VALENTINA MUNGUIA - PSICOLOGA PLEASE - RES

REGULACION EMOCIONAL - FICHA RES5

PLEASE

Cuidado fisico que sostiene la regulacion emocional

La regulacibn emocional no se trata solo de habilidades mentales. Hay una base
biolégica que vuelve a la persona mas o menos vulnerable a desbordarse
emocionalmente. PLEASE es el acrénimo en inglés (que se mantiene en la practica DBT
internacional) para cinco areas de cuidado fisico que reducen la vulnerabilidad
emocional. Es lo mas simple del médulo en concepto, y a la vez lo mas dificil de sostener
en el tiempo.

. Qué es la vulnerabilidad emocional?

La vulnerabilidad emocional es ese estado en el que una situacion que en circunstancias
normales te afectaria poco, te dispara mucho. Cuando estds cansada o cansado,
hambriento, con resaca, sin dormir bien por varios dias, o enferma, todo tu sistema esta
mas reactivo. No es que “estas siendo dramatica” — tu cerebro literalmente procesa con
menos recursos. Las habilidades cognitivas no funcionan igual cuando estas
biolégicamente vulnerable.

PLEASE es prevencién. Si tenés estas cinco areas minimamente cuidadas, todas las
otras habilidades del modulo van a funcionar mucho mejor.

Las cinco areas

PL - Tratar problemas fisicos (Physical iLIness)

Cualquier condicion fisica que no estés atendiendo contribuye a la vulnerabilidad
emocional. Esto incluye dolor crénico, problemas hormonales, hipotiroidismo, diabetes
mal controlada, infecciones, deficiencias vitaminicas, problemas de suefio no
diagnosticados. Hacerte chequeos médicos basicos, atender los sintomas que
aparezcan y tomar la medicacion que tengas prescripta — no es lo opuesto a la salud
mental, es parte de ella.

E - Equilibrio en la alimentacién (Eating)

No comer suficiente, no comer balanceado, o tener picos muy altos de azucar e insulina
afectan directamente la estabilidad emocional. No se trata de hacer dieta — se trata de
comer las suficientes veces al dia (3 a 4), incluyendo proteina, carbohidratos complejos,
grasas saludables y vegetales. EI hambre, sobre todo, es un trigger emocional que
muchos pacientes subestiman: cuesta diferenciar entre estar enojada/o por algo y estar
enojada/o porque no comiste en seis horas.
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A - Abstenerse de sustancias que alteran el animo (Avoid mood-altering
substances)

Alcohol, cocaina, cannabis, anfetaminas, sedantes recreativos — todos modifican la
guimica cerebral de manera que aumenta la vulnerabilidad emocional, sobre todo al dia
siguiente. Esto no es un juicio moral; es informacién biolégica. Para algunos pacientes
esto significa abstinencia total (especialmente con historia de adiccidn); para otros,
moderacion significativa. La medicacion psiquiatrica prescripta es distinta — esa es parte
de tratar problemas fisicos.

S - Sueiio equilibrado (Sleep)

El suefio es probablemente el factor mas importante en la regulacion emocional. Dormir
poco una sola noche aumenta la reactividad de la amigdala (el centro del miedo y la
alarma) hasta en un 60%. Dormir bien significa cantidad (7 a 9 horas para la mayoria) Y
calidad (horarios regulares, descanso reparador). Si tenés insomnio crénico o problemas
de suefio, atenderlos es prioridad alta.

E - Ejercicio (Exercise)

El ejercicio aerébico moderado regula el sistema nervioso, mejora el suefio, baja la
inflamacion y libera neurotransmisores que sostienen el animo. No tiene que ser intenso:
30 minutos de caminata cinco veces por semana ya tiene impacto. La constancia importa
mas que la intensidad.

La trampa del “todo o nada”

Muchas personas intentan implementar PLEASE como una transformacion total:
empezar a comer perfecto, dormir 8 horas, ir al gimnasio cinco veces por semana, dejar
el alcohol — todo al mismo tiempo. Esto suele fallar, y después aparece la sensacion de
“no puedo con nada”. La idea no es ser perfecta o perfecto en las cinco areas. La idea es
subir el promedio en cada una, de a poco.

Es mucho més util comprometerse con UN cambio pequefio en UNA &rea por dos
semanas, sostenerlo, y después sumar otro, que intentar cambiar todo a la vez.

PRACTICA - AUDIT SEMANAL DE PLEASE
Tomate diez minutos para hacer una autoevaluacion honesta:

Puntua cada una de las cinco areas del 0 al 10, segun cuan bien la estas cuidando
actualmente.

Identifica la méas baja.

Pensa UN cambio pequefio y concreto que podrias hacer esta semana en esa area.
Pequefo y concreto, no global. (No “comer mejor” — sino “almorzar todos los dias
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aungue sea poco”).
Anota tu compromiso en la hoja de trabajo.

Re-evalud en siete dias. Si lo sostuviste, suma otro cambio chico. Si no, ajusta el
compromiso a algo aun mas pequefio.

- Completéa tu plan en la hoja: Mi PLEASE personal (pagina siguiente)
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REGULACION EMOCIONAL - HOJA DE TRABAJO REHTS

Mi PLEASE personal

Audit, compromiso y seguimiento semanal

Esta hoja te ayuda a evaluar tus cinco areas, identificar la que necesita mas atencion, y
comprometerte con un cambio concreto.

Audit inicial
PL - Tratar problemas fisicos (chequeos, medicacion, atenciéon a sintomas) — puntaje 0-10
y por qué

m

- Equilibrio en la alimentacion — puntaje 0-10 y por qué

A - Abstencién de sustancias que alteran el &animo — puntaje 0-10 y por qué

S - Sueiio equilibrado — puntaje 0-10 y por qué

E - Ejercicio regular — puntaje 0-10 y por qué

Mi compromiso esta semana

Area a trabajar (la de puntaje mas bajo)

Cambio concreto, pequeio y especifico que voy a hacer
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¢Cuando, donde y cémo lo voy a hacer?

¢ Qué podria interferir? ;Cémo lo voy a manejar?

Seguimiento semanal

Tilda cada dia si cumpliste tu compromiso. No te castigues si fallaste — anota qué pasoé
y segui.

Lunes — ¢cumpliste? ¢qué pas6?

Martes — ¢cumpliste? ¢qué pas6?

Miércoles — ¢ cumpliste? ¢qué pasé6?

Jueves — ;cumpliste? ¢ qué pasé?

Viernes — ¢cumpliste? ¢ qué paso6?

Séabado — ¢cumpliste? ¢qué paso6?

Domingo — ¢cumpliste? ¢qué pasé6?

Reflexion al final de la semana

¢Qué te ayudé a sostener el compromiso los dias que lo lograste?
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¢ Qué interfirié los dias que no?

¢Querés repetir el mismo compromiso la proxima semana, ajustarlo, o sumar otro?
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