Reinicia

Kit de control emocional




Introduccion

Esto no es autoayuda.
Es un método.

Antes de arrancar,
una pregunta
directa

¢Cuantas veces
intentaste "trabajar en
vos misma" y terminaste
abandonando a la

semana®?

Una app de meditacién
que dejaste en el dia 4.

Un libro subrayado hasta

la pagina 30. Un podcast

que escuchaste tres
episodios y después se
perdi6 en la cola de
reproduccién.

No es que no tengas
voluntad. Es que ninguna
de esas cosas te dio algo
concreto para hacer
cuando el fusible salta.

Te dieron conceptos. Te
dieron frases. Te dieron
"herramientas” que
funcionan cuando estas
tranquila — justo cuando

no las necesitas.

Este método esta
disefiado para el
momento exacto en el
que mas lo necesitas:
los 10 minutos antes
de explotar.




Qué es este método y para qué sirve

Reinicia en 21 Dias es un plan guiado, dia por dia, para identificar tus patrones de reactividad

emocional y tener respuestas concretas listas antes de que el estallido ocurra.

En 21 dias vas a poder:

Identificar Detectar Aplicar

Cuéles sontus 20 3 Las senales fisicas y Al menos 2 técnicas de

disparadores principales — mentales que aparecen interrupciéon en menos de

los que siempre aparecen. antes de explotar. 90 segundos.

Parar

El ciclo de culpa que viene después del

estallido.

@ No vas a estar zen. No vas a dejar de enojarte. Vas a tener control — que es algo
completamente distinto.



Para quién es este método

& ES PARA VOS SI...

%

%

Sentis que explotas por cosas que no lo
ameritan y después te arrepentis.

El ciclo se repite casi todos los dias aunque no
quieras.

Ya probaste otras cosas y nada duré mas de dos
semanas.

No tenés mas de 10-15 minutos por dia para
dedicarle a esto.

Querés resultados concretos, no frases
motivacionales.

[ NO ES PARA VOS SI... }

Estéas atravesando una crisis aguda (ideacién
suicida, situacién de violencia, adiccién activa).

Tenés un diagnostico clinico de ansiedad severa,
depresiéon mayor o trastorno del estado de animo
sin tratamiento.

Estas buscando una transformacién de
personalidad completa en tres semanas.

/\ Sialguno de esos casos aplica, consulta con
un profesional antes de arrancar. No es un
disclaimer vacio — es porque queremos que
esto te funcione.

Como funciona la estructura de los 21 dias

El método tiene una légica de progresion. No es una lista de tips. Es una secuencia:

Diagnéstico
Dias 1-5

Identificas tus patrones.

Dias 6-12

Interrupcion

Aprendés a frenar el ciclo.

Instalacion
Dias 13-21

Convertis lo aprendido en
automatico.

Cada etapa tiene ejercicios especificos. Cada ejercicio tiene un tiempo estimado. Nada dura mas de 15 minutos

por dia.




Como usar este material

—_———

Hacé el Capitulo 1 hoy

No mafiana. Hoy. El primer ejercicio tarda 15
minutos y ya te va a dar informacion sobre

vos misma que probablemente no tenés.

—_————

No saltes capitulos

Cada uno construye sobre el anterior. La
secuencia tiene una légica.

3

Si un dia no podés, hacé solo la
primera parte

Algo siempre es mejor que nada. No rompas
la cadena.

—_————

Usd la Hoja de Emergencia desde
eldial

Esté disefiada para el momento agudo —
tenela a mano, en el celu o pegada en algln
lugar visible.

Lo que estas sintiendo tiene nombre. No es "estar loca". No es "ser mala madre”. No es un defecto

de caracter. Es un patrén aprendido — y los patrones aprendidos se pueden cambiar.




Capitulo 1. Dias 1a 5 - Etapa de Diagnéstico
Por qué explotias —y
no es que seas una
mala madre

Lo que nadie te explicé sobre tus estallidos

Hay algo que las apps de meditacion, los libros de
autoayuda y los consejos de "respira hondo" tienen en
comun: todos asumen que el problema empieza en el
momento en que explotas.

No empieza ahi.

El estallido es el final de una cadena. Una cadena que
arrancé horas antes, a veces dias antes, con sefales que
pasaron desapercibidas porque nadie te ensefid a verlas.

Cuando finalmente explotas — por el plato mal lavado,
por el "ya te dije mil veces”, por el juguete en el medio
del pasillo — no estas reaccionando al plato. Estas
descargando todo lo que se acumulé antes. El plato

fue la gota. No el problema.

Entender esto cambia todo. Porque si el problema fuera el
plato, tendrias que controlar el mundo externo. Imposible.
Pero si el problema es la cadena que lleva al estallido,

podés aprender a cortarla antes.




Por qué tu cerebro hace esto

Tu cerebro tiene un sistema de alarma. Cuando

detecta amenaza — real o percibida — activa
una respuesta de emergencia. Libera cortisol y
adrenalina, achica el pensamiento racional y
prepara el cuerpo para reaccionar rapido.

/N El problema es que ese sistema no
distingue entre un tigre y un hijo que
no quiere ponerse los zapatos.

Después de meses o afios de estrés sostenido,
ese sistema de alarma queda en estado de

alerta permanente. El umbral para activarse baja
cada vez mas.

No es un defecto de caracter. Es biologia.
Y la biologia se puede reentrenar. Eso es lo
que hace este método.



Los 3 tipos de patron reactivo

Tipol—LaOllaa
Presion

Aguantas, aguantas,
aguantas. Por afuera todo
bien. Por adentro el
medidor sube. En algln
punto, algo minimo hace
que todo salga de golpe. El
estallido es
desproporcionado al
disparador. Después viene

la culpa enorme.

"No entiendo por qué me
agarro tan fuerte eso. Era

una boludez.”

Patrén: Dias de
acumulacion - disparador
menor - estallido grande
- culpa intensa > calma >

nueva acumulacion.

Tipo 2 — El
Chispazo Corto

La reactividad es casi
instantanea. No hay
mucha acumulacion
previa. El umbral es bajo y
la respuesta es rapida. El
estallido suele ser mas
corto pero mas frecuente.

"Me salté de cero a cien en
dos segundos y ni sé bien

zn

coémo pasoé.

Patrén: Disparador -
reaccidn inmediata >
estallido corto - bajada
répida - repeticion
frecuente.

Tipo 3 — El Ciclo
Noche

Durante el dia funcionas.
Manejas, resolvés,
sostenés. Pero a medida
que avanza el dia —
especialmente después
de las 18-19h — el umbral
cae al piso.

"A la mariana soy otra
persona. De noche no me
banco nada.”

Patrén: Funcionamiento
diurno sostenido »
desgaste progresivo >
colapso nocturno - culpa
nocturna - mal descanso
- nuevo dia con menos
reserva.



Ejercicio 1. Dias 1-5

Mapa de tus estallidos

(D | Tiempo estimado: 15 minutos - Hacelo hoy, antes de seguir leyendo. No lo hagas

mentalmente. Escribilo.

01 02
Elegi 3 estallidos Para cada estallido,
recientes respondé estas

Penséa en los Ultimos 7 a 10 dias.

Elegi 3 momentos donde

sentiste que perdiste el control.

No tienen que ser los peores —
solo los méas frescos.

©

preguntas

* :Qué horaera
aproximadamente?

* (Qué pasb justo antes?
¢Cual fue el disparador

inmediato?

e ;Cbmo estabas fisicay

emocionalmente en las horas

previas?
e ;Hubo alguna sefal en tu
cuerpo antes de explotar?
* :Qué hiciste después del
estallido? ¢Coémo te
sentiste?

Guarda este mapa. Lo vas a necesitar en el Capitulo 2.

Tu tareaparalosdias2a5

03

Busci el patron

e A qué hora del dia
explotaste méas seguido?

e :Hay algln tipo de
disparador que aparece en
mas de uno?

e (¢Enlos 3 casos, como
estabas antes?

e :Hay alguna sefal corporal
que aparecioé en mas de un
estallido?

Cada vez que sientas que el nivel sube — aunque no explotes — anotalo. Anota: qué pasd, a qué hora,

cOémo estabas antes. Eso es todo. Cuatro dias de observacion. Sin cambiar nada todavia.

@ . Recordéa: Tenés la Hoja de Emergencia Emocional en tu kit. Si en estos dias hay un estallido

real, usala en el momento.



Capitulo 2 -Dias 2 a7 - Etapade
Diagndstico

Las seniales de 10
minutos antes

Lo que pasa antes de que pase

Si llegas ac4, ya tenés tu mapa. Sabés a qué hora del dia
sos mas vulnerable. Sabés qué tipo de disparadores
aparecen mas seguido. Sabés si sos Olla a Presidn,
Chispazo Corto o Ciclo Noche.

Ahora viene la parte que cambia todo.

Hay algo que tu mapa todavia no te mostré: lo que pasa
en tu cuerpo y en tu cabeza antes de explotar. No el
disparador. No el estallido. Lo que hay en el medio.

Ese espacio — que a veces son 10 minutos, a veces
son 3, a veces parece que no existe — es donde vive
todo el poder del método.

Por qué el cuerpo siempre avisa

Tu sistema nervioso no pasa de cero a cien en un
segundo. Aunque lo parezca. La mandibula apretada que
tenés desde las 15h. La tensién en los hombros que no
recordas cuando aparecio. El pensamiento que se repite
como loop. La respiraciéon un poco mas corta que lo

normal.

Eso no es ruido de fondo. Son sefales. Y cada una te esta
avisando, con varios minutos de anticipacion, que el
sistema esta por saturarse.



Las sefales estan en tres lugares

%

Canal 1 — El cuerpo

Las sefales fisicas. Las mas
confiables porque el cuerpo no
miente.

e Mandibula apretada o
dientes que se tensan

e Tensién en cuello, hombros o
parte alta de la espalda

e Respiracién mas corta o mas
superficial de lo normal

¢ Nudo o presion en el pecho
o en el estdbmago

e Calorenlacaraoenel

cuello

e Manos que se cierran o
dedos que tamborilean sin

querer

&9
Canal 2 — Los
pensamientos

Las sefiales cognitivas. Lo que
empieza a pasar en tu cabeza
antes de que la emocidn

desborde.

e Un pensamiento que se
repite en loop ("siempre lo

mismo’, "nadie ayuda")

e Dificultad para concentrarte
en lo que estéas haciendo

* Todo empieza a parecerte
urgente o importante al
mismo tiempo

e Tendencia a interpretar todo

negativamente

A

Canal 3 —El
comportamiento

Los cambios en cémo te movés
y te relacionas. Los mas visibles
para afuera.

* Respondés con monosilabos
0 en tono seco sin querer

e Dejas de escuchar lo que te

dicen

e Hacés varias cosas a la vez
de manera agitada

e Suspiras seguido sin darte

cuenta

e Tu tolerancia al ruido baja a
cero



Ejercicio 2 - Dias 5-7

Tu mapa de seniales personales

(D i Tiempo estimado: 20 minutos - Hacelo después de al menos 3 dias de observacion del

Capitulo 1.

Parte A —
Identificar tus
senales

Para cada uno de los tres

canales, anota las sefales

Al menos 2 senales
corporales, 1 cognitiva, 1
conductual.

que reconocés como tuyas.

Parte B —

Ordenarlas por

momento de

aparicion

* Primera senal
(temprana):

¢ Sefal del medio (el nivel
ya sube):

e Senal de alerta maxima
(a punto de explotar):

subiendo.”

automatica.

Tu tarea paralosdias5a7

3

Parte C —El
disparador vs. la
sefial

Revisa los 3 estallidos del
Ejercicio 1y respondé:
Jcual de tus senales estaba
presente antes de que el
disparador apareciera?

En la mayoria de los casos
vas a descubrir que la sefial
ya estaba activa antes del
disparador. El disparador
no creo el estado. Lo
detond.

Cuando notes que aparece tu primera sefal temprana, decite internamente, sin drama: "Esta

Nombrar lo que pasa activa el cortex prefrontal y empieza a frenar levemente la respuesta

Cada vez que notes una sefial de tu lista, decite "esta subiendo” y anotéa: ;:Qué sefial fue? ;Qué hora

era? ¢Qué pasb después?

® . Este capitulo tiene el registro diario de sefiales y la tarjeta de sefiales personales en las

Plantillas Canva de tu kit.



Capitulo 3 - Dias 6 a 12 - Etapa de
Interrupcion

Los 3 interruptores:
qué hacer cuando
aparece la senal

Por qué "respirda hondo" no alcanza

Cuando el tren ya esta a mitad de via — senal
de alerta media o alta — una respiracion sola
no frena nada. El cortisol ya esté circulando, el
cuerpo ya estd en modo respuesta de
emergencia. Necesitas algo mas especifico,
mas répido y mas concreto.

) Los tres interruptores que siguen

funcionan porque atacan el ciclo
reactivo en puntos distintos: uno en el
cuerpo, uno en el lenguaje interno, uno
en el entorno fisico. Usados
correctamente, pueden cortar el ciclo
en 30 a 90 segundos.




Los 3 interruptores en detalle

Interruptor 1 — El
Anclaje Corporal

@ 30 a60segundos

Manda una sefial de "no hay
peligro real” al sistema
nervioso a través de
sensaciones fisicas

concretas.

1. Paralo que estas
haciendo. Un segundo
de pausa.

Pisa el piso. Senti las
plantas de los pies
contra el suelo.

Solta los hombros. Si
tenés los dientes
apretados, solta la
mandibula.

Una sola respiracion
larga: 4 segundos
adentro, 6 afuera.

Nombra dénde estéas:

"Estoy en [lugar]. Estoy

bien."

Interruptor 2 — El
Reencuadre Verbal

@ 10 a 20 segundos

Un cambio en el lenguaje

interno que interrumpe la
narrativa que escala. Elegi
una frase y usala siempre:

e "Esto me molesta, pero

no es una emergencia.”
"Estoy cansada, no estoy
en peligro.”

"No tengo que resolver
esto ahora mismo."

"Esta persona no es mi

enemiga.”

Especialmente efectivo
para Olla a Presién y Ciclo
Noche.

Interruptor 3 — El
Escape Fisico Breve

i1 2 a5 minutos

Retirarte del espacio fisico
donde esta pasando la
situacién por un periodo
corto y definido.

1. Deci que necesitas un
momento: ‘Dame dos

minutos.”

2. Movete a otro espacio:
el bafo, el patio, el auto.

3. Hacé algo fisico 60 a
120 segundos: agua fria
en la mufieca, sacudir

las manos, caminar.

4. \olvé cuando el nivel
bajoé, no cuando
desaparecio6.

Recomendado si hay chicos
mirando.



Tu protocolo de decision: cudl usar
cuando

Situacion Interruptor recomendado

Hay personas presentes y no podés irte Interruptor 1 — Anclaje Corporal

El pensamiento en loop ya esta activo Interruptor 2 — Reencuadre Verbal
El nivel ya esté alto, necesitas cortarlo rapido Interruptor 3 — Escape Fisico Breve
Estas en el auto manejando Interruptor 1 — Anclaje Corporal

Es de noche y el cansancio es el factor principal Interruptor 20 3

Hay chicos mirando Interruptor 3 — Escape Fisico Breve
Estas en el trabajo o en reunion Interruptor 1 — Anclaje Corporal

Ejercicio 3 - Practica los 3 interruptores en frio

[J I Tiempo estimado: 15 minutos - Hacelo hoy, antes de necesitarlos en caliente.
n Practica el Anclaje a Elegi tu frase de 3 Defini tu espacio de
Corporal ahora mismo, reencuadre. Escribila. escape. ¢Adbénde vas
completo, donde estés. Decila en voz alta. cuando necesitas el

Interruptor 3?

(@ . Sien esta semana explotas igual: usa la Hoja de Emergencia Emocional para el momento

posterior.



Capitulo 4 - Dias 8 a 12 - Etapa de Interrupcion

Qué hacer después: como parar el
ciclo de autocastigo

El momento que nadie ensefia a manejar

Todos los métodos de control emocional se enfocan en evitar el estallido. Ninguno te ensefia qué
hacer cuando el estallido ya pasbé.

Lo que pasa en la hora siguiente a un estallido determina, en gran medida, si el ciclo se rompe o si

se refuerza. La culpa no es el antidoto de la reactividad. Es el combustible del préximo ciclo.

Acumulacion
(el nivel sube sin notarlo)

Nuevo CIC|0 gigpﬁ-.radm
0 menor
(arrancés con activa lo que ya
menos reserva) estaba cargado)
Agotamlento Eas fii'c'ggn
(Ia culpa deja desborda

mas cansada
que el estallido)

Culpa (autocastigo:
soy una mala madre)

Culpa funcional Culpa como castigo

"Lo que pasd no estuvo bien. ¢Qué puedo "Soy una mala persona. No merezco nada. Nunca
hacer?" voy a cambiar.”

- Te mueve hacia la reparacién. - Te paraliza y te agota.




Protocolo post-estallido: los 3 pasos

_

Paso 1 — Bajarel
sistema antes de
hacer cualquier cosa

Tiempo: 5 a 10 minutos.

Antes de hablar con nadie,
antes de pedir perdon,
antes de analizar qué paso
— baja el nivel de
activacion. Usa el
Interruptor 1 del Capitulo 3 o
cualquier cosa que te saque
del modo emergencia.

Paso 2 — Reparar si
hay alguien a quien
reparar

Tiempo: 5 a 15 minutos.

La reparacién no es una
disculpa larga. No es una
explicacion. Es corta,
concreta y en el lenguaje de
la otra persona.

Con tus hijos: "Me enojé
mucho y grité mas fuerte de
lo que debia. Eso no estuvo
bien. Vos no hiciste nada
malo. Te quiero.”

Con tu pareja: "Lo que dije
estuvo mal. No era lo que
queria decir. Dame un rato y
hablamos mejor."

_OO

Paso 3 — Cortar el
ciclo de autocritica

Tiempo: 10 minutos.

* ;Qué pasd, en una
oracién? (Sin drama, sin

adjetivos, solo un hecho)

e :Qué estaba pasando
antes? (Contexto real:
suefio, carga, cansancio
acumulado)

e :Qué eslo minimo que
puedo hacer ahora?

(Tres cosas ejecutables
esta noche)

Cuando el loop vuelva,
decite con tono firme: "Ya lo
procesé. Ahorano.”

Tus hijos no necesitan verte perfecta. Necesitan verte reparar. Una madre que explota y después

repara genuinamente le estad enseflando algo que una madre que nunca explota no puede ensefiar:

que los errores se pueden reparar y que el amor no desaparece cuando alguien se equivoca.

(& . Este protocolo esta resumido en la Hoja de Emergencia Emocional de tu kit.

s



Capitulo 5 - Dias 13 a 21 - Etapa de Instalacion

Instalar la nueva respuesta por

defecto

Lo que cambié hasta aca

Si llegéas a este capitulo habiendo hecho el
trabajo de las dos semanas anteriores, algo ya
es diferente. Quizas no lo podés nombrar del
todo. Quizas todavia explotaste alguna vez.

Pero hay algo que cambié de todas formas:

ahora ves el ciclo. Ves cuando sube el nivel. Ves

cuando aparece la sefial. Eso no desaparece.
Esta instalado.

La diferencia entre aprender e
instalar

Aprender una técnica significa que la podés
aplicar cuando la recordas y tenés condiciones
para hacerlo.

Instalar una respuesta significa que aparece
sola, antes de que la pienses.

La diferencia no es de inteligencia ni de
voluntad. Es de repeticidn en contexto real.

El plan de practica diaria — Dias 13
a2l

Tres momentos de practica por dia. Entre 2y 5
minutos cada uno.

& Momento 1 — Revisiéon de la
maifana (2 min)

¢Como llegué a esta manana? ¢Cual es mi

sefial de alerta mas probable hoy?

4 Momento 2 — Prdctica en

caliente

Cada vez que aparezca una sefal: aplica el
interruptor. Nombra lo que hiciste: "Apliqué el
anclaje. Funcioné."

) Momento 3 — Cierre del dia (3
min)

¢Hubo algin momento hoy donde el nivel
subi6? ¢Qué hice? ¢Funcioné? sQué voy a

hacer diferente mafana?




Ejercicio 5 - El mapa de progreso de 9 dias

[J I Tiempo: 5 min para armarlo, 3 min por noche. Armalo hoy, dia 13.

Dia cSenal? cQué pasé? cQué usé? ¢Funcioné
?

13 Si/ No Int.1/2/3 Si/Parcial/
No

14 Si/ No Int. 1/2/3 Si/Parcial/
No

15 Si/ No Int. 1/2/3 Si/Parcial/
No

16 Si/ No Int.1/2/3 Si/Parcial/
No

17 Si/ No Int.1/2/3 Si/Parcial/
No

18 Si/ No Int.1/2/3 Si/Parcial/
No

19 Si/ No Int. 1/2/3 Si/Parcial/
No

20 Si/ No Int.1/2/3 Si/Parcial/
No

21 Si/ No Int.1/2/3 Si/Parcial/
No

© Aldia 21, esas 9 filas completas son evidencia concreta de tu progreso: datos, no sensacion.

Qué hacer cuando recaés en esta etapa

Vas a explotar alguna vez aunque hayas visto la sefial y hayas intentado el interruptor. No es fracaso:
es parte de la instalacion.

% Protocolo post-estallido % Marcé una fila con “No Segui al dia siguiente, sin
del Capitulo 4. funciond”. drama.



Cierre

Cuando vuelve a aparecer —yvaa

volver
Llegaste al dia 21

Toma un segundo para registrar eso. No porque sea el final de algo. Sino porque completar 21 dias de
trabajo real — con hijos, con trabajo, con todo lo que sostenés — no es poco. La mayoria de las
personas que empiezan algo asi lo abandonan antes del dia 7. Vos no lo abandonaste.

Qué tenés ahora que no tenias antes

I 4

Tu mapa propio Un interruptor que funciona

Tus disparadores, tus horarios, tus sefiales Al menos uno que funciona en tu contexto

personales. real.

@ :

Protocolo post-estallido 9 dias de evidencia

Que corta el ciclo de culpa antes de que te Escrita, concreta, de que podés elegir una
consuma. respuesta diferente.




Tu plan de sostenimiento — Los préximos 6 meses

Habitol —La
revision semanal
(10 minutos)

Una vez por semana, una
sola pregunta: ¢Hubo
algin momento esta
semana donde el nivel
subid y lo manejé
diferente a como lo
hubiera manejado antes?
Si la respuesta es s,
anotalo.

Habito 2 — El
protocolo de
semana dificil

* Reconocer que es una
semana dificil. No
exigirte el mismo nivel
que una semana

normal.

e Activar el interruptor
mas simple que
tengas.

* Reducir los
disparadores que
podés reducir. Al
menos uno.

e Usar la Hoja de
Emergencia Emocional
mas seguido de lo
habitual.

Habito 3 — La seiial
de que necesitas
mads ayuda

e |Los estallidos
aumentaron en
frecuencia o
intensidad después de
los 21 dias.

e Hay pensamientos de
hacerte dafio o de que
estarfas mejor no
estando.

e El nivel de angustia
interfiere con tu
capacidad de
funcionar en el dia a
dia.

e El consumo de alcohol
u otras sustancias
aument6é como forma
de bajar el nivel.

/N Sialguna de estas sefales aplica, es momento de sumar apoyo profesional. No es un

retroceso — es el paso correcto.



Cudndo vuelve a aparecer el patrén viejo

Va a volver. No como regresion permanente — como
episodio. Hay avances, hay mesetas, hay semanas malas.
Lo que hace la diferencia cuando eso pasa:

% No interpretes el episodio dificil como evidencia de
que "no cambiaste nada".

% Volvé al Capitulo 1. Rehacé el Ejercicio 1con los
episodios recientes.

Revisa qué cambid en el contexto. Las semanas

malas casi siempre tienen una razon.

% Usé lo que tenés: la Hoja de Emergencia, tu frase
de reencuadre, tu espacio de escape.

Empezaste esto porque llegaste a un punto donde no
te reconocias. Después de 21 dias de trabajo real, ya no
es lo UGnico que tenés.

Ahora tenés un mapa. Ahora tenés herramientas. Ahora
tenés evidencia de que podés elegir.

Eso es control. No perfeccion. No paz permanente.
Control.

Control Consciente - Reinicia en 21 Dias - Kit de Control
Emocional



