
⚡ Checklist para reconocer tus señales 
de activación emocional antes de 
reaccionar 
Muchas veces creemos que reaccionamos “de la nada”, pero antes de una respuesta 
intensa suelen aparecer señales. 

El cuerpo cambia. La respiración cambia. Los pensamientos se aceleran. Aparece una 
emoción concreta. Y, casi sin darnos cuenta, hacemos lo de siempre: discutir, callarnos, 
alejarnos, complacer, controlar, sobrepensar o evitar. 

Aprender a detectar esas primeras señales puede ayudarte a crear un pequeño espacio 
entre lo que ocurre y cómo respondes. 

Este checklist no busca que dejes de sentir. Busca ayudarte a reconocer cuándo estás 
empezando a activarte para que puedas observarte antes de entrar por completo en el 
piloto automático. 🌿 

1. Observa las señales de tu cuerpo 🫀 

Marca las que suelen aparecer cuando algo te afecta: 

●​ Mi respiración se vuelve más rápida 
●​ Siento presión en el pecho 
●​ Se me hace un nudo en el estómago 
●​ Aprieto la mandíbula 
●​ Tenso los hombros 
●​ Siento calor en el cuerpo 
●​ Mi corazón se acelera 
●​ Siento inquietud o necesidad de moverme 
●​ Me quedo rígida/o 
●​ Siento ganas de salir de la situación 
●​ Me cuesta respirar con normalidad 
●​ Siento cansancio repentino 
●​ Me desconecto de lo que está pasando 

👉 La señal física que suele aparecer primero en mí es: 

 

2. Detecta qué empieza a hacer tu mente 💭 

Cuando te activas, observa si: 



●​ Empiezo a imaginar lo peor 
●​ Pienso una y otra vez en lo mismo 
●​ Intento adivinar lo que la otra persona piensa 
●​ Siento que necesito resolver todo inmediatamente 
●​ Pienso “otra vez me pasa lo mismo” 
●​ Me digo que no soy suficiente 
●​ Interpreto la situación como rechazo 
●​ Siento que voy a perder el control 
●​ Empiezo a recordar situaciones anteriores parecidas 
●​ Me cuesta pensar con claridad 

👉 El pensamiento que más aparece cuando me activo es: 

 

3. Ponle nombre a la emoción ❤️ 

Marca lo que reconoces con más frecuencia: 

●​ Miedo 
●​ Rabia 
●​ Ansiedad 
●​ Tristeza 
●​ Culpa 
●​ Vergüenza 
●​ Impotencia 
●​ Rechazo 
●​ Soledad 
●​ Inseguridad 
●​ Frustración 

👉 La emoción que suele aparecer primero es: 

 

4. Reconoce tu reacción automática 🔄 

Cuando esa emoción aumenta, ¿qué haces? 

●​ Discuto 
●​ Levanto la voz 
●​ Me defiendo inmediatamente 
●​ Me callo 
●​ Me alejo 
●​ Evito el conflicto 
●​ Intento agradar 
●​ Cedo aunque no quiera 
●​ Busco controlar la situación 
●​ Necesito una respuesta inmediata 



●​ Sobrepienso durante horas 
●​ Me responsabilizo de cómo se siente la otra persona 
●​ Me bloqueo y no sé qué decir 

👉 Mi reacción automática más frecuente es: 

 

5. Identifica qué suele activarte ⚡ 

Marca tus detonantes más habituales: 

●​ Sentirme ignorada/o 
●​ Una crítica 
●​ Que alguien cambie su forma de tratarme 
●​ Sentir rechazo 
●​ Una discusión 
●​ No tener el control 
●​ Cometer un error 
●​ Sentir que decepcioné a alguien 
●​ Que alguien se distancie 
●​ Tener que poner un límite 
●​ Sentir incertidumbre 
●​ Que algo no salga como esperaba 

👉 Mi detonante más frecuente es: 

 

6. Usa tu semáforo emocional 🚦 

🟢 Verde: Estoy tranquila/o. Puedo pensar, escuchar y decidir con claridad. 

🟡 Amarillo: Aparecen tensión, pensamientos rápidos o incomodidad. Aquí todavía puedo 
hacer una pausa. 

🔴 Rojo: Estoy completamente activada/o. Siento que necesito reaccionar, huir, discutir, 
controlar o cerrarme. 

Pregúntate varias veces al día: 

¿Estoy en verde, amarillo o rojo? 

El objetivo es aprender a reconocerte cuando todavía estás en amarillo. 

7. Crea tu pausa consciente 🌿 

Cuando detectes tus primeras señales: 

✨ Detente unos segundos. 



✨ Nota qué ocurre en tu cuerpo. 

✨ Ponle nombre a la emoción. 

✨ Respira sin intentar eliminar inmediatamente lo que sientes. 

✨ Pregúntate: “¿Necesito responder ahora?” 

✨ Si puedes, date unos minutos antes de actuar. 

8. Completa tu mapa personal 🧩 

Cuando sucede: 

 

Mi cuerpo empieza a: 

 

Pienso: 

 

Siento: 

 

Normalmente reacciono: 

 

La próxima vez quiero intentar: 

 

Recordatorio final 🤍 

Regularte no significa estar siempre tranquila/o. 

Significa empezar a reconocer qué ocurre dentro de ti antes de que una emoción 
termine decidiendo completamente por ti. 

Cuanto mejor conozcas tus primeras señales, más fácil será darte cuenta de cuándo estás 
entrando en una respuesta automática. 

No necesitas hacerlo perfecto. 

Empieza simplemente por identificar una señal. 

Tal vez sea tu mandíbula. 



Tu respiración. 

Un pensamiento. 

Una sensación en el pecho. 

Ese pequeño momento en el que puedes decir: 

“Me estoy activando.” 

Reconocerlo ya es una forma de salir del automático y empezar a relacionarte de una 
manera diferente con lo que sientes. 🌱 
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