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Claves de la autorregulación emocional para responder a los

desafíos de la vida. . Recupera tu centro para poder elegir tu

respuesta en lugar de reaccionar. 

 

Los desafíos del día a día a veces hacen que sintamos que vivimos en 

una montaña rusa emocional. Todos tenemos preocupaciones, retos 

profesionales que afrontar, situaciones familiares que resolver, y todo 

ello en ocasiones nos provoca emociones desagradables y hace que, 

por momentos, puedan parecernos difíciles de manejar o casi 

imposibles de resolver. Y todo esto es normal, es la vida, y la vida no 

siempre es como nos gustaría que fuera.

Pero una cosa es lo que sucede, y otra cómo manejamos lo que nos  

sucede .  La emoción surge de forma inconsciente y espontánea, pero la 

forma en que nosotros la gestionamos sí puede hacerse consciente. Y 

es que las emociones  no son un fenómeno meteorológico frente al que 

nada podemos hacer, no son una tormenta incontrolable. lo que  

sucede es que nadie te ha enseñado a gestionarlas .  

Y así vamos por la vida, aguantando el chaparrón hasta que de repente 

no podemos más y explotamos y luego nos arrepentimos; o evitando 

sentir lo que sentimos distrayéndonos  con las redes, Netflix, una 

copita o saliendo a correr en el mejor de los casos. Otras veces 

queremos aparentar que somos fuertes y podemos con todo,  pero en 

el fondo sentimos un profundo malestar o tristeza. Incluso a menudo 

tratamos de quitar importancia a lo que sentimos , racionalizando 

todo lo que nos pasa, y juzgándonos porque no deberíamos sentirnos 

así. Pero el malestar sigue ahí.

Y nada de esto es atender y regular una emoción.



A comprender tu mundo emocional.

A reconocer tus emociones y comprender para qué se presentan.

A dejar de hacer lo que no les hace bien  y comenzar a acogerlas. 

El arte de la regulación.

A elegir tu respuesta ante cada situación. 

 Por ello te proponemos que asistas a este taller que  tiene como 

objetivo que puedas aprender de forma práctica las claves de la  

autorregulación emocional para que independientemente del contexto,  

personal o laboral, podamos atravesar las emociones sin quedarnos  

enganchados a ellas y sin perder la capacidad de elegir  cómo queremos 

responder en cada situación. 

En el aprenderás:

Las mejores decisiones y respuestas son las que se toman desde la 

consciencia emocional y no las que tomamos durante la tormenta.

Aprende a mantener tu bienestar emocional, porque vivir es mucho 

más que sobrevevir.



Soy Santa Tortajada,  una enamorada del crecimiento personal y la

inteligencia emocional, y de un tipo de aprendizaje muy activo y

práctico que se pueda llevar a la vida real. 

Licenciada en Derecho, tras 18 años de ejercicio como abogada decidí

dar un giro a mi vida profesional y dedicarme a mi otra pasión, el

Coaching y la Inteligencia Emocional .  Certificada como coach

personal y educativa, y especializada en  Inteligencia Emocional y

Practitioner en Programación Neurolinguística (PNL), en mi día a día

trabajo como Coach acompañando a mujeres que desean conciliar sin

la frustración diaria de no llegar a todo y que quieren mejorar su

bienestar emocional para vivir su día a día con más calma y equilibrio.

Además imparto talleres en Escuelas de Familias  para facilitar a las

familias el aprendizaje de herramientas de bienestar emocional y

coaching educativo.   
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