
AUDIO 1 Regulación Emocional 
Píldoras para mujeres emprendedoras que desean manejar el estrés, transformar el miedo al 
fracaso en acción y proteger su energía frente a la comparación social.  
1. Respirar antes de reaccionar 
Contexto: Cuando el estrés sube, reaccionas rápido y desde la tensión. Eso afecta tus 
decisiones y tu negocio. Preguntas para ti: ¿Qué emoción domina mi cuerpo ahora? ¿Qué 
parte de mí quiere reaccionar? ¿Qué necesito antes de responder? Acciones sugeridas: Haz 
tres respiraciones lentas. Nombra tu emoción. Decide desde la calma. 
2. Pausas que previenen saturación 
Contexto: Trabajar sin pausas te lleva al agotamiento mental. Preguntas para ti: ¿Qué señal 
me avisa que estoy saturada? ¿Qué puedo pausar? ¿Qué puedo simplificar? Acciones 
sugeridas: Toma una pausa de dos minutos. Estira tu cuerpo. Regresa con claridad. 
3. Identificar tu estrés real 
Contexto: A veces crees que el problema es el trabajo, pero es la acumulación emocional. 
Preguntas para ti: ¿Qué me estresa realmente? ¿Qué emoción estoy evitando? ¿Qué puedo 
nombrar? Acciones sugeridas: Escribe tu estrés en una frase. Léela. Ajusta una acción. 
4. Estrés por exceso de tareas 
Contexto: Tener demasiadas tareas te paraliza. Preguntas para ti: ¿Qué tarea es realmente 
urgente? ¿Qué puedo delegar? ¿Qué puedo soltar? Acciones sugeridas: Elige una tarea clave. 
Hazla hoy. Pausa lo demás. 
5. Estrés por expectativas externas 
Contexto: A veces te exiges más por lo que otros esperan. Preguntas para ti: ¿De quién es esta 
expectativa? ¿Qué quiero yo? ¿Qué puedo liberar? Acciones sugeridas: Suelta una expectativa 
ajena. Ajusta tu ritmo. Observa tu alivio. 
6. Miedo al fracaso como señal 
Contexto: El miedo aparece cuando estás creciendo. Preguntas para ti: ¿Qué parte de mí teme 
fallar? ¿Qué historia sostiene este miedo? ¿Qué puedo transformar? Acciones sugeridas: 
Escribe tu miedo. Responde con compasión. Avanza un paso. 
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7. Miedo al fracaso en decisiones grandes 
Contexto: Decisiones importantes activan inseguridades profundas. Preguntas para ti: ¿Qué 
decisión me asusta? ¿Qué evidencia tengo de mi capacidad? ¿Qué puedo reforzar? Acciones 
sugeridas: Identifica una evidencia real. Escríbela. Léela hoy. 
8. Miedo al fracaso y perfeccionismo 
Contexto: Buscar perfección te impide avanzar. Preguntas para ti: ¿Qué parte de mí exige 
perfección? ¿Qué puedo aceptar tal cómo es? ¿Qué puedo simplificar? Acciones sugeridas: 
Elige una acción imperfecta. Hazla hoy. Observa tu alivio. 
9. Miedo al fracaso y comparación 
Contexto: Compararte con otras emprendedoras intensifica el miedo. Preguntas para ti: ¿Con 
quién me comparo? ¿Qué logro propio estoy ignorando? ¿Qué puedo celebrar? Acciones 
sugeridas: Elimina una comparación. Celebra un logro. Ajusta tu enfoque. 
10. Miedo al fracaso y acción mínima 
Contexto: A veces necesitas un paso pequeño para desbloquearte. Preguntas para ti: ¿Qué 
paso mínimo puedo dar? ¿Qué emoción aparece? ¿Qué puedo sostener? Acciones sugeridas: 
Elige un paso pequeño. Hazlo hoy. Registra tu claridad. 
11. Comparación social consciente 
Contexto: Ver el éxito de otras puede activar inseguridades. Preguntas para ti: ¿Qué emoción 
aparece al compararme? ¿Qué necesidad revela? ¿Qué puedo cuidar? Acciones sugeridas: 
Nombra tu emoción. Agradece tu camino. Ajusta tu enfoque. 



12. Comparación que drena energía 
Contexto: Compararte constantemente te desgasta. Preguntas para ti: ¿Qué comparación me 
drena más? ¿Qué puedo soltar? ¿Qué puedo reforzar? Acciones sugeridas: Elige una 
comparación. Suéltala. Observa tu energía. 
13. Comparación y redes sociales 
Contexto: Las redes pueden distorsionar tu percepción. Preguntas para ti: ¿Qué contenido me 
afecta? ¿Qué puedo limitar? ¿Qué puedo priorizar? Acciones sugeridas: Reduce tu tiempo en 
redes. Sigue cuentas que te nutran. Observa tu bienestar. 
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14. Comparación y autoestima 
Contexto: La comparación puede debilitar tu autoconfianza. Preguntas para ti: ¿Qué logro 
propio estoy ignorando? ¿Qué puedo reconocer? ¿Qué puedo celebrar? Acciones sugeridas: 
Elige un logro. Escríbelo. Compártelo con alguien de confianza. 
15. Comparación y autenticidad 
Contexto: Compararte te aleja de tu esencia. Preguntas para ti: ¿Qué parte de mí estoy 
ocultando? ¿Qué puedo mostrar? ¿Qué puedo honrar? Acciones sugeridas: Elige una acción 
auténtica. Hazla hoy. Observa tu conexión. 
16. Regular emociones para decidir mejor 
Contexto: Decidir desde la emoción intensa puede llevarte a errores. Preguntas para ti: ¿Qué 
emoción domina mi decisión? ¿Qué puedo pausar? ¿Qué puedo ajustar? Acciones sugeridas: 
Toma una pausa breve. Respira. Decide desde la calma. 
17. Regular emociones para comunicar 
Contexto: Comunicar desde la tensión puede generar conflictos. Preguntas para ti: ¿Qué 
emoción guía mi mensaje? ¿Qué necesito antes de hablar? ¿Qué puedo ajustar? Acciones 
sugeridas: Respira antes de comunicar. Ajusta tu tono. Observa la conexión. 
18. Regular emociones para crear 
Contexto: La creatividad se bloquea cuando estás saturada. Preguntas para ti: ¿Qué me 
distrae hoy? ¿Qué puedo pausar? ¿Qué puedo priorizar? Acciones sugeridas: Elige un espacio 
sin distracciones. Crea por 10 minutos. Registra tu claridad. 
19. Regular emociones para sostener tu negocio 
Contexto: Tu negocio necesita decisiones estables, no impulsivas. Preguntas para ti: ¿Qué 
parte de mí está reaccionando? ¿Qué puedo observar? ¿Qué puedo ajustar? Acciones 
sugeridas: Observa tu reacción. Ajusta tu respuesta. Evalúa tu claridad. 
20. Regular emociones para avanzar con valentía 
Contexto: Cada emoción regulada te acerca a tu siguiente nivel. Preguntas para ti: ¿Qué 
emoción aparece al pensar en mi siguiente paso? ¿Qué puedo aceptar? ¿Qué apoyo necesito? 
Acciones sugeridas: Elige un paso pequeño. Avanza hoy. Reconoce tu valentía. 


