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1 Reconoce el impacto 

 

 
 

 

MÓDULO 1: PRIMEROS AUXILIOS PSICOLÓGICOS (PAP) ANTE CRISIS 

PROCESALES 

Los momentos de contacto con el sistema (el día de la firma en el tribunal, la notificación de una audiencia 

diferida o la presencia de una patrulla cerca de casa) son picos de altísimo estrés. Cuando esto ocurre, el 

sistema nervioso colapsa y entra en "modo supervivencia", bloqueando nuestra capacidad de pensar con 

claridad y responder con asertividad. 

Protocolo de Acción Inmediata 
 

 

 

GUÍA PEDAGÓGICA Y DE AUXILIO PSICOLÓGICO 

 

 
Herramientas de Regulación Emocional ante la Incertidumbre y el Limbo Legal 
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3 Toma de decisiones seguras 

 

1. Fracciona el tiempo 

 

 
 

 

MÓDULO 2: SOSTENER LA VIDA EN EL LIMBO (GESTIÓN DE LA ESPERA 

CRÓNICA) 

El "limbo legal" —como el no saber cuándo avanzará el caso, si habrá juicio o si revocarán una medida—

somete al cuerpo a un nivel de estrés crónico devastador. Eres el proveedor, el defensor y el pilar 

emocional, pero no eres inagotable. 

Herramientas para gestionar la incertidumbre 

 

2 Desactivación y Anclaje Corporal 
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3. Redefine la productividad 

 

Protección contra la "Infodemia Represiva" 

 

2. La higiene del sueño como armadura biológica (Cómo lograr un descanso continuo) 

El insomnio, la dificultad para conciliar el sueño y los despertares de madrugada no son un simple 

problema de cansancio; son el resultado de un sistema nervioso atrapado en modo de supervivencia. 

Tu cerebro percibe el sueño profundo como un estado de vulnerabilidad extrema frente a una 

amenaza, por lo que te mantiene en alerta máxima. Para lograr dormir horas corridas, debemos 

enviarle señales de seguridad al cerebro: 

• El "Toque de Queda" del Proceso Judicial e Informativo: Fija una hora innegociable (al menos 

dos horas antes de dormir) en la que se prohíbe hablar del caso, revisar el teléfono o debatir 

estrategias legales. El cerebro necesita una ventana de descompresión para entender que no hay 

un peligro inminente y soltar la vigilia. 

• Descarga del "Disco Duro" (Vaciado Mental): La ansiedad nos hace rumiar escenarios futuros. 

Ten una libreta junto a la cama y si los pensamientos no te dejan dormir, anota las preocupaciones 

y dite: "Ya está guardado aquí, mi mente no necesita sostenerlo durante la noche". Esto libera la 

carga cognitiva. 

• Contraste Sensorial (Recuperar el santuario): El espacio de dormir debe desvincularse de la 

violencia institucional. La cama debe ser un refugio físico exclusivo para descansar. Si pasas más 

de 20 minutos dando vueltas con angustia, levántate. Quédate a oscuras en una silla, lávate la cara, 

respira profundamente y vuelve a la cama solo cuando sientas que estás listo para dormir y 

abrirte el espacio a descansar. No asocies la cama con la frustración. 

• Gestión de los Despertares de Ansiedad: Si te despiertas a las 3:00 a.m. con taquicardia, tu 

amígdala (el centro del miedo) se activó. Sin salir de la cama, pon una mano en tu pecho y usa la 

Respiración (inhalar en 4, retener 4 y exhalar en 6). Tu objetivo no es "esforzarte por dormir", sino 

ralentizar tu ritmo cardíaco. Al devolverle la calma a tu cuerpo y a tu cerebro, el sueño regresará. 

 

 

MÓDULO 3: COMUNICACIÓN SEGURA Y REDES DE APOYO 
 

El aislamiento es la meta del sistema represivo. Evitar aislarse requiere inteligencia emocional y límites 

claros. 
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ANEXO PRÁCTICO: CAJA DE HERRAMIENTAS DE EMERGENCIA (ANCLAJE 

Y REGULACIÓN) 

Tu cuerpo es tu primer territorio de libertad. Cuando el sistema nervioso colapsa ante una amenaza real 

(como el hostigamiento estatal o el terror anticipatorio), se fractura la conexión entre la mente, el corazón 

y el cuerpo. El miedo extremo nos "saca" de nosotros mismos. 

Estos tres ejercicios no son simples técnicas de relajación; son mecanismos biológicos de resistencia. 

Para desactivar la respuesta de supervivencia y recuperar el control cognitivo ante el estrés agudo, se 

utilizan tres prácticas basadas en la modulación del sistema nervioso autónomo y la activación de la 

corteza prefrontal para regular o desactivar el estado de alarma de la amígdala. 

 

1. Respiración: El corazón como brújula 

Este ejercicio es fundamental cuando recibes una mala noticia procesal o sientes que la angustia te asfixia. 

Al ralentizar la respiración, le ordenas a tu biología que apague el "modo supervivencia". 

✓ Paso 1: La postura del refugio. Siéntate o párate con los dos pies firmes sobre el piso. Coloca tu 

mano derecha sobre tu pecho, justo encima del corazón, y la mano izquierda sobre tu abdomen. 

Siente el peso y el calor de tus propias manos, cierra los ojos o déjalos abiertos de acuerdo a tu 

comodidad (recuerda que no hay algo que forzar, es un espacio para ti). 

✓ Paso 2: La inhalación (4 segundos). Toma aire por la nariz lentamente, imaginando que el aire 

entra directamente a través de tu corazón. Siente cómo tu abdomen empuja tu mano izquierda. 

✓ Paso 3: La pausa (4 segundos). Sostén el aire brevemente. En esta pausa, tu mente y tu cuerpo se 

sincronizan. 

✓ Paso 4: La exhalación (6 segundos). Bota el aire por la boca muy despacio, como si soplaras a 

través de un pitillo (pajilla). Las exhalaciones largas son la señal exacta que necesita el cerebro 

para entender que "el peligro inmediato ha pasado". 

✓ Paso 5: Repetición. Haz esto por 3 minutos. Tu corazón marcará el ritmo, guiando a tu mente de 

regreso al equilibrio. 

El cerco protector familiar (Cómo hablar con niños y adolescentes) 
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3. El Anclaje límite corporal (Recuperar la frontera física) 

 

toda tu fuerza durante 5 segundos. Luego, suelta todo el cuerpo de golpe exhalando fuertemente 

 

 

 

 
 

2. Anclaje Sensorial o Grounding (Técnica 5-4-3-2-1) 
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Te invitamos a integrar estas prácticas un día a la vez, sin exigencias desmesuradas ni culpas, con 

amabilidad y a tu ritmo. 

Guarda esta guía a la mano, consúltala cuando la angustia amenace con desbordarte y compártela de 

forma segura con quienes también necesitan este escudo emocional. Recuerda que no tienes que sostener 

este peso en soledad ni ser invulnerable todos los días; al cuidar de tu propio equilibrio, estás forjando la 

entereza necesaria para sostener a los tuyos y mantener viva la exigencia de justicia.  
 

 

Guía de Apoyo Psicoeducativo y Regulación Emocional ante Contextos de Violencia Institucional y Limbo Jurídico. 

LA SANACIÓN COMO TRINCHERA 

 


