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Antes de empezar a leer

Este panel existe porque lo que has compartido merece ser visto — no solo sentido.

Cada vez que abriste Ishara y te permitiste estar presente, algo quedó registrado. No en el
sentido frío de una base de datos, sino en el sentido de que tu proceso tiene memoria. Ishara
escucha, observa a lo largo del tiempo, y el Faro Emocional es la forma en que esa observación
acumulada te es devuelta — como un espejo que no juzga.

El Faro no evalúa si lo estás haciendo bien o mal. Muestra dónde estás en el camino que tú
mismo comenzaste a trazar.

Cómo relacionarte con esta guía

No hay una manera correcta de leer tu Faro. Algunas secciones te van a hablar más que
otras, y eso en sí mismo ya dice algo sobre ti. Te invitamos a leerla con la misma apertura
con la que llegas a una sesión — sin expectativas de lo que deberías encontrar.

Esta guía sigue el orden exacto en que los módulos aparecen en el panel, de arriba hacia
abajo. Para cada uno encontrarás qué muestra, por qué está diseñado así, cómo leerlo, qué
significan los detalles, y preguntas que te invitan a reflexionar.

Lo que ves en el Faro proviene exclusivamente de lo que has compartido en tus sesiones.
Ishara no infiere ni inventa — observa lo que tú mismo trajiste. Por eso, cuanto más presente
estés en cada encuentro, más preciso y útil será tu Faro.

Sobre el lenguaje de este manual

Notarás que este manual nunca te dice qué significan tus indicadores en términos de “bien”
o “mal”. Eso es intencional. Ishara opera desde un principio llamado lenguaje de posibilidad:
el Faro muestra dónde estás, no dónde deberías estar. Un número que sube no significa que
“ganaste” — significa que algo se está moviendo. Un número que baja no significa que
“fallaste” — significa que algo merece atención, y el hecho de que lo estés mirando ya es un
acto de cuidado.

Si en algún momento algo que ves en tu Faro te genera inquietud, eso también está bien.
Puedes llevar esa inquietud a tu próximo encuentro con Ishara — o simplemente dejarla
estar. El Faro no te pide que hagas nada. Solo te invita a observar.
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01
El Faro · Tu Índice de Autonomía

Qué muestra.

Un anillo circular segmentado en cuatro colores que refleja tu Índice de Autonomía — un
número entre 0 y 100. Dentro del anillo, una luz cónica gira lentamente como el haz de un
faro, iluminando cada segmento a su paso. Debajo del anillo, cuatro tarjetas muestran los
factores que componen tu autonomía. Junto al número central, la fase en que te encuentras
dentro de tu arco de crecimiento.

Por qué está diseñado así.

La autonomía emocional — la capacidad de navegar tu propio mundo interior sin depender
de una intervención externa para sostenerte — es lo que cualquier proceso de
acompañamiento busca construir. No la ausencia de dificultad, sino la capacidad de
atravesarla. La investigación en motivación humana (Deci & Ryan, Teoría de
Autodeterminación) demuestra que ver tu propio progreso genera motivación interna — no
porque alguien te lo pida, sino porque algo en ti lo reconoce. Este índice no mide si estás bien
o mal: mide qué tan sólido es el terreno que has construido bajo tus pies.

Cómo leerlo.

No lo leas como una calificación. Léelo como una brújula. Un número que sube no significa
que ya no sientes cosas difíciles — significa que las sientes desde un lugar más estable. Las
cinco fases (Fundación, Construcción, Profundización, Consolidación, Autonomía) describen
dónde está el proceso, no dónde deberías estar.

Qué significan los detalles

La luz que gira (el radar). Esa luz cónica que barre el anillo es la metáfora visual de que Ishara
está presente, observando sin juzgar. Cuando el haz pasa sobre un segmento y este se ilumina,
es como si el faro dijera: “esto también lo estoy viendo.” El ritmo lento del barrido — una vuelta
cada 12 segundos — coincide con el rango de respiración profunda. Si te detienes a observarlo,
puede que notes que tu propia respiración se acompasa. No es coincidencia: la investigación
en regulación atencional (Kabat-Zinn) muestra que estímulos rítmicos lentos inducen calma
de forma automática.

Los cuatro factores. Tu autonomía no es un bloque monolítico — tiene dimensiones:

� Constancia: refleja la regularidad con la que has estado presente. No mide cantidad — mide
compromiso sostenido. Una constancia alta dice: “elijo seguir apareciendo.”
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� Terreno ganado: refleja cómo ha evolucionado tu nivel de bienestar general a lo largo del
tiempo. Un terreno alto no significa que ya no hay dificultad — significa que la dificultad ocupa
menos espacio del que ocupaba antes.

� Impulso: refleja la dirección de tu movimiento emocional reciente. Es el factor más dinámico
— puede cambiar de una semana a otra. Un impulso alto dice: “algo se está moviendo en la
dirección que necesito.”

� Vocabulario interior: refleja cuántas emociones diferentes has sido capaz de nombrar. La
capacidad de distinguir entre “frustrado”, “decepcionado” y “agotado” — en vez de solo decir
“mal” — es uno de los indicadores más robustos de bienestar emocional documentados en
investigación (Lieberman, 2007).

Las tarjetas debajo del anillo. Cada tarjeta muestra el porcentaje de uno de los cuatro factores.
Si tocas una tarjeta, aparece un mensaje personalizado. Estos mensajes siguen una regla
estricta: nunca presentan un factor bajo como falla. Un vocabulario interior en 20% no dice “te
falta vocabulario” — dice “hay emociones que aún están esperando ser nombradas.” La
diferencia importa: una invita a la exploración, la otra genera culpa.

Preguntas que este módulo te invita a hacerte

· ¿Cuál de los cuatro factores me sorprende más — el más alto o el más bajo?

· Si mi Constancia es alta pero mi Impulso es bajo, ¿qué me dice eso sobre cómo estoy llegando a cada
encuentro?

· ¿Hay emociones que siento pero que aún no he podido nombrar con precisión?

· ¿Qué significaría para mí que este número subiera 10 puntos en los próximos meses?



ISHARA · Sistema de Acompañamiento Emocional Adaptativo · faro.ishara.ai Página 5

02
Tu Universo Emocional

Qué muestra.

Una constelación de burbujas flotantes donde cada una es una emoción que has nombrado
a lo largo de tus sesiones. Su tamaño refleja con qué frecuencia apareció. Sus colores siguen
cinco familias emocionales: naranja cálido para emociones de activación intensa
(ansiedad, estrés, miedo), azul para la vulnerabilidad (tristeza, soledad, vergüenza), dorado
para los estados de reflexión (esperanza, curiosidad, claridad), verde para la calma y el
crecimiento (alivio, orgullo, conexión), y lavanda para las emociones de transición
(confusión, ambivalencia, frustración). Cada burbuja puede mostrar una pequeña flecha: �
verde si esa emoción está apareciendo más últimamente, o � teal si está cediendo.

Por qué está diseñado así.

La capacidad de nombrar lo que sentimos con precisión — no solo “estoy mal” sino “estoy
frustrado, con algo de miedo y un poco de esperanza” — es uno de los indicadores más
sólidos de bienestar emocional que la investigación ha documentado. Se llama
granularidad emocional, y su desarrollo es una señal de madurez profunda. Matthew
Lieberman demostró que el simple acto de nombrar una emoción reduce su intensidad
neurológica — un efecto medido en laboratorio, no una metáfora.

Cómo leerlo.

Observa la diversidad, no solo los colores dominantes. Un universo emocional rico y variado
— aunque incluya emociones difíciles — es más saludable que uno con pocas palabras
repetidas. Si ves que tu vocabulario emocional se está expandiendo, estás viendo uno de los
cambios más profundos que puede ocurrir en un proceso como este.

Qué significan los detalles

El tamaño de cada burbuja. Una burbuja grande no es “mala” — solo frecuente. Si “ansiedad” es
la burbuja más grande, no significa que estés peor que alguien cuya burbuja más grande es
“calma”. Significa que la ansiedad ha sido un visitante frecuente, y el hecho de que le hayas
puesto nombre cada vez que apareció es, en sí mismo, un acto de valentía emocional.

Las cinco familias de color. No hay colores “buenos” y colores “malos”. Un universo emocional
completo tiene todos los colores — porque la vida tiene todas las emociones. Lo que importa es
la diversidad: ¿puedes nombrar lo que sientes con matices, o todo se agrupa en una sola
palabra?
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Las flechas de tendencia. Una flecha � verde junto a “esperanza” dice: esta emoción está
apareciendo más en tus sesiones recientes. Una flecha � teal junto a “ansiedad” dice: esta
emoción está cediendo espacio. Ambas son información, no veredicto.

La flotación orgánica. Las burbujas se mueven suavemente, como si respiraran. Esto no es
decorativo — es una decisión de diseño fundamentada. Un universo emocional estático
comunicaría rigidez. Uno que respira comunica lo que las emociones realmente son: estados
que cambian, que fluyen, que no se quedan fijos para siempre. La investigación de Porges
sobre el sistema nervioso autónomo muestra que los ritmos lentos y orgánicos activan estados
de seguridad.

El Score de Granularidad Emocional (/10). Debajo del universo verás un número que refleja
cuántas emociones distintas has nombrado en relación al vocabulario emocional completo de
Ishara. Si al inicio tu vocabulario era de 4 palabras y hoy nombras 23 emociones diferentes, ese
crecimiento es uno de los indicadores más sólidos de que tu proceso está generando cambios
reales — aunque no siempre se sientan.

Preguntas que este módulo te invita a hacerte

· ¿Hay alguna emoción en mi universo que me sorprenda ver ahí?

· ¿Hay alguna emoción que siento pero que no veo representada — tal vez porque aún no le he puesto
nombre?

· Si una emoción difícil tiene flecha de tendencia hacia abajo, ¿qué está cambiando en mi vida que podría
explicarlo?

· ¿Mi universo se está haciendo más diverso con el tiempo, o se está concentrando en pocas emociones?



ISHARA · Sistema de Acompañamiento Emocional Adaptativo · faro.ishara.ai Página 7

03
Tu Constelación de Sesiones

Qué muestra.

Cada encuentro que has tenido con Ishara aparece como una estrella en un cielo nocturno,
distribuidas en una espiral orgánica que crece con tu historia. Su tamaño indica la
profundidad de ese encuentro — cuánto te permitiste estar presente. Su color refleja la
familia emocional predominante. Las líneas doradas brillantes conectan sesiones que
compartieron descubrimientos personales — hilos de insight que se tejieron a lo largo del
tiempo. Pequeños puntos de luz titilan en el fondo — polvo estelar que le da vida al cielo.

Por qué está diseñado así.

Ver tu proceso como un conjunto de momentos conectados cambia la manera en que te
relacionas con él. No es una sesión tras otra — es una historia que se está construyendo. La
investigación sobre cómo las personas construyen su identidad a través de narrativas
(White & Epston) muestra que quienes pueden verse como protagonistas de su propia
historia de crecimiento obtienen mejores resultados que quienes viven el proceso sesión a
sesión, sin continuidad.

Cómo leerlo.

Observa el cielo como un paisaje, no como un gráfico. Nota si hay zonas de color que se
repiten o si hay una evolución visible. Sigue las líneas doradas — son los hilos de tus
descubrimientos conectándose entre sesiones. Si ves que varias estrellas comparten una
línea dorada, estás viendo algo poderoso: un aprendizaje que se construyó a lo largo de
múltiples encuentros.

Qué significan los detalles

El tamaño de las estrellas. Las estrellas grandes representan encuentros profundos —
momentos en que exploraste con más apertura. Las estrellas pequeñas representan check-ins
más breves o sesiones donde había menos espacio disponible. Ningún tamaño es mejor que
otro. Hay días para explorar el fondo del océano y días para caminar por la orilla.

Las líneas doradas. Son las conexiones más especiales de tu constelación: conectan sesiones
donde emergieron descubrimientos relacionados. Ishara detecta estos hilos usando análisis
semántico que identifica cuándo un aprendizaje de hoy se relaciona con algo que emergió
semanas atrás. Si ves una red de líneas doradas, estás viendo el tejido de tus propios insights
construyéndose en el tiempo.

Los tres estados al tocar una estrella. Al tocar una estrella verás uno de tres estados:
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� Sesión completa — integraste lo que exploraste. Puedes Revisitar: volver a ese momento
desde donde estás hoy. Revisitar no es repetir — es ver lo mismo desde un lugar diferente.

� Algo vivo aquí (con pulso suave) — hay algo que quedó abierto y que aún puede ser
explorado. Puedes Volver aquí cuando sientas que es el momento.

� Exploratoria — un encuentro más breve o puntual. Puedes Explorar para ver qué se dijo.

Preguntas que este módulo te invita a hacerte

· ¿Hay alguna estrella que me llame la atención más que las otras? ¿Qué pasó en ese encuentro?

· ¿Veo colores que se repiten mucho o hay diversidad? ¿Qué me dice eso?

· ¿Hay estrellas con pulso — sesiones abiertas que tal vez quiera retomar?

· Si sigo las líneas doradas, ¿puedo ver una historia de descubrimiento que se fue construyendo?
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04
Tus Fortalezas Emergentes

Qué muestra.

Las fortalezas personales que Ishara ha observado en ti a lo largo de las sesiones — no las
que tú declaraste tener, sino las que emergieron en la forma en que te expresaste, tomaste
decisiones o atravesaste momentos difíciles. La fortaleza más frecuente aparece destacada
en una tarjeta principal con un mensaje narrativo construido a partir de tus datos reales. Las
demás se muestran como tarjetas compactas que puedes expandir.

Por qué está diseñado así.

Tendemos a registrar nuestras dificultades con mucha más nitidez que nuestros recursos. La
investigación de Barbara Fredrickson (Teoría Broaden-and-Build) muestra que reconocer
fortalezas reales — con evidencia documentada, no con frases motivacionales — activa la
construcción de nuevos recursos internos. La diferencia entre “eres fuerte” (opinión) y “en 9
de tus 12 encuentros mostraste una capacidad de sostener dolor sin huir” (observación) es
la diferencia entre un halago y una evidencia que cambia algo.

Cómo leerlo.

Lee la tarjeta principal con atención. El mensaje no es genérico — está construido con datos
de tu proceso real. Si algo no te resuena, está bien. A veces lo que somos es más difícil de ver
desde adentro que desde afuera.

Qué significan los detalles

El número de sesiones. Junto a cada fortaleza verás un multiplicador (×9, ×5, etc.) que indica en
cuántas sesiones apareció. Una fortaleza que aparece en 9 de 12 sesiones no es casual — es un
patrón. Y los patrones de fortaleza son la evidencia más sólida de que hay algo en ti que
funciona, incluso cuando no lo sientes así.

Las tarjetas expandibles. Si tocas una tarjeta secundaria, verás las sesiones donde emergió esa
fortaleza y un fragmento de contexto. Esto no es decorativo — es la diferencia entre una opinión
genérica y una observación con evidencia.

Preguntas que este módulo te invita a hacerte

· ¿Reconozco esta fortaleza en mí, o me sorprende verla?

· ¿En qué contextos de mi vida cotidiana ya estoy usando esto — tal vez sin darme cuenta?

· Si alguien que me conoce leyera esta lista, ¿estaría de acuerdo?
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05
Tu Río de Compromisos

Qué muestra.

Un mapa de las intenciones que nacieron en tus sesiones — lo que decidiste llevar a tu vida
cotidiana. Hay dos tipos: los compromisos que declaraste explícitamente (“voy a hablar
con...”) y lo que llamamos lo que te llevas — aprendizajes que emergieron del proceso de
cierre de cada sesión, mostrados en dorado. Cada elemento muestra su estado:
completado, en proceso, o abierto.

Por qué está diseñado así.

Lo que ocurre en una sesión no se queda en la sesión — se extiende a los momentos en que
decidiste actuar diferente afuera. El seguimiento de intenciones es uno de los elementos
más poderosos en los enfoques de acompañamiento basados en evidencia — no porque
sea una lista de tareas, sino porque cada compromiso honrado es una prueba real de que el
cambio es posible. Y cada uno que no se cumplió no es un fallo — es información sobre qué
necesita más atención.

Cómo leerlo.

No lo leas como una lista de pendientes. Léelo como una historia de intenciones. Los
elementos en dorado (“lo que te llevas”) son especialmente valiosos — representan
aprendizajes que emergieron naturalmente cuando cerraste un encuentro. No fueron tareas
asignadas sino descubrimientos propios.

Preguntas que este módulo te invita a hacerte

· ¿Hay algún compromiso abierto que todavía me importa? ¿Qué necesitaría para retomarlo?

· ¿Los “lo que te llevas” en dorado me resuenan hoy como me resonaron cuando los descubrí?

· ¿Hay un patrón en los compromisos que sí cumplí vs. los que no? ¿Qué me dice ese patrón?
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06
Tu Río Emocional

Qué muestra.

Una visualización de curvas fluidas que muestra cómo han fluido tus emociones a lo largo
del tiempo. Cada capa del río representa una emoción diferente, y su grosor indica con qué
intensidad estuvo presente en cada momento. Debajo del río, una leyenda interactiva de
chips de colores te permite iluminar una emoción específica: al tocar un chip, esa capa se
enciende y las demás se atenúan. Al tocar cualquier punto del río, aparece la fecha y las
emociones activas en ese momento.

Por qué está diseñado así.

Ver tu recorrido emocional a lo largo del tiempo cambia la relación que tienes con lo que
sientes. Deja de ser algo que te pasa y se convierte en algo que puedes observar. La
investigación en regulación atencional (Kabat-Zinn) y en neurociencia del sistema nervioso
(Porges, Teoría Polivagal) muestra que la capacidad de observar las propias emociones sin
reaccionar automáticamente es uno de los mecanismos más potentes de regulación
emocional. El río hace visible esa capacidad.

Cómo leerlo.

No busques patrones “buenos” o “malos”. Observa el flujo. ¿Hay momentos donde una
emoción dominaba y luego cedió espacio? ¿Aparecieron emociones nuevas que antes no
estaban? Las curvas del río son suaves porque las emociones no cambian en ángulos rectos
— se transforman gradualmente, como el cauce de un río real.

Qué significan los detalles

Los chips de la leyenda. Cada chip representa una de las emociones más frecuentes en tu
proceso (hasta 10), con su color de familia. Al tocar uno, la capa correspondiente se ilumina al
máximo y el resto se atenúa. Esto te permite seguir el recorrido de una sola emoción a través
del tiempo. Toca el mismo chip de nuevo para restaurar todas las capas.

El tooltip al tocar. Al tocar o deslizar sobre cualquier punto del río, aparece un tooltip con la
fecha y las emociones activas en ese momento, cada una con su color de familia. Esto te
permite explorar tu historia emocional día a día.

Las curvas suaves. Las líneas del río no son rectas ni angulares — son curvas suaves que
reflejan cómo las emociones realmente se comportan: transiciones graduales, no cambios
abruptos. La suavidad del río es una decisión de diseño que respeta la naturaleza real de los
estados emocionales.
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Preguntas que este módulo te invita a hacerte

· ¿Hay alguna emoción cuyo recorrido me sorprende — una que creció o se redujo sin que me diera
cuenta?

· Si ilumino una emoción difícil, ¿puedo ver el momento en que empezó a ceder espacio?

· ¿Hay emociones nuevas que aparecieron recientemente y que antes no estaban en mi río?

· ¿El río se está haciendo más diverso (más colores) o más concentrado (menos colores)?
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07
Tu Ventana de Regulación

Qué muestra.

Una visualización de cómo ha evolucionado tu capacidad de mantenerte dentro de lo que la
neurociencia llama la ventana de tolerancia — el espacio donde las emociones pueden
sentirse y procesarse sin desbordar ni congelar. El gráfico muestra tres zonas:
HIPERACTIVACIÓN (naranja — ansiedad, pánico, ira intensa), VENTANA DE TOLERANCIA
(azul-verde — el espacio funcional), e HIPOACTIVACIÓN (lavanda — entumecimiento,
desconexión). Las flechas doradas muestran el movimiento de regulación que ocurrió en
cada sesión.

Por qué está diseñado así.

Daniel Siegel describió la ventana de tolerancia como el rango dentro del cual el sistema
nervioso puede funcionar de forma óptima. Cuando estamos fuera de ella — en
hiperactivación o hipoactivación — el procesamiento emocional real no puede ocurrir.
Ampliar esa ventana es, en términos concretos, uno de los objetivos más fundamentales de
cualquier proceso de acompañamiento. La investigación en neurociencia respalda que esta
ampliación es medible y progresiva.

Cómo leerlo.

Observa la tendencia a lo largo del tiempo. Una ventana que se amplía no significa que
dejaste de sentir intensamente — significa que puedes sentir más sin perderte en lo que
sientes. Las flechas doradas muestran el recorrido dentro de cada sesión: de dónde partiste
emocionalmente y hacia dónde te moviste. Una flecha que va de la zona naranja hacia la
zona azul-verde muestra un acto de regulación emocional. Ese es uno de los cambios más
silenciosos y más profundos que puede ocurrir.

Qué significan los detalles

Las flechas doradas. Cada flecha representa el arco emocional de una sesión. Una flecha que
baja desde la zona naranja hacia el centro dice: “en este encuentro llegué activado y terminé
en un lugar más regulado.” Una flecha que sube desde la zona lavanda dice: “en este
encuentro llegué desconectado y logré sentir algo.” Ambos movimientos son regulación — uno
desde arriba y otro desde abajo. Lo que importa es el movimiento, no el punto de partida.

Las zonas de color. La zona naranja (hiperactivación) no es “mala” — es un estado donde el
cuerpo está en alerta. A veces es necesaria. La zona lavanda (hipoactivación) tampoco es
“mala” — es un estado donde el cuerpo se protege apagándose. Lo que el gráfico muestra es
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cuánto tiempo pasas en la zona azul-verde — donde las emociones pueden procesarse. Si esa
zona se está ampliando, algo profundo está cambiando.

Preguntas que este módulo te invita a hacerte

· ¿Reconozco los momentos en que salgo de mi ventana de tolerancia en la vida cotidiana?

· ¿Las flechas muestran que estoy logrando volver a la zona funcional más rápido que antes?

· ¿Hay sesiones donde la flecha muestra un movimiento grande? ¿Qué pasó en esas sesiones?
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08
Tu Carta al Futuro

Qué muestra.

El cierre del panel — una síntesis narrativa de tu proceso que integra lo que Ishara ha
observado en ti: cuántas emociones distintas has podido nombrar, cómo ha evolucionado
tu ventana de regulación, qué fortalezas han emergido, y cuál fue el último descubrimiento
que hiciste. No es un resumen técnico. Es una carta dirigida a ti, en este momento exacto de
tu camino.

Por qué está diseñado así.

Las personas construyen su identidad a través de las historias que se cuentan sobre sí
mismas. Una historia de crecimiento, construida con evidencia real de tu propio proceso,
tiene el poder de cambiar la narrativa con la que te enfrentas al mundo. No por optimismo,
sino por exactitud. La investigación de Beisser sobre la paradoja del cambio establece que la
transformación no ocurre cuando te esfuerzas por ser diferente — ocurre cuando miras con
honestidad lo que ya eres.

Cómo leerlo.

Lee esta sección como lo que es: un testimonio de lo que ha ocurrido. No de lo que debería
haber ocurrido, ni de lo que aún falta. De lo que ya está ahí, construido sesión a sesión, en los
espacios en que elegiste aparecer. La carta se actualiza con cada sesión — si la lees hoy y la
lees dentro de un mes, será diferente. Esa diferencia es tu proceso haciéndose visible.

Preguntas que este módulo te invita a hacerte

· Si pudiera hablarle a la versión de mí que empezó este proceso, ¿qué le diría?

· ¿Qué parte de esta carta me resuena más? ¿Qué parte me cuesta creer?

· ¿Qué quisiera que esta carta dijera dentro de tres meses?

Una última cosa
El Faro Emocional se actualiza después de cada sesión. No necesitas revisarlo todos los días —
no está diseñado para eso. Está diseñado para los momentos en que quieras tomar distancia del
día a día y ver el arco completo. Para los momentos en que necesites recordar que hay algo real
que se ha estado construyendo.
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El objetivo de Ishara no es que sigas necesitando a Ishara. Es que llegue un momento en que el
terreno que construiste aquí sea suficientemente sólido para que camines sobre él sin
necesidad de un faro.

“El proceso no empieza cuando te sientes mejor. Empieza cuando decides mirarlo
con honestidad. Tú ya empezaste.”
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Fundamentos de investigación

Cada decisión de diseño en el Faro Emocional tiene un fundamento en investigación
publicada. Los conceptos que sustentan los módulos incluyen:

Motivación y autonomía

Deci, E. L. & Ryan, R. M. — Teoría de Autodeterminación (SDT). La motivación internalizada — aquella que
nace de la percepción del propio progreso — predice mejor la adherencia a procesos de cambio que
cualquier motivador externo.

Granularidad emocional

Torre, J. B. & Lieberman, M. D. (2018). La capacidad de distinguir emociones específicas está asociada con
mejor regulación emocional y bienestar. Lieberman, M. D. (2007). Affect labeling — nombrar una emoción
reduce la activación de la amígdala, efecto demostrado mediante neuroimagen funcional.

Identidad narrativa

White, M. & Epston, D. (1990). La construcción de narrativas personales como mecanismo de cambio.
Bruner, J. — La perspectiva narrativa en la construcción de identidad.

Regulación del sistema nervioso

Siegel, D. J. (1999). La ventana de tolerancia como marco para entender la regulación emocional. Porges, S.
W. (2011). Teoría Polivagal — el sistema nervioso autónomo como regulador de estados de seguridad,
conexión y defensa.

Fortalezas y recursos internos

Fredrickson, B. L. (2001). Teoría Broaden-and-Build — las emociones positivas documentadas amplían los
repertorios de pensamiento-acción y construyen recursos personales duraderos. Saleebey, D. & Seligman,
M. E. P. — Enfoque centrado en fortalezas.

Experiencias inconclusas y atención

Zeigarnik, B. (1927). Efecto Zeigarnik — las experiencias inconclusas permanecen activas en la mente.
Kabat-Zinn, J. (1990). Regulación atencional — la observación sin reacción como mecanismo de
autorregulación emocional.

Espacio seguro y cambio

Winnicott, D. W. (1960). El concepto de espacio transicional — un espacio donde la exploración puede
ocurrir con seguridad. Beisser, A. R. (1970). Paradoja del cambio — la transformación ocurre por aceptación
de lo que se es. Rogers, C. R. — Autonomía y autodirección como motores del desarrollo personal.

Adherencia y consolidación

Miller, W. R. & Rollnick, S. — Entrevista motivacional. Cepeda, N. J. et al. (2008). Efecto de espaciamiento — el
intervalo óptimo para la consolidación del aprendizaje. Pennebaker, J. W. (1997). Escritura expresiva como
mecanismo de procesamiento emocional.


