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Roberto Machado

“En una emergencia, tu primera respuesta no 
siempre está en tus manos… pero la 
siguiente decisión, sí.”



Contenido

01.

02.

03.

04 .

05.

06 .

Entender
¿Qué sucede con 
nosotros ante una 
crisis?

Reconocer
Señales de estrés y 
desregulación 
emocional.

Regular
Herramientas para 
recuperar el 
autocontrol.

Responder
¿Cómo actuar 
oportunamente ante 
una emergencia en 
casa?

Acompañar
Comunicación y 
apoyo emocional en 
momentos críticos.

Aplicar
Caso práctico: llevar 
el autocontrol a la 
acción.



03.

02 .

01.
RECONOCER
Identificar cómo se manifiesta el 
estrés y la respuesta emocional 
durante una crisis.

REGULAR
Aplicar herramientas sencillas de 
autocontrol para recuperar calma, 
atención y capacidad de decisión.

RESPONDER
Utilizar una secuencia práctica para 
actuar de manera segura y oportuna 
ante una emergencia en casa.
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