
¿Sabes regularte a nivel 
emocional?

Juan Vicente García Manjón

www.jvmanjon.com

Iconos: icons8.com Fuente: Gilbert (2009. The Compassionate Mind.

Sistema de 
Activación

Sistema de 
Calma y afiliación 

Sistema de 
ataque-defensa

Acción, metas, desafíos

Motivado, alerta con energía

Dopamina

Lucha, control, seguridad

Amenaza, miedo, ansiedad

Cortisol y adrenalina

Autocuidado, descanso, 
amabilidad

Serenidad, calma, empatía

Endorfinas, oxitocina
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