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Desregulacion emocional en el TLP:
por qué sientes todo tan intenso

Descubre la ciencia detras de la hipersensibilidad emocional en el TLP. Modelo
biosocial de Linehan y su aplicacion clinica en DBT.

Hay personas que sienten como si vivieran sin piel.

Una mirada de desaprobacion duele como una bofetada. Una discusibn menor puede
desencadenar una tormenta interna que dura dias. Una palabra dicha al pasar puede hundir o
elevar todo el estado de animo en cuestion de segundos. Si esto te resulta familiar —ya sea
porque lo vives tu o porque lo observas en alguien cercano— probablemente ya sabes que no se
trata de exageracion ni de falta de caracter. Se trata de biologia, historia y aprendizaje. Se trata de
desregulacion emocional.

Y cuando esta desregulacion es severa, crénica y esta acompafada de otros patrones
especificos, puede ser parte de lo que los clinicos llamamos Trastorno Limite de Personalidad
(TLP).

¢, Qué es exactamente la desregulacion emocional?

La regulacion emocional es la capacidad de modular la experiencia y expresion de las emociones:
no suprimirlas, no eliminarlas, sino poder sentirlas sin que destruyan el funcionamiento del dia.
Implica tolerar la incomodidad, acceder a informacién emocional sin ser gobernado por ella, y
recuperarse con relativa rapidez después de una activacion intensa.

La desregulaciéon emocional es lo contrario: las emociones se activan con mayor intensidad que el
promedio, tardan mas en volver a la linea base, y la ventana de tolerancia —ese espacio en que
podemos pensar y actuar con cierta calma— es muy estrecha o directamente inexistente en
momentos de alta activacion.

No es un rasgo de caracter. No es una decision. Es un patron neurobiol6gico que tiene
nombre, mecanismo y tratamiento.

El modelo biosocial de Marsha Linehan: la explicaciéon cientifica
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La psicéloga Marsha Linehan, creadora de la Terapia Dialéctico Conductual (DBT), desarroll6 en
la década de 1990 lo que hoy es el marco explicativo mas sélido para entender el TLP: el modelo
biosocial.

La premisa central es simple pero poderosa: el TLP no nace de la nada, ni de una sola causa. Es
el resultado de la interaccion entre una vulnerabilidad biolégica innata y un ambiente
emocionalmente invalidante durante el desarrollo.

La parte biol6gica
Algunas personas nacen con un sistema nervioso emocionalmente sensible. Esto significa tres
cosas concretas:

* Mayor sensibilidad al estimulo emocional: reaccionan ante sefiales que otros ni siquiera
registran.

» Respuesta mas intensa: cuando se activan emocionalmente, la respuesta fisiolégica y
subjetiva es de mayor magnitud.

* Recuperacion més lenta: el retorno a la linea base emocional demora més. Mientras otros
tardan minutos en calmarse, estas personas pueden tardar horas.

Desde la neurociencia, se ha observado en personas con TLP una hiperactividad de la amigdala
—1la estructura cerebral central en el procesamiento del miedo y las emociones negativas— junto
con una activacion insuficiente de las areas prefrontales que normalmente modulan esas
respuestas. El acelerador emocional esta pisado a fondo; el freno no responde igual.

La parte social: el ambiente invalidante

Una persona con alta sensibilidad emocional que crece en un ambiente emocionalmente validante
puede desarrollar herramientas para manejar esa intensidad. El problema surge cuando esa
misma persona crece en un ambiente emocionalmente invalidante: un contexto donde sus
emociones son constantemente minimizadas, castigadas, ignoradas, o respondidas de forma
impredecible.

El nifio o adolescente aprende entonces varias cosas destructivas:

* Que sus emociones no son confiables ni validas.
* Que no sabe por qué siente lo que siente.
» Que expresar emociones trae consecuencias negativas.

* Que la unica forma de ser escuchado es a través de expresiones emocionales extremas.

La invalidacion no requiere maltrato explicito. Puede ocurrir en familias bien intencionadas pero
culturalmente entrenadas para suprimir emociones, en entornos educacionales que premian el
control y penalizan la expresividad, o en contextos donde los padres, desbordados por sus propias
dificultades, simplemente no tenian la capacidad de sintonizar emocionalmente.

¢ Por qué se siente todo tan intenso en el TLP?
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Cuando la vulnerabilidad biologica y el ambiente invalidante se combinan durante afios, se
produce un sistema emocional que funciona en modo de emergencia permanente. Cinco
dinamicas explican la intensidad caracteristica:

1. Umbral de activacion muy bajo

Lo que para otros es un estimulo menor —un tono de voz, un mensaje sin responder— puede
activar todo el sistema de alarma. No por falta de caracter, sino porque el sistema nervioso esta
calibrado para detectar amenazas interpersonales con una sensibilidad extraordinaria,
probablemente aprendida en entornos donde habia que estar siempre alerta.

2. Ausencia de amortiguadores internos

La regulacibn emocional funciona como una red de amortiguadores: habilidades cognitivas,
estrategias aprendidas, capacidad de acceder a perspectiva. En el TLP, muchos de estos
amortiguadores no se desarrollaron o se desarrollaron de forma inconsistente.

3. Pensamiento todo-o-nada

La cognicion en momentos de alta activacion emocional tiende a volverse dicotdmica: las cosas
son perfectas o terribles. Esto amplifica la experiencia emocional en lugar de moderarla.

4. Memoria emocional intensa

Las experiencias de abandono, rechazo o invalidacion quedan grabadas con gran nitidez y se
reactivan facilmente ante estimulos que las recuerdan. El presente se vive a través del filtro del
pasado sin que la persona necesariamente lo note.

5. Identidad difusa

Cuando no existe un sentido sélido de quién se es, las emociones del momento se vuelven la
Unica fuente de orientacion disponible. La emocién no es una sefial: es toda la realidad.

Lo que no es la desregulacion emocional en el TLP

* No es manipulacion. Las expresiones emocionales intensas, incluidas las crisis y las
conductas autolesivas, no son estrategias calculadas. Son expresiones de un dolor real que
excede la capacidad de regulacion disponible en ese momento.

* No es falta de voluntad. Decirle a alguien con TLP que 'simplemente se calme' es como pedirle
a alguien con una fractura que camine normal. La voluntad opera desde el cértex prefrontal; en
alta activacion emocional, esa area esta funcionalmente desconectada.

* No es un destino. El TLP tiene tratamiento. La desregulacion emocional puede mejorar
sustancialmente con intervencion especializada. La evidencia acumulada en mas de tres
décadas de DBT es robusta.

La DBTy el camino hacia la regulacion

La Terapia Dialéctico Conductual fue desarrollada por Linehan precisamente como respuesta al
problema de la desregulacién emocional severa. El tratamiento trabaja cuatro médulos centrales:
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Mindfulness Observar la experiencia interna sin ser gobernado por ella

Tolerancia al malestar Sobrevivir crisis sin empeorar la situacion

Regulaciéon emocional Comprender emociones y reducir la vulnerabilidad al sistema emocional
Efectividad interpersonal Satisfacer necesidades sin destruir vinculos ni autorespeto

La DBT no es solo psicoterapia individual. Es un sistema de tratamiento que incluye entrenamiento
grupal de habilidades, disponibilidad telefénica para coaching en momentos de crisis, y
supervision sisteméatica del equipo clinico. Es, en términos de evidencia, el tratamiento de primera
linea para el TLP.

¢,Cuando buscar ayuda?

Si reconoces en ti 0 en alguien cercano un patrén de:

* Emociones que se activan con rapidez e intensidad y demoran en calmarse.

« Relaciones que oscilan entre idealizacion intensa y conflicto.

» Conductas impulsivas en momentos de malestar (consumo, gastos, autolesiones).
» Sensacion crénica de vacio o de no saber quién eres.

* Terror al abandono o a ser dejado/a.

...es el momento de buscar una evaluacion especializada. El diagnostico temprano y el acceso a
un tratamiento con evidencia pueden cambiar radicalmente el curso de vida de una persona.

Agenda tu evaluacion en Instituto DBT Chile

Centro especializado en DBT - Certificacion WDBTA - Vitacura, Santiago

dbtchile.cl

Instituto DBT Chile — Vitacura, Santiago - dbtchile.cl - Josefina Caceres Cortés, Ph.D. — Directora Cientifica
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