
Definición

La regulación emocional se refiere a los procesos por
los cuales las personas influyen en qué emociones
tienen, cuándo las tienen, y cómo las experimentan y
expresan. Desde el punto de vista del desarrollo
emocional, implica la conciencia de los propios
sentimientos, la capacidad de hacer una pausa y
evaluar esos sentimientos, y la habilidad de elegir
estrategias apropiadas para manejarlos, en lugar de
reaccionar impulsivamente o reprimirlos. Incluye
tanto el control automático como el intencional de las
emociones y los comportamientos de una manera
que sea socialmente aceptable y personalmente
beneficiosa.
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 Regulación
emocional

¿Cómo afecta a los
adolescentes?

Los adolescentes experimentan extremos
emocionales debido al rápido desarrollo neurológico,
particularmente en la amígdala (reactividad
emocional) y la corteza prefrontal (control de
impulsos), que aún está madurando. Sin estrategias
de regulación maduras, los adolescentes pueden
aislarse o expresar emociones de maneras
perjudiciales (por ejemplo, agresión, autolesiones,
evitación).
La regulación emocional afecta cada aspecto de sus
vidas: el rendimiento académico, las relaciones  y la
autoestima. Los adolescentes que pueden regular
sus emociones son más adaptables, menos
propensos a participar en conductas de riesgo.
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Regulación emocional e
inclusión social

La inclusión social requiere competencia emocional. 
Por otro lado, la regulación emocional fomenta la
empatía, la resolución de conflictos y la
colaboración, todo ello crucial para sentirse
aceptado y contribuir de manera significativa a los
entornos grupales. Los adolescentes con una fuerte
regulación emocional tienen más probabilidades de
ser confiables y respetados, lo que refuerza su
sentido de pertenencia e inclusión. Además, es más
probable que apoyen a sus compañeros que están
pasando por dificultades, creando un efecto
dominó de comportamiento social positivo.

¿Cómo abordarlo?

Fomentar la regulación emocional en los
adolescentes requiere estrategias consistentes.
Comienza ayudándolos a nombrar y comprender
sus emociones a través de herramientas como los
"check-ins" (revisiones de estado emocional) o los
gráficos de emociones. Enséñales técnicas de
relajación como ejercicios de respiración y modela
el control emocional en situaciones cotidianas. El
juego de roles y la reflexión guiada ofrecen formas
seguras de practicar. 
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Preguntas previas

¿Cuáles son algunas
emociones que has
sentido hoy?
¿Te resulta fácil o
difícil hablar de tus
emociones? ¿Por
qué?
¿Qué sueles hacer
cuando estás
enfadado o ansioso?
¿Crees que las
emociones pueden
controlarnos?

Preguntas para la discusión
¿Por qué es importante la regulación emocional
en la escuela, la familia y las amistades?
¿Cómo te sientes cuando alguien grita o se
cierra en banda durante un conflicto?
¿Puedes pensar en una situación en la que una
mejor regulación emocional habría ayudado?
¿Cómo podemos apoyarnos mutuamente
cuando las emociones están a flor de piel?
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