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Regulacion
emocional

Definicion

La regulacion emocional se refiere a los procesos por
los cuales las personas influyen en quée emociones
tienen, cuando las tienen, y como 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 automatico como el intencional de las
emociones y los comportamientos de una manera
que sea socialmente aceptable y personalmente
beneficiosa.

.Como afectaalos

adolescentes?

Los adolescentes experimentan extremos
emocionales debido al rapido desarrollo neuroldgico,
particularmente en la amigdala (reactividad
emocional) y la corteza prefrontal (control de
impulsos), que aun esta madurando. Sin estrategias
de regulacion maduras, los adolescentes pueden
aislarse o expresar emociones de maneras
perjudiciales (por ejemplo, agresion, autolesiones,
evitacion).

La regulacion emocional afecta cada aspecto de sus
vidas: el rendimiento acadéemico, las relaciones Yy la
autoestima. Los adolescentes que pueden regular
SUS emociones son mas adaptables, menos
propensos a participar en conductas de riesgo.
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Regulacion emocional e

inclusion social

La inclusion social requiere competencia emocional.
Por otro lado, la regulacion emocional fomenta la
empatia, la resolucion de conflictos vy Ia
colaboracion, todo ello crucial para sentirse
aceptado y contribuir de manera significativa a los
entornos grupales. Los adolescentes con una fuerte
regulacion emocional tienen mas probabilidades de
ser confiables y respetados, lo que refuerza su
sentido de pertenencia e inclusion. Ademas, es mas
probable que apoyen a sus companeros que estan
pasando por dificultades, creando un efecto
domind de comportamiento social positivo.

¢ Como abordarlo?

Fomentar |la regulacion emocional en los
adolescentes requiere estrategias consistentes.
Comienza ayudandolos a nombrar y comprender
sus emociones a traves de herramientas como los
"check-ins" (revisiones de estado emocional) o los
graficos de emociones. Ensénales teécnicas de
relajacion como ejercicios de respiracion y modela
el control emocional en situaciones cotidianas. El
juego de roles y la reflexion guiada ofrecen formas
seguras de practicar.
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Preguntas previas

e ;Cuales son algunas

emociones que has

sentido hoy? m
e ;Te resulta facil o

dificil hablar de tus

emociones? ;Por 4
qué? = .
e ;Queée sueles hacer

cuando estas
enfadado o ansioso?
e ;Crees que las

emociones pueden
controlarnos?

Preguntas para la discusion

e ;Por quée es importante la regulacion emocional
en la escuela, la familia y las amistades?

e ;COMoO te sientes cuando alguien grita o se
cierra en banda durante un conflicto?

e ;Puedes pensar en una situacion en la que una
mejor regulacion emocional habria ayudado?

e ;COMoO podemos apoyarnos mutuamente
cuando las emociones estan a flor de piel?

Para saber mas

e Siegel, D.J.,, 2013. Brainstorm: The Power and
Purpose of the Teenage Brain. New York:
Penguin,

e Brown, B., 2010. The Gifts of Imperfection: Let
Go of Who You Think You’re Supposed to Be and
Embrace Who You Are. Center City, MN:
Hazelden Publishing,

e Edelman, S. and Redmond, L., 2011. Good
Thinking for Teens: Managing Emotions and
Challenging Negative Thoughts. Wollombi, NSW:
Exisle Publishing.
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