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La regulación emocional es una habilidad fundamental de la 
inteligencia emocional que permite gestionar las emociones 
de manera adecuada y efectiva para evitar o modular posibles 
reacciones impulsivas o desproporcionadas en intensidad y 
duración. Esta habilidad implica reconocer, comprender y 
manejar las reacciones emocionales, los sentimientos e 
impulsos para responder y adaptarse a situaciones cambian-

tes, tomar decisiones informadas y mantener relaciones 
interpersonales saludables (Mayer, 2001). El proceso se da a 

través de un trabajo combinado de los centros emocionales 
(sistema límbico) y los centros ejecutivos (lóbulo frontal) (Saave-

dra et al., 2021).

Teorías de la regulación emocional

Varias teorías y modelos ayudan a explicar cómo los individuos 
regulan sus emociones. Algunas de ellas se centran en describir 

el proceso mental, como el modelo de proceso dual (Groves & 
Thompson, 1970), mientras que otras sugieren que los proce-
sos autorregulatorios tienen características físicas, como la 
fatiga y el desgaste. Las teorías más recientes incluyen la 
reevaluación cognitiva, es decir, cambiar la forma de pensar 
sobre una situación. 
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Factores que influyen en la regulación emocional

La autorregulación emocional es una habilidad compleja y multifacética que puede estar 
influenciada por diferentes factores. Estos pueden ser biológicos, entre los que podemos 
mencionar la predisposición genética de cada persona (Okbay et al., 2016) y el proceso de 
neurodesarrollo, que se refiere a la formación y desarrollo del sistema nervioso (Sassaroli 
et al., 2012). Otros factores importantes son aquellos relacionados con los aspectos 
biológicos y su interacción con el medio ambiente. Aquí podemos incluir los factores de 
salud mental, como la depresión, la ansiedad y el trastorno bipolar (Salovey & Birnbaum, 
1989), así como otros como los modelos de comportamiento observados en la familia y 
las experiencias de crianza (Salovey & Mayer, 1990), y las experiencias de vida, 
particularmente las situaciones de estrés o trauma (Marina, 2009).

Atención plena y autorregulación

Prácticas de atención plena.
Mejoran la sintonía con los estados 
emocionales.
Reducen la reactividad emocional.
Desarrollan un mayor control sobre 
sus respuestas emocionales.

Entrenamiento de autorregulación

Se centran en mejorar las habilidades de 
autorregulación
Enseñan a las personas técnicas 
prácticas para gestionar las emociones, 
cambiar patrones de pensamiento y 
mejorar el control de los impulsos.

Teoría de la autodeterminación

Postula que los individuos regulan sus 
emociones de manera más efectiva 
cuando sus acciones están alineadas 
con sus valores y objetivos intrínsecos.
Factores clave que influyen en la 
regulación emocional: autonomía, la 
competencia y la relación
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Herramientas de autorregulación emocional

Tal vez el factor más importante sean las herramientas de autorregulación emocional 
que las personas pueden utilizar para reconocer, comprender y regular sus emociones 
(Bisquerra et al., 2016). La elección de las herramientas adecuadas depende de las 
necesidades individuales y las preferencias personales. El desarrollo de estas 
herramientas requiere práctica constante y autocompasión. Entre las más importantes 
podemos mencionar las siguientes (Davidson, 1992):

Conocimiento de las emociones
La capacidad de reconocer y etiquetar las emociones es fundamental para poder 
regularlas de manera efectiva.

Conciencia emocional
La habilidad de reconocer cómo nuestras emociones afectan nuestras acciones y la 
capacidad de utilizar nuestros valores como guía en el proceso de toma de decisiones.

Habilidades de comunicación 
Comunicarse eficazmente ayuda a expresar las emociones de manera que pueden 
influir, persuadir y gestionar conflictos.

Apoyo social 
Tener personas en las que confiar y con quienes hablar sobre las emociones ayuda a 
manejarlas de manera más efectiva.

Autoconciencia 
Cuanto más consciente es una persona de sus propias emociones y reacciones 
emocionales, más capaz será de regularlas.

Actividades de autocuidado 
La meditación, la respiración profunda, el ejercicio regular, la calidad del sueño o la 
terapia cognitivo-conductual pueden influir en la capacidad para regular las 
emociones.

Autocontrol 
La habilidad de controlar los impulsos y reacciones ante estímulos externos, utilizando 
la paciencia, la tolerancia, la voluntad, la compasión y la empatía, nos ayuda a tomar 
mejores decisiones.
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Gestión de las emociones para la regulación emocional

Es indudable que las sensaciones que experimenta el ser humano en su universo 
subjetivo siempre serán lo más real y válido para él, independientemente de si es capaz 
de reconocer ese sentimiento y de expresarlo correctamente. Para llegar a este punto, la 
persona debe ser capaz de realizar un proceso de introspección y reconocer la 
experiencia interna (subjetiva, mental), la actividad fisiológica (orgánica) y el 
comportamiento (facial, postural y conductual) (Becker, 2001).

Existen diferentes modelos para la autorregulación emocional, algunos que podemos 
etiquetar como clásicos, como los enfoques de Salovey y Mayer, Goleman y Bar-On, y 
muchos estudios interesantes con nuevos enfoques que enfatizan las habilidades de la 
autorregulación, como los modelos de McCaslin y Hicke, el de Santoya-Montes y Garnica, 
o los de Rafael Bisquerra y Fernández-Berrocal.

Para efectos de este curso, aprenderemos a trabajar las emociones desde el modelo de 
inteligencia emocional de Salovey y Mayer. El modelo de Salovey y Mayer para el manejo 
de las emociones es uno de los más influyentes en el campo de la inteligencia emocional. 
John D. Mayer y Peter Salovey desarrollaron este modelo en la década de 1990. Se centra 
en la percepción, comprensión y manejo de las emociones. El modelo se compone de 
cuatro etapas interconectadas:

Esta primera etapa implica la capacidad de percibir y reconocer las emociones, tanto en 
uno mismo como en los demás. Esto incluye la habilidad para identificar las expresiones 
faciales, las señales vocales y otros indicadores emocionales. Esta habilidad implicaría la 
facultad para discriminar acertadamente la honestidad y sinceridad de las emociones 
expresadas por los demás.

Percepción emocional

Llamamos así a la capacidad de etiquetar las emociones con precisión y comprender las 
causas y consecuencias de esas emociones. También se refiere a la habilidad para com-
prender las relaciones entre diferentes emociones y cómo evolucionan con el tiempo. 
De igual forma, supone conocer cómo los estados emocionales pueden combinarse 
resultando en emociones secundarias; por ejemplo, los celos pueden darse como una 
combinación de admiración y amor hacia alguien con un matiz de ansiedad por miedo 
a perder la relación debido a otra persona.

Comprensión emocional
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Ahora, desde la perspectiva de este modelo, trabajaremos cuatro de las seis emociones 
básicas propuestas por Paul Ekman: alegría, tristeza, miedo e ira. Según Ekman, estas 
emociones básicas son universales y transculturales, lo que significa que se expresan y se 
reconocen de manera similar en todas las culturas humanas (What is sadness?, 2022). 
Cabe destacar que las cuatro emociones que tomaremos de este modelo solo las 
tomaremos de ejemplo, ya que existen muchas teorías diferentes acerca de las 
emociones primarias. El mismo Ekman amplió su modelo a 18 emociones primarias 
durante la década de los noventa.

Alegría 

La alegría es una emoción positiva y placentera que experimentamos en respuesta a 
situaciones, eventos o pensamientos que percibimos como gratificantes, divertidos o 
satisfactorios. Es una de las emociones humanas más agradables y deseables, y suele ir 
acompañada de sentimientos de felicidad, satisfacción y bienestar. La alegría es una 
emoción que todos buscamos experimentar con frecuencia, ya que nos proporciona un 
sentido de plenitud y felicidad en nuestras vidas. Es importante tomar en cuenta que la 
alegría, en su entusiasmo y euforia, puede impedirnos pensar con claridad. Por ello, es 
muy importante aprender a darle expresión y regularla (Salovey & Mayer, 1990).

Esta etapa se refiere a la capacidad de generar y/o utilizar las emociones de manera 
efectiva en los procesos cognitivos de toma de decisiones. Involucra la habilidad para 
regular y gestionar las emociones de manera constructiva, así como la capacidad para 
utilizar las emociones como fuente de información y motivación en la toma de decisio-
nes y el pensamiento creativo.

Uso emocional

La última etapa se centra en la gestión de las emociones en uno mismo y en las relacio-
nes con los demás. Esto incluye la capacidad para manejar las emociones de manera 
adecuada, como la expresión adecuada de las emociones en situaciones sociales, la 
adaptación emocional a diferentes contextos y la promoción de relaciones interpersona-
les saludables. Implica estar abierto y modular nuestros sentimientos y los de los demás, 
así como promover el crecimiento personal y emocional.

Gestión emocional
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Percepción emocional de la alegría

La alegría puede manifestarse de diver-
sas formas, tanto a nivel emocional como 
físico. Algunos de los signos comunes de 
la alegría incluyen la sonrisa (facial), la risa 
(física), una sensación de ligereza o eufo-
ria corporal, un sentido de satisfacción, el 
deseo de compartir esta sensación, entre 
otros (What is sadness?, 2022). Al practi-
car la conciencia corporal (darse cuenta 
de lo que siente el cuerpo), puedo hacer-
me algunas preguntas para identificar la 
sensación física y asociarla con la emo-
ción. Algunas preguntas pueden ser: 
¿Qué situación positiva estoy viviendo? 
¿Qué situaciones cotidianas me provo-
can felicidad?

Comprensión emocional de la alegría

La alegría puede ser desencadenada por 
una amplia variedad de eventos y 
circunstancias, desde logros personales y 
éxitos profesionales hasta momentos de 
diversión con amigos y seres queridos. 
También puede surgir de experiencias 
simples y cotidianas, como disfrutar de 
una comida deliciosa, escuchar música 
que nos gusta o ver un hermoso atarde-
cer. La alegría más común surge cuando 

obtenemos algo importante para noso-
tros, o cuando las personas que son 
importantes para nosotros logran algo 
positivo desde la perspectiva de nuestra 
historia personal, valores, principios y 
costumbres. Algunas preguntas que po-
demos hacer para comprender por qué 
sentimos alegría son: ¿Qué logro he 
tenido? ¿Por qué es importante para 
mí? ¿A dónde me puede llevar este 
logro? (Barrett, 2019).
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Uso emocional de la alegría

Como forma de regular las emociones: la alegría se puede utilizar 
para contrarrestar emociones negativas como la ira o la tristeza. Por 
ejemplo, la transición de la ira a la alegría puede ayudar a regular las 
emociones y mejorar el estado de ánimo.
Como forma de facilitar el pensamiento: las emociones positi-
vas como la alegría pueden facilitar el pensamiento creativo y 
la resolución de problemas.
Como forma de desarrollar resiliencia: experimentar alegría puede 
ayudar a desarrollar resiliencia y mejorar las habilidades de afronta-
miento.
Como forma de mejorar las interacciones sociales: expresar ale-
gría puede mejorar las interacciones sociales y las relaciones 
con los demás (Siegling & Petrides, 2020).

Gestión emocional de la alegría

La alegría, como todas las emociones, nos pide hacer algo con ella. En el caso de la 
alegría, vale la pena hacer una autoindagación que nos permita realizar las mejores 
acciones con la motivación y estamina que nos proporciona esta emoción. Una pre-
gunta de autoindagación podría ser: ¿Cómo podría honrar y ennoblecer lo bueno 
que me sucedió? Entre otras acciones, se puede practicar la gratitud, realizar activi-
dades disfrutables, conectar con nuestros seres queridos, practicar meditación, 
brindarle a alguien nuestra ayuda, celebrar los logros, disfrutar de la naturaleza, 
tener una práctica de autocuidado, hacer algo que nos haga reír, etcétera (Barrett, 
2019).
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Tristeza

La tristeza es una emoción dolorosa 
que aparece cuando creemos haber 
perdido algo importante y valioso para 
nosotros, o tenemos la certeza de que 
lo vamos a perder y que, al perderlo, 
nos dejará un vacío que podemos 
sentir como irremplazable. Puede ma-
nifestarse por un rechazo, un fracaso o 
la pérdida de alguien o de alguna cosa 
importante. La tristeza aparece y nos 
recuerda el valor de las cosas, personas 
y momentos, cuando sabemos que 
estos son importantes (Arias et al., 
2020).

Percepción de la tristeza

La tristeza puede percibirse a través de 
expresiones faciales, lágrimas y lengua-
je corporal, e indicar una necesidad de 
ayuda o consuelo. A nivel físico, algunas 
personas experimentan sensaciones 
como opresión en el pecho, pesadez 
en el cuerpo, dolores de cabeza o 
musculares. A nivel cognitivo, puede 
manifestarse en pensamientos de 
autodesprecio y dificultad para con-
centrarse, y en el ámbito social, puede 
llevar a evitar la interacción social. En 
algunos casos, se puede caer en com-
portamientos autodestructivos. A 
menudo se asocia con una disminución 

de la energía y la motivación, y puede 
provocar sensaciones de vacío o falta de 
sentido de vida. Es importante señalar 
que la tristeza no es lo mismo que la 
depresión. Los sentimientos persisten-
tes de tristeza y desesperación pueden 
ser un signo de depresión y requieren la 
ayuda de un profesional de la salud 
mental (Understand sadness, 2022).
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Comprensión emocional de la tristeza

Reconocer que la tristeza es una emoción dolorosa completamente normal en la vida 
de los seres humanos es esencial. Todos experimentamos tristeza en algún momento 
debido a diversas situaciones y circunstancias. Puede implicar conmoción, entumeci-
miento, negación, ira, culpa, reproche y alivio. Al estar asociada a la pérdida, también 
podemos relacionarla con nuestra capacidad y/o resistencia a cerrar ciclos. El cerrar 
ciclos es un proceso complejo que puede requerir ayuda psicológica. Para compren-
derla, hay que preguntarnos: ¿Qué fue lo que perdimos? y ¿por qué era importante 
para nosotros? La comprensión de la tristeza es un proceso continuo y único para cada 
persona (Adolphs, 2013).

Uso emocional de la tristeza

La tristeza cumple diversas funciones en la vida de las personas y, aunque a menudo se 
ve como una emoción negativa, desempeña un papel importante en nuestro bienestar 
emocional. Entre sus funciones y propósitos se encuentran:

La tristeza nos ayuda a 
adaptarnos a 
situaciones difíciles o 
pérdidas y a procesar 
emocionalmente lo 
sucedido.

Conexión socialAdaptación

La tristeza nos lleva a 
reflexionar sobre nues-
tras vidas, valores y 
prioridades.

Compartir nuestra 
tristeza fomenta la 
empatía y fortalece los 
lazos emocionales y el 
apoyo emocional.

Reflexión y autoconciencia

Puede motivarnos a 
hacer cambios positivos 
en nuestras vidas.

Aprendizaje y crecimientoMotivación para el cambio

Proporciona contraste 
emocional y nos ayuda 
a apreciar los momen-
tos de alegría y gratitud 
(Parinku, 2020).

Nos brinda la oportuni-
dad de aprender sobre 
nosotros mismos y 
buscar formas de 
mejorar nuestra salud 
mental y bienestar.

Equilibrio emocional
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La tristeza profunda y la 
depresión son comunes 

en el proceso de duelo. La 
persona puede sentirse 

abrumada por la tristeza, 
la soledad y la sensación 

de vacío.

En esta etapa, algunas 
personas intentan hacer 
acuerdos o negociacio-
nes para tratar de 
revertir la pérdida o 
evitar sus efectos. 
Pueden hacer promesas 
o ruegos en un esfuerzo 
por cambiar la situación.

Finalmente, con el 
tiempo y el procesa-
miento emocional, 
muchas personas llegan 
a un punto de acepta-
ción de la pérdida. Esto 
no significa que olviden 
a la persona o la 
situación perdida, pero 
pueden encontrar una 
manera de vivir con la 
pérdida y continuar con 
sus vidas.
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Gestión emocional de la tristeza

Para expresar la tristeza, es necesario 
cerrar el ciclo que ha terminado. Esto 
puede implicar las sensaciones físicas 
conectadas a la tristeza. Hay que permitir 
que nuestro cuerpo recorra ese camino 
del dolor, lo que nos ayudará a despedir-
nos y cerrar el ciclo. Aceptar la pérdida 
nos ayuda a agradecer el legado de lo que 
nos deja. Pasar por este proceso no 
garantiza que no volvamos a sentir esta 
tristeza por la misma razón, pero nos 
ayuda a seguir adelante. A este proceso 
se le llama proceso de duelo.

El duelo es una respuesta emocional y 
psicológica natural que una persona 
experimenta después de una pérdida sig-
nificativa o cualquier otra experiencia que 
genere una sensación de vacío o tristeza 
profunda. El duelo es una parte normal y 
necesaria del proceso de adaptación a la 
pérdida y de sanación emocional.

El proceso de duelo puede variar en dura-
ción e intensidad de una persona a otra, y 
no existe un cronograma específico que 
todos deban seguir. Sin embargo, se han 
identificado algunas etapas comunes del 
duelo que pueden ayudar a comprender 
cómo las personas suelen enfrentar la 
pérdida. Estas etapas son:

Al principio, es posible 
que la persona no 
pueda aceptar la 
realidad de la pérdida. 
Pueden sentirse 
aturdidos o abrumados 
y negar que la pérdida 
haya ocurrido.

Después de la negación, es 
común que las personas 

experimenten enojo. 
Pueden sentirse enojadas 
con la situación, con otras 

personas, consigo mismas 
o incluso con la persona 

que falleció.

Negación

Negociación

Aceptación

Depresión

Ira
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Algunas preguntas importantes que me 
permiten acercarme al proceso de duelo 
podrían ser: ¿Puedo hacer algo acorde a 
mis valores para recuperar o no perder lo 
que es importante para mí? ¿Cómo 
puedo recuperarme de esta pérdida? 
¿Qué me puede brindar paz en este 
momento? ¿De qué forma puedo honrar 
y agradecer mi pérdida? ¿De qué forma 
puedo cerrar este ciclo? (Marina & Penas, 
2011).

Es importante destacar que no todas las 
personas pasan por todas estas etapas ni 
en el mismo orden. Algunas personas 
pueden experimentar una etapa por más 
tiempo que otras, y algunas pueden 
regresar a etapas anteriores antes de 
llegar a la aceptación final. El duelo es un 
proceso personal y único, y cada 
individuo lo vive a su manera. Es 
fundamental brindar apoyo y 
comprensión a las personas que están 
pasando por el duelo y permitirles 
expresar sus emociones de manera 
saludable. En algunos casos, la ayuda de 
un terapeuta o consejero especializado 
en duelo puede ser beneficiosa para 
aquellos que enfrentan pérdidas 
significativas.
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