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Regulacion reflexiva de las emociones para el
crecimiento personal e intelectual

Regular las emociones consiste en ser duefios de nuestras
vivencias y reacciones en los momentos en que sea necesario
hacer un uso inteligente de lo que nos ocurre afectivamente.
Para ello debemos desarrollar habilidades de gestion de la
emocionalidad: Saber modular, manejar, controlar, adecuar y
moderar el modo en que nos emocionamos y la manera en que
reaccionamos de acuerdo con la emocién que tenemos. La ex-
presion “regulacion reflexiva” se refiere a “‘utilizar” nuestra
capacidad de razonar, analizar, deducir, prever,....(funciones in-
telectuales) en las situaciones de enfado, ira, rabia, frustracion,
tristeza, decepcion, miedo....(emociones negativas) para evitar
que nuestra conducta sea alterada, desproporcionada y peligro-
sa para nuestro bienestar psicolégico. Se trata de aprender a
responder de modo emocional y socialmente inteligente.

La regulacion de las emociones también se refiere a las po-
sitivas (alegria, satisfaccion, regocijo, serenidad, sosiego...). Pro-
duce bienestar evocar situaciones en las que hayamos tenido
una experiencia emocional positiva de disfrute, y prolongar de-
liberadamente un estado de animo favorable para permanecer
mas tiempo a gusto con NOsotros mismaos.

En el caso de los nifios pequefios de edades comprendidas
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entre los 3 y los 8 afios, es muy importante el aprendizaje de
esta regulacion emocional para manejar adecuadamente las si-
tuaciones que les provocan frustraciéon y reaccionan con con-
ductas de berrinches, lloros, pataletas y demandas de atencion
de los padres, reacciones inadecuadas cuando no consiguen sus
propositos.

Desde el punto de vista de la descripciéon de esta compe-
tencia de la Inteligencia Emocional, la regulaciéon emocional
se entiende un conjunto de procesos psicoldgicos que modifi-
can la expresion interna y externa del estado de animo, tanto
positivo como negativo. Regular la emocion consiste en ejercer
conscientemente sobre ella las acciones mentales necesarias para
modular su vivencia interna (grado de afectacion: intensidad o
cambio de valencia afectiva: trasformar la emocién) y la mani-
festacion expresiva.

A esta capacidad de regulacion reflexiva se la ha denomina-
do metarregulacion emocional, ya que exige alcanzar un elevado ni-
vel de conciencia emocional dirigida al crecimiento personal e
intelectual. Esta conciencia se extiende incluso al conocimien-
to de como y por qué las emociones interfieren en procesos
mentales como la atencion y la resoluciéon de problemas, y en el
ambito social como las relaciones interpersonales.

La regulacion inteligente de las emociones implica:

a) Percibir, sentir y vivenciar nuestro estado afectivo de
modo que no nos sintamos aduefiados o avasallados por
él, porque nos impediria nuestro desarrollo personal .
Por ejemplo, es bueno tener miedo porque nos preserva
de los peligros, pero no podemos vivir constantemente
con la percepcion y sensacion de miedo porque nos hace
infelices y nos impide adaptarnos a nuestra realidad.

b) Saber seleccionar los pensamientos emocionales a los
que dirigir nuestra atencion para evitar las reacciones
descontroladas.



c) Controlar los primeros sintomas de “arrebato emocio-
nal” o “reaccién visceral” propios de la inconsciencia
del Sistema Limbico, a través de estrategias y recursos
que hayamos aprendido para afrontar la emocion nega-
tiva: Autocontrol, retirarse del lugar, contenerse, emplear
el dialogo, relajarse, etc.

d) Tolerar los estados emocionales de frustraciéon y decep-
cion con naturalidad (La vida cotidiana esta llena de es-
tas circunstancias).

e) Mostrar actitudes serenas frente a situaciones de estrés
y ansiedad.

f) Automotivarse para conseguir objetivos personales
alcanzables segiin nuestras capacidades realistas y metas
adecuadas.

Estas actuaciones ante lo que nos ocurre emocionalmente

dan respuesta a la siguiente pregunta. §Qué hago con mis emo-
ciones? Lo que podemos hacer con ellas es:

a) Atenuarlas.

Reducir el nivel de activacion en el caso de las emociones
negativas. Si tenemos miedo o fobia, ¢cuanto miedo es necesa-
rio experimentar? iTodo el miedo posible? ¢O una menor in-
tensidad? Indudablemente, dependera de las circunstancias, sin
embargo, el mensaje es el siguiente: Ante una emocion negativa
con gran afectaciéon en nuestro organismo, si la intensidad se
reduce sera mas beneficioso para los aparatos y sistemas de
nuestro cuerpo. Piénsese en el alivio que produce reducir el
grado de ansiedad, el nivel de miedo o la profundidad de un
estado de tristeza.

b) Fortalecerlas

Las emociones positivas como la alegria y estados emocio-
nales o sentimientos positivos como la satisfaccion, el orgullo,
la serenidad, la esperanza, la complacencia, el sosiego.... pue-
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den fortalecerse en su frecuencia, en su intensidad o su dura-
cion. Basta con que tengamos intencién de hacerlo. Evocando
recuerdos emocionalmente positivos como una situaciéon vivi-
da agradablemente, ver las fotografias de un viaje, las fotos fa-
miliares con los hijos, recordando una vieja melodia de los afios
jovenes, etc.; todo ello contribuye a que las emociones experi-
mentadas en su momento se recreen de nuevo y nos produzcan
bienestar personal. Pero no solamente se recurre a episodios
significativos o importantes, sino que la propia vida cotidiana
esta repleta de momentos aparentemente intranscendentes en
los que nos hemos podido sentir emocionalmente bien.
Reeditarlos en nuestra mente es un indicador de fortalecimien-
to de la emocién positiva vivida.

c) Transformarlas

Una tercera opcidn sobre qué hacer con nuestras emocio-
nes, desde el punto de vista de la regulacién inteligente, es la
transformacion o cambio de unas a otras. Podemos cambiar un
estado de animo negativo a otro que sea menos intenso y pro-
duzca menor malestar personal. Es dificil pasar de un estado de
enfado extremo a un grado de tranquilidad absoluto. Sin em-
bargo, existen estados o grados de intensidad que si podemos
transformar o cambiar con mayor facilidad. Obsérvese la si-
guiente escala:

COLERA/IRA/RABIA/ENFADO/INDIGNACION/
IRRITACION/MOLESTIA/INDIFERENCIA

Algunas emociones o estados emocionales negativos como
los celos o la envidia pueden transformarse en otros diferentes
si son analizados adecuadamente. Cuando habitualmente se em-
plea en el lenguaje popular la expresion “Tengo una envidia
sana”, ;:Realmente es envidia? Este estado emocional complejo



se caracteriza porque quien lo sufre lo pasa verdaderamente
mal, le afecta negativamente el bien de los demas (ya sean las
virtudes o capacidades que posea la otra persona, sus bienes, su
posicion social, personal o cualquier otro atributo). Quien tiene
envidia sufre y desea el mal del otro. ¢No serfa mas sensato
reconvertir la frase por: Admiro a las personas que .. ..? Sino sufro
ni deseo mal al otro por las capacidades que posee, mi estado
emocional no es el de envidia, sino que perfectamente lo po-
dria denominar admiracion. En este caso no hay afectacion nega-
tiva personal por el bien del otro, sino una manifestacion o
explicitacion de lo deseable o positivo que resulta que otra per-
sona tenga unas capacidades de las que yo carezco.

Desde la sabiduria popular los aforismos, sentencias, refra-
nes y “frases hechas” han aportado estrategias de regulacion
emocional que se emplean habitualmente como referente para
expresar qué hacemos o debemos hacer cuando hay que hacer
frente a un estado personal que pueda producirnos malestar.
En unas ocasiones nos lo autoaplicamos y en otras, las reco-
mendamos a los demas como ayuda “psicolégica”. Un ejemplo
de ello puede verse en el siguiente cuadro.

Expresiones populares fundamentadas en el afrontamiento
emocional positivo (Fuente: Promolibro; 2003)

EXPRESION ESTRATEGIA DE AFRONTAMIENTO

Reinterpretar la situacion desde la pers-
pectiva de evitar la afectacion emocio-
Al mal tiempo buena cara nal, adoptando comportamientos de
afrontamiento ante la situacién y
autorregulando la emocionalidad en sus
niveles de expresion.

Detener el pensamiento obsesivo y ru-
miante acerca de la situacion emocional.
No hagas caso Distraer la atencién hacia otros aspec-
tos diferentes de lo que ha causado la
alteracion.
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EXPRESION ESTRATEGIA DE AFRONTAMIENTO

Por la una me entray por
la otra me sale

Intencién de no pensar en la situacion-
problema y procesar su informacion
emocional. Es un intento (generalmen-
te fallido) de obviar el problema y sus
consecuencias emocionales.

No hay mal que por bien
no venga

Aprender de los errores cometidos es
una estrategia de afrontamiento posi-
tivo si en lo sucesivo, evidentemente,
no se vuelve a cometer el mismo error
ante situaciones emocionales seme-
jantes.

Enfriate la cabeza

No pensar en el problema. Detener los
pensamientos rumiantes y obsesivos
gue producen o magnifican la alteracion
emocional.

No hagas que los acon-
tecimientos contra los que
nada podemos hacer
puedan hacer algo contra
NOSotros.

Estrategia basada en el analisis I6gico
de los acontecimientos, de acuerdo con
el discernimiento adecuado entre asu-
mir la culpa o atribuirla a circunstancias

externas a uno mismo.

Si lloras porque has perdido
las estrellas, tus lagrimas
no te dejaran ver el sol
(Saint Exupéry)

Un exceso emocional negativo impide
el disfrute de otras situaciones que pue-
den provocar emociones positivas.

A Dios rogando y con el
mazo dando

Estrategia de esperanza en algo que
puede ayudar con caracter externo,
pero afontando la situacién en términos
de actividad personal para superarlo.

Las habilidades que forman parte de la competencia de la
regulacion reflexiva de las emociones para el crecimiento per-
sonal e intelectual son las siguientes:



1. Prever respuestas emocionales

Anticipar como reaccionar emocionalmente ante situacio-
nes predecibles es una habilidad de regulacién sobre como vi-
vir la emocién, coémo resultar afectado por la situacion o cir-
cunstancias que la pueden provocar. Esta habilidad exige tener
destrezas previsoras de las situaciones cotidianas asociadas a
los estados de animo que provocan. Las preguntas que se plan-
tean ante esta prevision son, por ejemplo, «;Qué haria yo en esta
Situacion?», «S8i me ocurre esto, jcomo deberé actuar para no perder el
control emocional?». Este “ensayo previo” de la reaccién emocio-
nal permite regular mejor la vivencia y la expresion de las emo-
ciones.

Coémo desarrollarla en los hijos

Podemos analizar qué situaciones son las que pueden
afectar emocionalmente a nuestro hijo para anticipar las res-
puestas mas adecuadas. Por ejemplo, las situaciones de exa-
men o evaluacion pueden generarle ansiedad anticipada.

- Podemos ensefiarle y ayudarle a relajarse y a no pre-
ocuparse en exceso, sino centrar su atencion en su
preparacion de estudio y trabajo personal.

- Ensefiarle a imaginarse a si mismo haciendo bien el
examen, estando tranquilo...

Cuando las situaciones que se analicen sean las que pro-
vocan miedo ilégico (fobia), podemos estar con €l en dicha
situacion, exponerle a pequefias dosis de dicha situacion. Por
ejemplo, si le va a producir miedo (fobia) los perros que van
por la calle podemos ir de paseo con nuestro hijo y observar
un perro a una distancia prudente mientras que €l mismo se
dice “soy capaz de tener menos miedo” o expresiones seme-
jantes que le ayuden a percibirse como capaz de superar sus
temores absurdos.

En situaciones en las que se pueda prever que nuestro
hijo vaya a reaccionar de modo alterado (rabieta, pataleta,
berrinches...) o con reacciones de desanimo, decepcion, frus-
tracion..., se le puede ayudar a decirse a si mismo “No pasa
nada, lo conseguiré en otra ocasion”, “Lo puedo intentar de
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nuevo” y comentarios semejantes, de acuerdo con las caracte-
risticas de cada situacion para adecuar el tipo de comentarios
que seran los que deberan aprenderse.

2. Obtener informacién de cada situacién emocio-
nal para el crecimiento personal

De cada situaciéon que produzca una valencia afectiva debe
obtenerse la correspondiente informacion emocional para uti-
lizarla como recurso de crecimiento personal. Dicho de otro
modo, se trata de aprender de lo que nos ocurre a través del
contenido emocional que se produzca en nuestras circunstan-
cias. Por ejemplo, si una situaciéon nos ha producido miedo ex-
cesivo, una consecuencia-ensefanza positiva para el crecimien-
to personal puede ser: “Debo aprender a relajarme”, “La proxima
vez, me mostraré mas canteloso por si acaso”. La obtencion de infor-
macién emocional es muy util para aprender las estrategias de
afrontamiento que nos ayuden a regular mejor nuestras reac-
ciones ante las emociones negativas.

Coémo desarrollarla en los hijos

El tipico refran “No hay mal que por bien no venga” ilustra el
contenido de esta habilidad. Se trata de aprender a mejorar el
comportamiento propio a partir de las situaciones que han tenido
emocionalidad negativa. Por ejemplo, podemos ensefiar a nues-
tro hijo que haber tenido una frustracion por no haber consegui-
do algo nos puede ayudar a prepararse mejor para la préxima
ocasion. También podemos ensefiarle que ...

- Cuando uno esta triste puede pensar en si mismo y co-
nocerse mejor.

- Cuando se tiene miedo no razonable y una vez transcu-
rrido el episodio de miedo, se puede pensar: ¢ Qué pue-
do hacer yo para solucionarlo?

- Cuando uno se enfada, después de haberse enfadado
se puede pensar: ¢ Cuanto me he enfadado? ¢ Era ade-
cuado expresar asi mi enfado? ¢Por qué? ¢Puedo ex-
presar mi enfado de otro modo? ¢ Cémo?




3. Modular laexpresiony lavivencia de las emocio-
nes negativas sin reprimirlas

La habilidad consiste en regular la intensidad y el grado de
afectacion que nos puedan causar las emociones negativas para
evitar el malestar psicofisiolégico (aumento del ritmo cardiaco,
rigidez muscular, vasodilatacion, dolor de cabeza, elevacion de
la tension arterial, etc.).

No podemos ni debemos evitar, desde el punto de vista de
la salud psicolégica, emocionarnos y expresar lo que sentimos.
Si sentimos miedo expresamos esa emocion. Si tenemos una
emocion de rabia/enfado debemos comunicarla a quien nos la
produce. Sin embargo, es la modulaciéon de la vivencia (reper-
cusion interna de la emocion) y de la expresion (comunicarla)
la clave del bienestar personal. Por ejemplo, expresar enfado puede
realizarse de manera adecuada (asertivamente, defendiendo los
derechos propios), de modo que no produzca alteracion perso-
nal e inadecuacién social (como es el caso de una agresion a
alguien en una discusién). Si el grado de alteraciéon emocional
es regulado o modulado por la voluntad consciente es mas pro-
bable que se disponga de recursos conductuales expresivos (ver-
bales y gestuales) para manifestar el estado de animo (enfado,
miedo, temor, ansiedad, indignacién, etc.).

Cdémo desarrollarla en los hijos

Debemos animar a nuestro hijo a expresar su estado de ani-
mo, a comunicar lo que siente y los motivos de ello. Si reac-
ciona de modo excesivamente alterado, porque alguna situa-
cion le emocione negativamente, le ayudaremos a interpretar
mejor el origen de su reaccion en otro momento en el que se
encuentre mas calmado. Lo debemos hacer cuantas veces
sea necesario, siendo recomendable el aprendizaje de habi-
lidades de relajacion para afrontar las emociones que le pro-
duzcan ansiedad, miedo, excitacién, preocupacion....
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4. Calmarse asimismoy alos demas en las altera-
ciones emocionales

Las emociones negativas de la familia de la ira/enfado (in-
dignacioén, rabia, célera, ...) suelen generar conflictos
interpersonales y malestar personal, con elevado coste
psicofisiolégico cuando no somos capaces de regularlas. Cal-
marse a uno mismo exige disponer de estrategias de afronta-
miento (relajacién, respiracion, alejarse del lugar,
autoinstrucciones, ....), y calmar a los demas consiste en pres-
tar ayuda empatica mediante la escucha activa, la comprension
y el ofrecimiento de apoyo en forma de palabras de animo o
consuelo.

Las estrategias que nos son utiles a nosotros para reducir
nuestra alteracién emocional las podemos transmitir a la perso-
na a la que intentamos calmar. Por ejemplo, calmar a alguien
que esta furioso, tranquilizarle para superar el miedo, datle ins-
trucciones sobre como interpretar una situaciéon cuando esta
ofuscado en sus respuestas, etc.

Coémo desarrollarla en los hijos

- Enfadarse es facil pero hacerlo de modo inteligente parece
un poco mas dificil. Podemos realizar ensayos o simulaciones
en las que empleemos frases adecuadas para expresar el en-
fado.

- Ensefiarle habilidades de respiracion, relajacién y de
autocontrol (Hablarse a si mismo para reducir su nivel de alte-
racion: Debo calmarme, Es mejor que me tranquilice,....).

- Cada vez que observemos a nuestro hijo con una reaccién
de enfado desmesurado le recordaremos las habilidades de
autocontrol que le hayamos ensefiado previamente: calmar-
se, respirar, relajarse, hablar....




5. Generar entusiasmo en si mismo y en los demas

Habilidad para generarse estados de animo favorables diri-
gidos a lograr el mayor bienestar personal y, a su vez, transmitir
a los demas la actitud positiva de entusiasmo, optimismo, ale-
gria, ilusion,...

Coémo desarrollarla en los hijos

Si el clima emocional de nuestro hogar es sano y razonable-
mente alegre, afrontando con la mayor serenidad posible los
contratiempos, dificultades y problemas propios de la familia,
con la voluntad de superar los estados de animo negativos y
promocionar los positivos, es este el mejor escenario posible
para que se contagie buen animo y entusiasmo, asi como acti-
tudes de afrontamiento de los “malos momentos” entre todos
los miembros familiares. Si los hijos observan comportamientos
emocionalmente inteligentes de los padres, con toda seguridad
gue estaran generandose entusiasmo (emocionalidad positiva)
a si mismo y a los demas.

6. Adoptar estrategias de regulacién emocional ante
situaciones dificiles

La habilidad consiste en prever como actuar en las situacio-
nes que pudieran generar respuestas emocionales no adecuadas
como ira, indignacion, ansiedad, desesperacion, depresion, etc.,y, en todo
caso, adoptar la cautela necesaria en forma de estrategias de
regulacion emocional para afrontar las situaciones que, no pu-
diendo ser eludibles, deban superarse, para que las respuestas
dadas no produzcan malestar psicolégico desadaptativo.

Coémo desarrollarla en los hijos

Aprender a como reaccionar ante situaciones de miedo, frus-
tracion, ansiedad o enfado es una meta que todos persegui-
mos. Para ello podemos ensefiarles las siguientes técnicas:

Para manejar el miedo:
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¢, Qué es lo que te provoca miedo, temor o preocupacion?
1° TRANQUILIZARSE

Respirar profundamente.
Relajar el cuerpo.

Hablarse a si mismo: “No pasa nada”, “Puedo controlar
mi miedo”, “Lo haré bien”.

2° COMUNICA TU ESTADO DE ANIMO

Habla con tus padres o personas de confianza, expli-
candoles lo que te ocurre.

3° ACTUA CON LA AYUDA DE TUS PADRES

Acercamiento gradual al objeto de miedo.

Buscar una respuesta incompatible o contraria a la del
miedo, por ejemplo, imaginarse un personaje que ven-
ce al miedo.

Repetir varias veces la exposicién a la situacion de mie-
do sin forzar.

(Para una actuacién adecuada y planificada, de acuerdo con el
tipo de miedo, véase el libro El nifio miedoso. Fco. Xavier
Méndez, en esta misma coleccion).

Para manejar la ansiedad:

Darse cuenta que estamos “nerviosos”. Fijate en como
reacciona tu cuerpo: aparecen temblores en las manos,
el corazon late més deprisa, se habla con mas rapidez,

Aprender ejercicios de relajacion muscular y de respira-
cion. Respira lenta y profundamente varias veces. Lle-
na de aire tus pulmones y lo expulsas poco a poco.
Afloja las manosy los brazos poco a poco. Relaja todos
los musculos de cuerpo.

Hablate a ti mismo diciendo: “Calma, tranquilidad, debo
estar tranquilo, lo voy consiguiendo, me siento cada vez
mas tranquilo...”

Para manejar el enfado:

Pensar: No es bueno estar tan enfadado.

Hacer: Evitar el enfrentamiento con otro compariero
Alejarse de la situacion de conflicto.

Calmarse a si mismo: “Debo tranquilizarme”.
Respirar profundamente.

Relajar los musculos del cuerpo.




7. Intensificar la vivencia de las emociones positi-
vas

La habilidad consiste en dimensionar y prolongar el efecto
positivo de las emociones como la alegria, la satisfaccion, el
g0z0, el deleite, la lusién. .. etc. Esta habilidad pretende provo-
car un estado de animo favorable mas duradero y obtener el
maximo beneficio psicologico posible. Asi, por ejemplo, si se
siente satisfaccion por el motivo que fuere, que ese estado de cos-
placencia, alegria, contento, antovaloracion positiva sea utilizado para
mantener y mejorar las experiencias emocionales. Rememorar
o evocar situaciones en las que se ha producido una emocion
positiva es una estrategia para sentirse bien.

Cdémo desarrollarla en los hijos

Podemos recordar con nuestro hijo episodios acontecidos que
hayan sido especialmente emotivos y resulte grato evocarlos.

- ¢ Cémo te has sentido hoy jugando con....?
- ¢ Qué es lo que te ha dado hoy mucha alegria?
- Explicame cémo ha sido que te has sentido tan a gusto.

8. Manejar experiencias emocionales en los demas*

El conocimiento emocional de los demas puede permitir
regular situaciones conflictivas o perjudiciales. Siempre que el
estado emocional de la otra persona sea empleada al servicio de
su bienestar personal se podra considerar una habilidad emo-
cional inteligente y moral. Por ejemplo, emplear el optimisimo oca-
sional de una persona depresiva para favorecerle la realizacion
de actividades que le permitan mejorar su estado de animo per-
manente.

1 El uso que puede realizarse de esta habilidad, como ocurre con otras tantas, puede
ser inmoral si se emplea al servicio de intereses partidistas: Publicidad, religién, consu-
mo, ...(Mestre et al. 2003).
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Resumen de las habilidades de la Inteligencia Emocional

|. PERCEPCION DE EMOCIONES

1. Identificar correctamente las propias emociones.

2. Identificar las sefiales corporales de las emociones positivas
y negativas.

3. Percibir las emociones en los demas.

4. Expresar las emociones de modo adecuado.

5. Identificar la sinceridad de los estados emocionales mani-
festados por los demas.

6. Valorar la informacion emocional propia y ajena.

ll. LAEMOCION FACILITADORA DEL PENSAMIENTO

1. Mejorar el modo de pensar a través de estados de &nimo
positivos.

2. Dirigir la atencién hacia aspectos emocionales importan-
tes, significativos y positivos.

3. Conocer el efecto de los cambios de humor en el pensa-
miento.

4. Prever situaciones emocionales negativas que perjudica-
ran el modo de pensar.

5. Distinguir qué emociones y estados de &nimo son favora-
bles para pensar objetivamente y cuales son negativos.

l1l. COMPRENSION DE EMOCIONES

1. Identificar los pensamientos que se asocian a las emocio-
nes y estados de animo.

2. ldentificar qué estados emocionales son propios de deter-
minados pensamientos (positivos y negativos).

3. ldentificar las consecuencias emocionales de los pensa-
mientos positivos y negativos.

4. ldentificar emociones y estados de animo de acuerdo con
indicadores verbales, cognitivos y fisioldgicos.

5. Asociar situaciones y circunstancias personales e
interpersonales a los diversos estados emocionales.

6. Comprender las emociones y estados emocionales com-
plejos.

7. Reconocer las transiciones de unos estados emocionales
a otros.
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Reconocer la aparicion de sentimientos ambivalentes si-
multaneos.

IV. REGULACION DE LAS EMOCIONES

Prever respuestas emocionales.

Obtener informacion de cada situacién emocional para el
crecimiento personal.

Modular la expresion y la vivencia de las emociones ne-
gativas sin reprimirlas.

Calmarse a si mismo y a los demas en las alteraciones
emocionales.

Generar entusiasmo en si mismo y en los demas.
Adoptar estrategias de regulacién emocional ante situa-
ciones dificiles.

Intensificar la vivencia de las emociones positivas.
Manejar experiencias emocionales en los demas.
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