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Algunas definiciones
Regulación emocional

Procesos a través de los cuales una persona influye sobre
sus emociones (como las experimenta y expresa) (Gross,
1998).

Determina con qué facilidad se puede abandonar un
estado emocional determinado (Koole, 2009).

Es de vital relevancia para lograr estados afectivos
deseados y metas intencionales (Gross, 2002).

Incluye la manipulación de los antecedentes emocionales
de uno mismo y de otros, así como los componentes
fisiológicos, subjetivos o conductuales de las respuestas
emocionales (Gross & Levenson, 1993).

Re evaluación cognitiva

Cambio a nivel cognitivo, consiste en modelar 
mentalmente una situación antes que se desarrolle, 
implica considerar sus posibles consecuencias (Gross & 
Jhon, 2003). 

Supresión emocional

Influir sobre la respuesta emocional una vez ha iniciado, 
implica la inhibición del comportamiento expresivo del 

estado emocional (Gross & Jhon, 2003).



Evaluando la capacidad de regulación emocional

Autoevaluación
Un primer paso es reflexionar sobre cómo se manejan las emociones en diferentes 
situaciones. Utilizar cuestionarios o herramientas online puede ayudar a identificar
áreas de mejora.

Observación de 
comportamientos

La observación de las reacciones ante situaciones estresantes puede 
proporcionar información útil. Reconocer patrones de comportamiento
habituales, como la impaciencia o la irritabilidad, puede ser revelador.

Hablar con colegas
Solicitar opiniones honestas de compañeros puede ofrecer una perspectiva 
diferente. Las opiniones de otros profesionales pueden ayudar a identificar
puntos débiles y áreas de mejora.



Cuestionario de Regulación Emocional - EQR

Cuadernos de notas y cuadrículas con lápiz
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Ejercicios de mindfulness para la regulación emocional

1 Pensamientos como nubes 2 Flujo de emociones



Beneficios de la regulación emocional en el 
ámbito educativo

Ambiente de aprendizaje positivo

Los educadores con buena regulación emocional crean 
un entorno más tranquilo y receptivo para el 
aprendizaje.

Relaciones interpersonales saludables

La capacidad de manejar emociones ayuda a construir 
relaciones sólidas con alumnos, colegas y familias.

Mayor resiliencia

La regulación emocional aumenta la capacidad de 
afrontar el estrés y los desafíos que se presentan en el 
entorno educativo.

Motivación y compromiso

Los educadores que se sienten más estables 
emocionalmente son más propensos a mantener su 
motivación y compromiso con la enseñanza.



Estrategias para aplicar la regulación emocional en la práctica diaria

1 Pausas cortas
Integrar momentos de descanso y relajación a lo largo del día ayuda a prevenir el agotamiento 
emocional.

2 Comunicación asertiva

Expresar emociones de manera clara y respetuosa facilita la resolución de conflictos y el diálogo 
constructivo.

3 Técnicas de relajación

Implementar técnicas como la respiración profunda o la meditación puede ayudar a calmar la 
mente y el cuerpo.

4 Autocuidado

Priorizar el bienestar personal a través del ejercicio, la alimentación saludable y el descanso 
adecuado es esencial.



Importancia del autoconocimiento y la 
autoconciencia

Identificar emociones

Reconocer las propias emociones, tanto positivas como negativas, es un paso 
fundamental para gestionarlas.

Comprender los detonantes

Identificar qué situaciones o personas suelen desencadenar reacciones emocionales 
intensas puede ser útil.

Aprender a regular

Desarrollar estrategias para manejar las emociones de manera constructiva, como la 
respiración profunda o la meditación.
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