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Hoy en dia una de las situaciones que con mas frecuencia genera malestar es el estrés. Muchas personas no son
capaces de gestionar el estrés diario que hay en sus vidas. La pareja, el trabajo, los hijos, el ocio, las amistades. Todo
debe permanecer en equilibrio. Es por esto que el control emocional cobra un papel fundamental, a continuacion te
explicamos a qué hace referencia este concepto y como puedes trabajarlo para ganar en bienestar. Todo este abanico de
emociones forma parte de ti. Y si no fuese, por ejemplo, por el miedo, los seres humanos no habriamos sobrevivido. Ante
una amenaza podemos luchar o huir y, dependiendo de si escogemos uno u otro camino, despertamos unas u otras
emociones para conseguir nuestra meta: sobrevivir. La regulacidn emocional o control emocional es la capacidad para
manejar las emociones de forma apropiada. Consiste en dirigir y manejar las emociones, tanto positivas como negativas
de forma eficaz. EI componente esencial de la regulacion emocional es de indole cognitivo ya que sera la manera de
interpretar las situaciones concretas la que condicionan las reacciones emocionales. Por ejemplo, la manera de
interpretar un comentario negativo que nos hacen puede ser como una ofensa, lo que origina una reaccion emocional de
enfado o malestar hacia esa persona, o por el contrario puede ser interpretado con una intencionalidad positiva y, por
tanto, el malestar desaparecera. Es por esto que el dominio de los pensamientos garantiza la regulaciéon emocional. El
otro componente basico de la regulacion emocional hace referencia al control corporal, ya que la intensidad de los
sentimientos esta estrechamente relacionada con la activacién fisioldgica. Asi, la relajacion muscular y el control de la
respiracion permiten regular la intensidad de las emociones facilitando el control de las reacciones afectivas. Los
pensamientos automaticos se relacionan habitualmente con estados emocionales intensos (como la ansiedad, la
depresion, la ira o la euforia) diferenciandose de la forma de reflexion y analisis que pueden llevarse a cabo en

situaciones animicas de calma o sosiego, donde los pensamientos suelen ser racionalizados.



