
Regulación
emocional



¿Qué es la regulación emocional?

La regulación emocional es un proceso en el cual las
personas ejercen influencia en sus emociones.

Al regular la emoción se puede influir sobre cómo se
experimentan las emociones, en su intensidad y duración. 

Esto incluye la modulación de las respuestas fisiológicas
relacionadas con la emoción y la implementación de
estrategias para responder adecuadamente a las
situaciones que desencadenaron la emoción, siempre
considerando el contexto y nuestras metas. 



Técnicas de
relajación



Las técnicas de relajación son métodos  
que se emplean tanto en el campo

medico, como el psicológico, con el fin  
de reducir la tensión física y mental.

 Debido a esto,   son una excelente
herramienta para regular las

emociones ya que tienen la capacidad
de modificar algunas respuestas

fisologicas  y también influir en estados
emocionales displacenteros como el

estrés o la ansiedad.

¿Qué son las técnicas de relajación? 



¿Qué es la respíración guíada? 
La respiración guíada es una técnica psicofisiológica

donde se utilizan instrucciones específicas para
regular el ritmo y la profundidad de la respiración
con el fin de inducir una respuesta de relajación y

reducir el estrés. 

Con la respiración se busca inducir una respuesta
de relajación en el cuerpo ya que se estimula la

función de algunas respuestas fisiológicas con la
intención de  desarrollar la capacidad de control
consciente de los estados fisicos y emocionales



Contribuye a un mejor manejo del estrés.

 Mejora la oxigenación de la sangre.

 Contribuye en mejorar los estados de
ansiedad, depresión, fatiga e irritabilidad. 

 Disminuye la tensión muscular. 

Beneficios:



“La respiración puede convertirse en el más adecuado
objeto de atención para volver al momento presente. Solo
en el presente respiramos -porque el último aliento ya se

fue y el proximo todavía no ha llegado‐ y solo
respiramos en el ahora.” 

(Mindfulness Para Principiantes, s. f.) 
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