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La ciencia

de las emociones
Una introducción contemporánea

Highlights 
1.	Las emociones son reacciones conscientes 
con cambios fisiológicos y conductuales, di-
rigidas a objetivos específicos. 

2.	El Modelo Modal de Emociones de Jam- 
es Gross describe cuatro fases en la genera-
ción de emociones: situación, atención, eva-
luación y respuesta, subrayando la regulación 
emocional. 

3.	Terapias como la Terapia de Regulación 
Emocional (TRE) y la Terapia Enfocada en 
las Emociones (TEE) aplican conocimientos 
sobre emociones para tratar ansiedad y de-
presión, mostrando eficacia clínica.

Introducción 
El estudio científico de las emociones ha 

mostrado grandes avances en las últimas décadas. 
Estos avances han sido gracias a la integración teó-
rica sobre las emociones que, por su parte, ha dado 

lugar a una explosión de investigaciones en torno a 
la temática. 

Existen distintas perspectivas sobre las cuales 
se ha estudiado las emociones. Esta es un área del co-
nocimiento en donde los debates se han sostenido des-
de distintas tradiciones del pensamiento de la historia 
reciente, ya sea durante el desarrollo de la filosofía, la 
psicología, las ciencias cognitivas, o la neurociencia. 
Cada una de estas disciplinas se ha visto beneficiada 
por las posturas que les anteceden. A partir de estas 
bases, nuevas técnicas de investigación han sido ca-
paz de zanjar debates y abrir nuevas líneas de argu-
mentación en torno a la naturaleza de las emociones. 

Actualmente, resulta indispensable aproxi-
marse al estudio de las emociones desde una mirada 
interdisciplinar, específicamente (y como algunos 
sugieren) desde la psicología, la neurociencia y la 
biología evolutiva. Con distintos matices, los in-
vestigadores en torno a esta temática han alcanzado 
consensos cada vez más grandes desde finales de los 
años 90 (Feldman-Barrett y Russell, 1999; Gross, 
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1998b) la cual ha dado paso a una explosión en tor-
no a la productividad de investigaciones en torno a 
las emociones. 

Este documento tiene como objetivo presen-
tar al lector una introducción a los conceptos e ideas 
claves de esta área del conocimiento. Esperamos que 
las ideas que desarrollaremos permitan -tanto a públi-
co en general como profesionales que cumplen un rol 
clave en la toma de decisiones - nutrirse de la eviden-
cia empírica, con la esperanza de que a futuro, nues-
tras acciones sean juicios basados en la evidencia.

Este documento nace de la necesidad de divul-
gar el conocimiento en las ciencias de las emociones 
de una manera responsable, con respaldo científico, y 
de una manera accesible a personas con distinto nivel 
de conocimiento en torno a temáticas afines. Esto es 
especialmente relevante cuando hablamos de emocio-
nes, lo cual es un aspecto fundamental para nuestro 
funcionamiento en sociedad, sobre la cual muchas ve-
ces abundan mitos y creencias erróneas que pueden 
llevar a las personas a cometer actos que van en contra 
de su propio bienestar o el de los demás. 

Para esto, expondremos a lo largo de este 
documento las grandes ideas que han poblado el 
quehacer científico en torno a la investigación en 
emociones, a modo de un mapa de ruta sobre el co-
nocimiento actual. 

¿Qué es una emoción? 
Las emociones pueden ser definidas como 

reacciones mentales conscientes que se experimen-
tan de manera subjetiva como ‘sentimientos’ inten-
sos y que generalmente se dirigen hacia un objetivo 
específico y se acompañan de cambios fisiológicos 
y conductuales. Cuando estas ocurren, lo hacen en 
poco tiempo y permiten al organismo coordinar dis-
tintos sistemas para dar respuesta al evento que gati-
lla dicha emoción y se considera importante para el 
organismo (Scherer, 2000). Las emociones ocurren a 
partir de eventos que pueden ser externos o internos, 
y dan paso a una serie de eventos sucesivos que dan 
como resultado una respuesta emocional. 

Definir las emociones no ha sido fácil, y ac-
tualmente es una tarea aún incompleta. A pesar de 
lo anterior, los esfuerzos por seguir estudiando las 
emociones continúan desarrollándose dentro de la 
investigación científica, obteniendo como resultado 
que diferentes autores han propuesto diversas defi-
niciones y teorías para tratar de responder a las pre-
guntas que hoy en día siguen vigentes. 

¿Cómo se desarrollan las emociones? 
Al igual que con la definición de emoción y 

sus consecuencias, existe una gran variedad de teo-
rías del desarrollo emocional propuestas desde di-
ferentes miradas. Incluso se han utilizado diferentes 
teorías, marcos y enfoques que no se relacionan es-
trictamente con teorías de la emoción, pero que se 
han aplicado en el estudio del desarrollo emocional. 
La literatura al respecto, muestra que las teorías de 
la emoción se han centrado ampliamente en adultos, 
mientras que las teorías del desarrollo emocional lo 
hacen en la infancia, la niñez temprana e incluso, en 
los periodos prenatales. En ese sentido, se ha pres-
tado particular atención 
a las diferencias indivi-
duales en los procesos 
emocionales que mol-
dean las trayectorias 
del desarrollo desde la 
infancia hasta la ado-
lescencia (Buss, Cole y 
Zhou, 2019). 

La perspectiva discreta (o básica) de las emo-
ciones, es una de las teorías de las emociones basa-
das en la perspectiva evolutiva de Darwin (1872), 
así como en la teoría de la emoción de James-Lange 
(Cannon, 1927; Lang, 1994), sostiene que los huma-
nos estamos ‘equipados’ con un conjunto de emocio-
nes universales básicas que han evolucionado junto 
con los humanos en la medida en que se adaptan a 
las circunstancias en las que viven. Es decir, todos 
los humanos estamos preparados para experimentar 
y expresar nuestras emociones y cada una de ellas 
posee características distintivas entre sí, por ejemplo 
en cuanto a las expresiones faciales, patrones fisioló-
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gicos y la experiencia subjetiva del individuo que las 
experimente. Derivada de esta perspectiva, encontra-
mos la perspectiva discreta del desarrollo emocional, 
la cual propone que las emociones básicas aparecen 
temprano en la infancia como un resultado de la ma-
duración neuronal y se mantienen estables a lo largo 
del desarrollo temprano. Por su parte, el surgimiento 
de emociones más complejas, como la culpa y la ver-
güenza, usualmente emergen durante la infancia, en 
los periodos de maduración de estructuras socio-cog-
nitivas y la aparición de la conciencia de sí mismo, y 
se genera mientras el individuo se desarrolla median-
te el aprendizaje, la experiencia y la socialización. 

Otro enfoque para explicar la emoción y 
cómo se desarrolla, es la perspectiva funcionalista, 
la cual se enfoca no sólo en definir lo que son las 
emociones, sino también en explicar por qué las te-
nemos, resaltando la funcionalidad de las mismas 
como una forma de adaptarse al medio (e.g., Ekman, 
1992; Keltner y Gross, 1999). Esta perspectiva de-
fine las emociones entonces, en términos en que di-
ferentes emociones apuntan a diferentes objetivos, 
centrándose en la relación entre la persona y su en-
torno, es decir, que las emociones no residen en los 
individuos, sino que se ubican en la relación entre la 
persona y las circunstancias que perciben. Basado en 
esta, el modelo de desarrollo emocional infantil im-
plica los cambios en la organización y funcionalidad 
de este proceso psicológico que empieza a emerger 
(Campos, Campos, y Barrett, 1989). Este modelo 
asume que, dado que la capacidad de comunicación 
de los infantes se encuentra aún inmadura, sí son ca-
paces de establecer una comunicación con su medio 
en lo que respecta a su bienestar; el malestar que un 
recién nacido expresa indica una necesidad de cam-
biar su relación con su medio por medio de sus cui-
dadores. A lo largo del desarrollo, la maduración, el 
aprendizaje y los cambios en su entorno, continúan 
moldeando su desarrollo emocional y la comunica-
ción con el medio también se complejiza a medida 
que las demandas del entorno también aumentan. 

Por último, y entre muchas otras perspectivas 
que se han desarrollado, existen teorías de la emo-

ción que proponen que la cognición y la emoción se 
encuentran relacionadas pero difieren en la forma en 
que la cognición influye en la emoción (Izard, 1993; 
Sroufe, 1996). De acuerdo con esta perspectiva, las 
emociones pueden ser ‘activadas’ tanto por procesos 
cognitivos como no-cognitivos, por ejemplo, la ac-
tividad del sistema nervioso, procesos perceptivos e 
incluso procesos que se relacionan con el apego. Un 
ejemplo claro, es la aparición y desarrollo de la son-
risa en los bebés: los recién nacidos sonríen mientras 
duermen como resultado de cambios físicos endó-
genos, pero un poco más tarde en el desarrollo, los 
infantes comienzan a sonreír cuando son estimula-
dos por eventos externos. A los tres meses de edad y 
como una función tanto social como cognitiva, co-
mienzan a reconocer las expresiones de rostros hu-
manos y a aparecer la sonrisa social. 

¿Cómo se genera una emoción? 
Uno de los planteamientos más importantes 

asociados al estudio de las emociones fue el descu-
brimiento de que existe un patrón temporal común 
de generación de una emoción. Este modelo fue 
planteado por James Gross (1998a) y recogió un sin 
fin de modelos históricos de las emociones, dando 
cuenta de elementos comunes que han sido suscepti-
bles de ser estudiados con métodos experimentales. 
Este modelo, conocido como el Modelo Modal de 
las emociones, plantea que las emociones son el re-
sultado de 4 fases secuenciales que pueden repetirse 
de manera recursiva: situación, atención, evaluación, 
y respuesta (ver Figura 1). 

Figura 1. Modelo Modal de la Emoción (adaptado 
de Gross, 1999) 

En la fase de la situación encontramos que 
los individuos se encuentran frente a un evento -in-
terno o externo- que es psicológicamente relevante 
y que, en consecuencia, gatilla el inicio del proceso 
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de respuesta emocional. En la fase de atención en-
contramos que los individuos se orientan hacia dicho 
evento mediante el movimiento de su foco atencio-
nal. En la fase de evaluación encontramos que los 
individuos evalúan el significado de su situación a la 
luz de sus experiencias y metas relevantes. Finalmen-
te, en la fase de respuesta, se generan cambios en la 
experiencia, el comportamiento, y la neurofisiología, 
en línea con los resultados de las fases anteriores. 

En el despliegue de una emoción en nuestra 
experiencia (ver figura 2) podemos dar cuenta de dos 
fases: La fase primaria de la reactividad y la fase 
secundaria de la regulación. Estos ocurren temporal-
mente de manera solapada y muchas veces es difícil 
separarlos entre sí. Tanto así que no existe un claro 
consenso si se tratan de pasos diferenciados o no. 

Cuando hablamos de reactividad, nos refe-
rimos a la reacción inicial asociada al proceso que 
permite detectar y asignar importancia (saliencia) a 
la información tanto positiva como negativa. Si nos 
enfocamos en la variabilidad de la reactividad indi-
vidual encontramos a personas con una mayor reac-
tividad en la respuesta emocional, mientras que otras 
personas presentan una menor reactividad. 

Cuando hablamos de regulación hablamos 
del proceso que permite modular la reactividad emo-
cional. La regulación actúa sobre estos niveles de 
respuesta asociados a la reactividad inicial aumen-
tando, disminuyendo, o manteniendo dicha respues-
ta, a modo de una reacción secundaria (aspecto que 
detallaremos más adelante).

Cuando pensamos en esta definición, pode-
mos inferir entonces que las emociones nos ayudan 
a reaccionar de una manera más rápida frente a es-
tímulos externos. Son formas de preparación para la 
acción que se encuentran en una gran cantidad de 
mamíferos, no sólo en los humanos. No obstante, 
las emociones que expresan los humanos tienen una 
particularidad: estas dan paso a expresiones cultu-
rales y modulaciones complejas a partir de normas 
para poder vivir mejor en sociedad. Un ejemplo de 

lo anterior es el miedo. Este es una emoción adapta-
tiva frente a las amenazas y, este tipo de reacciones, 
están presentes en una gran cantidad de mamíferos. 
A pesar de compartir ciertas emociones con anima-
les de nuestra misma clase, en los humanos además 
debemos considerar reglas sociales muy específicas 
de nuestro contexto para interpretar, valorar, expre-
sar o regular dicha emoción. 

Cuando estas reglas son normas sociales que 
derivan de una tradición común y son compartidas 
para todas las personas del grupo, se denomina «re-
gímenes emocionales», mientras que cuando estas 
reglas son acuerdos contextuales donde todos los 
miembros convienen estas normas, las llamamos 
«comunidades emocionales».

¿Para qué sirven las emociones? 
Como mencionamos anteriormente, cada 

disciplina se ha visto beneficiada por los avances las 
posturas que les han antecedido, sin embargo, en el 
punto que desarrollaremos a continuación, emerge 
una tensión entre dos posturas: las emociones tienen 
una raíz evolutiva y son universales o, más bien, son 
formas de experiencia adquiridas a través del apren-
dizaje y el acceso a la cultura particular. Este debate 
ha estado presente durante mucho tiempo y recien-

Figura 2. El despliegue de la experiencia emocional 
(adaptado de Koole, 2009)
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temente se han vislumbrado planteamientos que in-
tentan dar respuesta satisfactorias a ambas posturas. 

Las posiciones más actuales (Holbrook, y 
Hahn-Holbrook, 2022) plantean que las emociones 
son patrones de respuesta que han sido evolutiva-
mente conservados pero a la vez nos permiten adap-
tarnos eficiente y específicamente a los contextos 
particulares en los cuales nos encontramos. En pala-
bras más sencillas, las emociones han sido conserva-
das evolutivamente porque son plásticas y efectivas 
para la adaptación a contextos particulares. Para es-
clarecer esta idea podemos valernos del ejemplo de 
la adquisición del lenguaje. El tipo de idioma que 
los bebés aprenden se encuentra determinado por el 
contexto en el cual se desarrollan, sin embargo la 
capacidad para adquirir dicho idioma se encuentra 

presente desde el nacimiento de manera innata. Lo 
mismo ocurre con las emociones: el tipo de expe-
riencia emocional, la capacidad para nombrar ciertas 
experiencias emocionales, distinguirlas de otras, así 
como la forma en que se expresan, se regulan y se 
valoran, depende del contexto en el cual las personas 
se desarrollan, sin embargo las emociones siguen 
siendo un fenómeno universal. 

Ahora, si nos centramos en el rol que cumple 
cada emoción específica en el funcionamiento de las 
personas nos podemos valer del trabajo de Maya Ta-
mir (2016). Esta investigadora analizó la literatura 
de las emociones y llegó a una forma particular de 
clasificar las maneras en que las emociones influyen 
en el logro de las motivaciones en funcionamiento 
de los individuos. 

Emoción
Resultados Felicidad Enojo Miedo Tristeza

Hedónicos Placenteros Displacentero Displacentero Displacentero
Instrumentales
Comportamentales Promoción de la 

colaboración
Promoción de la 
competición

Promoción de 
la evitación

Promoción del pro-
cesamiento analítico 
y atención al detalle

Promoción de 
la creatividad

Promoción de la 
confrontación

Promoción de la 
aversión al riesgo

Promoción de la 
toma de riesgos

Epistémicos Señales de se-
guridad

Señales de in-
justicia

Señales de peligro Señales de pérdida

Enaltecer el yo Autoverificación
Social Volverse atractivo Aumenta el 

dominio
Reclutar ayu-
da para otros

Promueve la 
confianza

Promueve culpar o 
juzgar negativa-
mente a los demás.

Promueve la 
ayuda a otros

Promueve el 
etnocentrismo

Eudamónico Promueve el 
significado el 
sentido de la vida

Promueve el 
significado el sen-
tido de la vida

Tabla 1. Los efectos de las emociones (Adaptado de Tamir, 2016).
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Las emociones cumplen múltiples efectos 
sobre el funcionamiento de un individuo, (y a su vez, 
entregan información a otros; van Kleefe, 2009), 
impactando en su comportamiento y toma de deci-
siones. Como podemos observar en la tabla 1, cada 
emoción presenta un gran número de efectos sobre 
sí mismos y los demás. Estos efectos nos entregan 
luces sobre la motivación que tendrían los indivi-
duos de regular emociones o intentar cambiar sus 
emociones por otras distintas, haciendo uso de es-
trategias de regulación emocional para lograr dichos 
fines. Los efectos descritos han sido clasificados en 
dos grandes categorías, desde los logros hedónicos 
(conectados con el efecto de la sensación inmediata), 
hacia los logros instrumentales (conectados al efecto 
sobre la conducta, el conocimiento, lo social y las 
metas a largo plazo). 

¿Qué es la regulación emocional? 
Al inicio de la vida, la regulación emocional 

depende en gran medida de influencias externas, es 
decir que, durante las etapas más tempranas de la 
vida, los humanos dependemos totalmente de nues-
tros cuidadores, en términos regulatorios. Conforme 
crecemos y nos desarrollamos, aprendemos diferen-
tes estrategias de regulación de nuestros padres o cui-
dadores cercanos, lo que nos permite controlar tanto 
nuestra atención como emociones y de esta manera, 
ir desplegando maneras para regular nuestras emo-
ciones de manera autónoma. La regulación emocio-
nal (RE) se refiere a dar forma a las emociones según 
la intensidad con que se presenten, el momento en 
que se presenten y la duración que estas tengan, con 
la finalidad de alterar, experimentar o expresar di-
chas emociones (Gross, 2014). 

Para explicar cómo se lleva a 
cabo esta regulación, se han propues-
to diversos modelos, sin embargo, 
uno de los más utilizados se basa en 
el modelo modal de la emoción (des-
crito anteriormente) que, para recor-
dar brevemente, consiste en cuatro 
etapas: la situación en la que se da 
la emoción, el despliegue atencio-

nal para reconocer los elementos más relevantes del 
contexto, la valoración o evaluación de la situación 
y, por último, se presenta la respuesta emocional. 

El modelo de regulación emocional se basa 
en cada una de las etapas del modelo modal de la 
emoción y propone una clasificación de las diferen-
tes estrategias regulatorias en cinco diferentes fami-
lias según en qué etapa del proceso de generación 
de la emoción actúe. En primer lugar, encontramos 
la selección de la situación, en la que es posible 
decidir si exponerse a dicho evento o no. Luego, la 
modificación de la situación se refiere a los intentos 
por cambiar el rumbo de tal situación. El despliegue 
atencional, por su parte, implica dirigir la atención 
hacia elementos en particular que nos permitan ma-
nejar dicha situación, mientras que el cambio o ree-
valuación cognitiva, son los esfuerzos por hacer una 
re-interpretación de la situación y de esta manera, 
alterar el estado emocional. Como quinta categoría 
está la modulación de la respuesta, la cuál refiere a 
los intentos por modificar las respuestas conductua-
les, fisiológicas o experienciales de la situación que 
provocó la emoción en primer lugar (ver Figura 2).

Asimismo, dentro de cada una de estas fami-
lias, se han identificado diferentes estrategias de re-
gulación que, debido a la extensión del documento, 
no describiremos en profundidad, pero por mencionar 
algunas, la evitación y modificación de la situación, 
se ubican dentro de las situacionales; la distracción 
y rumiación se clasifican dentro de la categoría de 
despliegue atencional, la reevaluación cognitiva y la 

Figura 3. Modelo de proceso de regulación emocional (Gross, 1998a) 
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aceptación, dentro del cambio cognitivo y finalmen-
te, la supresión e intervención fisiológica se clasifican 
como parte de la modulación de la respuesta. Según el 
contexto, de la emoción y del individuo por sí mismo, 
el uso de estas estrategias puede resultar adaptativo 
o desadaptativo, es decir, no se debe considerar a las 
estrategias como “buenas” o “malas”, pues cualquiera 
de estas puede resultar útil según la situación y carac-
terísticas del individuo de regulación. 

¿Cuáles son las estrategias de regulación 
emocional? 

Como expusimos en la sección anterior, po-
demos organizar las estrategias de regulación emo-
cional en familias de estrategias. Estas familias de 
estrategias presentan distintas estrategias específicas 
para regular las emociones (ver tabla 2). 

Esperamos que esta tabla pueda introducir al 
lector en la variada gama de tipos de estrategias que 
pueden ser descritas. Incluso, pudiendo ser categori-
zadas desde aquellas que se enfocan en la modifica-
ción de la situación, hasta otras que buscan regular la 
conducta provocada. Sin embargo, debemos conside-
rar que esta esquematización es útil con el objetivo 
de estudiarlas, más no tan claras en la vida cotidiana. 
Recientemente se ha planteado la necesidad de estu-
diar la polirregulación: el uso de varias estrategias de 
regulación frente a un mismo evento, tal como ocurre 
en la realidad (Ford, Gross & Gruber, 2019). 

Si bien las estrategias de regulación que se 
describen aquí son variadas y de distinta índole, es-
tas son utilizadas en conjunto mediante patrones 
asociados al fin que se persigue (Naragon-Gainey 

Nombre de la estrategia Definición
Evitación Se refiere a abstenerse o escapar de una acción, persona o situación para 

evitar consecuencias negativas anticipadas. También puede referirse a evitar 
experimentar ciertas experiencias o bloquear recuerdos, contenido de cons-
ciencia o cualquier vivencia subjetiva aversiva.

Distracción Cambiar el foco de atención lejos del estímulo que provoca la emoción o el 
estado interno indeseable.

Re-evaluación Re-significar los eventos emocionales desde una perspectiva diferente, ge-
nerando interpretaciones alternativas, cambiando la resonancia emocional 
antes de que su impacto se haya producido por completo.

Supresión Intención de controlar, evitar o inhibir expresiones emocionales o todos 
aquellos aspectos expresivo-motores de la emoción.

Rumiación Un pensamiento repetitivo, perseverante, centrado en los sentimientos viven-
cias y sus posibles causas, significados e implicaciones. 

Preocupación Pensamiento anticipatorio, displacentero y repetitivo centrado en la posible 
ocurrencia de eventos o situaciones indeseadas.

Afrontamiento centrado 
en el problema

Planificación activa y/o uso de estrategias de afrontamiento para resolver 
dificultades que son fuente de estrés o adversidad.

Aceptación Experiencia sin prejuicios de las emociones y conciencia centrada en el pre-
sente de pensamientos, sentimientos y emociones.

Saboreo Centrar la atención en los componentes hedónicos de la experiencia con el fin 
de aumentar su efecto positivo.

Tabla 2. Las estrategias de regulación emocional (Adaptado de Boemo et al., 2022)
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et al., 2017). En algunos casos las personas usan las 
estrategias para aumentar la experiencia emocional 
(hiperregulación) mediante las estrategias cognitivas 
perseverativas, en otros casos para disminuir la expe-
riencia emocional (hiporregulación) mediante estra-
tegias de desenganche, y otras personas usan las es-
trategias de manera flexible sin un patrón específico 
y con un énfasis en resolver los problemas y compor-
tamientos que dan origen a las emociones negativas 
(involucramiento adaptativo). 

¿Cómo se desarrolla la regulación 
emocional? 

La regulación emocional ocurre desde el 
principio de la vida en conjunto con el desarrollo 
emocional (Thompson, 2011) y sigue un patrón de 
desarrollo que está determinado por el tránsito des-
de la predominancia de la heterorregulación de las 
emociones (en el contexto de las relaciones con fi-
guras de cuidados) hasta la predominancia de la au-
torregulación de las emociones (asociado al uso de 
estrategias). 

Cuando las personas transitan por trayectorias 
de desarrollo adaptativas (trayectorias de desarrollo 
psicológico que llevan a las personas a un funcio-
namiento adecuado), aumentan de manera paulatina 
durante la infancia y la adolescencia tanto en flexibi-
lidad del uso de estrategias de regulación emocional 
(hacia una mayor variedad de estrategias según los 
contextos lo ameriten; Benson et al 2019) como tam-
bién hacia el uso más predominante de estrategias de 
regulación cognitivas (o centrados en los anteceden-
tes más que en las consecuencias). De manera contra-
ria, cuando las personas transitan por trayectorias de 
desarrollo desadaptativas (que los ponen en riesgo) 
las personas comienzan a utilizar estrategias de regu-
lación emocional de manera inflexible, sin considerar 
de manera adecuada el contexto sobre los cuales se 
enfrentan (e. g. Chen y Bonanno, 2021). 

Durante mucho tiempo, la literatura de la 
regulación emocional sostenía la idea de que las es-
trategias que eran dirigidas a los antecedentes del 

proceso de la generación de la emoción tenía efectos 
positivos sobre la salud en contraste con las estrate-
gias dirigidas a las consecuencias de la generación 
de la emoción, teniendo esta efectos nocivos a largo 
plazo. Si bien mucha evidencia empírica apoyó esta 
perspectiva, hoy en día existe cada vez más evidencia 
que pone el acento en la variabilidad de las estrate-
gias de regulación de las emociones como fuente de 
desarrollo y funcionamiento óptimo (Blanke, 2020) 

Continuando con el desarrollo de la regulación 
emocional, una vez entrada la adultez, los individuos 
comienzan a disminuir la frecuencia del repertorio de 
uso de estrategías de regulación emocional en favor 
de aquellas en las que son más efectivos para lograr 
sus metas, a modo de especialización en las estrate-
gias de regulación emocional (Eldesouky y English 
2018). Si bien los adultos son capaces de usar dis-
tintas estrategias de regulación emocional, estos co-
mienzan a optar por aquellas que mejores resultados 
les han entregado a lo largo de su vida. 

Resumen 
En este documento hemos delineado de ma-

nera general los grandes hallazgos y posturas teó-
ricas que han dado forma a los estudios científicos 
actuales de las emociones. Las emociones fueron de-
finidas como episodios de coordinación de sistemas 
en torno a la respuesta y describimos las perspectivas 
en torno a su desarrollo. Al intentar separar los com-
ponentes de la emoción, hemos descrito el modelo 
modal de la emoción que describe las etapas 
por las cuales una emoción se genera, y 
al describir la experiencia emocional 
hemos distinguido entre la reactividad 
y la regulación emocional. 

Delineamos de manera bre-
ve las funciones de las emociones, 
adaptando una perspectiva re-
ciente sobre la evolución de las 
mismas, que mantiene una mirada 
compatible con la influencia tan-
to contextual como cultural. Luego 
describimos las motivaciones que 
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subyacen en la regulación emocional al exponer los 
efectos que las emociones generan. 

Finalmente, definimos la regulación emocio-
nal y cómo ésta se desarrolla a lo largo de la trayec-
toria de desarrollo de una persona. Pormenorizamos 
el modelo de proceso de la regulación emocional 
para distinguir en qué momento ocurre la regulación, 
como también describimos los principios que se ex-
presan en el desarrollo de la regulación emocional 
acentuando el rol de la flexibilidad en el desarrollo 
del uso de las estrategias de regulación emocional. 

Consecuencias en la práctica del psicólogo 
Al conocer toda la información que hemos 

expuesto en el presente documento es natural pre-
guntarse cómo toda esta información ha sido apli-
cada en el área terapéutica. Cabe mencionar que si 
bien, abordar las emociones desde el campo clínico 
parece algo transversal, es decir, todas las terapias 
buscan generar cambios en el área afectiva de la per-
sona hacia un mayor bienestar, lo cierto es que no 
desde hace mucho se ha planteado la idea de poner 
como eje central los conocimientos actuales sobre 
la emoción y sus componentes regulatorios para ser 
aplicados como línea terapéutica. 

Un ejemplo de la aplicación teórica de los 
modelos de emoción en la clínica, es la Terapia de 
Regulación Emocional (TRE), el cual es un trata-
miento contemporáneo novedoso y se basa en los co-
nocimientos de la ciencia de la afectividad, donde su 
objetivo puede ser dividido en dos fases principales: 
en la primera, se busca cultivar habilidades de re-
gulación emocional conscientes buscando respues-
tas intencionales y flexibles por parte del paciente 
frente a las dificultades que está padeciendo. Y en 
su segunda fase, busca la promoción de la proacti-
vidad conductual, es decir, ayudando al paciente a 
identificar elementos significativos en sus vidas y 
reflexionar sobre cómo las emociones ligadas a la 
ansiedad y/o depresión le impiden conseguir esos 
elementos,(Renna et al., 2017). Este tipo de terapia 
ha mostrado resultados clínicos exitosos y estadís-
ticamente significativos en afecciones relacionadas 

con trastornos de ansiedad generalizada y sintoma-
tología depresiva (Mennin et al., 2015, Renna et al., 
2018, Scult et al., 2019). 

Otra terapia que pone como eje central al ma-
nejo de las emociones es la Terapia Enfocada en las 
Emociones (TEE). Esta modalidad clínica considera 
la emoción como punto fundamental en la autoor-
ganización, además de considerar que las emocio-
nes conllevan un significado propio de la persona y 
busca ser integrado con la experiencia emocional. 
Por lo tanto, el objetivo de esta terapia es fomentar 
una mayor consciencia sobre las emociones experi-
mentadas, adquirir herramientas de regulación emo-
cional y buscar un proceso de transformación de las 
emociones (Greenberg, 2004). 
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