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Todos los seres humanos experimentamos emociones, ellas nos aportan informa-
cion valiosa sobre nosotros mismos y sobre el mundo que nos rodea, permitién-
donos ajustar nuestra conducta a lo que sucede a nuestro alrededor. Por ejemplo,
si nos encontramos con un animal salvaje, rapidamente la emocién del miedo
hara que todo nuestro organismo se active para buscar medios que nos permitan
superar esa situacion. Es de suma importancia aprender a registrar y comprender
nuestras emociones, a regular su intensidad y a expresarlas de forma adecuada.
Solo asi, podremos mantener relaciones positivas con nosotros mismos y con
los demds. Las emociones representan para el ser humano una herramienta de
autoconocimiento y de adaptacién al entorno muy valiosa. Sin embargo, muchas
veces nuestras reacciones emocionales pueden resultar perjudiciales para no-
sotros mismos o para los demas y, por este motivo, resulta de vital importancia
desarrollar habilidades que nos permitan reconocerlas, regularlas y expresarlas
de forma adecuada.

Un concepto estrechamente relacionado con el proceso de regulacién emocional
es el de las funciones ejecutivas. Estas representan un conjunto de habilidades
cognitivas complejas necesarias para responder adecuadamente a las demandas
del entorno. Gracias a ellas podemos regularnos internamente y supervisar nues-
tra conducta para alcanzar los objetivos o metas que nos proponemos. Las tres
funciones ejecutivas principales son: el control inhibitorio, la flexibilidad cognitiva
y la memoria de trabajo. A partir de estas funciones centrales se crean otras de
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nuestra atencion, dirigiéndola a los estimulos que nos interesa atender para lo-
grar nuestros objetivos. El control inhibitorio en la infancia y en la adultez resulta
imprescindible para respetar las normas establecidas, adaptarnos socialmente y
responder a las demandas del entorno.

Muchos autores afirman que existe una relacion estrecha y reciproca entre la
regulaciéon emocional y las funciones ejecutivas. Estas tienen un impacto signifi-
cativo en nuestra capacidad para regular nuestras experiencias emocionales. Los
diferentes tipos de control inhibitorio explicados anteriormente tienen un impacto
sobre nuestras emociones. Por un lado, el control atencional, también llamado
inhibicién perceptual, nos permite seleccionar y focalizar aspectos especificos
de la situacion, desestimando aquellos que tengan un impacto negativo sobre
nuestras emociones o sobre nuestra conducta. En nifios y nifias preescolares se
observo que aquellos que lograban evitar el ingreso de informacion irrelevante a
través del control atencional lograban retrasar la gratificaciéon del momento para
obtener un beneficio mayor a largo plazo.

Por otro lado, el impacto del control inhibitorio sobre pensamientos perjudiciales
para nuestros estados emocionales también favorece nuestro proceso de regu-
laciéon emocional. Aprender a gestionar adecuadamente nuestros pensamientos
repercutird positivamente en nuestra experiencia emocional. En nifios y nifias
preescolares se observo que presentarse mentalmente un objeto deseado, como
puede ser un caramelo, dejando de lado su caracter apetitivo, ayuda a regular el
comportamiento y la emocidn. En este caso, representarse mentalmente las ca-
racteristicas relativas a la forma del caramelo, dejando de lado las caracteristicas
del sabor, permite inhibir la respuesta automatica que sigue al deseo de comerlo
para responder de una forma mas adaptativa como podria ser respetar la consig-
na del adulto de no comerlo y asi obtener una recompensa mayor.

Por ultimo, el control sobre nuestro comportamiento también estd relacionada
con la regulacion emocional. Gracias al control inhibitorio podremos detener una
respuesta automatica reemplazandola por otra que se ajuste mejor al contexto y
a la demanda del momento

A modo de sintesis, podemos afirmar que la regulacién emocional y las funciones
ejecutiva son conceptos diferentes pero relacionados entre si. Las funciones eje-
cutivas son indispensables para lograr una adecuada gestion de las emociones.
A su vez, estas habilidades no son innatas, sino que se van desarrollando a lo
largo de la vida, siendo la infancia una etapa clave para su estimulacién. En la
etapa preescolar se percibe una notable mejora en tareas que implican el uso de
funciones ejecutivas y en la regulacién de las propias emociones. A esta edad los
niflos y nifias se desenvuelven mejor en tareas de resolucién de conflictos y me-
joran su capacidad de espera inhibiendo las respuestas automaticas. La infancia
resulta un momento clave para entrenar y contribuir a la consolidacién de estas
habilidades, por eso, resulta imprescindible que sean abordadas desde propues-
tas educativas sélidas que las contemplen en el trabajo diario y asi contribuir al
desarrollo de nifios y nifias regulados, competentes emocionalmente, flexibles,
con recursos para gestionar eficazmente sus emociones y para adaptarse social-
mente al entorno en el que crecen y se desarrollan.
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