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En una cultura hiperestimulada y dominada por la reactividad, la salud mental
se debate en un terreno de juego complejo. El ritmo contemporaneo nos empuja
constantemente a reaccionar en piloto automatico: un correo electronico pasivo-
agresivo activa la alarma biolégica y la incertidumbre laboral dispara el cortisol
de manera crénica. Sin embargo, la psicologia contemporanea es contundente:
el bienestar psicoldgico no radica en la erradicacion de los estados afectivos
displacenteros, sino en la sofisticacién de nuestros mecanismos de regulacion
emocional (Gross, 2024).

El principal obstaculo tanto en la practica clinica como en la divulgacion cientifica

es la confusion entre regulacion y supresion. Mientras que la supresion afectiva
—el esfuerzo consciente por inhibir la expresién conductual de la
emocién— se asocia con un mayor gasto cardiaco, activacion exacerbada del
sistema simpatico y un efecto de rebote psicolégico, la regulacién emocional
constituye un “proceso neurocognitivo estrictamente adaptativo”. Como
recordaba el neurélogo y psiquiatra Viktor Frankl, (1945) entre el estimulo y la
respuesta existe un espacio, y en ese espacio radica nuestro poder para elegir.
La regulacién es, precisamente, la capacidad ejecutiva de ensanchar dicho

espacio.

Tabla 1. Proceso emocional segun Viktor Frankl

Proceso emocional

Estimulo
(Intrinseco/extrinseco)

Espacio de regulacion
(Pausa)

Respuesta
(Consiente)

La neuropsicologia clinica recurre al modelo procesual de James Gross ya que
permite comprender codmo intervenir formalmente en nuestro mundo interno,
(Gross, 2024), Este marco tedrico divide las estrategias de regulacion en dos
grandes fases cronologicas: La primera estd enfocada en el antecedente, las
mismas que tienen lugar antes de que la respuesta emocional se consolide
en el organismo. Aqui destaca la reevaluacién cognitiva, la cual consiste
en reinterpretar conscientemente el significado de un evento para modificar
su impacto. Investigaciones de neuroimagen demuestran que transitar del
pensamiento automatico “esto va a arruinar mi carrera” hacia “esto es un desafio
complejo de resolver” modula con éxito los patrones globales de afecto negativo
en el cerebro en comparacion con el procesamiento pasivo (Sorensen et al.,
2026).

Las otras estan enfocadas en la respuesta y se ejecutan cuando la emocion
ya ha inundado la experiencia subjetiva y fisiologica del individuo. En este
punto critico, intervenciones basadas en la atencion plena (mindfulness) y
la modulacién de la respiracion diafragmatica ayudan al sistema nervioso
parasimpatico a atenuar potenciales evocados tardios relacionados con
estimulos desagradables, restaurando la homeostasis somatica (Wielgosz et
al., 2021).

El poder neurocognitivo deregular las emociones se encuentra como lo afirma la
neurocientifica Lisa Feldman Barrett quien introdujo un concepto revolucionario
para la neurociencia afectiva: como es la granularidad emocional (Barrett,
2023). Explica que las personas que poseen una alta granularidad no se limitan
a describir sus estados internos con etiquetas binarias 0 genéricas como “me

I



siento mal”; por el contrario, diferencian con precision si lo que experimentan es

frustracion, desilusion, envidia, fatiga metabdlica o desamparo (Barrett, 2023).

A nivel cerebral, este etiquetado afectivo especifico actlia como un regulador
bioldgico natural. Al categorizar conceptualmente el estado afectivo, la corteza
prefrontal disminuye los niveles de incertidumbre en el procesamiento predictivo
del cerebro y optimiza la alostasis (Barrett, 2023). Un imperativo de salud publica
es la alfabetizacion emocional no puede continuar confinada en exclusividad al
divan de la consulta psicoterapéutica privada. Mitigar el fenémeno del burnout
corporativo, reducir los sintomas de ansiedad y depresion en poblaciones
de alto estrés cronico y reconstruir tejidos sociales resilientes exige que la
autorregulacion sea tratada formalmente como una competencia cognitiva
basica (Pruessner et al., 2023). Ensefiar a la poblacion a habitar la incomodidad
emocional sin ser destruidos por ella es, en la actualidad, el mayor desafio
preventivo y clinico de la psicologia del siglo XXI.
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