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Modelo de regulación 
emocional procesual de 

Gross 

Objetivo: enseñar estrategias 
que  permitan responder a 
situaciones de una manera 

más eficaz. 

¿Qué es?
 

Proceso por el 
cual las 

personas 
ejercen 

influencia 
sobre las 

emociones que 
experimentan. 

¿Sobre qué trabajo?

¿Cuándo suceden?

¿Cómo se experimentan?

¿Cómo se expresan?

¿A qué prestamos atención?

¿Cómo lo 
aplico?

 
Toma en cuenta 

los siguientes 
puntos

Mi aprendizaje 
previo me 
ayudará a 

elegir. 
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¿Qué beneficios 
obtendré?

La regulación en estas etapas previas te permitirá 
generar antecedentes más positivos. 


