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18dkn

2o Byelg oTov Tnyatuo yix tnv 10ckn,

VO EUXETAL VXVXL IXKPUG O SpOLIOG,
YEUKXTOG TTEPLTTETELEG, YEUKTOG YVWUOELG.
Toug NxLoTpLYOVHXGS Kot TOUG KUKAWTTXG,
Tov Buuwuéevo Mooeldwve un poPocout,

TETOLX OTOV dpOLO oOoU TTOTE ooUL b€V B PpeELc,
oV UEV’' N OKEWYLS OOV LYNAR, XV EKAEKTN
oUYkiVNOLG TO TTVEUUX KXL TO OWUX 00U XYYITEL.
Toug NaLoTpLYOVXG Kot TOUG KUKAWTTXG,
Tov ayptlo IMooetdbwve dev Bt oCUVXVTHOELG,
oV 6EV TOUG KOUPBXVEIG UEG OTNV YuxH ToU,
oV N Yuxn oov €V TOUG OTHVEL EUTTPOG
oou.Nx eUxeTKL VAVl HXkpUG 0 SpOlOG.
TToAA ot Tt KKAOKXLPLVX TTPWILK VX EIVXL
TTOU UE TL ELXXPLOTNOL, UE TL XXPX
O UTTKIVELG T€ ALUEVAS TTPWTOELSWUEVOUG -
VX OTXUXTHOELG O EUTTOPELX POLVIKIKK,

KXl TEGC KXKAEG TTPXYURTELEG V' XTTOKTHOELG,
OEVTEDLX KOl KOPOAALKX, KEXPLUTTXPLX K’ EBEVOUG,
KL NOOVIKK HUpwLKX katB€e Aoyrig,

000 UTTOPELG TTLO ttpOBova NdOVIKK HUPWSLKK -
O€ TTOAELG ALYUTITIKEG TTOAAEG VX TTKG,

Vo UXOELS KL VX UXOELS XTT TOUG TTTOUO X TLEVOUG.
ITecvTex oTOV VOU O0U Vaxelg Tnv 10akn.

To ¢pBuotuov ekei €iv’ 0 TTPOOPLOOG TOU.
AAAa un BiaeTels 1o TeEeidt dtoAov.
KoAAiTeEpox Xpovix TTOAAX v SLoPKETEL -

KXL YEPOG T V' apXEELS OTO VO,
TTAOUOLOG LE 00X KEPSLOES OTOV SpoLio,

Un TpoodoKWVTKG TTAOUTN VX O€
dwoel n 18akn.H 18cckn o’ edwoe T’ wpwio TaeEeidi.
Xwpic vty dev BaByatveg aTov dpouo.
AXA o deV ExEL VXX O€ SWOEL TTLX.

Kt aov rTwxikn Tnv Bpetg, n 18akn dev o€ yeEAxoe.
ETOlL 000G TTOU EYLVEG, LUE TOON TTEIPK,
nén B To kxTxAxfeg n 10ckkeg TL onuivouy.

15



16



ITACA
Kavafis

Cuando emprendas tu viaje a Itaca
pide que el camino sea largo,
lleno de aventuras, lleno de experiencias.
No temas a los lestrigones ni a los ciclopes
ni al colérico Poseidon,
seres tales jamas hallards en tu camino,
si tu pensar es elevado, si selecta
es la emocion que toca tu espiritu y tu cuerpo.
Ni a los lestrigones ni a los ciclopes
ni al salvaje Poseidon encontrards,
si no los llevas dentro de tu alma,
si no los yergue tu alma ante ti.
Pide que el camino sea largo.

Que muchas sean las mananas de verano
en que llegues -jcon qué placer y alegria!-
a puertos nunca vistos antes.

Detente en los emporios de Fenicia
v hazte con hermosas mercancias,
nacary coral, ambar y ébano
v toda suerte de perfumes sensuales,
cuantos mas abundantes perfumes sensuales puedas.
Ve a muchas ciudades egipcias
a aprender, a aprender de sus sabios.

Ten siempre a Itaca en tu mente.
Llegar alli es tu destino.

Mas no apresures nunca el viaje.
Mejor que dure muchos arnos
y atracar, viejo ya, en la isla,
enriquecido de cuanto ganaste en el camino
sin aguantar a que Itaca te enriquezca.
Itaca te brindo tan hermoso viagje.

Sin ella no habrias emprendido el camino.
Pero no tiene ya nada que darte.
Aunque la halles pobre, Itaca no te ha enganado.
Asi, sabio como te has vuelto, con tanta experiencia,
entenderds ya qué significan las Itacas.

Traduccion de Perdo Bddenas de la Peria
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ITACA
Kavafis, K.

“Quan surts per fer el viatge cap a Itaca,
has de pregar que el cami sigui llarg,
ple d’aventures, ple de coneixences.
Els Lestrigons i els Ciclops,
I"airat Posido, no te n’esfereeixis:
son coses que en el teu cami no trobaras,
no, mai, si el pensament se’t manté alt, si una
emocio escollida
et toca l’esperit i el cos alhora.
Els Lestrigons i els Ciclops,
el fero¢ Posido, mai no sera que els topis
si no els portes amb tu dins la teva anima,
si no és la teva anima que els drega davant teu.
Has de pregar que el cami sigui llarg.
Que siguin moltes les matinades d’estiu
que, amb quina delectanga, amb quina joia!
entraras en un port que els teus ulls ignoraven;
que et puguis aturar en mercats fenicis
i comprar-hi les bones coses que s’hi exhibeixen,
corals i nacres, mabres i banussos
i delicats perfums de tota mena:
tanta abundor com puguis de perfums delicats;
que vagis a ciutats d’Egipte, a moltes,
per aprendre i aprendre dels que saben.
Sempre tingues al cor la idea d’ltaca.
Has d’arribar-hi, és el teu desti.
Pero no forcis gens la travessia.
Es preferible que duri molts anys
i que ja siguis vell quan fondegis a l'illa,
ric de tot el que hauras guanyat fent el cami,
sense esperar que t'hagi de dar riqueses Itaca.
Itaca t’ha donat el bell viatge.
Sense ella no hauries pas sortit cap a fer-lo.
Res més no té que et pugui ja donar.
I si la trobes pobra, no és que Itaca t’hagi enganyat.
Savi com bé t’has fet, amb tanta experiéncia,

s

Jja haurds pogut comprendre qué volen dir les Itaques.’

Traduccio de Carles Riba
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Motivacion del estudio

Desde mi formacion en licenciatura y master en la Universitat Ramon Llull y posterior
actividad profesional en el 4mbito de la psicologia clinica, el interés por el area de las

emociones y su gestion ha sido una constante.

Debido a la importancia o inclusive el “culto” a las emociones que se ha ido ejerciendo
durante las ultimas décadas (Lacroix, 2006), comencé a indagar en la gestion emocional
y su funcionalidad. En mi ultimo afio de carrera, concretamente en lo que concierne al
trabajo de final de carrera, llevé a cabo una primera aproximacion sobre la regulacion
emocional a partir de la cual pude formular el proyecto de investigacion sobre la

regulacion emocional (estrategias para la intra e interregulacién emocional).

Los resultados que se han ido consiguiendo durante el desarrollo de esta investigacion
se han expuesto a la comunidad cientifica y académica entre los cuales cabe destacar el
ler Congreso Nacional de Psicologia Positiva, colaboraciones en la Escola d’Estiu
Universitat Ramon Llull y en el marco de la asignatura de Psicologia de la Personalidad

de la Universitat Ramon Llull.

Asi mismo, los conocimientos y los resultados que he ido adquiriendo de esta misma
investigacion, los he extrapolado y aplicado en el marco de la intervencion
psicoterapéutica, a través de formaciones, o bien en la dualidad paciente terapeuta, con
resultados esperanzadores y que abren nuevas lineas y objetivos de investigacion sobre

la regulacién emocional y su aplicacion en la intervencion clinicopsicologica.

A continuacion, se presenta una tesis doctoral que se ha llevado a cabo por compendio
de tres publicaciones y un working paper, las cuales mantendran el protocolo y las bases
que exige la normativa de la Universitat Ramon Llull. Este compendi6é seguird una
misma linea de investigacion: el estudio de la intra e interregulaciéon emocional y de las

estrategias de regulacion emocional adaptativas o desadaptativas utilizadas por
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poblacion joven-adulta, todos ellos estudiantes de Psicologia y de distintas

universidades nacionales, asi como una universidad internacional.

La estructura de la tesis se divide en cuatro partes, que corresponden a los tres

estudios publicados y un working paper:

1. El primer articulo se centra en la construccién y primera validacion de
una escala para la intra e interregulacion emocional (CIRE) de episodios
emocionales de enojo y tristeza, asi como la evaluacion de las estrategias

utilizadas para intra e interregular ambas emociones.

2. El segundo estudio analiza la funcionalidad de las estrategias utilizadas
para la intra e interregulacion de episodios emocionales de enojo y

tristeza.

3. El tercer articulo se centra en la comparacion entre tristeza (emocion
considerada negativa) y alegria (emocion considerada positiva). Asi
como valorar la idoneidad del CIRE para detectar si se usan estrategias
para regular la alegria y explorar la funcionalidad en el uso de estrategias

para intra e interregular ambas emociones.

4. En el working paper hacemos un primer acercamiento (también a través
del CIRE) sobre si existen diferencias entre uso de estrategias para la
regulacion emocional segiin intensidad experimentada y segun tipo de
suceso. Este primer paso se ha hecho solo con la emocion de alegria. El
proceder y objetivo de estos primeros datos es la ampliacion de la
muestra (para poder complementar el working paper), publicar los

resultados y asi ratificar la continuacion del proyecto.

El primer y el segundo estudio se llevé a cabo como colaboracion entre la Universitat

Ramon Llull, la Universidad Auténoma de Madrid y la Universidad del Pais Vasco. En
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el tercer estudio también colabor6 la Universidad Auténoma de Chile. En el working

paper estan participando susodichas universidades.
En el anexo de esta tesis, ademds, se adjunta el documento Declaracion de

contribucion especifica donde se podrd comprobar las tareas especificas que yo, como

doctorando y autor de estas tesis, he llevado a cabo durante este proyecto.
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Marco tedrico

1. Introduccion: Las emociones

Estamos constantemente expuestos a situaciones que nos generan diferentes
experiencias emocionales. Por ejemplo, ;quién de nosotros no ha tenido un conflicto
con algin familiar? ;O algin mal entendimiento, ruptura o disputa con la pareja?
(Quién no se ha visto traicionado, cuestionado, dejado a parte, entre otras situaciones,
por alguna amistad? Hasta el momento s6lo hemos expuesto vivencias negativas. Sin
embargo, cabe destacar que también podrian suceder experiencias positivas; asi como
que alguien de nuestra familia nos comunique que, después de mucho tiempo de buscar
trabajo, por fin lo han llamado de una empresa prestigiosa con interés de contratar sus

servicios; o que nuestra pareja nos regale un viaje sorpresa para las vacaciones.

1.1. Definicion entre afecto, emocion, estado de animo, estrés e impulsos

Es frecuente que se confundan los conceptos de afecto, emocion, estado de animo,
estrés e impulsos, y por ello se considera pertinente hacer una breve explicacion.

Hervas y Vazquez (2006) consideran el afecto como la categoria superior
(supraordinada) que engloba tanto la emocion, como el estado de animo, el estrés y los
impulsos

Por su parte, estado de animo y emocion se diferenciarian en varios aspectos. Los
estados de animo suelen durar horas e incluso dias, y pueden ser de intensidad leve a
moderada, mientras que las emociones suelen ser mas fugaces, actuando de forma mas
discreta e intensa (Power & Dalgleish, 1997). Segiin Larsen (2000), también habria
diferencias referentes al curso, puesto que suelen mostrar patrones especificos para cada
proceso; la emocion tipicamente tiene un inicio y un declive o final, con un pico (o
meseta) entre ellos. El estado de animo se desarrolla gradualmente, siendo dificil definir
cudndo comienza y cudndo acaba. La emocion suele tener una causa definible y un
objeto de referencia. En cambio el estado de dnimo puede aparecer sin un referente
claro. Ademas, las emociones proporcionan informacion acerca del entorno, si un objeto

es reconfortante o amenazante, de las demandas que percibimos, de los retos que nos
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plantean ciertas situaciones o incluso de las respuestas que exigimos de los demas
(Hervas & Vazquez, 2006).

Otro proceso afectivo que se diferencia de la emocion, son las respuestas del
estrés (Scherer, 1984a; 1984b). El estrés y las emociones conllevan respuestas, ante
situaciones significativas, que involucran mecanismos de respuesta de todo nuestro
cuerpo. Pero el estrés hace referencia, por lo general, a respuestas afectivas negativas;
en cambio, la emocion hace referencia tanto a estados negativos como positivos
(Lazarus, 1993).

La emocion también se tiene que diferenciar de otros impulsos motivacionales
(también incluido en la categoria supraordinada del afecto. Ejemplos de impulsos serian
hambre, sexo, dolor...). Cada uno de estos impulsos posee una valencia y una
motivacion directos y potenciadores de la conducta (Ferguson, 2000). Las emociones
son diferentes de otros impulsos motivacionales, por la flexibilidad con la que se
despliegan y el rango mucho mas amplio de posibles objetivos. Algunos autores utilizan
de manera intercambiable los conceptos de afecto y emocion ya que consideran que el
afecto es un componente experiencial (Buck, 1993; MacLean, 1990; en Gross &
Thompson, 2007) y conductual (American Psychiatric Association, 1994; Kaplan &
Sadoc, 1991; en Gross & Thompson, 2007) de la emocion. Pero es importante tener en
cuenta que como mas claros y diferenciados estén estos constructos mejor se podran

investigar.

1.2. Caracteristicas basicas de la emocion

Segun Gross y Thompson (2007) existen tres caracteristicas basicas de las
emociones. Primero, la emocion surge cuando el individuo se ve sometido a una
situacién y ve que ésta es relevante para sus objetivos. Los objetivos son cruciales para
la evaluacion que hace la persona: de esta manera dependerd de si es un objetivo
duradero (sobrevivir) o transitorio (ver como gana tu equipo de futbol) en el tiempo; de
si el objetivo es central para uno mismo (ser un buen estudiante) o externo (abrir una
caja de cereales); de si es consciente y complicado (tramar la venganza a un compafiero
de clase que ha hecho bullying) o inconsciente y simple (esquivar un puiietazo), también

pueden ser objetivos ampliamente compartidos (tener amigos) o altamente
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peculiares/individuales (encontrar nuevos escarabajos para la coleccion). Sea cual sea el
objetivo, y sea cual sea el significado que le confiere la persona a la situacion, esto es lo
que hace surgir a la emocion. Y tanto como el significado cambie en el tiempo, la
emocion también cambiard. Segundo, las emociones son multifacéticas, son un suceso
que involucra todos los dominios del cuerpo tales como la experiencia subjetiva, la
conducta y el sistema central y periférico (Mauss, Levenson, McCarter, Wilhelm &
Gross, 2005). Las emociones no solo nos hacen sentir alguna cosa, si no que nos hacen
sentir que nos esta pasando alguna cosa (Frijda, 1986). Esto se puede ver reflejado en el
lenguaje que utilizamos para describir las emociones: por ejemplo, decimos: “Me he
quedado helado de miedo” (Gross & Thompson, 2007). Estos impulsos que nos hacen
actuar de un modo concreto (y no de otro) estan asociados con cambios automaticos y
neuroendocrinos los cuales anticipan la respuesta conductual asociada y consecuente, a
menudo como consecuencia de la actividad motora asociada con la respuesta emocional
(Gross & Thompson, 2007). Y tercero, las emociones poseen una calidad significativa
que puede interrumpir lo que estemos haciendo y tomar posesion de nuestra conciencia.

Es importante entender las emociones como tendencias de respuestas que podrian
ser moduladas de muchas maneras. Este tercer apunte es el mas crucial para un analisis
de la regulacion emocional, porqué esta es la caracteristica que hace que la regulacion

sea posible (Gross & Thompson, 2007).

2. Concepto de regulacion emocional

La regulacién emocional se refiere a aquellos procesos mediante las personas
ejercemos una influencia en las emociones que tenemos, sobre cuando las tenemos, y
sobre como las experimentamos y las expresamos (Gross & Thompson, 2007; Da Costa,
Péez, Oriol & Unzueta, 2014). De acuerdo con la mayoria de autores (e.g., Gross,
Richards & John, 2006; Ekman, 1972; Frijda, 1986), la regulacion de las emociones
empieza cuando una sefial de un suceso interno o externo le indica al individuo que algo
importante va a ocurrir. Cuando se ha atendido y evaluado el suceso que ha provocado
esta emocion, se dispara todo un conjunto de respuestas que implican experiencia,

conducta y sistemas psicologicos centrales y periféricos.
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Es obvio que las emociones nos dan informaciéon importante sobre nosotros
mismos y sobre nuestro entorno, y nos predisponen a actuar. Pero, si bien es cierto que
las emociones juegan este rol fundamental dentro de nuestro funcionamiento adaptativo,
no es menos cierto que tras un primer momento en el cual las emociones son
plenamente funcionales y adaptativas, suele ser necesario un proceso complementario
de regulacion que tiene como objetivo regresar al estado previo. En otras ocasiones la
adaptacion al entorno nos exige una modulacion de la respuesta emocional, sobre todo,
cuando ésta es muy intensa.

Segtin Parrot (1993) la regulacion emocional implica el aumento o la disminucion
de diferentes aspectos de las emociones positivas o negativas. Dicho esto, entendemos
que la regulacion emocional es uno de los distintos procesos de regulacion afectiva, a
saber: coping, regulacion del estado de danimo y defensas psicologicas. Todos estos
mecanismos representan un intento de alterar o modificar algin aspecto de la
interaccion entre la persona y el entorno que sera codificado por la persona a partir de su
valencia (agradable o desagradable).

El coping (en castellano traducido habitualmente por afrontamiento) se refiere a
los esfuerzos que el organismo realiza para gestionar su relacion con el entorno. Segiin
Lazarus y Folkman (1984) hay un solapamiento con la regulacion emocional, pero el
coping puede incluir acciones no (exclusivamente) emocionales para conseguir
objetivos no emocionales (por ejemplo, estudiar mucho para superar un examen
importante), mientras que la regulacion emocional se centra en las emociones (en los
sucesos emocionales).

La regulacion del estado de animo hace referencia a distintas actividades (por
ejemplo correr o dormir bien) que las personas utilizan para reducir los estados de
animo negativos. Recordemos que los estados de 4nimo se diferencian de las emociones
en que son mas duraderos en el tiempo, suelen poseer menos intensidad que las
emociones y es menos probable que impliquen respuestas dirigidas a “objetos”
especificos (Parkinson, Totterdell, Briner & Reynolds, 1996).

El concepto de defensas psicologicas (o mecanismos de defensa) es usado
habitualmente en el marco de teorias psicodindmicas y se refieren a caracteristicas

relativamente estables de la persona. Estos mecanismos tienen como objetivo reducir la
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experiencia subjetiva de ansiedad u otros componentes afectivos negativos y se ejecutan

de manera inconsciente (Cramer, 2000).

3. Modelos de regulacion emocional

3.1. El modelo modal de regulacion emocional de Gross

Gross y Thompson (2007) describen el modelo modal como una transaccion
entre la persona y la situacion, que implica que la persona preste atencion a la situacion,
y que ésta tenga un significado particular para ella. Luego aparece una respuesta multi-
sistema coordinada pero flexible a esta transaccidon persona-situacion. Siguiendo el
postulado de Barret, Ochsner y Gross (2007), pensamos que este modelo de regulacion
emocional representa un punto importante de convergencia entre todas las
investigaciones y teorias llevadas a cabo hasta el momento (Nuestros estudios se
basaran en este modelo de Gross, de todos modos, mas adelante se hara una breve
explicacion de otros modelos importantes que estan relacionados con este mismo
modelo).

El modelo modal propone que la regulacion emocional puede estudiarse en
funcion del lugar en el que la estrategia de regulacion se inserta dentro del proceso de
generacion de la emocion (Gross & Thompson, 2007): en el momento de la aparicion de
la situacion, en el momento de la atencidn, en el momento de la evaluacion, o en el
momento de la respuesta (véase figura 1). La situacion y la respuesta suelen ser
observables, mientras la atencion al estimulo y su evaluacion son mecanismos internos
de la persona.

Esta secuencia empieza con una situacion psicoldgica relevante que la persona
percibe y gestiona a través de una respuesta concreta. De este mismo modo en la figura
1 podemos ver que la respuesta repercute en la situaciéon psicologica relevante,

produciendo una nueva situacion, y asi sucesivamente.
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Situacion Atencion Evaluacion Respuesta

Figura 1: Proceso modal de la regulacion emocional. Adaptado de Gross y Thompson

(2007).

Ejemplos del modelo de Gross:.

-Modificacion de la situacion: cada persona puede modular el hecho de
exponerse a ciertas situaciones.

EJEMPLO: Un hijo tiene miedo de ir a clase de natacion. Su padre se percata y
habla con el hijo y le da explicaciones (por ejemplo le puede decir que no estarad solo,
de que hay un monitor que vigila a sus alumnos...) para que le pase el miedo.

-Modificacion de la atencion: una vez dentro de cada situacion, la persona puede

cambiar dicha situacidon en una direccion u otra.
EJEMPLO: El monitor de natacion se da cuenta que uno de sus alumnos tiene cierto
miedo a tirarse al agua y nadar. El monitor habla con su alumno y le explica que él le
puede ayudar y que no se moverd de su lado. Asi que el alumno se siente mas seguro y
decide hacer caso a las instrucciones del monitor de natacion.

-Modificacion de la evaluacion: una vez la situacion se ha configurado podemos
modular la atencion a unos elementos y no a otros de dicha situacioén con el objetivo de

regular la respuesta emocional posterior.
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EJEMPLO: El alumno que tiene miedo de ir a las clases de natacion, después de clase,
tanto el monitor como su padre hablan con él de como le ha ido la clase de hoy (hacen
que evalue la situacion que le habia generado miedo).

-Modificacion de la respuesta: segin los elementos que se hayan atendido se
pueden extraer unos significados y no otros de la situacién en su conjunto, teniendo
ciertos significados un mayor impacto que otros en el estado emocional consecuente.
EJEMPLO: Finalmente, como que la clase de natacion ha ido bastante bien, y como
que no le ha pasado nada y se ha sentido seguro, el chico decide volver a la proxima

clase.

3.2. Otros modelos de regulacion afectiva

3.2.1. El modelo cibernético de Larsen de regulacion del estado de animo

El modelo de Larsen (2000) plantea que existe un estado de &nimo de referencia
al que se desea llegar, y funciona guiado por la reduccion de discrepancia entre el estado
de animo actual y el estado de animo deseado. Hervas y Vazquez (2006) explican que
con el objetivo de reducir el feedback negativo que se genera de esta discrepancia, se
activan uno o varios mecanismos de regulacion emocional. Este modelo también
considera que las diferencias individuales afectan a cada uno de los elementos del
modelo y de esta manera pueden contribuir de diversas formas al éxito o al fracaso en
los procesos de regulacion (atencion selectiva a estimulos del entorno, reactividad

temperamental, estrategias de regulacion utilizadas).

3.2.2. El modelo homeostatico de Forgas

Forgas (2000) y Bower y Forgas (2001) proponen que la regulacion del estado
de animo funciona a partir de un proceso homeostatico. De este modo, el estado de
animo puede oscilar alrededor de un punto, activindose mecanismos de regulacion
cuando dicho estado de animo se aleja significativamente del mismo. Este modelo es

parecido al de Larsen (2000). Sin embargo, la calidad mas destacable de su propuesta es
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que explicitamente considera que, en muchas ocasiones, el estado de animo es regulado
a través de procesos automaticos o espontaneos (Bower & Forgas, 2001; Forgas, 2000).
En esta misma linea, algunos autores hablan también de procesos de regulacion
emocional inconscientes (Gross & Thompson, 2007; Mayer & Stevens, 1994; Morris &
Reilly, 1987; Parrot, 1993), y de su importancia para comprender los fendmenos

involucrados en la desregulacion del estado de animo (Hervas & Véazquez, 2006).

3.2.3. Modelo de regulacion emocional basado en la adaptacion social

Erber, Wegner y Therriault (1996) y Erber y Erber (2000) plantean que la
regulacion del estado de animo —positivo o negativo- se activaria con objeto de
adaptarlo a la situacion social de cada momento. Se ha mostrado que las personas
tendemos a regular nuestros estados de 4nimo, tanto los positivos como los negativos,
antes de conocer a un extrafio (Erber, Wegner & Therriault, 1996), mientras que no lo
hacemos tanto si nos vamos a encontrar a nuestra pareja (Commons & Erber, 1997).
Otra de las implicaciones de este modelo es que los estados de animo deseados de
referencia pueden no ser realmente estables sino que podrian estar sometidos a
fluctuaciones fruto del contexto social. De esta forma se abriria la interesante cuestion
de en qué contextos sociales o ante qué tipo de situaciones el estado de animo deseado
de referencia se puede elevar haciéndose aun mas positivo de lo habitual (Lyubomirsky,

Sheldon & Schkade, 2005; en Hervas & Vazquez, 2006).

4. Variables que moderan los procesos de regulacion emocional

a) El conocimiento de diferentes estrategias de regulacion emocional.
Aunque es obvio que el disponer de un repertorio de distintas formas de regulacion
emocional es un requisito imprescindible para ponerlas en préctica, varios estudios han
mostrado que el grado de conocimiento no discrimina entre aquellos que las usan y
aquellos que no (Smith & Petty, 1995; Heimpel, Wood, Marshall & Brown, 2002;

Hervas & Vazquez, 2006). Es decir, las personas, por mucho que dispongan de un gran
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repertorio de estrategias, haran uso o no de ellas dependiendo de muchos otros factores
tales como las motivaciones emocionales o instrumentales (Tamir, 2015; Tamir,
Mitchell & Gross & Thompson, 2007), los estilos de apego (Mikulincer & Shaver,
2012), los trastornos de personalidad (Hervés, 2011), entre otras variables como las que

siguen a continuacion.

b) Los objetivos a conseguir (emocionales o instrumentales)
Segun Tamir (2015), la regulacion de las emociones implica la busqueda de estados
emocionales deseados. La naturaleza y las consecuencias de la regulacion de las
emociones, por lo tanto, es probable que dependa de los objetivos/motivaciones que se
deseen conseguir. Tamir (2015) muestra que existen objetivos/motivaciones heddnicas e
instrumentales. Las hedonicas refieren a una fenomenologia emocional inmediata, y las
motivaciones instrumentales incluyen, por ejemplo, objetivos conductuales o sociales.
Por ejemplo, una persona se enfada con su pareja y desea mostrar su enojo durante un
tiempo indefinido con el objetivo de que su pareja se dé cuenta de que esta molesto por
alguna cosa que ha sucedido, o porqué quiere que lo que habian comentado de hacer se

haga a su manera, o porqué quiere que su pareja le preste mas atencion.

¢) La atencion hacia el estado emocional

McFarland y Buehler (1998) y McFarland, White y Newth (2003) mostraron que
aquellas personas que tienen una alta tendencia natural de atender a su propio estado de
animo, tenian mayor capacidad regulatoria (operacionalizada como recuerdo
autobiografico positivo ante un estado de é4nimo negativo) que aquellos con
puntuaciones inferiores en dicha tendencia. Mas aun, estos autores mostraron que,
independientemente del grado de esta tendencia natural, los participantes que fueron
incitados a prestar atencion a su estado de animo mostraron una mayor tendencia de
regulacion.

Por otra parte, un exceso de atencién hacia los propios estados emocionales,
puede llegar a tener efectos negativos, sobre todo cuando esto sucede dentro de un
contexto de malestar o disforia. Asi lo demuestran los estudios realizados sobre los
procesos de auto-focalizacion y los estilos rumiativos (Nolen-Hoeksema & Morrow,

1993). Sin embargo, dentro de la atencidon hacia uno mismo y sus afectos es importante
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diferenciar un estilo de reflexion adecuado que puede favorecer el procesamiento
emocional de un estilo rumiativo que es depreségeno (Nolen-Hoeksema, Larson, &
Grayson, 1999; Trapnell & Campbell, 1999); la rumiacién conlleva a que la persona
tienda a exhibir respuestas disminuidas a recompensas anticipadas y a estimulos tanto
positivos como negativos (McFarland & Klein, 2009; Bylsma, Morris & Rottenberg,
2008).

d) Diferenciacion y claridad en la percepcion del afecto
La capacidad para diferenciar los diferentes estados afectivos se ha visto relacionada
con la utilizacion y la eficacia de los procesos de regulacion. En un estudio de
Ciarrochi, Caputi, y Mayer (2003) se mostré6 que la capacidad de ser consciente e
identificar las emociones propias y ajenas estd relacionado con una mayor capacidad
para evitar los sesgos cognitivos fruto de un estado emocional. En este mismo estudio,
aquellos con mayores destrezas emocionales reaccionaron ante un estado de animo
negativo elevando sus juicios sobre su satisfaccion, mientras que aquellos con bajas
destrezas sesgaron su juicio negativamente. Por ultimo, se midi6 la capacidad para
diferenciar emociones a través de un diario sobre situaciones emocionales; los
participantes con mayor capacidad de diferenciaciéon mostraban una mayor utilizacion
de estrategias de regulacion emocional ante estados de &nimo negativos (Barrett, Gross,

Christensen & Benvenuto, 2001).

e) La costumbre en relacion al estado de animo a regular
Cuando las personas perciben un determinado estado de &nimo como habitual y/o tipico
de ellos mismos, es mas probable que no muestren deseos de cambiar dicho estado
aunque ¢ste sea negativo (Mayer & Stevens, 1994). En cambio, las personas con baja
autoestima atribuyen su falta de motivacion para regular sus estados de &nimo negativos
a su costumbre de experimentar estados de animo negativos (Heimpel et al., 2002). Esto
muestra que al menos para algunos individuos la costumbre ante un determinado estado

de 4nimo esta asociada a una desregulacién animica.

f) Las expectativas generalizadas de regulacion

40



Las conductas de regulacion, como cualquier otra conducta, estdn sometidas a ciertos
principios motivacionales. De hecho, algunos autores afirman que las estrategias de
regulacion emocional se ha dicho que pueden ser mas usadas por unas personas que por
otras en funcién de ciertos factores con implicaciones motivacionales como son las

expectativas (Parrot, 1993; Smith & Petty, 1995).

g) El estilo de apego
Las investigaciones confluyen en destacar que uno de los subtipos de apego inseguro —
el ansioso- presenta dificultades en los procesos de regulacion afectiva. Los sujetos con
apego inseguro de tipo ansioso, pero no los del tipo evitativo, muestran una mayor
tendencia a recordar informacioén negativa y realizan atribuciones mas depresivas tras
una induccidn negativa del estado de animo. En cambio, los sujetos con apego seguro,
ante un estado de animo negativo, recordaron mds elementos positivos y realizaron
atribuciones auto-protectoras con mayor frecuencia que cuando su animo era neutro
(Pereg & Mikulincer, 2004; Mikulincer & Shaver, 2012). Esto parece indicar una
activacion en los mecanismos de regulacion afectiva de los sujetos con un estilo de

apego seguro cuando se enfrentan a estados de &nimo negativos.

h) La autoestima
Ante un estado de animo negativo, las personas con alta autoestima manifiestan un
mayor recuerdo autobiografico positivo (Smith & Petty, 1995; Setliff & Marmurek,
2002) y sus respuestas ante un estimulo ambiguo son positivas en mayor proporcion
(Smith & Petty, 1995). Es decir, recuerdan una mayor cantidad de items positivos de
una lista previa tras un proceso de induccion de estado de animo negativo (Smith &
Petty, 1995). Por ultimo, los sujetos muestran mds cogniciones positivas y/o
constructivas tras un fracaso (Sanna, Turley-Ames & Meier, 1999; Dodgson & Wood,

1998) que las personas con baja autoestima.

i) La personalidad
Hay rasgos de personalidad que pueden estar relacionados con la susceptibilidad a
experimentar diferentes emociones y estados de animo. Aunque hay varios modelos

compitiendo entre si (Rusting & Larsen, 1998), la propuesta con mas apoyo propone
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que dos rasgos, la extraversion y el neuroticismo modulan dicha susceptibilidad. Las
personas extravertidas experimentan mas a menudo emociones positivas y son mas
reactivos a estimulos positivos que las personas introvertidas, y las personas que
punttan alto en neuroticismo experimentan emociones negativas con mayor frecuencia
y son mas reactivos a estimulos negativos (Rusting & Larsen, 1998). Asi, por ejemplo,
el neuroticismo predice la reaccion emocional ante problemas diarios y la duracion de
las reacciones negativas (Hemenover, 2003; Suls, Green & Hills, 1998), mostrando
sintomas de desregulacion emocional.

Los individuos con trastorno de personalidad, en general, suelen presentar
problemas de regulacién emocional, que a menudo les lleva a tener problemas en el
control de sus conductas. El trastorno limite de la personalidad (TLP) es el que mejor
representa el papel de estos déficit en los problemas de regulacion emocional (Hervas,

2011).

j) El género
Segun Agustine y Hemenover (2009), los hombres muestran emociones de manera
menos frecuente y menos intensa que las mujeres. Los hombres muestran menos
reaccion a los estimulos emocionales y a los recuerdos emocionales (Chentsova-Dutton
y Tsai, 2007) y, ademas, son mds propensos a utilizar estrategias consideradas

desadaptativas.

k) Aspectos del episodio emocional
La duracion del episodio emocional puede determinar las consecuencias de su
regulacion. Estos intentos de regulacién emocional llevados a cabo durante un periodo
de tiempo mas largo, pueden conducir a una regulacion emocional mas eficaz (Agustine
y Hemenover, 2009).

La intensidad (grado de intensidad en que se vive el episodio emocional) y la
valencia (grado de placer-displacer en que se vive el episodio emocional) de la emocion
antes de un intento de regulacion afectan la eficacia de ese intento de regulacion

(Agustine y Hemenover, 2009).
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5. La interregulacion emocional (heterorregulacion o la regulacion de las

emociones de las otras personas)

Como introduccion a este apartado, veremos un ejemplo cotidiano:

Después de haber estudiado mucho para un examen de Estadistica que hizo la semana
pasada, Ramon se ha enterado esta maniana que ha obtenido una calificacion mediocre.
Confundido y preocupado, Ramon llama a Sara y comienza a explicarle lo frustrado y
enojado que se siente por la nota conseguida. Sintiendo preocupacion por su amigo,
Sara le pide que le de detalles sobre lo que ha sucedido, como se siente y lo que piensa
que le ayudaria a sentirse mejor. Ella le explica los problemas que ha tenido parecidos
al suyo, se compadece con él sobre la “terrorifica” Estadistica y le asegura que tendra
una serie de posibilidades para aumentar su puntuacion al final del semestre. Ramon,
al concluir la conversacion con Sara, se siente mds capaz, menos irritado y no se siente

tan distinto de su amiga.

Las investigaciones sobre regulacion emocional, tradicionalmente, se habian focalizado
en la regulacion de la propia emocion (intrarregulacion/auto-regulacion) generando una
amplia literatura en lo que concierne a los efectos de la intrarregulacion emocional
(Niven, Holman & Totterdell, 2012). Pero en la ultima década aumentaron los estudios
sobre la regulacién de la emocion de otra persona: interregulacion o heterorregulacion
emocional (Niven, Totterdell & Holman, 2009).

La interregulacién emocional es una caracteristica fundamental en nuestra vida.
Las personas nos basamos en el apoyo de los demds como un recurso para amortiguar el
estrés (Zaki & Craig, 2013; Lazarus & Folkman, 1984; Uchino, Cacoppo & Kielcot-
Glaser, 1996) e intensificar el afecto positivo (Gable & Reis, 2010), e incluso para
beneficiarnos de la presencia de otras personas en momentos dificiles (Schachter, 1959).
Como complemento de estos esfuerzos, las personas a menudo intentan regular las
emociones de los demds a través de conductas empaticas, solidarias y prosociales
(Batson, 2011; Thoits, 1996).

La interregulacién emocional se define formalmente como el intento deliberado

por una o varias personas que en la literatura se suelen denominar “agente” (agent) para
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cambiar las emociones o estados de dnimo de otra persona, habitualmente llamado
“objetivo” (target) (Niven, Totterdell & Holman, 2009; Niven et al. 2012 y Gross &
Thompson, 2007). Este proceso ocurre comunmente dentro de las relaciones diadicas,
por ejemplo, un profesional de la medicina que trata de inspirar confianza a un paciente
(Francis et al. 1999). Sin embargo, también puede ocurrir en entidades més grandes
como seria un grupo de apoyo cuya funcidn es tratar de aliviar las emociones negativas
de sus miembros (Thoits, 1996).

Un marco conceptual propuesto por Niven et al. (2009) cartografio el alcance de
la regulacion afectiva interpersonal, situdndola en relacidn con otros procesos
interpersonales estudiados en la vida social donde se aplicaron dominios psicoldgicos
(apoyo social, influencia interpersonal, intimidacion...).

En esencia, las personas pueden participar en la regulacion de las emociones de
los otros con el fin de alcanzar objetivos sociales amplios, o que van mas alla, del hecho
de dar cuidado, de influir en las actitudes o comportamientos, el rechazo de alguien o el
cumplimiento de los requisitos a seguir, produciendo unos efectos tanto en el target
como en el agent.

Por ejemplo, el proceso de interregulacion emocional puede tener
implicaciones/efectos importantes en lo que concierne al bienestar del target y en la

persona que ejerce la regulacion (agent).

5.1. Efectos de la interregulacion emocional en el bienestar de los targets

La interregulacion emocional comporta cambios en el estado afectivo del farget. En el
estudio realizado por Niven, Totterdell y Holman (2007b) en un centro penitenciario, se
encontro que, a través del uso de estrategias de interregulacion emocional, se produjeron
efectos a corto plazo en los estados de dnimo de los presos. El uso de estrategias de
interregulacion emocional influye en el bienestar de los presos en términos de
entusiasmo, reduccion de la tension, disminucion de las conductas agresivas, entre otros
(Niven, Totterdall & Holman, 2007c; Le Blanc & Kelloway, 2002).

La interregulaciéon emocional influencia en el bienestar de los targets de varias

maneras. Uno de los mecanismos estd dirigido hacia el cambio en el nivel de recursos
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del target (Niven et al. 2009). Esta via supone que los recursos particulares seran
reforzados o amenazados cuando la emocion de la persona sea regulada (Ito &
Brotheridge, 2003). Los recursos del target pueden ser reforzados tras el uso de
estrategias para mejorar el afecto. Por ejemplo, ser escuchado mejora el nivel de apoyo
social de una persona. Por otro lado, los recursos del target probablemente podrian
verse amenazados en caso que se utilizaran estrategias que empeoraran el afecto de la
persona regulada, por ejemplo, al ser criticado o insultado.

Otro mecanismo en el que la interregulacion influencia en el bienestar del target
es que algunas estrategias provocan una respuesta del target que implica
intrarregulacién emocional y una respuesta intrarreguladora del afecto que repercute en
el bienestar del target (Niven et al. 2009). Por ejemplo, la estrategia de mostrar/sefialar
los puntos positivos de una situacién induciria al farget a la revalorizacion y

replanteamiento de dicha situacion.

5.2. Efectos de la interregulacion emocional en el bienestar del agent

Un primer mecanismo apunta a los recursos que tenga el agent en el momento de la
interregulacion; es decir, si consigue mejorar o, por lo contrario, empeorar la emocion
del otro, se verd afectado su bienestar positiva o negativamente. Por ejemplo, hablar de
forma agresiva a los otros provoca consecuencias psicoldgicas y emocionales negativas
en el agent (inseguridad, malestar psicologico...). Por lo contrario, si el agent consigue
que el target mejore su estado emocional, el agent también sentird més autoestima y
seguridad en si mismo, y consecuentemente mayor bienestar (Niven et al. 2009).

Un segundo mecanismo versa en la reciprocidad que conlleva la interregulacion
emocional iniciada por el target. Es decir, esta via asume que el uso de la
interregulacion emocional provoca en los fargets un uso similar de estrategias parecidas
a las que inici6 el agent (Niven et al. 2009); asi que conductas positivas hacia el otro

provocan respuestas conductuales positivas, y viceversa (Losada & Heaphy, 2004).

5.3. Efectos de la interregulacion emocional en la calidad de las relaciones de amistad
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Existen diferentes estudios que muestran evidencias sobre la conexidn positiva
entre la interregulacion afectiva y una alta calidad de la relacion de amistad (Niven et al.
2012). Diferentes estudios muestran que una inteligencia emocional elevada —hemos
de recordar que la regulacion emocional de los otros es uno de los componentes que
conforman la inteligencia emocional (Salovey & Mayer, 1990; Salovey, Mayer,
Goldman, Turvay & Palfai, 1995, en Pennebaker; Salovey, Stround, Woolery & Epel,
2002)— ayuda a las personas a la consecucion de relaciones sociales de gran calidad
(Lopes, Brackett, Nezlek, Schiitz, Sellin & Salovey, 2004). Un trabajo de Williams
(2007) expone que una regulacion emocional estratégica ayuda a generar confianza.
Ademas, la interregulacion emocional puede mejorar también la solidaridad (Thoits,

1996), todos ellos aspectos cruciales para una relacion de amistad de calidad.

5.4. Efectos de la interregulacion emocional en el trabajo

El uso de la interregulacion se asocia, por ejemplo, a menor estrés y mayor
rendimiento laboral (O’Boyle, Humpre, Pollack, Hawver & Story, 2011), también
incitar a los otros a regular su afectividad mediante estrategias como el afrontamiento
directo o la modificaciéon de la situacion, lo cual tiene efectos positivos sobre el
bienestar (Da Costa, Pdez, Granados y Unzueta, 2014). Ademads, en consonancia con la
calidad en las relaciones de amistad, la interregulacion emocional puede mejorar

también la solidaridad en los grupos organizacionales (Thoits, 1996),

6. Construccion de una clasificacion de estrategias para la interregulacion

emocional

6.1. Estrategias de regulacion emocional
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Existen diferentes clasificaciones o formas de regulacion afectiva basadas en
diversos modelos teoricos y/o técnicas empiricas de analisis. Ademas, veremos que son
modelos que de una u otra manera se imbrican entre si. Los modelos que vamos a
exponer es el de Campos, Iraurgui, Pdez y Velasco (2004), el de Agustine y Hemenover
(2008) y el de Péaez, Martinez-Sanchez, Sevillano, Mendiburo y Campos (2012). A

continuacion se detallan:

a) Elmodelo de Campos, Iraurgui, Pdez y Veldasco (2004)

Para empezar, creemos importante exponer a Campos, Iraurgui, Pdez y Velasco (2004)
ya que llevaron a cabo una sintesis, con puntualizaciones o afadidos que creemos
importantes del meta-analisis de Skinner et al. (2003). Por su parte, Skinner, Edge,
Altman y Sherwood (2003), identificaron, de una amplia revision de la literatura
cientifica, trece grandes familias de estrategias de afrontamiento congruentes con las de
regulacion emocional, ademds de considerarlas adaptativas o desadaptativas. Las trece

grandes familias son las siguientes:

1-. Resolucion de problemas: esta familia se caracteriza por contener clases de items
agrupados en base a los prototipos de afrontamiento de accion instrumental, activa y
centrada en el problema, y relacionadas cercanamente estarian el analisis logico,
esfuerzo, persistencia y determinacion. Marcando su funcionalidad en el entorno,
ajustando acciones para lograr modificarlo, también incluiria las estrategias de
aproximacion y focalizacion en el problema, optimizacién, compensacion y
recuperacion. La toma de decisiones cognitiva (incluyendo estrategia y planificacion)
caia en el mismo factor de primer orden como Resolucion de problemas directa
[desempenio de acciones directas]) (Campos et al. 2004). Penley, Tomaka y Wiebe
(2002) y Compas, Connor-Smith, Saltzman, Thomasen & Wadsworth (2001)
encontraron que este estilo se asociaba positivamente con indicadores de salud
psicologica, con menores problemas de ajuste social y mejor rendimiento académico.

Por ello se considera una estrategia adaptativa.
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2-. Busqueda de apoyo social: esta categoria aparecia en 88 de los sistemas
(taxonomias) revisados por Skinner et al. (2003), inclusive la busqueda de contacto y
consuelo, la ayuda instrumental o consejo y el apoyo espiritual. Esta estrategia es una
forma de afrontamiento frecuente, con fines instrumentales, informativos y
emocionales. Los resultados de Compas et al. (2002) indicaban que la blsqueda de
apoyo relacionada con la resolucién de problemas se asociaba a menores sintomas de
ansiedad y depresion y a mejor rendimiento. Por eso se concluye que es una estrategia

adaptativa.

3-. Huida/Evitacion: incluye la desconexion mental, la evitacién cognitiva y/o
conductual, evitacion del problema, denegacion, desconexioén voluntaria y huida, que
implicarian esfuerzos para estar lejos de un hecho estresante (Campos et al. 2004). La
evitacion cognitiva (p. ej. hacer esfuerzos para evitar pensar en el problema), la
evitacion conductual (p. ej. exponerse a situaciones estresantes o escapé), el
pensamiento desiderativo o fantéstico (p. €j. Deseé haber podido cambiar lo que sucedid
0 como me senti, sofi¢ despierto), la negacion, el uso del alcohol y drogas para olvidar
el problema son formas de afrontamiento desadaptativas. Compas et al. (2001) y Penley
et al. (2002) confirmaron que se asociaban a mayor ansiedad, depresion, menor ajuste

social y a la enfermedad. Por tanto, se considera una estrategia desadaptativa.

4-. Distraccion: la distraccion es distinta a la evitacion (Skinner et al. 2003). Esta
estrategia se refiere a los intentos activos para tratar con una situacion estresante
mediante el enganche en una actividad alternativa agradable (hobbies, ejercicio, ver la
television, ver a los amigos o leer). Esta estrategia se asocia a menor depresion y
malestar (Compas et al. 2001). De esta forma de considera adaptativa siempre que no se
vivencia como una obligacion compulsiva y se asocia a la gratificacion y al placer; es
una canalizacion de emociones negativas hacia actividades socialmente aceptables

(Chabrol & Callahan, 2004).

5-. Reevaluacion o reestructuracion cognitiva: son intentos de cambiar el punto de
vista sobre la situacion estresante, con la intencion de verla de manera mas positiva

(Campos et al. 2004). Incluye focalizarse en lo positivo o pensamiento positivo, auto-
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reconfortarse (Me dije que el problema no era tan importante), optimismo,
minimizacion y crecimiento personal. Penley et al. (2002) encontraron una asociacion
positiva entre reevaluacion positiva y salud global, asi que se considera una estrategia

de carécter adaptativo.

6-. Rumiacion: refiere a la focalizacién repetitiva y pasiva en lo negativo y las
caracteristicas amenazantes de la situacion estresante. Pdez (1993) considera la
Rumiacion (del mismo modo que la inhibicidon) un proceso disfuncional y una estrategia
desadaptativa. Esta estrategia conlleva una aceptacion de la responsabilidad y tendencia
a la auto-critica, formas de afrontamiento asociadas a un peor ajuste (mas depresion y
ansiedad, mas problemas de conducta y peor rendimiento) (Campos et al. 2004; Compas

etal. 2001).

7-. Desesperacion o Abandono: esta familia se refiere al conjunto de acciones
organizadas en torno al abandono o renuncia del control a la hora de manejar una
situacion que se percibe como incontrolable y dificil para lograr evitar castigos y
obtener recompensas (Campos et al. 2004). Skinner et al. (2003) exponen que incluye
por ejemplo la inactividad, pasividad o impotencia. Es una estrategia que se ha asociado
con depresion, mayores problemas de conducta y menor ajuste social (Campos et al.

2004; Compas et al. 2001). Por lo que es considerada una estrategia desadaptativa.

8-. Aislamiento social: hace referencia al conjunto de respuestas orientadas a aislarse
del entorno social, a ocultar los sentimientos y protegerse evitando el contacto con otros
o prevenirse de que otros sepan sobre la situacion estresante o sus efectos emocionales,
seria la respuesta del abandono (Campos et al. 2004). Se asocia con depresion, mayores
problemas de conducta y menor ajuste social (Compds et al. 2001). Por lo tanto se

considera una estrategia desadaptativa.

9-. Regulacion afectiva: Skinner et al. (2003) la define como los intentos activos de
influir sobre el malestar emocional y expresar constructivamente las emociones en el
momento y lugar adecuados. Considerada parte de las actividades del autocontrol junto

con conductas de autorregulacion por algunos autores, en ella se incluirian la expresion
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emocional, el auto-reconfortarse, el control emocional, la relajacion y la expresion
emocional. Varios autores (Stanton, Danoff-Burg, Cameron & Ellis 1994; Folkman &
Moskowitz, 2004) explican que se ha diferenciado una forma de aproximacién
emocional constructiva (experiencia, entendimiento), de las formas de afrontamiento
centradas en la emocion que reflejan una descarga incontrolable de emociones negativas
(ventilacion emocional). Thayer (1998) expone que actividades como la relajacion o el
ejercicio (p. ej. dar un paseo), u otras formas activas se entienden como mas eficaces y

adaptativas que las pasivas tales como dormir, comer, beber alcohol...

a) Autocontrol, Estoicismo y Modificacion del yo: son formas que se
asocian a menores problemas. Pero si no hay un componente verbal y
de expresion modulada de las emociones (es decir, puede que exista
una supresion emocional y se pierda la oportunidad de compartir
dicho suceso) probablemente refuerza el estrés, ademas que aplicar el
autocontrol en situaciones, por ejemplo, de enojo intenso se hace

complicado (Péez, Ferndndez, Ubillos & Zubieta, 2003).

b) Inhibicion o Supresion emocional: son estrategias a priori desadaptativas
(Pennley et al. 2002). No obstante, si su uso es flexible (Chabrol &
Gallahan, 2004), se podrian considerar eficaces para regular la
afectividad negativa (Baumeister, Heatherton & Tice, 1993), sobre
todo a corto plazo (Paez, 1993).

C) Catarsis o Expresion emocional intensa: estas estrategias implicarian,
por ejemplo, conductas tales como gritar o llorar. Compés et al.
(2001), en su meta-analisis, encontr6 que la descarga se asociaba
negativamente a la afectividad y al ajuste social. Por lo tanto se

consideran estrategias desadaptativas.

d) Expresion verbal de las emociones: A priori, hablar sobre episodios
emocionales de tristeza o enojo no ayuda a disminuir la activacion

asociada a estas emociones (Rimé et al. en Campos et al. 2004). Sin
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embargo, si lo hace la modulacion de la experiencia o la expresion
regulada (Stanton et al. en Campos et al. 2004).

10-. Busqueda de informacion: el objetivo del uso de estas estrategias seria aprender
mas sobre la situacion (causas, consecuencias, significado y estrategias de intervencion)
(Campos et al. 2004). Esta estrategia, junto con la reconstruccidn positiva es
considerada una tarea cognitiva central para asimilar un hecho estresante negativo

(Skinner et al. 2003; Paez, 1993), y por tanto se considera adaptativa.

11-. Negociacion: esta estrategia implica conductas cuyo objetivo seria hacer un
trato, pactar, proponer un compromiso con la otra persona, con el fin de disminuir el
estrés. Es una de las formas mas comunes de afrontar los estresores interpersonales y

esta asociada a una comunicacion asertiva (Skinner et al. 2003).

12-. Oposicion y Confrontacion: Agrupa el componente conflictivo, incluyendo la
confrontacion o expresion de enojo a terceros, agresion o culparles atribuyéndoles la
responsabilidad del problema (proyeccion, reactancia, ira, descarga y ventilacion),
considerandose una categoria desadaptativa al asociarse con la depresion y la ansiedad
(Campos et al. 2004) y al solaparse con problemas externalizados de conducta y con

sintomas de psicopatologia (Skinner et al. 2003).

13-. Afrontamiento mediante participacion en rituales publicos, privados y religion:
Los rituales publicos y privados religiosos como forma de afrontar hechos estresantes,
en particular la pérdida, muestran evidencia empirica de asociacion positiva con ajuste

social y reduccion de la ansiedad (Campos et al. 2004).

b) El modelo de Agustine y Hemenover (2008)

Agustine y Hemenover (2008), basandose en el modelo de Parkinson y Totterdell
(1999), identifican distintos tipos de estrategias. Aunque son estrategias parecidas a las
de Skinner et al. (2003), estos autores hacen algunas matizaciones e incluso afaden

diferentes formas de estrategias. Por ejemplo, distinguen entre estrategias de tipo
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conductuales y cognitivas. Las estrategias conductuales implican alglin tipo de accion
fisica, mientras que las estrategias cognitivas se refieren a algin tipo de accidon
cognitiva. Por ejemplo, en la distraccion conductual, una persona podria
alejarse/retirarse de una situacion de afecto negativo (Un jugador se retira del partido de
baloncesto porqué parece que su equipo perdera el partido y los jugadores del equipo
contrario siempre que ganan se mofan de ellos con insultos u otros agravios); también
podria ser que el jugador esté preocupado porque se ha enfadado con su mejor amigo
por una jugada en la que no se han entendido y, en vez de retirarse del partido de
baloncesto que estaban jugando, podria seguir jugando, lo que seria, segiin Thayler,
Newman y McClain (1994), un tipo de estrategia conductual placentera para distraerse
de la situacion de afecto negativo. En la distraccion cognitiva, la persona podria pensar
en alguna otra cosa que no fuese la situacion de afecto negativo que esté
experimentando (Parkinson & Totterdel, 1999; Larsen, 2000 y Agustine & Hemenover,
2008).

Agustine y Hemenover (2008) también distinguen entre estrategias de
afrontamiento y/o de evitacion (categorias superordinadas). Cuando una persona utiliza
una estrategia de afrontamiento, significa que asistird de forma activa a la situacion
emocional (por ejemplo, usar la reevaluacion). En cambio, si se usa una estrategia de
evitacion, se intenta evitar su afectacion mediante la retirada del espacio o situacion
emocional negativa, ya sea conductual o cognitivamente (ejemplo de jugar a basquet).
Parkinson y Totterdell (1999) identifican doce categorias subordinadas de estrategias de
regulacion afectiva. Cinco de ellas pertenecen a estrategias de regulacion afectiva
conductual (actuar con felicidad, relajacion/distraccion placentera, distraccion
constructiva activa, escribir y busqueda de soporte social), mientras que las siete
restantes pertenecen al nivel de estrategias cognitivas (catarsis/descarga,
retiradalevitacion, relajacion cognitiva, evaluacion negativa/rumiacion,

racionalizacion, reevaluacion positiva y distraccion cognitiva).

¢) Elmodelo de Paez, Martinez-Sanchez, Sevillano, Mendiburo y Campos (2012)
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Péez, Martinez-Sanchez, Sevillano, Mendiburo y Campos (2012), van mas alla y
sobre la base de la escala original Measures of Affect Regulation Styles (MARS), de
Larsen y Prizmic (2004), quienes describen 20 formas de regulacion orientada a
disminuir la afectividad negativa y aumentar la positiva, proponen una ampliacion de
¢ésta (a nivel de modelo), con el objetivo de incluir también en la misma todas las clases
de afrontamiento recogidas por Skinner et al., (2003): Afrontamiento directo, resolver o
mejorar situacion, Abandono psicologico, Busqueda de apoyo emocional, Busqueda de
apoyo instrumental, Busqueda de apoyo informativo, Altruismo, Apoyar, Aislamiento
social, Reevaluacion positiva, Religion, espiritualidad, Distraccion, Rumiacion,
Reflexion cognitiva, Pensamiento desiderativo, Comparacion social hacia abajo, por
igual y por encima, Regulacion fisiologica pasiva y activa, Aceptacion y Auto-
modificacion, Auto-reconfortarse, Humor y uso de emociones positivas, Afeccion,
Inhibicion emocional, Expresion regulada, Descarga, Catarsis, Supresion,

Confrontacion.

6.2. Clasificacion de las estrategias de regulacion emocional

El influyente modelo de regulacion de Gross (2007) agrupa las estrategias de
forma secuencial segun el momento en que ocurren: algunas estrategias se realizan antes
del episodio emocional (se focalizan en la seleccion de situaciones, como por ejemplo
evitar el contacto con determinadas personas), otras al iniciarse el episodio
(modificacion de la situacion, despliegue atencional y cambio cognitivo) y otras cuando
la emocion se ha vivenciado (modulacion de las respuestas). Gross (2007) también
plantea que las estrategias de regulacion varian segin se actlie sobre la experiencia
emocional, la activacion fisioldgica o la forma en que se expresa la emocion.

Péez y colaboradores encuentran una alta coherencia en sus resultados con los
obtenidos por otros autores (véase Campos, Iraurgui, Pdez y Velasco, 2004) respecto a
la eficacia de algunas estrategias para mejorar el estado afectivo. Los estilos estudiados
y sus resultados respecto a su funcionalidad, para mejorar o empeorar el estado de
animo estan recogidos en la tabla 1, agrupados segun el modelo secuencial de Gross,

donde se muestra como los diferentes modelos (Skinner, Edge, Altman y Sherwood,
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2003; Augustine y Hemenover, 2008; Larsen y Prizmic, 2004; Paez, et al., 2012) se

imbrican entre si.

De este modo (ver articulo 1) se elaborard una nueva taxonomia y se construird un
nuevo cuestionario de interregulacion emocional (CIRE) basado en la clasificacion
propuesta en la tabla 1, imbricando las estrategias explicadas en este apartado y todas
ellas dentro del modelo de Gross (2007). A partir de esta taxonomia se ejecutaran los

estudios del compendio de esta tesis.
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Tabla 1: Nueva taxonomia de estrategias de regulacién emocional

Skinner et al. (2003) Augustine y
Hemenover (2008, p.

25)

Larsen y Prizmic (2004)

MARS ampliado (Paez et
al. 2012

Secuencia Gross: Modificacion de la situacion y de las relaciones

Resolucion de problemas,
modificar medio (+)

Acciones dirigidas hacia
el problema o
planificacion (N+)

1.- Afrontamiento directo
resolver o mejorar situacion

)

Indefension aprendida (-)

2.- Abandono psicologico (-
)

Apoyo social (+) Busqueda de apoyo
social

)

Busqueda de apoyo (N+)

3.- Blisqueda de apoyo
emocional(+ -)

4a.- Busqueda de apoyo
instrumental (+)

Busqueda de informacion

)

4b.- Apoyo informativo (+-)

Ayudar a otros, realizar
actos bondadosos (P+)

S.- Dar apoyo, altruismo

)

Aislamiento (-)

Retirarse, aislarse (N+)

6.- Aislamiento social (-)

Secuencia Gross: Atencion e Interpretacion (cambio cognitivo, atribucién de significado)

Acomodacion, re- Reevaluacion positiva
estructuracion cognitiva (+)  (+)

Reevaluacion positiva
(N+)

7.- Re-evaluacion positiva

)

8.- Religioso, espiritual (+)

Distraccion activa,

Distraccion (+) constructiva (+)

Distraccion de lo negativo
(N+)

9.- Distraccion (+)

Perseveracion, rumiacion
negativa, encontrarse faltas

O]

Rumiacion (+),
evaluacion negativa

10.- Rumiacién, reflexion
cognitiva (+-)

Racionalizacion (-)

Escape, evitacion cognitiva ~ Distraccion cognitiva
(-) (e.g. fantasear)

11.- Pensamiento
desiderativo (+)

Comparacion social hacia
abajo (N+)

12.- Comparacion social
hacia abajo (-)

Secuencia Gross: Modificacion de la respuesta emocional

Regulacion fisiologica
(N+)

13.a.-Regulacion fisiologica
activa (+)

Relajacion, distraccion
placentera, dormir (+)

13.b.- Regulacion
fisiologica pasiva (-)

Acomodacion, Aceptacion

)

14.- Aceptacion y auto-
modificacion (+)

Gratitud, bendecirse a uno
mismo o focalizar en las
areas vitales que van bien
P+

Minimizacién del problema

)

auto-reconfortarse (N+)

15.- Auto-reconfortarse

Actuar de forma feliz

)

Utilizar el sentido del
humor, la risa (P+)

16.a Humor emociones
positivas (+)
16.b.-Afeccion (+)

17.- Inhibicién emocional (-

)

Escribir (diario, blog,
enviar postales)(+)

Expresion regulada (+)

Secuencia Gross: Cambio de la expresiéon emocional

Ventilar, descargar
(catarsis) (-)

Ventilar (N+)

18.- Descarga, catarsis(-)

Supresion (N+)

19.- Supresion (-)

Oposicion, confrontacion (-

)

20.- Confrontacion (+)
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Objetivos

1. Construir un cuestionario de estrategias de autorregulacion e inter-regulacion
emocional, integrando y mejorando los modelos y los cuestionarios existentes en base a
una clasificacion comprensiva de las estrategias (modelo CIRE) y obtener indicadores

de su validez

2. Comparar el uso de estrategias en diferentes condiciones:

a) en procesos de auto-regulacion vs. interregulacion,

b) en episodios emocionales negativos (ira vs. tristeza) comparado con episodios
emocionales positivas (tristeza vs. alegria)

c) uso de estrategias adaptativas vs. no adaptativas

d) uso de estrategias segin la intensidad del episodio emocional y tipo de

acontecimiento

3. Comprobar la funcionalidad (eficacia para conseguir metas adaptativas) de las

estrategias utilizadas en las diferentes condiciones
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Consideraciones éticas

El proyecto de tesis fue aprobado por la Comision de Etica en la Investigacion (CER) de

la FPCEE Blanquerna

Considerando los criterios ¢éticos establecidos por la American Psychological
Association (APA) para llevar a cabo investigaciones con humanos, el presente estudio

cumpli6 con:

Principio de no maleficencia. El investigador tiene el deber de no causar dafio al sujeto
investigado ni durante la realizacion de la investigacion ni como consecuencia de ella a

cuatro niveles: somatico, psicoldgico, social- econdémico y espiritual.

La investigacion realizada no vulnera a ningtn nivel el principio de no maleficencia, ya
que no implicaba ningiin dafio en la persona participante; en la creaciéon del CIRE, en los
analisis de los perfiles emocionales y de la inter-regulacién emocional. La participacion en los
estudios fue totalmente voluntaria y el participante fue informado previamente de la temética de
la investigacién y de las acciones que tendria que llevar a cabo si deseaba colaborar. Los
estudios requirieron de la contestaciéon de un dossier que incorporaba unas preguntas semi-
estructuradas en relacion a los episodios emocionales de enojo y tristeza (primer y segundo
estudio) y alegria (tercer estudio); asi como el CIRE, el TAS, el TMMS y el ERQ para poder
hacer la validacion del CIRE.

Principio de beneficencia. El investigador tiene que causar un bien con el ejercicio de

su investigacion. Especialmente a la persona investigada.

Los participantes podran conocer mas aspectos sobre ellos mismos, aspectos que le
pueden enriquecer. Los participantes del primer y segundo estudio recibieron un feedback sobre
su perfil de inter-regulaciéon emocional (an6nimo para el investigador, pero en el que el sujeto
pudo identificar su perfil a través de un cddigo personalizado). Esta previsto que a los

participantes del tercer estudio se les ofrecera también la opcion de un feedback.
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Principio de autonomia. El investigador tiene que respetar las decisiones libres y

responsables de la persona investigada. El participante tiene derecho a la informacién y

a decidir. Este principio se concreta con el consentimiento informado, i la persona que

participa esta debidamente informada y lo acepta.

De esta manera, en nuestros estudios los participantes han sido libres de participar en
los tres estudios. Ademas, previamente fueron informados sobre la investigacion de la que han
formado parte. Se les pidi6 que firmaran una hoja de consentimiento informado con el fin de

poder utilizar los datos en la elaboracion de la investigacion.

Principio de justicia. El investigador tiene el deber de no discriminar sus destinatarios
por alguna caracteristica identitaria. Se tiene que respetar a las personas que participan
sin discriminacidon por razones de raza, sexo, edad, situaciones socio-econdémicas, u

otros motivos.

Los criterios de inclusion para poder participar en el estudio estan estrictamente ligados
a los objetivos de la investigacion, y no por motivos discriminatorios. La muestra poblacional
que analizamos y queremos analizar sera de personas jovenes- adultas, estudiantes de

Psicologia.

Principio de confidencialidad. El investigador tiene que proteger de manera legal el
anonimato de la persona investigada, guardando toda la informacion privada que tenga

relacion con ella.
Como que la participacion en los tres estudios ha sido andénima (los cuestionarios

reciben un cddigo que sélo el mismo participante puede identificar), en ningiin caso se podré

relacionar al participante con los datos obtenidos.
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PARTE 2

ARTICULOS Y WORKING PAPER
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ARTICULO I:
Regulacion emocional interpersonal de las emociones de ira y
tristeza
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REGULACION EMOCIONAL INTERPERSONAL
DE LAS EMOCIONES DE IRA Y TRISTEZA

R. Company, U. Oberst y F. Sanchez

Ramdn Company Romero es licenciado
en psicologia y master en psicologia de la La regulacion emocional

saua Ursla oners s pfcsora TT | o refrenciaa a nloncicn
Ramon Lluil (Barcelona) Flor Sanchez es | Capacidad de modificar los
profesora Titular del Departamento de componentes de la experiencia
Psicologia Social y Metodologia en la emocional (experiencia subjeti-

Universidad Autdnoma de Madrid. va, respuesta fisiologica, ex-

presion verbal y no verbal, asi
como a las conductas manifiestas) respecto a su frecuencia, forma, du-
racidn e intensidad (Thompson, 1994). La regulacidon emocional eficaz
esta asociada al funcionamiento social efectivo y adecuado (Eisenberg,
Fabes, Guthrie y Reiser, 2000); asi, quienes disponen de mayor capaci-
dad para regular sus emociones (tanto las negativas como las positivas),
informan tener mas relaciones positivas, muestran menos conductas
sociales desviadas y son menos propensas a desarrollar trastornos psi-
colégicos (Brackett, Mayer y Warner, 2004; Lopes, Salovey, Coté y
Beers, 2005). En el mismo sentido, los estudios sobre alexitimia (Taylor,
Bagby y Parker, 1997) también han mostrado una asociacion entre este
déficit de procesamiento emocional y ciertos trastornos emocionales y
somaticos.

Tradicionalmente se ha estudiado la regulacién emocional desde
una perspectiva intraindividual, pero es indudable que los intentos de
influir en la experiencia emocional de los otros es una parte importante
de la vida social (Little, Kluemper, Nelson y Gooty, 2011; Niven, Totter-
dell y Holman, 2007; Rimé, 2012), siendo una practica contrastada que
intentamos cambiar la experiencia emocional de otras personas para
gque se sientan mejor (por gjemplo, cuando estan tristes por una pérdi-
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da), pero también para que se sientan peor (por ejemplo, haciéndoles
sentir culpables de algo que ha ocurrido).

Es en el analisis de la regulacion de las emociones de los otros, en
el que nos centramos especialmente en este trabajo.

Modelos y sistemas de clasificacion del afrontamiento y regulacién
emocional intrapersonal

Se han elaborado diversas clasificaciones de clases o formas de
regulacion afectiva y del afrontamiento basandose en diversos modelos
tedricos y/o técnicas empiricas de analisis. Skinner, Edge, Altman y
Sherwood (2003) dedujeron, de una amplia revision de la literatura cien-
tifica, doce grandes familias de estrategias de afrontamiento que son
congruentes con las de regulacién emocional y que aparecen resumidas
en la Tabla 1. Aunque se puede discutir las funciones atribuidas a cada
una de ellas, es innegable que todas ellas parecen ser las categorias
mas generales en las que podemos clasificar las estrategias de afronta-
miento.

En lo referente a la regulacion afectiva, Morris y Rellly diferenciaron
entre: a) afrontamiento dirigido a la acciéon, b) cambios afiliativos, c) mo-
dificacion del significado del problema y d) manejo del estado de animo
(Morris y Reilly, 1987). Una propuesta de taxonomia desarrollada empi-
ricamente por Parkinson y Totterdell (1999) distingue entre las esfrate-
gias conductuales, que implican algun fipo de accion fisica (por ejemplo
marcharse de la situacion, relajarse, hacer deporte) y la estrategias cog-
nitivas que implican acciones de tipo mental (por ejemplo, pensar en otra
cosa, reevaluar la situacion, etc.); por otro, los autores distinguen entre
estrategias de aproximacion y de evitacion. A su vez, Larsen y Prizmic
(2004) describen hasta 20 formas de regulacion orientada a disminuir la
afectividad negativa y aumentar la positiva (véase la Tabla 1).

Augustine y Hemenover (2008), basandose en el modelo de Parkin-
son y Totterdell (1999), identifican doce categorias de regulacion del
afecto, que aplicaron a la regulacion de la afectividad inducida experi-
mentalmente. Cinco de éstas son de tipo conductual, mientras que siete
son de tipo cognitivo-afectivo (ver Tabla 1). En el meta-analisis de Au-
gustine y Hemenover (2008), las estrategias que generaban el mayor
cambio hedodnico fueron las que implican una reevaluacion del evento
emocional y las que implican alguna forma de distraccion. Respecto a
las categorias, las estrategias conductuales resultaban ser mas eficaces
gue las cognitivas; en cambio, no se pudo confirmar una diferencia entre
estrategias de aproximacion y de evitacion.
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Ta

bla 1

Comparacion de modelos

Skinner et al. (2003)

Augustine-Heme-
nover (2008, p. 25)

Larsen y Prizmic
(2004)

MARS ampliado (Paez
et al. 2012

Secuencia Gross: Modif

icacion de la situacion

y de las relaciones

Resolucion de proble-
mas, moedificar medio (+)

Acciones dirigidas
hacia el problema o
planificacion (N+)

1.- Afrontamiento directo
resolver o mejorar situa-
cign (+)

Indefension aprendida
()

2 - Abandono psicologico
(-

Apoyo social (+)

Busqueda de apoyo
social (+)

Blusqueda de apoyo
{N+)

3 .- Busqueda de apoyo
emocionali{+ -}

4a.- Blsgueda de apoyo
instrumental {+)

Busqueda de informa-
cian (+)

4b - Apoyo informativo
+-]

Ayudar a ofros, realizar
actos bondadosos (P+)

5.- Dar apoyo, altruismo
i+])

Aislamiento (-)

Retirarse, aislarse(N+)

6.-Aislamiento social (-)

Secuencia Gross: Atenc

ion e Interpretacion (c

ambio cognitivo, atribuc

ion de significado)

Acomodacion, rees-
tructuracion cogn. (+)

Reevaluacion positiva
+)

Reevaluacion positiva
{N+)

7 .- Re-evaluacion positi-
va (+)

8.-Religio., espirtual (+)

Distraccion (+)

Distraccion activa,
constructiva (+)

Distraccion de lo nega-
fivo (M+)

9 .- Distraccion (+)

Perseveracion, rumia-
cign negativa, encon-
trarse faltas (-)

Rumiacion (+), eva-
luacion negativa

10.- Rumiacion, reflexion
cognitiva (+-)

Racionalizacion {-)

Escape, evitacion cogni-
tiva (-}

Distraccion cognitiva
(e.g. fantazear)

11.- Pensamiento deside-
rativo (+)

Comparacion social
hacia abajo (N+)

12.- Comparacion social
hacia abajo (-}

Secuencia Gross: Modifi

icacion de la respuesta emocional

Regulacion fisioldgica
{N+)

13.a.-Regulacion fiziolo-
gica activa (+)

Relajacion, distrac-
cion placentera,
domir (+)

13.b.- Regulacion fisiolo-
gica pasiva (-)

Acomodacion, Acepta-
cian (+)

14 - Aceptacion y auto-
madificacion (+)

Gratitud, bendecirse a
uno mismo o focalizar
en las areas vitales gue
van bien (P+)

Minimizacion problema
[+)

auto-reconfortarse (N+)

15.- Auto-reconfortarse

Actuar de forma feliz
(+)

Utilizar el sentido del
humer, la risa (P+)

16.a Humor emociones
positivas (+)
16.b -Afeccion (+)

17 - Inhibicién emaocional
(-]

Es=cribir (diario, blog,
enviar postales){+)

Expresion regulada (+)

Secuencia Gross: Camb

io de la expresion emocional

“entilar, descargar
(catarsis) (-)

Ventilar (M+)

18.- Descarga, catarsis(-)

Supresion (MN+)

19.- Supresion (-)

Cposicion, confrontacion

(-]

20.- Confrontacion (+)
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El influyente modelo de regulacion de Gross (2007) agrupa las estra-
tegias de forma secuencial segun el momento en que ocurren: algunas
estrategias se realizan antes del episodio emocional (se focalizan en la
seleccion de situaciones, como por ejemplo evitar el contacto con de-
terminadas personas), otras al iniciarse el episodio (modificacion de la
situacion, despliegue atencional y cambio cognitivo) y otras cuando la
emocion se ha vivenciado (modulacion de las respuestas). Gross (2007)
también plantea que las estrategias de regulacién varian segun se actie
sobre la experiencia emocional, la activacion fisiologica o la forma en
gue se expresa la emocion.

Sobre la base de la escala onginal Measures of Affect Regulation
Styles (MARS) de Larsen y Prizmic (2004), Paez, Martinez-Sanchez,
Sevillano, Mendiburo y Campos (2012) proponen una ampliacion de ésta
con 56 items, con el objeto de incluir todas las clases de afrontamiento
recogidas por Skinner et al. (2003). Paez y colaboradores encuentran
una alta coherencia en sus resultados con los obtenidos por otros auto-
res (véase Campos, Iraurgui, Paez y Velasco, 2004) respecto a la efica-
cia de algunas estrategias para mejorar el estado afectivo. Los estilos
estudiados y sus resultados respecto a su funcionalidad, para mejorar o
empeorar el estado de animo estan recogidos en la Tabla 1, agrupados
segun el modelo secuencial de Gross, donde se muestra como los dife-
rentes modelos (Skinner, Edge, Altman y Sherwood, 2003; Augustine y
Hemenover, 2008; Larsen y Prizmic, 2004; Paez, et al_, 2012) se imbrn-
can entre si.

La regulacion interpersonal de las emociones y la afectividad
Existen pocos estudios sobre la regulacion de la emocion de otra
persona, pero el interés por su estudio se incrementa paulatinamente
(por ejemplo, Niven, Totterdell y Holman, 2009). Los primeros trabajos
existentes provienen principalmente de investigaciones sobre el apego y
el apoyo social. Los bebés dependen inicialmente de la habilidad que
tengan sus padres o cuidadores principales para regular sus estados
psicofisiologicos; esta relacion temprana establece la base sobre la cual
el nifio adquiere gradualmente las habilidades de autorregulacion. Los
sujetos con un estilo seguro de apego son mas capaces para movilizar
mecanismos de autorregulacion afectiva ante estados de animo negati-
vos (Pereg y Mikulincer, 2004). En cambio, en una relacion conflictiva
entre el nifio y sus padres, la adquisicion de estas capacidades se ve
afectada; de hecho, se ha observado que los nifios que presentan un
vinculo inseguro son mas vulnerables a presentar problemas de regula-
cion afectiva y de conducta (Cassidy, 1994). Diversos estudios muestran
que las personas con un estilo seguro de apego son mas capaces de
movilizar mecanismos de autorregulacion adaptativa, mientras que los
de apego ansioso utilizan mas mecanismos de descarga; por su parte,
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los que poseen un estilo evitativo emplean mas frecuentemente meca-
nismos de inhibicién y distanciamiento (Pereg y Mikulincer, 2004).

El uso de la regulacion emocional controlada para mejorar las emo-
ciones de los otros, ha sido considerado como un elemento relacionado
con el apoyo social. Los estudios sobre afrontamiento mostraron que las
personas con mas apoyo social utilizaban con mayor frecuencia meca-
nismos adaptativos de regulacion (Billing y Moos, 1981). Segun House y
Kahn (1985), el apoyo social hace referencia a la provision de una red
social de recursos psicologicos y matenales, en la que a menudo se
diferencia entre tres tipos de recursos: instrumental, informativo y emo-
cional. Es decir, toda una serie de formas de regulacion pueden ser he-
chas diadicamente o con el apoyo de un grupo. Como describen Niven
et al. (2009), numerosos estudios muestran que el cambio directo y la
planificacion se hace con otros o inducido por otros. También la busque-
da de informacion y reevaluacion, o la comparacion social, la rumiacion
y la autocritica se pueden efectuar en el proceso de compartir social-
mente. Los otros pueden ayuda a inhibir y suprimir, descargar, confron-
tar y ventilar, expresar reguladamente las emociones, reducir las emo-
ciones negativas mediante el uso del humor o aumentarlas mediante el
humor negro, sarcasmo vy la critica y reevaluacion negativa. Por ejemplo,
Vangelisti, Daly y Rudnick (1991) mostraron que entre familiares y pare-
jas las personas se recordaban las unas a las otras sus obligaciones,
con el objetivo de que el otro miembro se sintiera culpable.

Finalmente, es preciso recordar que la expresion emocional juega un
importante papel en la influencia social: expresar ira puede inducir miedo
y respeto a las normas; expresar tristeza puede disminuir la agresion en
otro e inducir que se reciba apoyo social, manifestar emociones positi-
vas, calidez y carifio pueden inducir en otros emociones positivas o ate-
nuar las negativas (Niven et al, 2009). Con respecto a la expresion de
emociones, Rafaeli y Sutton (1991) mostraron que los interrogadores
cnminales deben mostrar emociones negativas para sonsacar informa-
cion a sus interrogados; en cambio, empleados que trabajan en ventas o
en mostradores de informacion y reclamaciones deben mostrar felicidad
como parte de su trabajo, porque mostrar estas emociones influye posi-
tivamente en la actitud de los clientes (Niven et al_, 2009).

Rime (2012) senala que el estudio del compartimiento social de las
emociones aporta elementos que muestran la centralidad de la interre-
gulacion de las emociones por distintas razones: 1°) la mayoria de los
episodios emocionales es comunicada a otra persona (un 90% de los
sujetos en varias veces), casi sin diferencia entre emociones; solo las
emociones de vergienza y culpa son compartidas en menor grado;
2%) esta transmision llega hasta a tres niveles de distancia: AaB, BaC
y C a D. Por gjemplo, un episodio que afecta a 33 personas, al cabo de
unos dias ha sido retransmitido por compartimiento primario (A a B),
secundario (B a C) y terciario (C a D) a 900 personas (Rime, 2012);
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3°) hablar a otro sobre lo que se siente, induce un estado emocional al
interlocutor; es decir, comunicar mi emocion ya regula por contagio; 4%) a
mayor intensidad de la emocion, mas se comparte, y en altos niveles de
emocion el otro apoya no verbalmente (abraza, etc.), de forma muy simi-
lar a las conductas de apego; 5%) mientras mas hablo o comunico, mas
tiempo mantengo la emocion positiva o negativa activa. Hablar no regula
la emocion disminuyendo la emocion negativa, sino aumentando la inte-
gracion social y las creencias positivas sobre mi mismo y los otros, au-
mentando indirectamente la afectividad positiva (Rimé, 2012; Martinez-
Sanchez, Paez, Pennebaker y Rimé, 2001); 6°) estudios de redes mues-
tran que la felicidad y soledad se retransmiten al interlocutor, asi si un
amigo cercano (B), incrementa su felicidad, yo (A) también aumento un
25% la probabilidad de ser feliz, si un amigo (C) de (B), o mio (A) au-
menta su bienestar, yo también incremento, aungue con menor intensi-
dad, la probabilidad de ser feliz (Fowler y Christakis, 2008).

Como vemos, en la experiencia emocional se da un componente
comunicacional de caracter interregulativo. Es importante entender co-
mo otros nos influencian y como, a su vez, influenciamos a los otros, ya
que al expresar una emocion se comparten experiencias o vivencias, se
habla (y capitaliza), aumenta la emocion (positiva), se converge emocio-
nalmente, se muestra empatia, se da apoyo y aumenta la atraccion in-
terpersonal; asimismo al hablar se puede reevaluar cognitivamente la
experiencia emocional (Rimé, 2012). Varios estudios muestran que la
expresion de emociones refuerza la calidad de relacion marital si se
asocia a la “autorrevelacion” (Keneddy-Moore y Watson, 1999).

Ahora bien, la expresion emocional tiene efectos positivos cuando la
expresion corresponde a una vivencia emocional congruente. En los
estudios basados en la teoria del “trabajo emocional” se diferencia la
regulacion en profundidad que cambia intra e interpersonalmente la
emocion (por ejemplo cuando se inhibe y cambia cognitivamente y se
supnme la expresion de ira) y la regulacion superficial donde sélo cam-
bia la expresion externa (se suprime la ira o se expresa alegria sin cam-
bio intrapersonal congruente). La primera tiene efectos interpersonales
positivos, al contrario que la segunda. Esta ultima es similar a la supre-
sion, que se asocia negativamente a la inteligencia emocional (Grandey,
2000; Cote, 2005; Brotheridge, 2006).

Taxonomias y escalas de regulacion interpersonal

A pesar del creciente interés cientifico en el tema, no existe una cla-
sificacion suficientemente comprensiva de las estrategias de regulacion
emocional. Niven, Totterdell y Holman (2009) proponen una clasificacion
de estrategias de regulacion emocional interpersonal basada en el mo-
delo de regulacion intrapersonal de Parkinson y Totterdell (1999). En un
estudio llevado a cabo en un entorno laboral (comunidad terapéutica en
una prision) Niven, Totterdell y Holman (2007) concluyeron que la mayo-
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ria de las estrategias de regulacion interpersonal son positivas. Asi, por
ejemplo, un 62% de presos y 90% de trabajadores buscaron estas estra-
tegias que, ademas, eran muy frecuentemente empleadas; estrategias
tales como escuchar o dar apoyo social afectivo eran utilizada por el
52% de los sujetos. Este estudio demostrd también que el uso de estra-
tegias de regulacion interpersonal positivas disminuye las emociongs
negativas (ira y miedo) y aumenta las positivas (esperanza, orgullo, cal-
ma) tanto en si mismo y en los demas.

Niven, Totterdell, Stride y Holman (2011) elaboraron la escala EROS
(Emotion Regulation Other and Self) que evallia en qué medida se usan
las estrategias de regulacion para mejorar o empeorar la experiencia
emocional de otras personas (véase el Anexo 2a). La escala muestra
una adecuada validez convergente ya que, por ejemplo, las escalas que
evaluan estrategias de regulacion interpersonal correlacionan significati-
vamente con las escalas que valoran las habilidades para regular a los
demas tales como el Survey of Emotional Intelligence, SEI, (Tett, Fox y
Wang, 2005). Muestra también un alto grado de convergencia con jue-
ces externos, asi las respuestas de las personas sobre el uso que hacen
de la heterorregulacion positiva y negativa correlacionan con la opinion
de su pareja (r=.39) para las positivas y (r=.51) para las negativas (Niven
et al., 2011). Complementariamente, la escala EROS muestra tambien
alta validez predictiva incremental. Finalmente, la gente recuerda mas
influenciar que la influencien — como dice regularse mas que regular a
otros, ambos son manifestaciones de sesgo de unicidad o egocentrismo
(Niven et al., 2007). Little et al. elaboraron una escala EIM o ISME de 20
itemes que mide la modificacion de la situacion, esencialmente el cam-
bio directo de ella, la reorientacion de la atencion mediante la distrac-
cion, el cambio cognitivo mediante reevaluacion positiva, y la modifica-
cion de la expresion mediante la supresion. Las escalas de modificacion
de la situacion, de cambio de la atencion y del significado, se asocian a
alta habilidad de auto-regulacion. La escala de modificacion de la expre-
sion se asocia negativamente (Little et al, 2011).

Objetivos del presente estudio

Como hemos sefialado a lo largo de la revision, no existe una clasifi-
cacion comprensiva de las estrategias utilizadas para regular las emo-
ciones de uno mismo y de las otras personas. Por ello, este trabajo pre-
senta una escala integradora para valorar la regulacion emocional inter-
personal, el Cuestionario Interpersonal de Regulacion Emocional (Cl-
RE). La escala se basa en el estudio de Paez et al_, (2012), aplicado a la
regulacion interpersonal, al que se han incluido estrategias dernivadas de
otros modelos, como las estrategias de regulacion emocional incluidas
en EROS (Niven et al_, 2011) y IEMS (Little et al_, 2011).
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Los objetivos de este estudio son:

1.- Mostrar la validez de contenido las formas de regulacién emocio-
nal; confirmando que estas sean utilizadas por mas del 10% de los parii-
cipantes.

Z2.- Confirmar el sesgo autorreferente en la regulacion emocional,
esto es, esperamos un mayor porcentaje de uso de estrategias de auto-
rregulacion que de heterorregulacion emocional.

3.- Comprobar si ciertas formas de regulacién se usan mas frecuen-
temente ante ciertas emociones, debido a sus tendencias de accion
asociadas: se espera un mayor uso de formas de afrontamiento de
aproximacion en la emocion de ira y, por el contrario, un mayor uso de
formas de evitacion en la tristeza, por el caracter de emocion de aproxi-
macion externalizada de la primera y evitacion internalizada de la se-
gunda; hipotetizamos también que este efecto estara presente tanto en
las estrategias de auto como en las de heterorregulacion.

4 - Contrastar cuales son las esfrategias que se emplean consisten-
temente para la regulacion intra e interpersonal.

5.- Confirmar la validez convergente de criterio o asociacion entre el
uso de estrategias e indicadores de habilidad de regulacion emocional.

Meétodo
Participantes

La muestra estaba formada por 115 estudiantes universitarios; 93
mujeres y 22 hombres que cursaban segundo de Psicologia en la Facul-
tat de Psicologia i Ciéncies de 'Educacid 1 de I'Esport de la Universitat
Ramon Llull y en la Universidad Auténoma de Madrnd. La media de edad
de los alumnos fue 2074 anos (DT= 1.79), y la de la UAM 2006
(DT=1.87).

Material

Cuestionario de regulacion emocional interpersonal (CIRE-44; anexo
1): Este cuestionario se construyo a partir del MARS (version de Paez et
al., 2012) y de la taxonomia explicada en la tabla 1, integrando también las
escalas EROS (Niven et al., 2011) y IEMS (Little et al_, 2011). Se com-
pone de 44 items de respuesta altemativa (si — no) agrupados en cuatro
grupos:

Grupo 1 estrategias dingidas a cambiar la situacion vy los lazos socia-
les: Resolucion directa, etc.

Grupo 2 estrategias dingidas a cambiar la atencion e interpretacion de
la situacion: Reevaluacion positiva, etc.

Grupo 3 estrategias dingidas a cambiar la respuesta emocional: Regu-
lacion fisiolégica activa, etc.

Grupo 4 estrategias dirigidas a cambiar la expresion emocional: Expre-
sion regulada, etc.
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Cada item representa una estrategia que primero es identificada por
su nombre y después con un ejemplo conductual (por ejemplo: “Aban-
dono: decidi marcharme para evitar mas problemas”). El cuestionario
emplea una respuesta dicotomica (si, he usado esta estrategia — no, no
he usado esta estrategia). Cada participante tenia que valorar el uso de
cada estrategia pensando en el suceso emocional previamente descrito
(de ira o tristeza).

Indicadores disposicionales de regulacion emocional

La escala Trait meta-mood Scale (TMMS-24) de Salovey, Stroud,
Woolery y Epel (2002)) en la adaptacion espafiola de Fernandez-
Berrocal, Extremera y Ramos (2004). La version en espaiiol del TMMS
mostrd una alta consistencia interna (alfa de Cronbach) para todos los
factores: Atencion (.90), Claridad (.90) y Regulacion (.86).

La Toronto Alexithymia Scale (TAS-20 de Bagby, Parker y Taylor,
1994) en la adaptacion espafiola de Martinez-Sanchez (1996).

La version espariola posee un alfa de Cronbach satisfactorio de 81.
Se calculd un indice de “Baja Regulacion Emocional” (BRE) sumando
las puntuaciones en los factores de dificultad para identificar y de expre-
sar emociones del TAS-20 y restando el valor en clandad y regulacion
del TMMS-24.

Procedimiento

Los participantes recibieron un dossier y lo respondieron en el marco
de unas practicas en la URL y en la UAM; aunque la participacion en las
practicas fue obligatoria, la entrega del dossier rellenado fue voluntara y
de forma anonima (usando un cédigo construido por el propio alumno).
En primer lugar, se les pidié a los participantes que recordaran sendos
episodios emocionales intensos de ira y tristeza ocurridos en el dliimo
afno. En base a estos recuerdos tenian que contestar algunas preguntas
entorno de estos episodios. Luego los participantes contestaron el CIRE
para los dos episodios y finalmente el TMMS-24 y el TAS-20.

Resultados
Analisis de las caracteristicas de los episodios emocionales

En la ira, la mayoria de los episodios narrados por los sujetos se
produjeron en el contexto de las relaciones personales (65,2%) y los
estudios y el trabajo (18,3%), mientras en la tristeza predominan los
sucesos vinculados a las relaciones personales (40,9%), muerte (34,8%)
y salud (12,2%). En relacion a la persona o las personas implicadas en
los episodios de ira, la mayoria viene del ambito de las amistades
(34,8%), familia (26,1%) y pareja (20,9%); por su parte, en la tristeza, en
la mitad de los casos (50,4%) el episodio esta relacionado con la familia
y en menor grado con la pareja (20,9%) y las amistades (17,4%).
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Tabla 2. Comparacion de estrategias en auto regulacion de la ira y la tristeza

Grupo de Estrﬁtegias Ira Trste Phi McMemar E
estrategias auto % auto % Eautows T autowvsT
auto auto

Cambio de la MEJORAR

situacion v de Resolucion directa 63.5 40,9 ns. 00

los lazos Blsgueda de apoyo emocional 82,6 81,7 B T n.s.

sociales (46%) Blsqueda de apoyo instrumental 539 365 i il 003
Busqueda de apoyo inform Planifi- 69,6 53 n.s. 010
cacion 65,2 66,1 ns. n.s.
Altruizmo 235 53 92 000
Mediacion 296 191 ns. n.s.
Megociacion 59.1 31,3 ns. 000
Rituales 43 19,1 ns 000
EMPEORAR
Abandono psicologico a7 28,7 n.s. ns.
Evitacion conductual &0 48,7 ns n.s.
Alslamiento social 391 339 n.s. n.s.

Orientacion de MEJORAR

la atencion y Resvaluacion cognitiva 574 591 ns. n.s.
atribucion de Crecimiento (a-f) 58.3 48,7 2950 n.s.
significado a) Creci descubrir fuerza 41,7 496 i n.s.
[46.7%) b) Creci crecimiento espiritual 12,2 25,2 AGee 0o
¢) Creci descubrir pricridades 46,1 36,5 ) bl n.s.
d) Creci descubrir oportunid 322 391 401 n.s.
e) Creci valorar apoyo 75,7 774 ABgT n.s.
f) Creci hacerse compasivo 296 60 B T 000
Distraccion 56.5 58,3 ns. n.s.
Busqueda de informacion 4572 426 27T n.s.
Racionalizacion 426 3 274 000
Rezar 174 32,2 S1ge 000
EMPEORAR
Autocriticarse 53 35T Mn.s. 01
Culpar otros: 33 20 A34m a7
Pensamiento desiderativo 591 55,7 219 n.s.
Megacion 278 3,3 a2 n.s.
Rumiacion 78.3 68,7 ns. n.s.
Comparacion social debajo 41,7 51,3 A72E n.s.
Comparacion social igual 58,3 .1 SAE .000
Comparacion social encima 226 20,9 A30e n.s.

Cambio de la

respuesta MEJORAR
emocional Regulacion fisiclogica activa 435 T4 AgTEes n.s.
{49.9%) Aceptacion B7 72,2 30EH n.s.
Auto-reconfortarse 496 40,9 Ai4m= n.s.
Autocontrol &0 791 Ja2m n.s.
FPostergacion respuesta 278 226 AQ7e n.s.
Emociones contrarias 41,7 48,1 Tt o n.s.
EMPEORAR
Regulacion fisiologica pasiva 4T B 435 % i n.s.
Inhibicion 522 47 235 n.s.
Cambio de la MEJORAR
exXpresion Expresion regulada 65,2 548 AT n.s.
emocional Confrontacion 41,7 N3 2B n.s.
{45.7%)
EMPEORAR
Descarga 53,9 513 2EE n.s.
Supresion 31.3 36,5 2ETH n.s.
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Frecuencias de uso de las Estrategias de regulacion

Los resultados mostraron que todas las estrategias fueron emplea-
das al menos por el 10% de los sujetos; el uso frecuente de la mayoria
de las estrategias confiere validez de contenido a esta escala.

Como puede observarse en la Tabla 2, las estrategias adaptativas,
que mejoraban el estado de animo, que sefialaron al menos el 50% de
los participantes en los episodios de ira fueron las de Resolucion directa,
Busqueda de apoyo emocional, Busqueda de apoyo instrumental, Plani-
ficacion y Negociacion (Evitacion conductual). De cara a la orientacion
de la atencion y atribucion de significado, los participantes usaron la
Reevaluacion cognitiva, la Distraccion, y el Crecimiento en general vy,
especialmente, el de Valorar el apoyo de los demas. Por el contrario, las
estrategias que empeoraban el estado afectivo de los sujetos fueron las
de Auto criticarse, Pensamiento desiderativo, Rumiacion, Comparacion
social por debajo y Comparacion social por igual. Para el cambio de la
respuesta emocional indicaron principalmente la Aceptacion y el Auto-
control (negativas: Inhibicion); y finalmente, en cambio de la expresion
emocional, se usa mucho la Expresion regulada (negativas: Descarga).

En el caso de la tristeza, también se usa frecuentemente la Busque-
da de apoyo emocional y la Planificacion dentro del grupo de cambio de
la situacion, asi como el Altruismo. En el grupo de orentacion de la
atencion y atnbucion de significado, la Reevaluacion cognitiva, la Dis-
traccion y el Crecimiento (igualmente) representan las estrategias mas
usadas, pero también la Racionalizacion y Rezar. Entre las estrategias
gue empeoran el estado afectivo destacan el Pensamiento desiderativo,
la Rumiacion y la Comparacion social. Respecto al cambio de la res-
puesta emocional, se usa predominantemente la Aceptacion y el Auto-
control. En el grupo de Cambio de la expresion emocional, también figu-
ra la Expresion regulada entre las estrategias que mejoran y la Descarga
entre las que empeoran la experiencia emocional.

Comparacion entre Auto y Heterorregulacion de la tristeza y la ira

Las estrategias usadas en la regulacion interpersonal figuran en la
Tabla 3. En la ira, por encima de un 50%, sélo destaca la Resolucion
directa; en cambio, en la tristeza se usan mas frecuentemente estrate-
gias para regular la emocion del otro (Busqueda de apoyo emocional,
Planificacion, Reevaluacion cognitiva, Crecimiento, Aceptacion).

Los resultados confirman que se emplean menos estrategias para la
regulacion interpersonal que para la autorregulacion; las diferencias en-
tre ellas (McNemar, 5 y 62 columna de tabla 4) son significativas en su
mayoria.
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Tabla 3. Comparacion de estrategias en regulacion interpersonal de lairay la

tristeza _ _ _ _
Grupo de Estrategias Ira Trste Phi McMemar E
estrategias hetero hetero% Eheterove T hetero vs T
e hetera hetera
Cambio de la MEJORAR
situacion v de Resolucion directa 52,2 37 n.z. 013
los lazos Bilsqueda de apoyo emocional 339 71,3 n.s. 000
sociales Blsqueda de apoyo instrumental 36,5 45,2 215 n.s.
{27.4%) Blsqueda de apoyo inform Planifi- 243 235 259 n.s.
cacion 278 62,6 239+ .000
Altruismo 148 13 43t n.s.
Mediacion 19.1 18,3 ns. ns.
MNegociacion 496 374 n.s. n.s.
Rituales 26 13 261 002
EMPEORAR
Abandono psicologico 27.8 13,9 n.s. 012
Evitacion conductual 36,5 40,9 n.z. n.z.
Ajslamiento social 43 6,1 n.s. ns
Orientacion de MEJORAR
la atencion y Reevaluacion cognitiva 33.9 60,4 ns. 010
atribucion de Crecimiento (a-f) 278 43,5 B Wi 006
significado a) Creci descubrir fuerza 28.7 52,2 338 000
{30.3%) b} Creci crecimiento espirtual 4.3 12,2 ST+ 004
¢) Creci descubrir prioridades 226 27 JT4r n.s.
d) Creci descubrir oportunid 18,3 7 AT n.s.
&) Creci valorar apoyo 322 49 a0 0oz
f) Creci hacerse compasivo 19,1 20,9 DEgr n.s.
Distraccion 243 574 202+ 000
Blsqueda de informacion 27 19,1 ns. ns.
Racionalizacion 417 55,7 225G+ 024
Rezar 26 12,2 440 001
EMPEORAR
Autocriticarse 426 19,1 n.s. 000
Culpar ctros 13 8,7 33gee n.s.
Penzamiento desiderativo 235 443 33 000
Megacion 11,3 43 3280 038
Rumiacion 38,3 19,1 345t .000
Comparacion social debajo 243 46,1 J2gre 000
Comparacion social igual 44 3 435 2TE™ n.s.
Comparacion social encima [ 243 287 000
Cambio de la
respuesta MEJORAR
emocional Regulacion fisiologica activa 13.9 27 B kil oa7
{24.7%) Aceptacion 40 55,7 JTe 006
Auto-reconfortarse 226 32,2 518+ 035
Autocontral 391 47,5 33gh n.s.
Postergacion respuesta 11.3 7 206 ns.
Emociones coniranias 235 40,9 207 003
EMPEORAR
Regulacion fisiologica pasiva 7 13,9 384 ns.
Inhibicion 7 7.8 n.s. ns.
Cambio de la MEJORAR
expresion Expresion regulada 39.1 47 8 AQgr= ns.
emocional Confrontacion 33 296 234 n.s.
{25.7%)
EMPEORAR
Descarga 226 29,6 242w n.s.
Supresion 0.9 35 n.g. n.s.
18
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Comparacion de la regulacion de la ira versus tristeza: diferencias y
asociacion o consistencia en el uso de las estrategias de regulacion
emocional

Para contrastar la diferencia entre el uso de una determinada estra-
tegia tanto en la ira y como en la tristeza en la autorregulacion, se calcu-
16 el parametro McNemar (6 columna de la Tabla 2). Los resultados
indican que los participantes, de forma significativa, usan mas frecuen-
temente las estrategias de Resolucion directa, Busqueda de apoyo
emocional y de apoyo instrumental, la Negociacion, la Autocritica para la
ira que para tristeza. En cambio, en la tristeza se usan mas las estrate-
gias de Altruismo, Crecimiento, Racionalizacion, Rezar y la Compara-
cion social por igual. Para los grupos de cambio de la respuesta emo-
cional y cambio de la expresion emocional no se encontraron diferencias
significativas de uso.

Con el objeto de contrastar si los participantes que usan una deter-
minada estrategia para la autorregulacion de una emocion, también la
usan para otra, se calculo la correlacion Phi (ver la 5 columna de la
Tabla 2). Las correlaciones resultaron significativas en la amplia mayoria
de los casos (31 de 43).

Se compard también el uso de estrategias de regulacion interperso-
nal en laira y la tristeza (Tabla 3). Los resultados mostraron que solo se
empleaban por encima de un 50% las estrategias de Resolucion directa
(en laira) y la Busqueda de apoyo emocional, la Planificacion, la Reeva-
luacion cognitiva, el Crecimiento y la Aceptacion en la tristeza. La com-
paracion de las frecuencias de uso (McNemar, Tabla 3, 6% columna)
revela que se usan muchas mas estrategias para regular la emocion del
otro en situacién de tristeza; para la regulacion interpersonal del ira se
emplean mas frecuentemente la Resolucion directa, la Autocritica, la
Megacion y la Rumiacion. La regulacion interpersonal en la tristeza des-
taca especialmente en el grupo de orientacion de la atencion y atribucion
de significado.

Respecto a la correlacion entre la regulacion interpersonal de ira y triste-
Za, se vuelve a encontrar el efecto de concordancia, ya que la mayoria
(32 de 43) de las Phi (5 columna de la Tabla 3) resultd significativa.

Por ultimo, quisimos comprobar si las personas que usan una deter-
minada estrategia en la autorregulacion de una emocion, también la
usan para su regulacion interpersonal (ver Tabla 4). Una vez mas, se
comprueba que la mayoria de las Phi (32 de 43) fueron significativas,
por cuanto quienes emplean una esfrategia auto regulatoria también
tienden a usarla para la regulacion interpersonal, tanto en la ira como en
la tristeza.
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Tabla 4. Comparacion de auto regulacion con regulacion interpersonal en la ira

y la tristeza

Grupo de Estrategias Phi Ira auto phi Trsteza McMemarira McMNemar

esirategias ve Ira hetero  autovs auto vs Ira Tristeza auto

Tristeza hetero vs Tristeza
hetero hetero

Cambio de la MEJORAR

situacion y de Resolucion directa 286+ a4+ n.s n.s.

los lazos Bilsqueda de apoyo emocional ns, n.s. 000 n.s.

sociales Bulsgueda de apoyo instrumental 1= G D03 n.s
Blsqueda de apoyo informacion n.s. n.s. 000 000
Planificacion 250 206" 000 ns.
Altruizmo Bt Y n.s. n.s. 000
Mediacion 315+ 54 045 n.s.
Megociacion B4 e ABE Mn.s. Mn.s.
Rituales 500+ TOEr n.s. 016
EMPEORAR
Abandono psicologico 2B e L 018 002
Evitacion conductual 324+ n.s. 00D ns.
Aislamiento social n.s. 202+ 000 000

Orientacion de MEJORAR

la atencién y Reevaluacion cognitiva i A4y 000 n.s.

atribucion  de Crecimiento (a-f) J2ge T4 000 n.s.

significado a) Creci descubrir fuerza B Ll AT 007 n.s.
b} Creci crecimiento espirtual el Rt 012 000
¢} Creci descubrir prioridades 209+ 29T 000 000
d) Creci descubrir oportunid 253+ 2TE 010 035
&) Creci valorar apoyo n.s. 203+ D00 D00
) Creci hacerse compasivo ABDT 201 023 000
Distraccion 211 n.s. 00D ns.
Busqueda de informacion AT 3BET 000 000
Racionalizacion 340+ e n.s. 005
Rezar g7 R 000 000
EMPEORAR
Autocriticarse n.s. 238 n.s. 003
Culpar ctros 2T 0o 000 007
Penzamiento desiderativo 210* 374 000 049
Megacion I 1+ ) b 224 000 .000
Rumiacion n.s. 281* 000 000
Comparacion social debajo i A4 e 001 n.s.
Comparacion social igual 223 235+ 027 000
Comparacion social encima A0y n.s. 000 n.s.

Cambio de la

respuesta

emocional MEJORAR
Regulacion fisiologica activa n.s. P b 000 Mn.s.
Aceptacion n.e. 305k 000 004
Auto-reconfortarse 254 _1g5* D00 ns.
Autoconirol 223 235+ 000 000
Postergacion respuesta 330w bl DD D00
Emociones confrarias e i i A3gre 001 ns.
EMPEORAR
Regulacion fisiologica pasiva n.s. n.s. 000 .00
Inhibicion n.s. n.s. 00D .000

Cambio de la MEJORAR

EXpresion Expresion regulada _2BE* 380+ 000 n.s.

emocional Confrontacion A1ge= 43 n.s. ns.
EMPEORAR
Descarga n.s. ns. D00 D01
Supresion n.s. n.s. 000 000
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Relacion entre estrategias e indicadores de regulacion emocional

Se calculo una variable AET (suma de las frecuencias de autorregu-
lacion en la ira y la tristeza) y una variable HET (suma de las frecuencias
de regulacién interpersonal en ambas emociones) y se hicieron correla-
ciones unilaterales con la vanable Baja Regulacion Emocional descrita
en el método (ver Tabla 5).

La autorregulacion correlaciona, como esperabamos, negativa y sig-
nificativamente con la Baja inteligencia emocional y las estrategias Re-
solucion directa, Altruismo, Mediacion y Negociacion (estrategias del
primer grupo), Crecimiento D (descubrir nuevas oportunidades) y Creci-
miento F (hacerse compasivo), del segundo grupo; y del tercer grupo la
Regulacion fisiologica, Aceptacion, Auto-reconfortarse, Autocontrol, pero
ninguna del cuarto grupo. En cuanto a las estrategias que empeoran, se
encuentran correlaciones positivas como era esperado con BRE en
Abandono, Aislamiento, Auto criticarse, Pensamiento desiderativo, Ne-
gacion, Inhibicion y Supresion.

La excepcion es Comparacion social por igual que, contrariamente a
la hipétesis, presentd una correlacion negativa con BRE.

En regulacion interpersonal también se encuentran correlaciones
significativas entre las estrategias y BRE: Busqueda de apoyo emocional
e instrumental, Planificacion, Crecimiento espintual, descubnr prionda-
des, nuevas oportunidades, y valorar el apoyo, Racionalizacion, Auto
reconfortarse, Autocontrol y Expresion regulada y una correlacion positi-
va entre BRE y Auto cnticarse. Al igual que en auto regulacion y contra-
riamente a la hipotesis, BRE y Comparacion social correlacionaron ne-
gativamente.

La mayoria (37 de 43) de las correlaciones entre AET y HET son
altamente significativas; éste es un indicador mas de la existencia de
una fuerte asociacion entre el uso de estrategias de regulacion intra e
interpersonal Las excepciones son la busqueda de apoyo, la regulacién
fisiologica pasiva, la inhibicion, la descarga y la supresion.
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Tabla 5. Correlaciones de las estrategias con indice de baja auto-regulacion

- emocional
Estrategias Comelacion Correlacion Comelacion
AET con BRE HET con BRE AET con HET
MEJORAR
Resolucion directa - 226+ - 077 a0
Bisqueda de apoyo emocional - 036 =252 DE3
Bisqueda de apoyo instrumental -.035 =217 A4
Bisgueda de apoyo informative Planifi- - 069 -.055 205
cacion -.041 -.185* e
Altruismo -241* -.026 Iy [
Mediacion - 157 -.046 AT
Megociacion - 165* =129 S25e
Rituales -072 -133 g
EMPEORAR
Abandono psicologico 272 118 290
Evitacion conductual .ore 050 I
Aislamiento social 2TE* 000 Aog
MEJORAR
Resvaluacion cognitiva -.088 -.108 a0
Crecimiento (a-f) - 07 -.070 Qe
a) Creci desculbyrir fuerza -.149 -.100 S
b) Creci crecimiento espiritual - 102 -.156* B1ge
¢) Creci descubrir prioridades =101 =227 2Tar
d) Creci descubrir oportunid -.198* =320+ 283
&) Creci valorar apoyo -.053 =78 242
f) Creci hacerse compasivo - 288 -119 326
Distraccion 025 013 14
Buzgueda de informacion -012 -.071 b
Racionalizacion -.080 -.190* A1g*
Rezar 054 068 Sage
EMPEORAR
Autocriticarse 211 AT0r 32
Culpar otros 099 006 hCtais
Pensamiento desiderativo 235 18 3o
Megacion J6E* 046 I 51
Rumiacion A25 A3 T b
Comparacion social debajo -045 -.088 S21
Comparacion social igual -.150* - 194 ADg=
Comparacion social encima 014 -.008 34
MEJORAR
Regulacian fisiclogica activa -.187* -.081 336+
Aceptacion - 255* -037 2oy
Auto-reconfortarse - 180~ -.256* 220G
Autocontrol - 167 -.183* 104
Postergacion respuesta 019 037 Al1*
Emociones contrarias -087 -.139 ATTE
EMPEORAR
Regulacion fisiclogica pasiva 04 -.004 - 056
Inhibicion 195t -.032 004
MEJORAR
Expresicn regulada -.060 - 259 _3eg™
Confrontacion 074 -.093 I
EMPEORAR
Descarga 142 -.099 2140
Supresion 252 -.098 034
22
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Discusion

Los resultados muestran que los participantes emplearon una gran
varniedad de estrategias para la autorregulacion emocional; casi todas
son usadas por mas de un 10% de los participantes y muchas por mas
de la mitad. Aungue para regular la emocion de los otros se usan menos
estrategias, solo el uso de nituales, rezar, el crecimiento espirtual, el
aislamiento social, la regulacion fisiologica pasiva, la inhibicién y supre-
sion se usan por menos del 10% para regular a otro, nuestros resultados
muestran que la mayoria de las formas de regulacion recogidas en la
escala se usan para modificar la afectividad de los otros.

Contrariamente a los resultados de Gross, Richard y John (2006), en
los que la seleccion de situacion y la modificacion de la situacion, se
mencionaron en el 1% de los episodios, en nuestro caso lo hizo el 44%.
Los resultados de Gross et al. (2006) sefialan que la regulacion de la
respuesta se dio en el 53% de los casos, frente al 36% obtenido en este
estudio. En el caso de Gross et al_, el control atencional en un 39% fren-
te al 56% de Distracciéon en nuestro estudio, y el cambio cognitivo en un
33%, al igual que en nuestros datos.

Tampoco se encontré que la regulacion subjetiva fuera mas impor-
tante que la expresiva, como afirmaron Gross et al. (2006), ya que nues-
tros resultados ambas se aplicaba en un 37%. Finalmente, el uso de la
regulacion fisiologica era similar a las anteriores y muy superior al 2%
indicado por Gross, Richards y John (2006). Probablemente estas dife-
rencias se explican porque en el estudio de Gross se les habia pedido a
los participantes que recordaran las estrategias que habian utilizado,
mientras en este estudio sélo debian identificarlas.

Se confirma también que los sujetos recuerdan en mayor medida el
empleo de estrategias de autorregulacion que de regulacion interperso-
nal, ya que 61 de 86 comparaciones realizadas asi lo confirman; del
mismo modo, también se confirma que quienes usan una determinada
estrategia para la autorregulacion también la usan en la regulacion inter-
personal; del mismo modo, quienes utilizan una estrategia para una
emocion (por gjemplo, la ira), también la emplean para regular otra (por
ejemplo, la tristeza).

Se confirmo que habia diferencias de regulacion entre la ira y la tris-
teza. El predominio de la estrategia de “resolucién directa y de cambios
en los lazos sociales” en la ira, puede explicarse en parte por las funcio-
nes de esta emocion, que son las de facilitar respuestas rapidas de de-
fensa-atague ante situaciones desagradables o frustrantes, asi como
incrementar la activacion, restableciendo normas y poniendo de relieve
metas. Las tendencias de afrontamiento asociadas serian la focalizacion
de la atencion hacia los factores que impiden las metas o rompen las
normas vy la modificacion de la situacion (Lemerise y Dodge, 2008).

En la regulacion interpersonal de la ira, apoyar el cambio del medio,
enfatizar la autocritica del otro, la negacién y la rumiacion fueron em-
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pleadas con mayor frecuencia que en tristeza. Como se ve, la influencia
va tanto en el sentido de reforzar las tendencias de accion de la ira, asi
como de controlar estas mediante la autocritica y la negociacion.

En el caso de la autorregulacion de la tristeza, ésta se caractenzo
por un incremento de la empatia hacia el otro, mas crecimiento espiri-
tual, mas aumento de la capacidad para dar apoyo y mayor altruismo,
asi como mas comparacion social a iguales. Este perfil es coherente con
las funciones de la tristeza de favorecer la introspeccion, la reformula-
cion de planes, asi como instigar la entrega de apoyo social (Campos,
Iraurgui, Paez y Velasco, 2004).

Influir en el otro para que logre o busque apoyo emocional, apoyar la
planificacion, incitar a rituales, la comparacion social hacia abajo y hacia
arriba, la reevaluacion y crecimiento personal e interpersonal, y la regu-
lacion de la vivencia se usan mas frecuentemente en la regulacion inter-
personal de la tristeza. En ella se enfatiza la reelaboracion positiva del
significado (reevaluacion cognitiva, crecimiento post-estrés, racionaliza-
cion, comparacion social hacia abajo) y la regulacion de la vivencia
emocional (uso del humor y enfatizar que el otro se consuele).

Finalmente, el uso de estrategias que mejoran (y a la inversa con las
gue empeoran) se asocio en general a menores niveles de alexitimia y
mayor inteligencia emocional. En 24 de 43 casos las correlaciones fue-
ron significativas en el sentido esperado en la autorregulacion. En 12 de
42 casos ocurrid lo mismo en la regulacién interpersonal. Por otra parte,
es comprensible que una medida de percepcion, expresion y regulacion
en emociones personal correlacione mas con la autorregulacion que la
regulacion interpersonal.

En cambio, mientras la comparacion social hacia arriba y abajo no se
asocid como se esperaba a peor habilidad personal de regulacion, la
comparacion social con iguales se asocio a bajos niveles de alexitimia y
alta inteligencia emocional, sugiriendo que este tipo de comparacion
ayuda a la regulacion, probablemente por mecanismos cognitivos de
normalizacion.

Finalmente, aunque no hicimos un contraste estadistico, sefialemos
que se informa de mayor regulacion positiva que negativa, como en
otros estudios (Niven et al, 2007). Sin embargo, es de destacar que en-
tre éstas ultimas, la descarga o ventilacion se usan por mas del 50% de
los sujetos, y que la supresion e inhibicion se usan por un tercio o la
mitad de sujetos. Estos resultados son congruentes con los informados
por Rivers, Brackett, Katulak y Salovey (2007), quienes constataron el
uso frecuente de formas desadaptativas en la ira y la tristeza.

El presente estudio tiene algunas limitaciones. La muestra fue relati-
vamente pequefia, compuesta de estudiantes de Psicologia que respon-
dieron en un contexto de clase, y con escasa representacion masculina,
por lo cual en proximos estudios la muestra se ampliara y se diversifica-
ra. Los items se han calificado como adaptativos o desadaptativos a
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prion, faltando los indicadores de que su uso se asocia a mejoras o
desmejoras en funciones hedonicas, de control del medio e integracion
social en el episodio de ira o tristeza. Tampoco aplicamos una medida
de habilidad percibida de regulacion interpersonal, como EROS o IMSE,
sino solo intrapersonal como el TAS o TMMS-24. En proximos estudios
se integraran indicadores de este tipo. Ilgualmente hay que destacar que
se trata de auto-informes y de un disefio correlacional, por lo que estu-
dios longitudinales y expernmentales son necesarios para clarificar las
relaciones de causalidad.

Conclusiones

Los resultados de este estudio aportan datos sobre las estrategias de
regulacion interpersonales de los que, al contrario que en el caso de las
esfrategias de autorregulacion, de dispone de escasa informacion en la
literatura cientifica. Se ha constatado que el porcentaje de personas que
mencionan haber utilizado la forma de regulacion es igual o superior al
10% en la mayoria de los casos. Ademas de validez de contenido, la esca-
la muestra validez de critenio, ya que los individuos que usan estrategias
adaptativas tenian puntuaciones de mayor clandad emocional y menor
dificultad de expresion emocional; en cambio, encontramos una relacion
entre uso de estrategias desadaptativas y los indicadores de alexitimia y
baja inteligencia emocional. Aunque el tamafio del efecto fue relativamente
pequefio, podemos concluir que las personas emocionalmente inteligen-
tes tienden a usar estrategias que mejoran el estado emocional. En
cambio, las personas con baja inteligencia emocional tienden a usar estira-
tegias que empeoran su estado animico y son menos capaces de influir
positivamente en las emociones de otros.

Nota: Agradecemos a Dario Paez y a Francisco Martinez-Sanchez por su ayuda en
la elaboracion de este proyecto y por poner a nuestra disposicién la traduccion de
los cuestionarios EROS y IMES.
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Anexo 1. Cuestionario de Interregulacién Emocional (CIRE-43)

Estrategias Estrategia para la Uso Estrategia para la regula- Uso

la Si'No cion de la emocion del SilNo

regulacion  de
propia emocidn y
ejemplo

otro v ejemplo

Grupo |: Cambio de la situacion y de los vinculos sociales

1  Resolucion direc-
fa

2 Busqueda de
apoyo emocional

3 Busqueda de
apoyo instrumen-
tal

4 Busqueda de

apoyo informativo

5 Planificacion

6 Altruismo

7 Mediacion

& Negociacion

9 Rituales

10 Abandono

12 Evitacion conduc-
tual

11  Aislamiento  so0-
cial

28

Intenté  arreglar  la
situacion llegar a una
conclusion cuanto
antes. ..

Hablé con  alguien
sobre como me sen-
tia...; Le expligué a mi
mejor amigofa lo ocu-
mido. ..

Intenté buscar ayuda
para arreglar el suce-
S0

Busqué informacion en
amigos o conocidos
sobre lo  ocurrido...
Hablé con los amigos
para conocer su punto
de vista. ..

Planeé como afrontar
la situacion...

Apoyé a otro  para
ayudario. ..

Hice que una tercera
persona o grupo me-
diara...

Hablamos de lo suce-
dido para intentar llegar
aun acuerdo...
Participé en una cere-
monia,  manifestacion,
misa, conmemoracion
U organicé una (envié
un mail a todos mis
amigos poniendo fin a
la relacion.. )

Decidi marcharme para
evitar mas  proble-
mas. ..

Decidi no pensar mas
en lo sucedido. ..

Evité mantener contac-
o social. .

Intenté ayudarlo a resclver la
situacion, llegar a una con-
clusion rapida con ella. ..

Le di apoyo afectivo o lo
animé a que lo buscara..
Mos abrazamos. ..

Le di ayuda o lo animé a
buscar ayuda para manejar
la situacion. ..

Le hice preguntar a un mé-
dico... o que buscara infor-
macidn. ..

Ayudé o animé a la otfra
persona a hacer planes para
afrontar la situacion. .

Le hice ayudar a alguien...

Hice al otro buscar que una
tercera persona o© gQrupo
para que mediara. ..

Le hice que hablara sobre lo
sucedido para encontrar
alguna solucion. ..

Participé en una ceremonia,
manifestacion, misa, con-
memoracion U organicé una
{envié un mail a todos mis
amigos poniendo fin a la
relacion...).

Hice gue nos fuéramos para
evitar mas problemas. ..

Intenté que cambidramos de
tema...

Hice que evitara contactar
con la gente, gue se aisla-
ra...
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Grupo Il: Cambio de la atencion y atribucion de significado

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

Reevaluacion
cognitiva

Crecimiento;
descubrir fuerzas

Crecimiento espi-
ritual
Crecimiento;
descubrir priori-
dades
Crecimiento;
descubrir nuevas
oportunidades
Crecimiento;
valorar el apoyo

Crecimiento:
hacerse compasi-
Vo

Distraccion

Buasqueda de
informacion

Racionalizacion:

Rezar

Autocriticarse

Atribuir a otro

toda la culpa

Analiceé los aspectos
positivos de lo ocurrido,
pensé en ello para
verlo desde ofro punto
de vista mas distancia-
do, enfatizando o
positivo. ..

Constaté lo fuerte que
es, descubri que era
mas fuerte de lo que
pensaba;

me desarrollé  espiri-
tualmente, religiosa-
mente;

cambié y mejoré metas
en mi vida, descubri
verdaderas pricridades;

descubri cosas nuevas,
vi nuevas oporiunida-
des;

valoré el apoyo que
otros dieron;

me hice a uno mas
compasivo v dispuesto
a ayudar...

Hice actividad alterna-
tiva o pensé cosas

gratificantes._.
Busqué saber mas
sobre la  situacion,
informarme.___

Pensé que es ley de
vida. ..

Recé para que todo
saliera hien. ..

Me responsabilicé por
lo ocurrido. ..

Busqué de quien era la

culpa o un chivo expia-
torio....

89

Hice gue la otra persona
analizara los aspecios posi-
tivos de lo ocurrido, que
pensara en ello para verlo
desde otro de punto de vista
mas distanciado, enfatizan-
do lo positivo. ..

Hice que constatara lo fuerne
que es, que descubriera que
era mas fuerte de lo que
pensaba;

hice gue se desamollara
espiritualmente, religiosa-
mente;

cambié y mejoré metas en
suU vida, & hice que descu-
briera wverdaderas priorida-
des;

hice qgue descubriera cosas
nuevas, nuevas oporiunida-
des;

hice que valorara el apoyo
que ofros dieron;

le hice ser mas compasivo y
dispuesto a ayudar. ..

Induje a la ofra persona a
hacer actividad alternativa o
pensar cosas gratificantes. ..

Hice que el ofro buscara
saber mas sobre la situa-
cign...

Consegui que la otra perso-
na se lo pudiera mirar des
de fuera, que fuera objeti-
V...

Hice que rezara, Rezamos. ..

Le hice responsabilizarse de
lo ocurrido. ..

Le hice de o le ayudé a
buscar a guien echarle la
culpa, un chivo expiatorio. ..

29
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26

27

28

29

30

& |

Pensamiento
desiderativo

Negacion

Rumiacion

Comparacion por
debajo

Comparacion por
iguales

Comparacion por
encima

Pensé que las cosas
mejorarian  solas o
sofié  despierfo  que
irian mejor..._.

Me negué a creer lo
ocurrido. ..

Pensé mucho sobre lo
sucedido... le di mu-
chas vueltas a lo que
sucedid.

Pensé que hay gente
que esta peor...

Pensé que a todos nos
ocurre.. . Que a todos
nos puede oCUrmr. ..

Pensé en gente con
recursos y gue habia
salido adelante, que
son un eemplo a
sequir. ..

Grupo lIl; Cambio de la respuesta emocional

32

33

35

36

5T

38

39

30

Regulacion  fisio-
logica activa

Aceptacion

Autoreconfortarse

Autocontrol

Postergacion de
la respuesta

Vivencia de emo-
ciones contrarias

Regulacion  fisio-
logica pasiva

Inhibicion

0P un paseo de 15
minutos, nadé, corri,
hice ejercicio o medita-
cion, relajacion. ..
Acepté lo ocurrido. ..

Me dije que lo hacia
bign...

Procuré confrolar mis
sentimientos e intentar
aceptar la situacion. ..

Conté hasta diez vy
acepté emociones, no
reaccione  inmediata-
mente y postergué la
respuesta...

Bromeé, uso el humor
Mostrd afeccion, cari-
fos (o hizo al otro)...

Behi una infusion... Me
fumeé un cigarrille... Me
puse a dormir...

Intentaba ser mas frio y
chjetive para que no
me viera todo la afec-
tado que estaba. ..

Hice al ofro pensar que las
cosas mejorarian solas o
que sofara despierto cre-
yendo que irian mejor. ..

Hice al otro pensar que no
habia ocurrido. ..

Le hice pensar mucho en el
SUCeso...

Hice que viese que hay
gente gue esta peor ...

Hice que viese gue a todos
nos puede ocurrr, que nos
podemaos equivocar. ..

Hice que pensara en gente
con recursos y que habia
salido adelante, que son un
ejemplo a sequir...

Animé al otro a hacer ejerci-
cio o relajacion. ..

Hice que aceptara que las
COS3s No son como antes. ..

Hice que se diera que lo
hacia hien.

Procuré gue controlara sus
sentimientos v aceptara la
situacion__.

Hice que la otra persona
cuente hasta diez, que no
reaccionara de inmediato. .

Bromeé con el otro, le animé
a usar el humor... Le die
que fuera afectuoso, car-
fios. ..

Hice que bebiera una infu-
sion...gue se fumara un
cigarrillo... La acosté. .

Hice que la otra persona no
mostrara ninguna emocion...
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Grupo IV: Cambio de la expresion emocional

40 Expresion regula-
da

41 Confrontacidn

42 Descarga

43 Supresion
tacidn)

(ocul-

Manifesté de forma
calmada después del
momento  de  mayor
intensidad afectiva mis
sentimientos vy opinion

Me enfadé mucho v le
dije todo lo que pensa-
ba... Intenté conven-
cerle. ..

Pegué una patada en

la pared... Chi-
ll&.. . Lloré. .
Ocultd a los demas

como me sentia, no
expresé lo que sentia,
traté de ocultar mis
EMmociones. ..

91

Hice al otro manifestar de
forma calmada despueés del
momento de mayor intensi-
dad afectiva sus sentimien-
tos y opinion ...

Hice que la otra persona se
enfrontara y expresara sus
emociones a los causantes
de sus emociones negati-
vas. .

Hice gue la otra persona
expresara sus emociones
fuertements, le animé a
llorar, gritar...

Hice a la ofra persona ocul-
tar a los demas como se
sentia, que no expresara lo
que sentia. ..

31
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Anexo 2 A. Cuestionario de InterRegulacion Emocional - EROS (Ni-
ven et al, 2012, adaptado por F. Sanchez y D. Paez, 2012)

En que medida has usado las siguiente conductas para influenciar y
cambiar las emociones de las personas con las que trabajas las dos

ultimas semanas

1.- Le di a la persona un consejo o informacion positiva

|1 | 2 |3 | 4 IE

2 - Le hable a alguien sobre sus errores y limitaciones

[ 1 [ 2 [ 3 | 4 IE

J.- Hice algo agradable o gratificante con las ofras personas

[ 1 [2 [ 3 [ 4 [ 5

4 - Comparti o hable sobre las caracteristicas positivas de las otras personas

L1 [ 2 [ 3 [ 4 [ 5

5.- Le explique a ofro porgue me habia molestado o causado malestar a mi o a otros

L1 [ 2 |3 | 4 |5

6.- Actle de forma irmtada mostrando mi enfado ante otros

L1 |2 |3 | 4 |5

7 - Inducir humor en los otros, Hice reir a la otra persona

L1 [ 2 [ 3 [ 4 [ 5

5.- Escuche a los problemas de otro

L1 |2 |3 | 4 |5

9.- Pase tiempo con ofros

L1 [ 2 [ 3 | 4 |5

Este cuestionario esta disefiado para evaluar las diferencias indivi-
duales en dos tipos areas estrategias de regulacion emocion de los
otros: las que disminuyen las emociones negativas (apoyo informacional
y planificacion item, gratificar item 3, reevaluacion item 4, humor 7, apo-
yo emocional 8 y distraccion 9), y las que la incrementan las emociones
negativas o empeoran el estado de animo (critica o reevaluacion negati-
va 3, expresion abierta 5 y confrontacion 6) en base a 9 items (escala
oscilando entre 1= En desacuerdo total y 5 = En total acuerdo).

Para evaluar como se posiciona en la dimension de mejora de emo-
ciones negativas sume los items 1, 3478y 9 .

Puntuaciones Bajas: entre 6 y 12. Medias: entre 18 y 24 Altas: entre
25y 30.
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Para evaluar como se posiciona en la dimension de empeorar emo-
ciones sume los items 2, 5y 6.

Puntuaciones bajas entre 3 y 5, medias entre 6 y 8, Altas entre 9 y
15.

Un perfil 6ptimo de regulacion extrinseca, inter-regulacion o hetero-
regulacion esta formado por Alto incremento de emociones positivas y
mejora de negativas (sus companeros lo consideran una persona que da
apoyo social emocional, informativo e instrumental, asi como induce
afectividad positiva),

Bajo incremento de emociones negativas (sus companeros lo consi-
deran una persona que no crea irmtacion ni crispacion y no es criticona)

33
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Anexo 2 b: Cuestionario de InterRegulacién Emocional - EIM (Liitle
et al, 2011, adaptado por F. Martinez, U. Oberst y D. Paez, 2012)
IMES

Estamos interesados en estudiar la forma en la que su conducta puede
influir sobre las emociones de los demas. En concreto nos interesa su
comportamiento en una situacién en la que puede provocar emociones
negativas a otros, durante esta situacion ;/como se comporta en relacion
a los demas en el trabajo o estudio? Por favor, indique el grado de
acuerdo o desacuerdo con cada una de las siguientes afirmaciones,
siguiendo la siguiente escala.

A T 2 e 5 1 6 1T
: Completamente : Bastante en : Moderadamente : No sé, : Moderadaments : Bastanie : Totalments
tendesacuerdo : desacuerdo : endesacuerdo  :nide * de acuerdo tde : de acuerdo :
: : : ‘acuerdo  f ‘acuerdo :
inien : : :
: desacuerdo :

———e—mm3

=

. Cuando estoy con ofras personas, procurc cambiar las cosas que puedan molestar-
les []1

2. Pienso o hago planes sobre como eliminar o cambiar las cosas negativas de las
situaciones []2

3. Cambio o elimino las cosas negativas de la situacion que desagradan a ofras

personas []3

. Cambio Ia situacion para cambiar su impacto emocional []4

. Hago cosas para eliminar los problemas que tienen otras personas []5

Cuando una situacion molesta a los ofros, intento que no hagan caso o no presten

atencion a

los aspectos mas negativos o molestos del problema []6

7. Cuando hablo con alguien dirijo la conversacion a aspectos de la situacion que
pueden ser
mas atractivos y menos negativos paraesaperscna []7

8. Cuando estoy con ofros, trato de dirigir su atencion o desviarla de los aspectos
negativos que
pueden causarles malestar o emociones negativas[ ] 8

9. En una situacion desagradable para otras personas, distraigo su atencidn hablando
de cosas positivas  []9

10. Cuando creo que una situacidn molestara o provocara una emocidn indeseable a
otros, distraigo su atencion de los aspectos negativos deella [ ]10

11. Cuando quiero que los demas se sientan bien (alegres, divertidos, relajados, etc.),
intento que se distancien de sus problemas [ ]11

12. Intento influir sobre las emociones de los otros haciendo que cambien sus pensa-
mientos sobre la situacidn en la que estan.  []12

13. Cuando quiero que los otros sientan menos emociones negativas (como tristeza o
enfado), trato de cambiar el sentido que le dan a la situacion y que les provoca ese
malestar []13

14. Cuando quiero que los demas se sientan emociones positivas (alegria o diversion),

trato de cambiar el sentido que dan a la situacion [] 14

o

34
94



Boletin de Psicologia, No. 104, Marzo 2012

15. Cuando quiero que otros sientan menos emociones negativas (como tristeza o
enfado), trato de relativizar sus problemas, haciendo que se distancien de ellos [] 15

16. Cuando otros sienten emociones no deseables, les digo que no las expresen [ ]16

17. Habitualmente aconsejo a los otros que guarden sus emociones para ellos mismos

[117

18. Cuando otras personas con las que estoy expresan abiertamente las emociones que
les provoca un problema les aconsejo que dejen de expresarlas[ ] 18

19. Cuando estoy con alguien gue estd sintiendo una emocion negativa (enfado, triste-
Za, efc.) les aconsejo y doy consejos y formas para que intenten suprimiras []119

20. Animo a los demas a que no expresen sus emociones [ ]20
21. Aconsejo a los demas que expresen sus emociones de forma ordenada, sin grandes

aspavientos [ ]21

22. Cuando estoy con otras personas que descargan abiertamente sus emociones, les
animo a que las expresen visiblemente [ ] 22

23. Estimulo a los demas a expresar sus emociones, lo que sienten, a quienes les han

provocado sentimientos negativos o indeseables [ ] 23

24. Animo o estimulo a las personas a expresar de forma calmada y en un momento
adecuado sus emociones a otros. [ ]24

25. Animo a a las personas a que descarguen abietamente sus emociones, que las

expresen intensamente []25
26. Estimulo a los demas a expresar sus emociones, lo que sienten, a los responsables
del hecho que les han provocado sentimientos negativos o indeseables [] 26

Este cuestionario esta disefado para evaluar las diferencias indi-
viduales en cuatro areas estrategias de regulacion emocion de los otros:
la modificacion de la situacion (cambio directo, planificacion), el cambio
de la atencion, el cambio o reevaluacion cognitiva y la regulacion de la
expresion ( supresion o represion expresivaen que medida la persona
opta por inhibir el comportamiento expresivo, descarga o expresion in-
tensa, expresion regulada y confrontacion) en base a 20 items ongina-
les, ampliados a seis mas en esta version (escala oscilando entre 1= En
desacuerdo total y 7 = En total acuerdo). Se presentan datos normativos
en base al estudio de Little et al (2011).

Para evaluar como se posiciona en la dimension de Modificacion de
la situacion sume los items 1,2, 34y 5.

Puntuaciones Bajas: entre 5 y 15. Medias: entre 24 y 30. Altas: entre
22y 35.

Para evaluar como se posiciona en la dimension de reorientar la
atencion sume los items 6, 7, 8, 9y 10.

Puntuaciones Bajas: entre 5y 15. Medias: entre 16 y 20. Altas: entre
21y 35

Para evaluar como se posiciona en la dimension de Reevaluacion
Cognitiva sume los items 11, 1213, 14 y 15.

Puntuaciones Bajas: entre 5y 15. Medias: entre 16 y 20. Altas: entre
21y 35.

Para evaluar como se posiciona en la dimension de Supresion Emo-
cional sume los items 16,17,18,19 y 20.
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Puntuaciones Bajas: entre 5 y 9. Medias: entre 10 y 15. Altas: entre
16y 20.

Para evaluar como se posiciona en la dimension de expresion regu-
lada, sume sus itemes 21 y 24, para descarga ,22 y 25 y para confronta-
cion 23 y 26 Bajo menos de 6, medio 8-10, alto 12 a 14

Las escalas de modificacion de la situacion, de cambio de la aten-
cion y del significado, se asocian positivamente a indicadores de habili-
dad de auto-regulacion, como el ERQ e indicadores de inteligencia emo-
cional. Ocurre lo contrario con la escala de modificacion de la expresion,
gque solo incluye inhibicion y supresion. Se agregaron itemes de expre-
sion regulada, ventilacion y confrontacion para hacerla mas equilibrada.

Un perfil 6ptimo de regulacion extrinseca, inter-regulacion o hetero-
regulacion esta formado por alta modificacion de la situacion (sus com-
pafieros lo consideran una persona util, si sus acciones son eficaces),
alta reorientacion (una persona que desdramatiza y distrae de los pro-
blemas),alta reevaluacion o cambio cognitivo (es un compafiero que
siempre ve el lado bueno), baja supresion (no reprime a los ofros), bajo
en descarga (evita que se descontrolen las interacciones), baja confron-
tacion (evita o aminora los conflictos) y alta expresion regulada (ayuda a
la gente a manifestar de forma asertiva aungque no conflictiva sus nece-
sidades y expectativas).

Este perfil seria el de la mejor influencia emocional posible sobre sus
companieros de trabajo. Hacer que la mayoria siga esta onentacion y se
considere deseable hacerlo, es decir, que sea una norma social, ayuda-
ria a mejorar el clima emocional laboral. Ahora bien, esto es solo un
aspecto y obviamente las condiciones y carga de trabajo, las expectati-
vas poco claras, la falta de retroalimentacion, etc. son otros factores
esenciales para este clima.

36

96



ARTICULO 2:
Funcionalidad de las estrategias de autorregulacion y regulacion
interpersonal de la ira y la tristeza

97



98



Anuario de Fsicologia/The UB Journal af Psychology
2013, vol 43, 0% 3, 381-396

© 2013, Facultat de Psicologia

Universitat de Barcelona

Funcionalidad de las estrategias de autorregulacion
y regulacion interpersonal de la ira y la tristeza

Ursula Oberst

Ramon Company

Universitat Ramon Liull

Flor Sanchez

Universidad Autonoma de Madrid

Xavier Oriol-Granado

Universitat de Lieida, Universidad Auténoma de Chile
Dario Paez

Universidad del Pais Vasco

En este trabajo se analiza si el uso de estrategias adaptativas para la
regulacion de la experiencia emocional de la ira fengjo) y de la tristeza se
asocia congruentemenie con la percepcion de haber tenido éxito en el mangjo
de estas emociones en uno mismo {autorregulacion) v en ofras personas (re-
gulacion interpersonal). Para ello 296 estudiantes recordaron episodios de
ira y de fristeza y contestaron un Cuestionario de Regulacion Emocional In-
terpersonal (CIRE-43) y una escala de evaluacion de las metas de regulacion
emocional. Los resultados del estudio confirman que a) se usan mds estrate-
gias de regulacion emocional adaptativas gque desadapiativas, b) se usan mas
esirategias para regular las emociones propias que para regular las emocio-
nes de oiras personas, c) se tiende a usar las mismas estrategias para la auto-
rregulacion gue para la regulacion interpersonal de estas emocionas y d)
existe un conjunto de estrategias de regulacion emocional que son adapiativas
para la regulacion de las emociones de uno mismo y de los ofros, ya que en
ambes cases su uso en episodios emocionales de ira y fristeza generan, al fi-
nalizar el episodio, una percepcion de haber regulado eficazmente (funciona-
lidad) las emociones propias y las de los demas.

Palabras clave: aesfraregias de regulacion emocional, regulacion emo-
cional interpersonal, enajo, ira, fristeza.
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Functionality of strategies for self and interpersonal emotion
regulation of anger and sadness

The present study analyzes whether the use of adaptive strategies for the
regulation of anger and sadness is congruently associated with the perception
that one has successfully improved the emotional experience of oneself (emotional
self-regulation) and of others (interpersonal regulation). 296 students recalled
gpisodes of anger and sadness and replied to the Interpersonal Emation Regula-
tion Questionnaire (CIRE-43) and fo a scale for the assessment of achieved regu-
lation emotional goals. Results confirm that a) participants use more adapiive than
maladaptive strategies, b) participants use more strategies to regulate their own
emiotions than those of other peaple, c) participanis tend to use the same strategies
Jor self-regulation as for interpersonal regulation and d) there is a core sef of
emotion regulation strategies that are adaptive both for self regulation and for
interpersonal regulation, because their use was followed by the perception of im-
provement in the achievement of personal and mterpersonal goals (functionality).

Keywords: Emotion regulation strategies, interpersonal emotion regu-
lation, anger, sadness.

Introduccion

La mayor parte de las investigaciones sobre regulacién emocional se han
centrado en el estudio de los procesos de regulacion de las emociones propias
(autorregulacion), pero en la ultima década han aumentado considerablemente los
trabajos enfocados al analisis de la regulacion de las emociones de ofras personas
(regulacion interpersonal), justificados por el hecho de que la regulacion emocio-
nal suele producirse en contextos sociales e interpersonales (Oatley, Parrot, Smuth
v Watt, 2011), v que el resultado es determinante para las inferacciones, negativas
o posttivas, que se producen (Little, Kluemper, Nelson y Gooty, 2011; Niven,
Totterdell y Holman, 2007, Rime, 2012). Estudios como el de Rivers, Bmckeﬂﬂ
Katulak y Salovey (2006) han mostrado que una regulacion eficaz de la 1ra es
asociada a un estilo constructivo de resolucion de conflictos, v una regulacion
eficaz de la tristeza con relaciones sociales positivas. Regular eficazmente las
emociones también esta asociado a indicadores de salud mental y bienestar psico-
logico, como el flourishing (Barber, Bagsby y Munz, 2010) e inteligencia emo-
cional (Nelis, Quoidbach, Hansenne y Mikolajczak, 2011).

Existen diferentes taxonomias sobre formas de regulacion emocional que, por lo
general, han obtenido resultados altamente concordantes. Asi por ejemplo, Augus-
tme v Hemenover (2008), identifican doce categorias de regulacion del afecto, que
aplicaron a la regulacion de la afectividad inducida experimentalmente. En el meta-
analisis que efectian estos autores, las estrategias que generaban el mayor cambio
hedonico fueron las que 1mplican una reevaluacion del evento emocional y las que
implican alguna forma de distraccion. Las estrategias conductuales resultaban ser
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mas eficaces que las cognitivas; en cambio, no se pudo confirmar una diferencia
entre estrategias de aproximacion y de evitacion. El mnfluyente modelo de regula-
c16on de Gross (2007, Gross, Richards y John, 2006) agrupa las estrategias de for-
ma secuencial segiin el momento en que ocurren: algunas estrategias se realizan
antes del episodio emocional (se focalizan en la seleccion de sifuaciones, como por
ejemplo evitar el contacto con deternunadas personas), ofras al miciarse el episo-
dio (modificacion de la situacion, despliegue atencional y cambio cogmitivo) y otras
cuando la emocion se ha vivenciado (modulacion de las respuestas). Gross (2007)
también plantea que las estrategias de regulacion varian segin se actie sobre la ex-
periencia emocional, la activacion fisiologica o la forma en que se expresa la emo-
c10n.

Company, Oberst y Sanchez (2012) elaboraron un modelo que incorpora las
propuestas de diferentes autores (Skinner, Edge, Altman y Sherwood, 2003; Au-
gustine y Hemenover, 2008; Larsen y Prizmic, 2004; Niven, Totterdell, Stride y
Holman, 2011; Lattle, Klumper, Nelson y Gooty, 2011; Paez, Martinez-Sanchez,
Sevillano, Mendiburo y Campos, 2012) y desarrollaron el Cuestionario de Inter-
Regulacion Emocional (CIRE-43) para la evaluacion del uso de diferentes estra-
tegias de autorregulacion y regulacion interpersonal de las emociones. Conside-
rando los estudios previos sobre regulacion emocional, las estrategias se orgamza-
ron segin su funcionalidad en adaptativas (su uso mejora el estado afectivo) v
desadaptativas (su uso empeora el estado afectivo). Paez y colaboradores (2012),
usando una version amphada de la escala Measure of Affect Regulation (MARS)
de Larsen v Priznuc (2004), confirman que el afrontanuento directo y la busqueda
de apoyo, formas de regulacién vinculadas al cambio de la situacion y de las rela-
ciones sociales, se asociaron a la mejora percibida en metas adaptativas en latra y
la tristeza, es decir, se asociaron a valorar que se habia regulado o manejado ade-
-:uadmnente la experiencia emocional y conseguido los fines que se pretendian. El
abandono psicologico y el aislanuento social resultaron ser desadaptativas. Por su
parte, las formas de regulacién por onentacion de la atencién y cambio del signi-
ficado, como la distraccion y re-evaluacion positiva, confirmaron su caracter fun-
cional. La regulacién fisiolégica activa, y en menor medida la pasiva, también se
asociaron a la mejora de la experiencia emocional. En relacion a las formas de
regulacion de la respuesta subjetiva y expresiva, el autocontrol, la aceptacion y
auto-reconfortarse y la expresion regulada se asociaron a la mejora percibida en
metas adaptativas. Lo opuesto ocurno con la mlibicion y supresion de la expre-
s16n emocional. Parece que una baja supresion emocional y el uso de ciertos tipos
de humor se asocian a un mayor bienestar psicologico y a mayor felicidad (Paez,
Mendiburo y Martinez-Sanchez, 2012).

A diferencia de otros mstrumentos como el MARS, el CIRE-43 esta disefiado
especificamente para la evaluacion de la regulacion, tanto mtra como interpersonal,
de la emocion episodica, es decir en relacion a episodios concretos (actuales o pasa-
dos); es decir los participantes deben indicar qué estrategias usaron en un episodio
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334 Funcionalidad de las esiraiegias de regulacion emocional

concreto elicitado previamente. En un estudio con el CIRE-43 (Company ef al.,
2012), los partlmpames mostraron un mayor uso de formas de regulacion de apro-
ximacion en la emocion de ira y un mayor uso de formas de evitacién y reelabora-
cion en la tristeza. Los participantes mformaron de mas autorregulacion que de
regulacion interpersonal Ademas, si una estrategia de regulacion se usaba ante
una emocion (por ejemplo, ra), tambien se tendia a ufilizarla ante la otra emocion
(tristeza). De forma simmlar, s1una estrategia se usaba en la autorregulacion, también
se tendia a usarla como estrategia de regulacion interpersonal de las emociones.

Objetivos del presente estudio

Se pretende profundizar en el analisis de las estrategias de regulacion inter-
personal de la ira y de la tristeza, analizando sus caracteristicas especificas vy las
relaciones que manfienen con las estrategias de autorregulacion. Estas emociones
tienen un importante impacto en el sistema inmunologico, pueden producir pro-
blemas cardiovasculares v afectan a las capacidades cogmtivas (Fernandez y Edo,
1994; Palmero, Diez y Breva, 2001; Wrank y Scherer, 2010). Por ello resulta
especialmente necesario analizar la funcionalidad de las estrategias de regulacion
usadas ante dichos episodios.

Tomando como referencia los resultados de los estudios previos proponemos:
(a) que predonunaran las estrategias adaptativas frente a las desadaptativas, v (b)
que las estrategias adaptativas de autorregulacion lo son también en el ambito de
la regulacion interpersonal.

Sin embargo, el que los participantes utilicen determunadas estrategias con-
sistentemente no significa necesariamente que consigan que su estado emocional
0 el de otra persona mejore; por ello, un objetivo del presente frabajo es compro-
bar si la percepcion de mejora en las metas de autorregulacion y de regulacion
interpersonal de las emociones se asocia congruentemente con el uso de estrate-
o1as adaptativas en episodios de 1ra vy tristeza. Se espera encontrar correlaciones
significativas entre las estrategas clasificadas como adaptativas y la percepcion
de funcionalidad o mejora del autocontrol emocional, comprension cogmtiva,
control del medio y mejora de las relaciones con otros al finalizar el episodio.

Método
Participantes
La muestra estuvo compuesta por 296 estudiantes de Psicologia (74 hombres

[25%] v 222 nmyjeres [75%]) de tres universidades espafiolas con una media de
edad de 20,7 afios (d.t=2.66).
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Instrumentos
El material consistia en un dossier que contenia:

— Cuestionario de regulacion emocional mterpersonal (CIRE-43) de Company,
Oberst y Sanchez (2012), que se compone de 43 items de respuesta alternativa (si—
no). Cada item representa una estrategia que primero es identificada por su nom-
bre y después con un ejemplo conductual (por ejemplo: “Crecimuento espirttual:
Me desarrollé espiritualmente ™). El cuestionario emplea una respuesta dicoto-
mica (51, he usado esta estrategia—no, no he usado esta estrategia). El CIRE-43
pernute valorar y comparar qué tipo de estrategias se ufilizan en la autorregulacion
v en la regulaci6n mterpersonal de diferentes emociones (ira, tristeza, alegria.. ).
Para la modalidad interpersonal, el ejemplo fue modificado para dejar claro que la
estrategia se dirige a la emocion de la otra persona implicada: “Crecimuento espiri-
fual: Hice que se desarrollara espiritualmente. .. La fiabilidad de la escala en el
presente estudio fue alta (& = ,89 para la autorregulacion de la ira, & = 92 para regu-
laci6n interpersonal de la wra, @ = 85 para autorregulacion de la tristeza, a = |93
para la regulacion interpersonal de la tristeza).

— Escala de funcionalidad para la evaluacion de las metas de regulacion al
finalizar el episodio de Paez y colaboradores (2012). A través de 7 items se miden
los efectos que tiene el uso de estrategias de regulacion sobre la emocidn con

respecto a metas u objetivos intra e interpersonales valorando en qué medida se
habia logrado:

1. Dismumur la intensidad con la que vivio la experiencia emocional, es de-
cir, cambiar de mucha activacion a calma, relajacion.

2. Dismuimur el displacer, molestia o desagrado, es decir, cambiar de displa-
cer a mayor placer.

3. Controlar la experiencia emocional de la situacion

4. Entender o comprender lo ocurrido.

5. Controlar o resolver el problema asociado la situacion, cambiar a un ma-
yor control sobre esta.

6. Mejorar la imagen de uno mismo.

7. Manejar las relaciones con ofras personas, cambiarlas para mejor, para tener
mejor relacion con ellas.

Los participantes respondian en una escala tipo Likert de 1 (cambiar poco o
nada) a 10 (cambiar mucho). La fiabilidad de la escala de funcionahidad percibida
fue alta (o = 88 para autorregulacion de la ira, @ = 89 para la regulacion interper-
sonal de la ira, @ = ,89 para autorregulacién de la tristeza, @ = .88 para la regula-
c16n mterpersonal de la tristeza).
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Frocedimiento

La aplicacion de los cuestionarios se llevo a cabo de forma auto-admimistrada
durante el curso 2011-2012. Los estudiantes que participaron en el estudio lo hi-
cieron de manera voluntaria y andnima. Tras informar por escrito de su consenti-
miento, los participantes cumplimentaron el dossier que les fue entregado. En
primer lugar, se pidio a los participantes que recordaran sendos episodios emocio-
nales intensos de 1ra y tristeza ocurridos en el iltimo afio. Pensando en el suceso
emocional previamente descrito, cada participante tenia que valorar el uso de cada
estrategia tanto para regular sus emociones como para regular las emociones de
los otros en el episodio de ira y en el episodio de tristeza (el orden de los episo-
dios emocionales fue contrabalanceado). Los participantes respondian en cuatro
condiciones: autorregulacion de la wa (ARI). regulacion interpersonal (inter-
regulacion) de la ira (IRI), autorregulacion de la tristeza (ART), regulacion inter-
personal de la tristeza (IRT). Ademas, tenian que responder para cada condicion
las preguntas de la escala de funcionalidad, indicando en qué grado consideraban
eficaz el uso de las estrategias empleadas.

Analisis de datos

Funcionalidad de las estrategias: para tener un indicador de la efectividad con
la que los participantes regulan las emociones mediante las estrategias empleadas,
se sumaron las puntuaciones de los siete items de la escala de funcionalidad para
las condiciones de autorregulacion v de regulacion interpersonal de la ira y de la
tristeza; se calcularon correlaciones Rho de Spearman entre funcionalidad y estra-
tegias para cada condicién. Para comprobar si existe una consistencia entre auto-
rregulacion y regulacion interpersonal para el uso de las estrategias, se calcularon
correlaciones phi entre ambas variables. tanto para la tristeza como para la ira.

Resultados
Estadisticos descriptivos

De los 296 estudiantes, 290 entregaron el dossier contestado, y de estos par-
ticipantes se obtuvieron los sigmentes datos completos: 290 para la condicion
ARI, 290 para la condicion IRI, 264 para ART. 264 para IRT. El mumero y el
porcentaje de participantes que usaron cada estrategia (ponderado por el nimero
total de sujetos en cada condici6n) se encuentra en las colummnas 3 (autorregula-
c1on) y 6 (regulamon interpersonal) de la tabla 1 (ira) y la tabla 2 (tristeza) presen-
tadas en las paginas siguientes.
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TABLA 1. FUNCIONALIDAD DEL USO DE LAS ESTRATEGIAS DE AUTO-REGULACION
¥ REGULACION INTERPERSONAL DE LA IRA.

Auto-regulacion Regulacion interpersonal
. Uso rho Uso rho Consistencia
Grupo  Estrategias n{®%  (N=290) (%)  (N=290) deuso (phi)
1. MEJORAN
Resolucion directa 2177y 211 207 (7 Jg5** Arg=s=
Biisqueda de apoyo emocional 233 (82 035 205 (71) 230 J33gss=
Biisqueda de apoyo instrumental 175(61) 031 184 (64) 140* Ad]=s=
Bisqueda de apoyo informativo 175(61) -014 126 (43) -,025 A54zs=
Planificacién 206 (72)  222F*s 189 (66) o J343%s=
Altruismo 155 (34) 124=* 97 (34) 114 S2qsss
Mediacién 102 (360  ,113* 91 (31 057 3R5ess
Negociacién 153 (34) 005 163 (37) 013 A27sss
Fituales 3211y -118=* M01n 000 TrG%e=
EMPEQRAN
Abandono psicolégico 123 743) - 130* T4(26) - 257**=* 35R=s=
Evitacidn conductaal 124 (43) -077 TRO2T) - 169%* Bpges=
Aislamiento social T4(26) -0B1 28010 -013 J343ees
2 MEJORAN
Feevaluacién cogmtiva 206 (72) 202 190 (66) J145% Jlgwes
Crecimiento:
- Descubnr fuerzas 182064y | 136%* 157 (33 026 JJ13we=
- Crecimiento espinitual Ti(26) -013 60 (21) 018 JJ47EE=
- Descubrir priondades 176 (61 070 140 (49) J46* AgTEE=
- Descubnr oportunidades 175(61)  ,1g9** 138 (48) 113 JJ25%e=
- Valorar el apoyo 214 (75)  ,138** 172 (60) 050 Aag===
- Hacerse compasivo 172060y  214%*= 138 (47) 1og** JJ43we=
Distraccion 19970y ,126% 166 (58) 054 J350%==
Busqueda de informacion 14531y 091 122 (43) 040 JJ25%es
Racionalizacion 108 (38) ,173** 83 (2%  -0&3 JSR3ss=
Rezar 8200 036 32(11) 023 JJ93=e=
EMPEQRAN
Auto-crificarse 148 (52 083 100 (33) -,098 Jagee=
Culpar otros 149 (52 064 98 (34) 006 JS01%==
Pensamiento desiderativo 163 (37y 011 109 (38) 014 AQ5===
Negacidn Ta(2e)  -071 40 (14) -,091 J195%==
Pumuacion 22278y 058 125 (44) 102 J33g===
Comparacion social debajo 146 (31) 033 122 (43) 011 Agp===
Comparacion social igual 168 (39) -041 135 (47 018 Ag5#e=
Comparacion social encima 133 (46) .06l 98 (34) 116 AQgze=
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388 Funcionalidad de las estrategias de regulacion emocional

Tagra 1. CoNT.

Auto-regulacion Eegulacion interpersonal

Uso rho Uzo rho Consistencia

Grupo  Esiraiegias ni%  (N=290)  ni%s)  (N=200)  deuso (phi

3 MEJORAN
Regnlaiiin fisiolfgica artiva 158(35)  .167*+ 108(38) 001 3514+
Aceptacin 194(68)  212%++  160(36) 019 5308+
Auto_reconfortarse 116(41) 108 112(39)  -003 4304+
Autocontrol 216(76)  188%+ 191 (677 032 AT5eex
Posierparién resgmesta 12544)  150% 102 (36)  -.043 AL7e
Emociones contrarias 160(36)  227%*+  159(36) 088 0o#s*
EMPEORAN
Regulaiiin fisinligica pasiva 115(40) -016 69(24)  -.003 3528
Inhibicién 137(48) -003 T4(6)  -.064 231

N MEJORAN
Expresion regulada 191(6T)  219**+  170(60) 111 5T7ee
Confrontacién 168 (39) . 182%+ 162(57) 047 430
EMPEORAN
Descarga 170 (60) 039 138(48)  154% 425
Supresin 173D 076 s1(18)  -085 318+

Nota. 1=Cambio de la situacion y de los lazos sociales, 2= Onentacion de la atencien v atmbucion de significado,
3= Cambio de la respuesta emocional. 4= Cambio de la expresidn emocional
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TABLA 2. FUNCIONALIDAD DEL USO DE LAS ESTRATEGIAS DE AUTO-REGULACION
Y REGULACION INTERPERSONAL DE LA TRISTEZA.
Auto-regulacion Regulacion interpersonal
_ Use rho Use rho Consistencia
Grupo  Estrategias n%  (N=290) n%  (N=290) deuso (phi)
1. METJORAN
Resolucidn directa 180 (58) 101 181 (69) ) b LB06%==
Busqueda de apoyo emocional 21321 040 205 (77) k) i A37E==
Brisqueda de apoyo instrumental 160 (51) 048 185 (70) J235%* T b
Busqueda de apoyo informativo 143 (34) 045 122 (46) 013 Jg4g===
Planificacion 174 (66) 074 187 (71} .188#* J3B2*Es
Altmismo 163 (62)  144*= 101 (38) 201%* S7gess
Mediacion 030 077 TI29) 003 Agp===
Negociacidn 118 (43)  131%+ 141 (33) 161% 97
Rituales 62(23) -067 52200  -132 Jg14===
EMPEORAN
Abandono psicologico 106 (40)  -.061 5822 -089 Agge=s
Evitacién conductual o9 (38) -127* 82(31) -099 A3gE==
Aislamiento social 582 -.004 259 -067 L266%F*
2 METJORAN
Reevaluacion cognitiva 171 (63)  152*= 172 (63) 250 J5ge==
Crecimiento:
- Descubrir fuerzas 176 (67)  .106* 179 (68) Q6gFE* JG13===
- Crecimiento espirtual 75(28) 064 63 (24) 092 E) b
- Descubrr pricridades 154 (38) . 209%** 142 (34) 260+ Adg===
- Descubnr oportunidades 142 (34)  148%= 150 (37) 28g=*= S72ees
- Valorar el apovo 211 (20)  -.014 188 (71) 147# ATsE==
- Hacerse compasivo 165 (62) 064 131 (30) 208=* Asg===
Distraccion 170 (64)  .103* 178 (67) L0935 A2gE==
Biisqueda de informacidn 120(45) 066 107 (40) 115 J17%es
Racionalizacion 147 (36)  -,031 114 (43)  -024 Jl6%==
Rezar 74(28) -003 48(18) 074 J3B0**=
EMPEORAN
Auto-criticarse 106 (40) -015 51019 020 )
Culpar ofros 21(31)  .003 63 (23) .263* ATg===
Pensamiento desiderative 140(33) 00D 10440y -084 AdgE==
Negacion 85(32) -090 32(12) -086 J266%=
Fumiacidn 189 (72)  -147%* 34 (30 123 J2B6**=
Comparacion social debajo 127 (48) -,001 118 (43) ) Vi J2)e==
Comparacion social 1gual 152 (58) 033 137 (532} Jlgee= AglE==
Comparacién social encima 9o (37 069 114 (43) 078 2
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TasrLa 2. CoNT.

Anto-regulacién Eegulacién interpersonal

G E ) LUso rho Liso rho Consistencia
mpo  Eeiraiegias ni%  (N=290)  n(%)  (N=290)  deuso (phi)
3. MEJORAN
Regulacién fisiologica activa 130(53) .158** 123 (4T) 065 A07ees
Aceptacién 171(65) .196**=  155(60) 132 555ees
Auto-reconfortarse 0235 125t 113(43) 113 A53%es
Autocontrol 192(73) 101 177(67) 210 AT
Postergacién respuesta 100(38)  .181%* 87(33) 087 515
Emociones contrarias 136(52) 027 144(55)  38ge*s 543%es
EMPEORAN
Regulacién fisiolégica pasiva 03(35) -,100% 67(25) -008 A07++
Tnhibicién 116(44) 015 60023)  -115 300%+=
1. MEJORAN
Expresion regulada 160 (61)  .136* 162(62) 134 500+
Confrontacién 106(40) 156**  122(46)  215%* 5o
EMPEORAN
Descarga 162(62) -.021 154(59)  .136 351es
Supresion 107(40) 061 45(17) 060 303%++

Nota. 1=Cambio de la situacién y de los lazos sociales, 2= Onentacidn de la atencién v atmbucién de significado,
3= Cambio de la respuesta emocional, 4= Cambio de la expresion emocional

Uso de las estrategias en las diferentes condiciones

Mirando solo las estrategias que fueron uvtilizados por al menos el 50% de los
participantes. se puede constatar que para la autorregulacion, las estrategias adap-
tativas se utilizaron aproximadamente el doble (21 de 28 en la wra, 19 de 28 en la
tristeza) que las desadaptativas (7 de 15 en la ira, 4 de 15 en la tristeza). Las estrate-
gias desadaptativas mas ufilizadas fueron la descarga y la mayoria de las del grupo
de orientacion de la atencion y atribucion de sigmificados, tanto en la ira como en la
tristeza. Para la regulacion de la emocidn del otro, se usan menos estrategias, pero
el patron es siular (13 de 28 adaptativas y ninguna desadaptativa en la ira, 16 de 28
adaptativas versus 1 no adaptativa en la tristeza). Las correlaciones phi enfre regula-
c16n aufo e interpersonal fueron altamente significativas para todos los casos (tabla
1 v 2, ultima columna); es decir, los participantes tendieron a usar consistentemente
las mismas estrategias tanto para la regulacion de la propia emocion como la de la
otra persona umplicada. En general, estos datos comciden con las proposiciones for-
muladas y con los datos encontrados en estudios previos (Company ef al., 2012).
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Relacion entre uso de estrategias y percepcion de mejora
de metas adaptativas al finalizar el episodio emocional

En las columnas 4 (auto-regulacion) v 7 (regulacion mterpersonal) de las
tablas 1 (ira) v 2 (tristeza) se indican las correlaciones Rho enfre cada estrategia y
la funcionalidad de la condicion correspondiente (ARI, IRI, ART, IRT) y su mivel
de significacion.

Para la autorregulacion de la wa, la mayoria de las correlaciones entre estrate-
gias clasificadas como adaptativas y funcionalidad eran significativas (19 correla-
ciones de 28, repartidas por los cuatro grupos de estrategias). Solo se encontrd una
asociacion negativa no esperada entre funcionalidad v el uso de nituales (esh‘ategia
supuestamente adaptativa). En cuanto a las estrategias que empeoran la emocion,
se dio una correlacién negativa entre funcionalidad y abandono psicologico.

En la regulacion interpersonal de la ira habia menos correlaciones significa-
tivas que en la autorregulacion entre estrategias adaptativas y funcionalidad (7 de
28), v solo en los dos primeros grupos (cambio de la situacion y de los lazos so-
ciales, orienfacion de la atencion y atribucion de significado). También se encon-
traron dos correlaciones en el sentido esperado (1.e. negativas) para dos estrategias
desadaptativas, el abandono psicolégico v la evitacion conductual. En el grupo de
cambio de la respuesta emocional no habia correlaciones significativas, y en el
cambio de la expresion emocional hubo una correlacién positiva con la estrategia
de descarga, supuestamente desadaptativa.

En la tristeza, se encontraron menos correlaciones significativas en el senfido
esperado para las estrategias adaptativas en autorregulacion (13 de 28), v mas en
regulacion interpersonal (15 de 28). Respecto a estrategias que empeoran, para la
tristeza hubo dos correlaciones negativas como se esperaba (runuacion y regula-
c16n fistologica pasiva, en autorregulacion de la tristeza). Sin embargo, en regula-
c16n interpersonal se enconfraron tres correlaciones positivas entre funcionalidad
y estrategias supuestamente desadaptatwas para el grupo de cambio de la respues-
ta emocional: culpar a otros, comparacion social por debajo y comparacion social
por encima. En los episodios de ira, cuatro estrategias mostraron ser funcionales
en ambas condiciones (regulacion intra e interpersonal), a saber: resolucién direc-
ta, plamificacion, reevaluacion cogmitiva, hacerse compasivo; el uso de abandono
psicologico resulto ser disfuncional en ambos casos. En la tristeza, se encontraron
siete estrategias funcionales en ambas condiciones: altrusmo, negociacion, reeva-
luacion cognitiva, descubrir fuerzas, descubrir priondades, descubrir oportumda-
des v confrontacién. Con esto, la reevaluacion cognifiva resulto ser la tinica estra-
tegia utilizada en las cuatro condiciones.

Por ultimo, se encontraron correlaciones sigmificativas altas para todas las
mter-correlaciones de la funcionalidad percibida en las cuatro condiciones (tabla
3, pagina siguiente), es decir, los participantes que percibieron una funcionalidad
en el uso de sus estrategias para una condicion, también la percibieron para la otra.
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TaBra 3. INTERCORRELACIONES DE FUNCIONALIDAD ENTRE LAS CUATRO CONDICIONES

Funcionalidad  Funcionalidad — Funcionalidad  Funcionalidad

ARI IRT ART IRT
Funcionalidad ART -
Funcionalidad IRT J313== -
Funcionalidad ART A81=* 325%= -
Funcionalidad IRT L 2B0== 243%= 302** -

Nota, **p=01; ARI= autorregulacion ira; [RI= regulacion interpersonal ira; ART= automegulacion tristeza;
IE.T= regulacion interpersenal tristeza.

Discusidn

Los resultados del estudio confirman que en la regulacion de las emociones
de ira y tristeza se usan mas estrategias clasificadas como adaptativas que como
desadaptativas. También que se usan mas estrategias para regular las emociones
propias (autorregulacion) que para regular las emociones de otras personas (regu-
lacion interpersonal) v que las estrategias que son aplicadas para la autorregula-
c10n tienden a ser usadas también en la regulacion interpersonal. Los resultados
también confirman que existe un conjunto de estrategias de regulacion emocional
que son adaptativas para la regulacién de las emociones de uno mismo y de los
otros, ya que en ambos casos su uso en episodios emocionales de ira y tristeza
generan, al finalizar el episodio, una percepcion de mejora en el control de la
emocion, en la comprension cogmtiva, en el control del medio, en la imagen de
uno mismo y en las relaciones con otros, aspectos que pueden considerarse metas
u objetivos adaptativos (Paez ef al., 2012). Entre estas estrategias adaptativas
estan las del cambio de la situacién y de los lazos sociales (como la resolucién
directa, la planificacion en los episodios de 1ra, y el altrmismo y la negociacion en
la tristeza), pero también las de orientacion y atribucion de significado (varios
tipos de crecinuento, y la mas umiversal, la reevaluacion cogmtiva) y, del grupo de
cambio de expresion emocional, la confrontacion. En un reciente estudio de Paez,
Martinez-Sanchez, Mendiburo, Bobowik y Sevillano (2013), también se compro-
bé que las estrategias clasificadas como adaptativas fueron asociadas a una per-
cepcidn de mejora en los objetivos adaptativos (funcionalidad). Nuestros resulta-
dos también son congruentes con estudios hechos con pacientes con diferente
psicopatologia; en su meta-analisis, Aldao, Nolen-Hoeksema y Schweizer (2010)
confirman que las estrategias adaptativas como la aceptacion, la reevaluacién
cognitiva y la resolucién directa son asociadas a menos patologia, mientras las
maladaptativas como la rumiacion y la evitacion son asociadas a mas patologia.
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A pesar de esta consistencia de uso encontrada, algunas estrategias resultaron
ser eficaces solo para la autorregulacion, especialmente las que tienen que ver con
el cambio de la respuesta o de la expresion emocional, como la regulacion fisiold-
gica activa, la aceptacion, el autocontrol (en la ira), expresion de emociones con-
trarias (en wra), confrontacion y expresion regulada (en wa). En la mayoria de las
estrategias consideradas no adaptativas, no se encontrd correlacion con funciona-
lidad, pero en segin qué contexto, algunas de ellas fueron consideradas disfun-
cionales: abandono psicologico (en la autorregulacion y regulacion interpersonal
de la 1ra), evitacion conductual (en la regulacion interpersonal de la ira y la auto-
rregulacion de la tristeza), descarga (en la regulacion mnterpersonal de la wra), ru-
muacion (en la autorregulacion de la tristeza) y la regulacion fisiologica pasiva (en
la autorregulacion de la tristeza).

Los datos encontrados muestran cudl es el nficleo de la regulacion interper-
sonal exitosa de la ira y la tristeza, al menos tal y como es percibido por quien
pone en marcha fales estrategias. En este sentido, ineitar al otro a actuar, a buscar
apoyo social, a reevaluar positivamente lo ocurnido y a crecer después del estrés,
se asociaron a la valoracion de que se habia conseguido regular con éxito la wra y
la tristeza. No incitarlo a la evitacion conductual mi al abandono psicologico es
adaptativo para regular la ira.

La contribucion a la regulacion interpersonal de la ira fue considerada menos
exitosa que la de la tristeza. Asi, mecitar al ofro al altrmsmo y a la negociacion,
ayudar al otro a percibir casi todas las formas de crecumiento personal, asi como
incitarlo a auto-controlarse, a usar el humor y el afecto se asociaron a la percep-
c16n de ajuste solo en la regulacion de la tristeza pero no de la wra.

Incitar al otro a la descarga emocional (expresion abierta de la emoci6n) para
la regulacion de la 1ra se asoc16 a la mejora de metas o percepcion de éxito en el
manejo de la emocion. Este resultado, que no comncide con los obtenidos por otros
autores en estudios sobre descarga y expresion mtensa (Kennedy-Moore v Wat-
son, 1999), se podria explicar por la extendida creencia cultural que la descarga es
una especie de catarsis beneficiosa (Rume, 2012).

En el caso de la tristeza, el culpar a otros de lo ocurnido, una estrategia que
en estudios previos sobre autorregulacion es considerada desadaptativa, aqui se
asoc10 al ajuste emocional. Puede ser que en este caso ayude a evitar la atribucion
mterna y estable de los hechos negativos, previniendo la respuesta de tristeza,
como indican algunos estudios (Mezulis, Abramson, Hyde y Hankin, 2004).

Igualmente, la comparacion social que se asocia al malestar en general (Fuji-
ta, 2008), en el caso de la regulacion interpersonal de la tristeza se asoci0 en dos
de tres casos positivamente al ajuste. La comparacion social con los 1guales, pro-
bablemente porque valida la situacion de pérdida como frecuente y comnn, ayuda
a manejar la tristeza. La comparacion social con quienes estian peor que uno se
consideraba una forma de mejorar el estado afectivo, aunque la evidencia directa
de su caracter adaptativo es linutado.
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En los episodio*-:. de tristeza se usaron mas estrategias de regulacion interper-
sonal, la mayoria adaptativas, que en los de la ira. Cabria pensar que la tristeza del
otro favorece una mayor apm)mnacmn esto puede ser debido a que culturalmente
nos ensefian a consolar a quien esta triste y quiza también a que tenemos menos
habilidades para abordar la ra de otra persona. Aun asi, dos esimteg:ms que en
otros estudios habian demostrado empeorar las emociones —comparacion social
por debajo y al mismo nivel- resultaron ser funcionales en este estudio. En cual-
quier caso, hay que tener en cuenta que la funcionalidad era defimda a partir del
agente (es decir, de quien pone en marcha las estrategias de autorregulacion y
regulacion mterpersonal) y no de la persona con la que se esta interactuando. Es
decir no sabemos si el otro, después del episodio realmente se sentia mejor y esto
puede considerarse una limitacion de la aproximacion realizada. Sin embargo,
recordemos que entre las metas adaptativas estaban inchudas la mejora de las
relaciones con otros y gestionar una buena de imagen de si, por lo que aspectos
vinculados a tener una buena relaci6n con los otros si que se tomaron en cuenta.
Es razonable que incrementar las buenas relaciones con otros y obtener una buena
mumagen en parte estd vinculado a la mduccion de una balanza de afectos en los
otros, y por tanto una mejora de su estado emocional.

Conclusion

Los resultados dejan patente que cuando se habla del uso de estrategias de
regulacion emocional interpersonal y su funcionalidad no se puede generalizar;
ademas, hay que tener en cuenta la persona con la que se mteractua durante el
episodio emocional. Aunque la gente fiene una alta tendencia a usar las musmas
estrategias en la autorregulacion y en la regulacion interpersonal su capacidad
para lograr metas varia mucho dependiendo de s1 se frata de una emocion de 1ra o
de tristeza y del fipo de persona con la que interactia; futuros estudios tendran
que analizar estos factores. Podria concluirse que existe un nucleo de estrategias
adaptativas-resolucion directa y plamificacion del primer grupo, reevaluacion cog-
nifiva y crecimiento (en general) del segundo.

Finalmente cabe sefialar que los tamafios de los efectos o fuerza de las aso-
ciaciones cuando son significativas oscilan enfre |10 y ,30; aunque esto pueda
parecer pequefio, es el tamafio del efecto esperable en la investigaci6n psicologica
—la r media es de .21, la mediana de .10 y solo un tercio de estudios encuentran
efectos superior a ,30 (Richard, Bond y Stokes-Zoota, 2003), con lo cual los resul-
tados mostrados podrian considerarse un indicador fiable de las relaciones encon-
tradas entre las variables analizadas—
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This study examines the use of 43 emotion regulation strategies in epi-
sodes of joy and sadness in self- and interpersonal regulation conditions. After
recalling interpersonal experiences of sadness and joy, 324 college students
replied fo the Questionnaire on emotional intrapersonal and interpersonal
regulation (CIRE-43) and fo a scale of perceived attainment of adaptive goals
as a vesult of the use of the strategy in the episode (perceived effectiveness). As
expected, the participants reported regulation of the positive emotion, but with
less fiequency than in the case of sadness; similar fo former studies, self-
regulation was found to be more firequent than interpersonal regulation. The
analysis of the correlation pattein befween perceived effectiveness and the dif-
ferent strategies shows that participants consider different strafegies to be
adaptive in the different conditions: depending on the emotion (sadness or joy)
and on the target (self-regulation or regulation of the other person). The strai-
egies that imply personal growth were considered fo be more adaptive overall.

Keywords: Self-regulation, inferpersonal emotion regulation, joy, sadness.

Efectividad percibida en estrategias de regulacion emocional
de la tristeza y la alegria

Este estudio examina el uso de 43 estrategias de regulacion en episo-
dios emocionales de alegria y fristeza en una condicion de autorregulacion y
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regulacion interpersonal. Tras recordar las experiencias interpersonales de
tristeza y alegria, 324 estudiantes universitarios respondieron al Cuestionario
sobre la Regulacion Emocional Intrapersonal e Interpersonal (CIRE-43) y una
escala de logro percibido en la consecucion de las metas emocionales después
de usar la estrategia en dichos episodios (eficacia percibida). Como era de
esperar, los participantes informaron regular la emocion positiva, pero con
menos frecuencia que la wisteza; similar a estudios anteriores, la autorregu-
lacion es mds frecuente que la regulacidn interpersonal. El andlisis del patrén
de correlacion entrve la eficacia percibida y el uso de diferentes estrategias
muestra que los participantes consideran diferentes estrategias como adapta-
tivas en las diferentes condiciones: dependiendo de la emocion (fristeza o ale-
gria) v del objetivo (autorregulacién o regulacion de la otra persona). Las es-
trategias que implican el crecimiento personal fueron consideradas como las
mds adaptativas.

Palabras clave: autorregulacion, regulacién emocional interpersonal,
alegria, tristeza.

Emotions can provide important information about the state of one’s interac-
tions with the world. Sadness makes the individual focus on a past loss. analyze
the reasons for it. change his or her plans and ways of interpreting life. working
either to make people withdraw from the environment and seek isolation or spur-
ring them seek to comfort in others. thus forming bonds with other human beings.
Joy. generally, enhances creativity and creative thinking. though not necessarily
critical thinking. It fosters optimism and self-esteem and moves the individual
toward a social sharing of his or her feelings. If it were not for painful feelings
(fear, anger. shame. etc.). we would not know that we were in need of something,
and we would not be compelled to make changes to our immediate or long-term
circumstances (Rasmussen. 2010). However, when emotions are very intense or
inadequate with respect to a given situation, they can be maladaptive and disrup-
tive of human relationships and ultimately lead to psychological problems. There-
tfore. emotions have to be regulated.

An important aspect of emotion regulation is the inclusion and consideration
of both self-regulating processes and interpersonal regulation (Niven. Holman. &
Totterdell. 2012). and there is an increasing emergence of studies that consider
regulation from these two perspectives (Rimé. 2009). Regulation of affectivity
and the negative emotions of others through modification of the situation. reap-
praisal. low suppression and regulated expression. and to a lesser extent through
redirection of attention or distraction. is frequently oberserved and 1s associated
with phenomena such as the perceived adjustment after work stress. indicators of
wellbeing and a good relationship with the individual who was the author of the
interpersonal regulation (Aldao. Nolen-Hoeksema & Schweizer, 2010 Gross &
John. 2003; Little. Kluemper. Nelson. & Gooty. 2011: da Costa. Paez. Oriol. &
Unzueta. 2014).
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However. as with self-regulation. strategies of interpersonal regulation of
emotions have shown different degrees of effectiveness depending on the type of
emotion experienced within the emotional situation (Mikolajczak. Tran. Broderidge
& Gross , 2009; Oberst, Company, Sanchez, Oriol. & Paez. 2013). These data lead
us to think that different strategies are also employed in interpersonal regulation
according to whether the experience implies positive or negative affectivity.

The majority of studies on emotional regulation have given greater priority to
regulation (reduction or modification) of negative affectivity than to positive
(Quoidbach. Berry. Hansenne. & Mikolajczak. 2010). maybe due to the common
belief that positive emotions do not need to be regulated. However. affective regu-
lation of positive (1.e. pleasant) emotions is not an infrequent phenomenon
(Larsen & Prizmic. 2008). though people do so to a lesser degree than with nega-
tive emotions (Fredickson, 2009: Paez. Martinez-Sanchez, Mendiburo. Bobowik.
& Sevillano. 2013). Thus. due to the influence that the regulation of positive af-
fect exerts on personal wellbeing. the carrying out of research focused on this area
would seem to be of great interest (Tugade & Fredrickson. 2007).

Current study

The objectives of the present study are: a) to establish which strategies indivi-
duals use to regulate the emotion of joy as opposed to sadness. and the degree to
which they are considered effective (functional) for the attainment of adaptive goals:
b) to compare the use of strategies for self-regulation and interpersonal regulation
in the two emotions; on the basis of previous studies (Company et al.. 2012: Oberst
et al.. 2013: Paez. Martinez-Sanchez, Sevillano. Mendiburo, & Campos, 2012:
Quoidbach. Berry, Hansenne. & Mikolajczak, 2010). it is assumed that individuals
use fewer strategies for regulation of joy than for regulation of sadness. but more
strategies for self-regulation than for interpersonal regulation in both emotions: ¢)
to analyze if the functionality scale developed by Paéz et al. (2013) has the same
internal structure (unifactorial) in episodes of joy as in episodes of negative emo-
tions; it 1s assumed that 1n response to sadness there is an attempt to decrease the
emotion perceived as unpleasant. while in the case of joy. a pleasant emotion. there
would be a corresponding attempt to maintain or even increase the emotion.

Materials and methods

Participants

The sample comprised 324 Spanish speaking college students (69% female)
from four universities in Spain (Universidad Ramon Llull. N= 20: Universidad de
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Lleida. N= 131: Umiversidad Auténoma de Madrid. N= 110) and Chile (Univer-
sidad Autonoma de Chile, N= 63), all of whom were second vear Psychology
undergraduates. with an average age 20.42 years (dt= 2.62).

Instruments and procedure

Questionnaire on emotional intrapersonal and interpersonal regulation (CIRE-
43, Company et al.. 2012)

The CIRE consists of 43 items of dichotomous answers (ves. I used this
strategy — no. I did not use this strategy). both for the condition of self-regu-
lation and the condition of interpersonal regulation. Each item represents a
strategy that 1s first identified by a name and then by a behavioral example.
Example of item 22 (rationalization): Condition of self-regulation: “T thought it
was a fact of life”. Condition of interpersonal regulation: “T told hinvher that it
was a fact of life™). 28 of these strategies are classified as “adaptive” (their use
allows for the achievement of adaptive goals) and 15 as “non-adaptive™ (their
use does not improve or even worsens the state of mind) with regard to epi-
sodes of negative emotions (see Company et al.. 2012). Since the questionnaire
had been developed for its use in episodes of anger and sadness. for the pur-
poses of this study, some of the 43 items were adapted to the emotion of joy:
for example. “self-criticism™ was adapted to “taking of responsibility”. The
original and the modified items are shown in the first column of tables 1, 2. 4
and 5.

Perceived attainment of adaptative goals in the episode (Functionality Scale,
Paez etal.. 2012)

This scale measures the functionality (perceived effectiveness) of intraper-
sonal and interpersonal strategies by means of seven Likert-type items from 1
(little or no change) to 10 (changing greatly). inquiring about the extent to
which by the end of the episode the respondents had succeeded in achieving
some specific adaptive goal or goals after the end of stressful events, goals which
might include: changing from displeasure to greater pleasure: understanding, ex-
plaining and being able to predict the situation or conflict: controlling the emo-
tional experience of the situation: controlling or resolving the problem associated
with the situation. gaining greater control over it; improving relations with other
people: improving their personal image vis-a-vis other people. The scale of adap-
tive goal achievement by means of regulation has been used in previous studies
with satisfactory reliability and factors analysis found one dimension (Paez et al..
2013).
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The participants received a dossier and responded in a self-administered
manner in the context of a practical session on emotions within a college class.
Participation in the activity was mandatory, but responding to the questionnaire
was voluntary. and students were instructed that they could stop at any point in
the exercise. especially the part on the sadness condition. They were asked to
remember and write down an episode in which thev had experienced one of the
two emotions (joy or sadness) over the past 12 months. Then. they were asked to
answer the CIRE-43 regarding this experience. as well as to complete the func-
tionality scale. The process was then repeated for the other emotion. The emotions
were counterbalanced to avoid effects of order: order showed no eftect on out-
comes. Thus, data from each participant were obtained for four conditions: Joy-
Self-regulation (J-SR), Joy-Interpersonal Regulation (J-IPR). Sadness-Self-
regulation (S-SR), Sadness-Interpersonal Regulation (S-IPR)

Data Analysis

Results were analyzed using the SPSS software (Statistical Package for So-
cial Sciences 20.0). In order to verify the factor structure of the functionality
scale. an exploratory factor analysis (EFA) of this scale was performed for each of
the conditions. joy and sadness. To assess the differences between the strategies
used 1 self-regulation and those emploved in interpersonal regulation in the epi-
sode of sadness. McNemar’s non-parametric test was used for each strategy. This
test was also used to compare the differences in use for self-regulation and inter-
personal regulation between jov and sadness. To verify the functionality of the
use of the strategies. Spearman correlation coefficients were calculated between
each respective strategy and its scores on the functionality scale (for each of the
four conditions).

Results
Descriptive statistics

Results (tables 1 and 2) show that all strategies were used mn both emotions
and 1n all conditions. For J-SR (tables 1 and 2. columns 2 and 3). 13 out of 43
were used by more than 50% of the participants. and for J-IPR. only seeking emo-
tional support, cognitive reappraisal and some growth strategies. Columns 4 and
5 of tables 1 and 2 show the percentages of use in sadness. For S-RS, the use of
23 out of 43 strategies was reported by at least 50% of the participants. and for S-
IPR. 17 out of 43 strategies reached this threshold.
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TABLE 1. FREQUENCY OF THE USE OF IMPROVE STRATEGIES AND COMPARISON OF THE CONDITIONS,

Strategies % use Youse % use % use MeNemar J-SR McNemar MeNemar
J-SR J-IPR S-SR S-IPR vs J-IPR J-SR vs §-SR J-IPR vs S-IPR
IMPROVE
Direct resolution 44 47 65 63 n.s. .000 000
Seeking emotional support' 69 63 80 75 n.s. 002 001
Seeking instrumental support 32 39 55 66 .004 .000 .000
Seeking informative support 42 25 53 44 .000 006 .000
Planning 46 48 64 69 n.s. 000 .000
Altruism 40 28 61 34 .000 000 045
Mediation 18 19 28 26 n.s. 000 010
Negotiation 33 34 42 51 n.s. 007 000
Rituals 10 14 22 18 .002 .000 n.s.
Cognitive reappraisal 64 61 65 62 n.s. n.s. n.s.
Growth:
- discovering strength 52 52 66 66 n.s. .000 .000
- spiritual growth 19 16 26 21 n.s. .007 n.s.
- discovering priorities 63 53 57 50 .000 I.s. n.s.
- discovering opportunities 75 62 51 53 .000 000 010
- valuing support 69 60 80 67 001 000 015
- becoming compassionate 59 42 63 45 .000 n.s. 1.s.
Distraction 42 38 61 62 n.s. 000 .000
Seeking information 36 28 43 37 .001 n.s. 005
Rationalization 27 28 56 43 n.s. .000 000
Praying 19 13 29 17 .000 001 n.s.
Active physiological regulation 31 25 52 42 .024 .000 .000
Acceptance 70 50 65 65 .000 I.s. 046
Self-comfort 53 49 34 39 n.s. .000 002
Self-control” 53 46 73 64 .003 .000 000
Postponing the response 22 21 34 29 n.s. 000 013
Opposite emotions’ 69 60 51 52 .000 2000 028
Regulated expression 55 51 59 59 n.s. n.s. 012
Confrontation 44 41 38 42 n.s. n.s n.s.

Notes: * p<.05; ** p<01; ***p<.001; SR= self-regulation; Items changed in condition of joy: 1: Share the emotion; 2: self~rewand; 3: control; 4: joking; 5: taking responsibility; 6: bearing

responsibility on others.
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382 Emaotion regulafion strategies
Comparison between conditions

As shown in column 6 of tables 1 and 2. significantly more strategies are
used for J-SR than for J-IPR. In both self-regulation and interpersonal regulation.
significantly fewer strategies are used in joy than in sadness (tables 1 and 2. column
7 and 8). In self-regulation. only the strategies discovering priorities and oppor-
tunities and experiencing opposite emotion/joking showed a more frequent use in
joy. Regarding the use of interpersonal regulation strategies. there were also many
differences observed between the two situations, with the strategies discovering
priorities. self-comforting. opposite emotions/joking. self-criticism/ taking respon-
sibility, and ruminating displaying more frequent use in situations of joy.

Factor analysis of the functionality scale

Prior to calculating correlations between use of strategies and the functio-
nality scores, an exploratory factor analysis (EFA) was performed to verify that
the factor structure of the mstrument was the same for both emotion conditions.
Sampling adequacy was verified with the Mayer-Olkin measure of sample ade-
quacy (KMO = .93). Bartlett test of sphericity (= 1035.17: p<.001) showed a
significant relationship between the variables and the viability of the application
of an exploratory factor analvsis. Then. for the four conditions (S-SR.. S-IR. J-SR.
J-IR) analyses of the main components were performed with Varimax rotation
and Kaiser.

Results show that the items of the functionality scales were grouped differ-
ently for the two conditions of sadness and the two conditions of joy. producing a
unifactorial solution for sadness and a bifactorial result for joy. The factor load-
ings are shown in table 3.

In the condition of J-SR the items 2. 3. 6 and 7 (displeasure/increase of
pleasure. controlling emotional experience, improving relationships with others
and self-image) can be grouped into a dimension of regulated experience and
expression or “SHARING emotion™), and items 1. 4 and 5 (decreasing intensity,
understanding what happened, controlling or solving the problem associated with
the situation) into a dimension of control or “CONTAINMENT of the emotion™).
In the condition of J-IR. there was a stronger factor loading of item 3 in CON-
TAINMENT. but with a high secondary factor loading in SHARING. so it was
decided to maintain the same structure in both cases.

The Cronbach alpha values of the functionality scale for all four conditions
were very satisfactory. Sadness: condition S-SR =.88: condition S-IPR =.88; joy:
condition J-SR =.77 (subscale SHARING) and =.76 (subscale CONTAINMENT):
condition J-IPR = .69 (subscale SHARING) and =.75 (subscale CONTAIN-
MENT).
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TABLE 3. FACTOR LOADINGS OF THE FUNCTIONALITY SCALE FOR JOY AND SADNESS.
Joy Sadness
Self- Interpersonal Self- Interpersonal
regulation Regulation regulation Regulation
Factor I  FactorII  FactorI FactorIl Solefactor  Sole factor
Changing intensity .078 813 .059 569 750 784
Changing dis/pleasure .650 278 702 -.029 769 799
Understanding .631 287 469 .690 733 650
Controlling 187 742 171 .883 767 730
Solving 527 .643 150 .897 763 824
Managing relations .853 120 786 351 775 812
Image management .854 072 .860 232 768 790

Use and functionalily of strategies

Tables 4 and 5 shows the Spearman rho correlations between each strategy
and the functionality scale. In the case of de J-SR and J-IPR. the correlations be-
tween strategies and subscales (SHARING and CONTAINMENT) were calculat-
ed. while in the conditions S-SR and S-IPR the whole scale was used. In the con-
dition of self-regulation of sadness (S-SR). negoriation, cognitive reassessiment,
different strategies associated with personal growth (discovering strengths, dis-
covering priorities, discovering opportunities), active physiological regulation,
acceptance, self-conirol and delay of response were positively associated with
functionality. For S-IPR. planning, cognitive reappraisal discovering priorities,
opposite emotions, confirontation, social comparison with peers (equal) and be-
low. were positively associated with functionality. In sadness. all strategies rated
as functional by the participants were from the adaptive group (“improve emo-
tion™). There was no correlation between strategies classified as non-adaptive
(“worsen emotion”) and functionality. Only the two strategies social comparison
by peers and below (classified as non-adaptive/ worsen emotion) were considered
to be functional by the participants (significant positive correlation between strat-
egy and functionality).

With regard to joy. in the self-regulation condition (J-SR). the use of several
adaptive strategies of growth. as well as confirontation, self-criticism/taking respon-
sibility for oneself, blaming others/placing responsibilitv on others, and venting were
positively associated with the functionality of SHARING this emotion. In contrast,
avoidance was negatively associated with sharing the emotion. CONTAINMENT
was associated with the following strategies: several strategies of growrh, and venting.
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TABLE 4. CORRELATIONS BETWEEN IMPROVE STRATEGIES AND FUNCTIONALITY SCORES.

. . Self- Interpersonal Self- Interpersonal
Functionality regulation regulation regulation regulation
Sharing Containment Sharing Containment Unifactorial functionality scale

Strategies rho (N=324) rho (N=324) rho (N= 324) rho (N= 324) rho (N= 324) rho (N= 324)
IMPROVE
Direct resolution 010 002 135 023 057 085
Seeking emotional support' .049 -.046 A70% 015 046 .095
Seeking instrumental support 015 -.004 111 -.021 -.005 115
Seeking informative supporl .064 -.064 138 2063 002 012
Planning .061 .036 168+ 047 073 037
Altruism 087 038 113 046 103 44
Mediation 058 018 104 054 079 .040
Negotiation 103 048 L149% 023 JA42% 073
Rituals 048 029 -.045 046 -056 -.046
Cognitive reappraisal J27% 034 .003 074 37 88+
Growth:

- Discovering strengths .108 109 .081 137 345 020

- Spiritual growth .065 073 -016 .062 069 .095

- Discovering priorities 058 069 102 Jd14% 955 167

- Discovering opportunities -.057 455 .160% 076 505 131

- Valuing support 081 067 118 136 -.004 020

- Becoming compassionate 012 024 119 {085 051 094
Distraction 034 031 107 13 087 -.031
Seeking information 050 037 .076 .080 037 101
Rationalization -.003 045 .065 .101 -025 -022
Praying 053 034 .090 033 -074 -076
Active physiological reg. 126% 095 005 A126% Jd18% -.004
Acceplance 016 .019 .078 Jd13% 41 079
Self-comfort’ .087 .055 .165* 089 .106 044
Self-control; J65%* .042 153 .100 d17# .086
Postponing the response Jd12% .059 125 054 A50%* .050
Opposite emotions’ 106 043 100 104 042 10455
Regulated expression 100 .009 -015 094 088 -.002
Confrontation -.020 087 101 765 107 143

Notes, * p<.05; ** p<.01; ***p=<.001; ltems

responsibility on others.

changed in condition of joy: 1: Share the emotion

self-reward; 3: control; 4: joking: 5: taking responsibility; 6: bearing
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386 Emotion regulation sirategies

For the condition J-IPR. the use of seeking emotional support (share the emotion),
planning, negotiating, discovering opportunities, self-comfort/self-rewarding and
controlling was positively associated with making others share m one’s joy
(SHARING). For the condition J-IPR. the strategies discovering strengths, dis-
traction, active phvsiological regulation, acceptance, confrontation, and venting
were correlated with CONTAINMENT.

Discussion

The main objectives of this study were to analyze the suitability of CIRE-43
for the study of regulation of joy. both intrapersonal and interpersonal. to deter-
mine which strategies for the regulation of joy are considered adaptive by the
participants, and to compare their functionality for in the regulation of joy and
sadness, respectively.

Frequency of use

Chief among the results. it should be noted that participants not only use a
wide variety of strategies to regulate negative emotions. but also use a wide varie-
ty of strategies to regulate positive emotions. Most of the studies on emotional
regulation have focused on negative affectivity (Aldao. Nolen-Hoeksema. &
Schweizer, 2010). and this could be due to the fact that most of the emotional
episodes mentioned by the individuals involve negative affectivity. while epi-
sodes of positive affectivity may not be remembered in the same way: also. nega-
tive emotions require more management than positive ones (Paéz et al.. 2013).
Only the strategies of discovering opportunifies, acceptance, opposifte emotions
and self-criticisim showed a higher use in the self-regulation of joy. These results
are consistent with other studies showing that the use of humor and affection were
higher in regulation of joy than in anger and sadness (Paez et al.. 2013): similarly.
growth for discovering new opportunities was higher in episodes of change of
positive valence than in negative (Paez et al.. 2013). With regard to interpersonal
regulation. only self~comforting, self-criticism and rumination were used more
often to regulate emotions 1n others in the case of joy than in sadness.

Functionality scale

Secondly. it was observed that unlike the unifactorial functionality scale that
has been found in studies of negative emotions (Paez et al.. 2012). here the emo-
tion of joy displayed bifactorial behavior (factors SHARING and CONTAIN-
MENT) in both the exploratory analyses of the conditions of self-regulation and
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mter-regulation. This suggests that in negative emotional episodes, the decrease in
intensity and displeasure. control of the experience and intrapersonal goals go
hand in hand with the goals of regulation of the relationship with others and the
immprovement of one’s self-image. while in episodes of joy. intrapersonal goals of
control of the experience and emotional situation differ from interpersonal con-
cerns regarding the improvement of relationships with others and of self-image,
which combine with the increase in pleasure in a regulated expression dimension.

Functionality of strategies

In regard to sadness. it was generally confirmed that the emotion regulation
strategies that had been considered adaptive in a previous study (Oberst et al..
2013) correlated with indicators of functionality. 1.e. the perceived attainment of
adaptive goals. As in the study by Oberst et al. (2013). strategies of social com-
parison, classified as non-functional (they worsen mood and emotions) were con-
sidered functional in the interpersonal regulation situation. Our results also sug-
gest that in the case of inter-regulation. individuals perceive them as functional
for the regulation of others in episodes of sadness. coinciding with other studies
that show adaptive effects of these strategies in specific cases (Larsen & Prizmic.
2008).

In the condition of joy. parts of the most used strategies are also the ones that
were the most associated with SHARING the experience: 1.e. seeking emotional
support/sharing the emotion. several associated with personal growth. joking, etc.
Some of these associations confirm that these tendencies to communicate one’s
thoughts and deepen social relationships are part of the adaptive effects of posi-
tive emotions. as suggested by Fredrickson (2009).

Strategies perceived as efficient for CONTAINMENT of the emotion of joy
are also used by a high percentage of participants, although with less cogency
(planning, distraction, seeking information, placing responsibility on others, self-
control). These data may have a double interpretation that could be of interest for
further research. First. perhaps the individuals could be more aware of which
strategies are efficient for them to regulate joy. a phenomenon which does not
seem to happen with negative emotions like sadness (Oberst et al.. 2013). Addi-
tionally. these data suggest that regulation of joy would go beyond the mere in-
creasing or maintaining of positive affectivity as suggested by the studies of
Fredrickson (Fredrickson. 2009: Fredrickson & Cohn. 2008).

In interpersonal regulation. we see that providing the adaptive profile for the
experience and regulated expression or dimension of sharing includes helping
others to plan. pushing them to negotiate. comforting them and helping them with
their self-control. along with providing emotional and informative support: these
latter two strategies are functional only for the interpersonal condition. Support is
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always a way of sharing and showing emotions. and this has been associated with
the induction of positive emotions, which favors adjustment (Niven. Totterdell &
Holman. 2009). Negotiation is also associated with adjustment in joy. since it is
part of a strategy that involves encouraging the other individual to share the emo-
tion in order to reach a joint solution. Working to ensure that the other person is
rewarded 1s also associated with adjustment. as 1s favoring self-control in the rest
of the individuals. This is important, since it suggests that an excess of euphoria
does not favor regulated sharing of this emotion. thus a certain degree of self-
control is considered adaptive.

Self-regulation versus inter-regulation

The comparison between the frequencies of use of strategies for self-
regulation and for inter-regulation of joy also shows that more strategies are used
for self-regulation than for inter-regulation. These results are consistent with pre-
vious studies (Oberst et al.. 2013) and suggest that individuals have better infor-
mation about themselves. probably due to a self-reference bias.

Joy versus sadness

Only a limited number of strategies (namely discovering strengths and dis-
covering opportunities) are functional for both types of episode. These two strate-
gies belong to the strategy family associated with personal growth. Growth in-
volves finding the positive side or positive sense of the experience, not
necessarily of the emotional episode itself. but at least of the personal reactions
and the reactions of others to it; as reappraisal, they involve a change in the ori-
entation and attribution of meaning. This type of strategy has been shown to be
adaptive in both positive and negative affectivity (Paez et al.. 2013: Quoidbach et
al.. 2010).

Conclusions

Most of the previous studies on positive affectivity have only considered
those strategies that were positive for maintaining or increasing the emotion due
to its positive effect on wellbeing (see Quoidbach et al.. 2010). However. our data
show that some strategies for regulating joy may also be associated with contain-
ment of the emotion. and these strategies would also be adaptive for individuals.
since we can observe that experiencing joy at a high emotional intensity may not
be adaptive for an optimal regulation of the emotional situation experienced. Fur-
thermore, the CIRE-43 has shown to be an adequate instrument for studying both
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self-regulation and interpersonal regulation strategies for situations of joy. in ad-
dition to the study of negative emotions.

Limitations and suggestions to future research

There are limitations to this study. as it is retrospective, exclusively based on
self-reports. and the effectiveness of the adjustment goals in the interpersonal
conditions was not assessed by the target (1.e. the individual whose emotions were
supposedly regulated by the participant). although the perception of improvement
of social relations and of the situation may be considered to comprise valid indi-
cators of interpersonal adjustment. Future research could attempt to group strate-
gies into more general dimensions instead of using inventories of single strate-
gies. This would allow for more reliable indicators and increased power to detect
associations. With respect to the functionality scale, the fact that there were dif-
ferent factorial solutions for the two emotions could affect the comparability of
the conditions. Further studies. and especially longitudinal studies. are required to
sustain more solid conclusions about the accuracy and validity of the measures
employed.
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Regulacion de la alegria

Autores: Ramon Company, Ursula Oberst, Xavier Oriol y Dario Paez

Introduccion

Durante los ultimos afios, especialmente a partir de la aparicion de la Psicologia
positiva, los estudios acerca de las emociones positivas han aumentado de forma
considerable. Entre otros, destacan los trabajos de Fredrickson (1998, 2001) quien
postulé la necesidad de aprender a inducir, mantener y potenciar las emociones
positivas para favorecer recursos adaptativos duraderos y mejorar el bienestar. Sin
embargo, al hablar de emociones positivas, existe cierta confusion en la terminologia y
en ocasiones se entremezclan conceptos como la alegria y la felicidad o la alegria y la
diversion (Panksepp, 2000). La complejidad que muestra el proceso emocional
demanda cada vez mas de estudios especificos para cada una de las emociones ya sean
positivas y/o negativas que nos permitan distinguir las multiples diferencias existentes

tanto en el proceso de valoracién como en los recursos empleados para regularlas.

La valoracion y la regulacion de la alegria

La complejidad que representa el proceso emocional desde que se genera la
emocion hasta que el sujeto activa las tendencias de accion, ha implicado que en los
ultimos afios diferentes modelos de regulacién emocional consideren la valoracion del
hecho que genera la emocion y las estrategias que el sujeto utiliza para regularlas dentro
de un mismo proceso (Ellsworth & Scherer, 2003). Estos estudios estan mostrando que
los cambios en la valoracion de los hechos pueden influir en la intensidad de una
reaccion emocional y en el tipo de estrategias que el sujeto utiliza para regular dichos
episodios (Gross, 1999; Oriol, Filella & Calucho, 2013).

En primer lugar, cada emocion posee unos patrones de evaluacion distintos. Por
ejemplo, existe un consenso en los tedricos de la valoracion en considerar la existencia
de diferentes dimensiones que afectan al tipo de emocion generada en el sujeto. Estas se
refieren a: la importancia del suceso, con quien se produzca, si es util o no y las
consecuencias que este suceso tienen para la persona (Roseman & Smith, 2001; Sander,

Grandjean & Scherer, 2005). En segundo lugar, las personas que evaliian una situacion
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de manera diferente pueden sentir emociones distintas (Roseman & Smith, 2001). A su
vez, el mismo individuo que evalia una situacién de maneras diferentes durante el
transcurso del tiempo puede llegar a sentir emociones diferentes en respuesta a un
mismo suceso o estimulo (Roseman & smith, 2001). La intensidad de la experiencia
emocional también parece depender de la significacién que el sujeto le dé al hecho en
concreto (Gross & Thompson, 2007; Siemer, Gauss & Gross, 2007).

Diferentes estudios sefialan que la alegria se genera ante la consecucion de un
motivo (Scherer, 2001; Ellsworth & Smith, 1998; Ortony, Clore & Collins, 1988;
Roseman, 2001). Ellsworth y Smith (1998) afiadieron que la felicidad/alegria implica
también una valoracion de certeza, lo que significa que los objetivos deben alcanzarse
con seguridad.

Respecto a los estudios relacionados con la regulacion de la alegria, la mayoria
de investigaciones se han centrado en cémo mantenerla o favorecerla (Tkach &
Lyubomirski, 2006). Larsen (2002) establecié una clasificaciéon de estrategias de
afectividad positiva considerando que la gratitud, la focalizacion hacia areas vitales
positivas, ayudar a otros, realizar actos bondadosos, expresar emociones positivas y
utilizar el sentido del humor y la risa, serian estrategias utiles para el mantenimiento o
incremento de las emociones positivas como la alegria. En este sentido, Rimé (2005)
sefiala que expresar la alegria, se asocia a una mayor afectividad positiva y amplifica
dicha emocioén. Sin embargo, a pesar de que muchos estudios se han centrado en como
mantener o favorecer este tipo de emociones (p.ej Larsen & Prizmic, 2004; Tkach y
Lyubomirski, 2006), otros advierten que las situaciones de euforia o alegria extrema
requieren ser reguladas utilizando estrategias diferentes al mantenimiento o el aumento
(Richardson, 2012) y que ello tiene una importancia particular para el bienestar (e.g.,
Tugade & Fredrickson, 2004). En este sentido, se refuerza la idea de que el sujeto debe
aprender a disfrutar del “estar presente” experimentando el momento de alegria con
tranquilidad y concentracion (Fredrickson, 2009; Quoidbach et al., 2010).

La regulacion emocional eficaz se ha asociada al funcionamiento social efectivo
y adecuado ( p.ej Brackett, Mayer y Warner, 2004; Lopes, Salovey, Coté y Beers, 2005)
y por ello los multiples modelos de afrontamiento y regulacion existente han buscado
establecer clasificaciones de clases y formas teniendo en cuenta cudles de ellas

mostraban una mayor eficacia para la mejora del estado afectivo. La mayoria de las
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taxonomias y modelos ser han mostrado bastante concordantes entre ellas (p.ej Skinner
et al., 2003; Campos, Iraurgui, Pdez y Velasco, 2004; Augustine y Hemenover, 2008).
Sin embargo, de acuerdo con el estudio llevado a cabo por Paez, Martinez-Sanchez,
Sevillano, Mendiburo y Campos (2012) existe un uso diferencial de estrategias en los
episodios emocionales de tristeza e ira y diferencias también en cuanto a la
funcionalidad de las estrategias ante dichos episodios. Ello corrobora la necesidad de
estudiar cada una de las emociones de forma individual, dilucidando la influencia que la
dimension de valoraciéon de la intensidad puede tener en el uso de determinadas
estrategias de regulacion de la emocidn y su funcionalidad. Ademads cabe esperar que la
funcionalidad de las estrategias para los episodios emocionales negativos diverja
respecto a los episodios positivos.

Company, Oberst y Sanchez (2012) desarrollaron una taxonomia y un
cuestionario de estrategias de regulacion emocional intra- e interpersonal (Cuestionario
de Regulacion Interpersonal, CIRE-43). Este cuestionario se construyd a partir del
Mesure of Affect Styles de Larsen y Prizmic (2004; version ampliada de Péez et al.,
2012). Atendiendo a los meta-analisis y estudios sobre regulacion, las estrategias se
organizaron segun su funcionalidad en adaptativas (su uso mejora el estado afectivo) e
inadaptativas (su uso empeora el estado afectivo). En el estudio de Company et al. 2012
y en otro (Oberst, Company, Sdnchez, Oriol-Granado & Péez, 2013 y Company, Oriol-
Granado, Oberst & Paez, 2016) el CIRE-43 demostrd su utilidad para la investigacion
de la regulacion interpersonal de las emociones de enojo, de tristeza y alegria.

El objetivo general del presente estudio es observar si existe un uso selectivo de
estrategias segun a) la intensidad del episodio, y b) un determinado tipo de
acontecimientos. Se espera hallar diferencias entre el uso de unas u otras estrategias

dependiendo de la intensidad emocional y del hecho que genero la emocion.

Participantes

La muestra estaba compuesta por 274 estudiantes (74% mujeres) universitarios de tres
universidades espafiolas (Universidad Ramon Llull, N= 50 Universidad de Lleida, N=
116 y Universidad Auténoma de Madrid, N= 108), todos ellos estudiantes de segundo

curso de psicologia, con una media de edad de 20.68 afios (dt= 2.66).
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Instrumentos

Registro acerca de la experiencia emocional.

Se realizaron dos preguntas en torno a las circunstancias que habian generado el
episodio de alegria. 1;,Qué tipo de hecho le provoco la emocion (establecer relaciones
de amistad o intimas, superar dafios/enfermedades fisicas y/o mentales, éxitos en los
estudios o en el trabajo, éxitos personales o en sus relaciones, buenas experiencias en el
area social o juridica y grandes cambios positivos en las condiciones y/o héabitos de
vida)? 2. ;(Con quien sucedio el episodio emocional (familia, amistades, pareja,
profesores/superiores/figuras de autoridad y desconocidos o extranos)? Finalmente se
registraron dos preguntas valorativas de acerca de la intensidad y la valencia sobre la
emocion. Los participantes respondian en una escala tipo Likert de 0 (poco o nada) a 10
(mucho). Una vez contestadas estas preguntas los participantes ttenian que narrar el

suceso emocional.

Cuestionario de regulacion emocional intrapersonal (CIRE-43, Company, Oberst &

Sanchez, 2012). Ver Company et al. 2012; Oberst et al. 2013 y Company et al. 2016.

Resultados

Estadisticas descriptivas

La mayoria de episodios narrados por los participantes se produjeron en el contexto de
las relaciones de amistad (34.8%), éxitos personales o en sus relaciones (24.9) y con los
estudios o el trabajo (18.3%), seguido de un 10.6% en grandes cambios, un 8.1% en el

ambito social/juridico y un 3.3% en superar dafios o enfermedades fisicas o mentales.
En relacion a la persona/as implicadas en el episodio emocional encontramos en primer

lugar las amistades (35.8%), seguido de la pareja (31%), la familia (15.9%), profesores

o superiores (10.7) y con desconocidos (6.6%).
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La alegria se vive como muy intensa (Media= 8.36/Mediana= 9) y muy agradable

(Media= 8.17/ Mediana=8)

Los resultados muestran que todas las estrategias fueron empleadas al menos por el
7.7% de los participantes. Las estrategias que sefialaron al menos el 50% de los
participantes fueron las siguientes: busqueda de apoyo emocional, reevaluacion
cognitiva, varias de crecimiento (descubrir prioridades, valorar el apoyo y hacerse
compasivo), rumiacién, aceptacion, auto-reconfortarse, autocontrol, emociones

contrarias y expresion regulada.

Uso selectivo segun estrategias e intensidad

El compartir la emocién, el aislamiento, el crecimiento en hacerse compasivo, la
racionalizacion, el pensamiento desiderativo, la rumiacion, la regulacion fisiologica
activa, la postergacion de la respuesta y la inhibicion, se asociaron significativamente a
vivencias emocionales intensas. En cambio, la planificacion se asocid

significativamente, aunque de forma negativa, con la intensidad.

Uso selectivo de las estrategias

Resultados para tipos de estrategias segun el hecho

Los resultados muestran que es con los éxitos en el estudio o el trabajo que se usan
selectivamente 4 estrategias: crecimiento en descubrir nuevas oportunidades, busqueda
de informacion, comparacion social por debajo y descarga (véase tabla 1). El segundo
hecho con estrategias utilizadas de forma significativa son en los grandes cambios
donde la mediaciéon y el autocontrol y la negacidon mostraron usarse de manera
significativa mas que las otras. También en superar dafios o enfermedades encontramos
que se usaron la busqueda de informacidn y el pensamiento desiderativo de manera

significativamente selectiva.

Discusion

En primer lugar cabe destacar que los participantes usan una gran variedad de

estrategias para regular la alegria, y so6lo una (aislamiento social) es usada por menos de
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10%, mientras que trece estrategias (compartir la emocion, la reevaluacion, algunos
crecimientos, la rumiacion, aceptacion, premiarse, bromear, controlar, y la expresion
regulada) se han usado igual o por encima del 50%. Con lo cual el CIRE-43, un
inventario de estrategias para la regulacion emocional de uno mismo y de otros, en que
ya se han hecho estudio previos mostrando su idoneidad para las emociones de enojo y
tristeza (Company et, al., 2012), también se considera idoneo para la emocion de alegria

tal y como muestran los resultados de Company et al. (2016).

En cuanto al uso selectivo de estrategias segiin la intensidad del episodio
observamos, por un lado, que el aislamiento, la racionalizacidon, el pensamiento
desiderativo, la rumiacion, y la regulacion fisiologica activa son estrategias que se han
usado significativamente cuando se ha experimentado la emocién con una alta
intensidad. Cabe destacar que no se consideran (excepto la regulacion fisiologica activa)
estrategias funcionales (Company et al. 2016). No ocurre lo mismo con compartir la
emocion (funcional para el bienestar emocional), la postergacion de la respuesta y la
inhibicion (funcional para el control emocional) y el crecimiento en hacerse compasivo
(funcional para el bienestar y el control emocional). La planificacion se ha usado con

una intensidad baja de la alegria y se considera funcional para el control.

Los resultados obtenidos muestran que tal y como se esperaba, en algunos de los hechos
se utilizan de forma significativa mas unas estrategias que otras. En concreto, el hecho
de superar darios y enfermedades implica un mayor uso de estrategias como la
bisqueda de informacion y el pensamiento desiderativo. La blsqueda de
informacion puede ser una estrategia de uso frecuente ante situaciones de este tipo
debido a la atribucién de significado que el sujeto puede darle a lo ocurrido y también el
contacto que se establece con otras personas y ello puede favorecer su reconstruccion
positiva. Esta estrategia no se ha mostrado eficaz ante situaciones que generan tristeza
o ira (Rivers et al, 2007) pero si podria serlo ante episodios de alegria debido a que ya
se ha superado la enfermedad o el dafio producido. Lo mismo sucede con el
pensamiento desiderativo. Este se ha asociado al neuroticismo y a un peor ajuste
psicosocial ante emociones como el enojo (Connor-Smith & Flachsbart, 2007) pero sin

embargo ante episodios positivos, aunque los resultados nos muestran que no se
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considera funcional, si es una estrategia que puede ayudar a intensificar la emocién de

alegria (Larsen & Prizmic, 2008).

Ante episodios de alegria relacionados con los estudios y el trabajo, los resultados
muestran un mayor uso de la estrategia de crecimiento y descubrimiento de nuevas
oportunidades. Esta estrategia corresponderia a un tipo de reevaluacidon cognitiva sobre
la situacion vivida. El sujeto reinterpreta la experiencia e implica el uso del optimismo y
tratar de aprender de las situaciones dificiles. Este tipo de estrategias permite una mayor
experiencia y expresion de las emociones positivas (John & Gross, 2004). También se
observa un mayor uso de la estrategia de buscar informacion al igual que sucedia en
los episodios relacionados con dafios y/o enfermedades y la comparacion por debajo.
Esta ultima estrategia implica una disminucion de la emocion y normalmente se ha
clasificado dentro de las estrategias de regulacion de la afectividad negativa (Larsen,

2002).

Finalmente, los episodios de alegria relacionados con grandes cambios presentan un
mayor uso de estrategias como la mediacion, la negacidon y controlar. Este tipo de
estrategias utilizadas, nos hace pensar que los sujetos recurren a ellas para asimilar y
aceptar el cambio experimentado. En el caso de la mediacién existe una intervencion de
una tercera persona, hecho que posibilita la adquisicion de consejos y pautas de
actuacion para resolver situaciones cambiantes o dificultades. La negacién ante el
afrontamiento es una forma frecuente de afrontamiento (Basabe, 2004), sin embargo
esta estrategia suele utilizarse ante emociones negativas fruto de situaciones que
generan malestar. En este caso, la negacion del hecho positivo puede estar relacionada
con la dificultad en la asimilacién de un gran cambio que implica una repercusion
positiva o muy positiva. Respecto al controlar, esta estrategia implicaria una
adaptacion a la nueva situacion para minimizar la respuesta (Skinner et al., 2003). Las
tres estrategias usadas ante los grandes cambios implican una disminucion de la
intensidad emocional experimentada, hecho que nos advierte que ante determinadas
situaciones de alegria puede ser mas adaptativo para los sujetos disminuir la emocion

que mantenerla o aumentarla.
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Conclusion

Esta primera aproximacion de los resultados dejan patente que la alegria és una emocion
que se regula con una amplia variedad de estrategias. Ademas, cuando hablamos de
estrategias de regulacion emocional hemos de tener en cuenta que segun la intensidad
con la que se vive el episodio o con quien se produzca la experiencia emocional de la
alegria, se usaran mas unas estrategias que otras; es decir, existen distintas variables que

pueden determinar el tipo de estrategias a usar.

Limitaciones

El estudio es un working paper, lo que significa que aun requiere trabajar en ¢l. De
todos modos, parta futuras investigaciones se recomienda ampliar la muestra asi como
que queda repartida al 50% por lo que concierne al género, para poder realizar estudios
diferenciales respecto a esta variable. También sugerimos que se apliquen los mismos

objetivos de este estudio a otras emociones tales como enojo, tristeza, vergiienza, etc.
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Tabla 1

Alegria hechos y estrategias de regulacion emocional

Hechos

Tipo de persona implicada en el Superar enfermedades Estudio/trabajo
episodio

Grandes
cambios

Frecuencias y porcentajes de personas 9(3.3) 50 (18.3)
implicadas

29 (10,7)

Mediacion - -

Evitacion - -
Aislamiento - -

Reevaluacion cognitiva - -
Crecimiento:

- Descubrir oportunidades - .050 (2)
Busqueda de informacion .021 (1.96) .021 (2.6)

Pensamiento desiderativo 016 (2.5) -
Negacion - -
Comparacion social debajo - .014 (3.2)

Aceptacion - -
Autocontrol - -

Descarga - 002 (2)

.050 (1.96)

.050 (1.96)

.000_(2.9)

=2>1.96
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Discusion

La presente investigacion se formul6 con el proposito de:

Construir un cuestionario (el CIRE), a partir del cual se podia indagar en el uso

diferencial de estrategias para regular las emociones de ira, tristeza y alegria: la

frecuencia en el uso de estrategias para la regulacion de episodios emocionales de ira,

tristeza y alegria, la intrarregulacion versus interregulacion emocional, diferencias en el

uso de estrategias para regular emociones negativas (en este caso la ira y la tristeza)

versus emociones positivas (en este caso la alegria) y la funcionalidad percibida en la

regulacion de los episodios emocionales de ira, tristeza y alegria.

1))

2)

Se ha podido aportar evidencia sobre la validez de contenido y de criterio del CIRE:
los participantes que usan estrategias adaptativas tienen puntuaciones mas altas en
claridad emocional y mas bajas en dificultad de expresion emocional; también se ha
encontrado una relacion entre el uso de estrategias desadaptativas y los indicadores
de alexitimia y baja inteligencia emocional. Esto confirma los resultados de
Salovey, Stroud, Woolery y Epel (2002) y Fernandez-Berrocal, Extremera y Ramos
(2004).

En relacion a la frecuencia de uso, los resultados obtenidos en los tres estudios y en
el working paper muestran que los individuos emplean una gran variedad de
estrategias para la regulacion emocional (casi todas las estrategias han sido usadas
por mas de un 10% de los participantes y muchas por mas del 50% (véase
Company et al., 2012, Oberst et al., 2014 y Company et al., 2016). El presente
estudio también muestra que existe un mayor uso de estrategias para la regulacion
de la afectividad negativa (Company et al., 2016). No obstante, los resultados
obtenidos también muestran que se utiliza un gran numero de estrategias para la
regulacion de la alegria (emocion positiva). De todos modos, las estrategias de
Descubrir prioridades 'y Uso de emociones contrarias/Bromear para la
intrarregulacion 'y Descubrir prioridades, Autoconfrontacion, Uso emociones

contrarias/Bromear, Autocriticarse/Autoresponsabilizarse 'y Rumiacion para la
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3)

4)

5)

interregulacion se han usado més en la condicidon de la alegria que en la tristeza

(Company et al., 2016).

Para la regulacion de la ira hay un predominio de la estrategia de resolucion directa
y de cambios en los lazos sociales, esto se puede explicar en parte por las funciones
de esta emocion, que son las de facilitar respuestas rapidas de defensa-ataque,
incrementar la activacion o el restablecimiento de normas (Company et al., 2012);
serian tendencias de afrontamiento asociadas a la focalizacion de la atencidn hacia
los factores que impiden las metas o rompen las normas (Lemerise, Gregory &
Fredstrom, 2005). En el caso de la regulacion de la tristeza nos encontramos que la
intrarregulacion se caracteriza por un incremento de la empatia hacia el otro
(Company et al., 2012; Campos et al., 2004). La interregulacion de la tristeza se
caracteriza por influir en el otro para que logre o busque apoyo emocional y en
donde se enfatiza la reelaboracion positiva del significado y la regulacion de la
vivencia emocional (Company et al., 2012). En la regulacion de la alegria se ha
observado sobretodo el uso del humor, el afecto, la aceptacion y crecimiento como
estrategias mas utilizadas, inclusive la tendencia en el uso del humor y el afecto es
mayor comparado con la regulacion de emociones negativas (Paez et al., 2013;

Company et al., 2012; Oberst et al., 2013).

Se confirma también que los participantes recuerdan en mayor medida el empleo de
estrategias de intrarregulacion que de interregulaciéon emocional en sendos
episodios emocionales de enojo, tristeza y alegria (Company et al., 2012). Esto
sugiere que las personas tienen mas informacion sobre si mismos, lo que aporta

mas seguridad en autorregularse que interregular (Company et al., 2016).

Quienes utilizan una estrategia para regular una emocion, por ejemplo, el enojo,
tienden a usarla también para regular la otra emocion negativa, en este caso la
tristeza (Company et al., 2012; Oberst et al., 2013). La misma tendencia se ha
encontrado para la intra versus la interregulacion en los tres episodios estudiados.
Es decir, en los tres episodios estudiados, quienes usan un tipo de estrategia para

intrarregular un tipo de episodio emocional también suelen utilizar la misma

152



6)

7)

8)

estrategia para la interregulacion de este mismo tipo de episodio emocional (Oberst

et al., 2013; Company et al., 2016).

Los resultados de este proyecto indican que en la intrarregulacion de episodios
negativos (ira y tristeza) se usan practicamente el doble de estrategias adaptativas
que desadaptativas. Para la interregulacion existe un patrén similar (Oberst et al.,
2013). De este modo sefalamos que se informa de mayor regulacion adaptativa
(funcional/positiva) que negativa, como en otros estudios (Niven et al., 2007). Estos
resultados no eximen de que aun y el mayor uso de estrategias adaptativas también
se constata el uso frecuente de formas desadaptativas en la ira y la tristeza (Rivers,
Bracket, Katulak & Salovey, 2007). En la regulacion de la alegria sucede lo mismo
(Company et al., 2016). La funcionalidad del uso de una estrategia para regular una
emocion negativa (ira) correlaciona con la funcionalidad en otra emocidn negativa
(tristeza). Es decir, una estrategia considerada funcional (adaptativa) para regular
una emocion negativa (por ejemplo el enojo) también lo es para regular otra
emocion negativa (por ejemplo la tristeza), tanto para la intra como para la

interregulacion.

Existe un conjunto de estrategias de regulacién emocional funcionales para la intra
e interregulacion de la afectividad negativa, ya que al finalizar el episodio se ha
generado una percepcion de mejora (Oberst et al., 2013; Paez et al., 2012 y Paez et
al., 2013). No obstante, también existen estrategias que se han mostrado
funcionales solo para la intraregulacion afectiva negativa y otras solo para la

interregulacion afectiva negativa (Oberst et al., 2013).

Con la alegria nos hemos encontrado que en la escala de funcionalidad unifactorial
de Péez et al. (2012) se ha puesto de manifiesto una estructura bifactorial (subescala
COMPARTIR y subescala MANTENER) tanto para la intra como para la
interregulacion emocional (Company et al., 2016). Concretamente, en la alegria
observamos un mayor uso en la subescala COMPARTIR, lo que confirma que la
comunicacion con los demds y profundizar en las relaciones sociales es parte de los

efectos adaptativos de las emociones positivas (Fredrickson, 2009).
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9)

10)

Los resultados del working paper muestran que segin con la intensidad que se
experimente el episodio emocional se usan un determinado tipo de estrategias para
la regulacion emocional (en este caso la regulacion de la alegria). Estrategias que
permiten compartir (apoyo emocional o ser compasivo con los demds) han
correlacionado positivamente con la intensidad. Lo que sugiere que la alegria es
una emocion vehicular a nivel social. Por otro lado, la intensidad ha correlacionado
negativamente, por ejemplo, con la estrategia de planificacion; cuanto mas se
planifica menos intensa se experimenta la alegria, lo que se considera funcional

para su control en situaciones donde su expresion deba mantenerse o reducirse.

El uso de un tipo de estrategia puede variar segin con quien se produzca el hecho
(o la experiencia) emocional (concretamente en el working paper sélo se ha
estudiado en la alegria). Ademas, se debe de tener en cuenta que el uso de segiin
qué estrategia con segun qué tipo de suceso emocional vivenciado estaria dirigido a
intensificar la emocidn positiva, a experimentar mayor experiencia y expresion de
la emocion (John & Gross, 2004), asimilar, aceptar e incluso disminuir el cambio
emocional experimentado. Todo ello, como ya se ha mencionado, dependeria del

tipo de suceso o con quien se produzca.
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Conclusiones

A continuacion presentamos las conclusiones generales de esta tesis.

La escala CIRE-43 ademas de validez de contenido también muestra validez de criterio
ya que las personas que usan estrategias adaptativas obtuvieron mayor puntuaciones de
claridad emocional y menor dificultad de expresion emocional; también encontramos
una relacion entre uso de estrategias desadaptativas y los indicadores de alexitimia y
baja inteligencia emocional. De esto modo de considera el CIRE como un instrumento
que se puede utilizar con garantias tanto para futuras investigaciones sobre la
interregulacion emocional como en otros dmbitos como por ejemplo educacionales,

terapéuticos o psicosociales.

Se utiliza un gran niimero y diversificacion de estrategias tanto para la regulacion de
emociones consideradas negativas (tristeza y enojo) como las positivas (alegria)
constatandose que el porcentaje de personas que mencionan haber utilizado la forma de
regulacion es igual o superior al 10% en la mayoria de los casos. Lo mismo ocurre para
la intra y la interregulaciéon de sendos episodios (aunque en menor uso en la

interregulacion).

Podria concluirse que existe un niicleo en el uso de estrategias adaptativas segun la
emocion experimentada (ira y tristeza): resolucion directa y planificacion para la
primera emocion y reevaluacion cognitiva y crecimiento (en general) para la segunda
emocion. Asi mismo, también se utilizan estrategias para regular la alegria. Aunque

menos comparado con la tristeza o el enojo.
Segun los resultados del working paper el uso de un tipo de estrategia usada para

regular un tipo de emocion puede variar segun el tipo de hecho emocional, e incluso con

quien ocurra este hecho.
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Limitaciones y recomendaciones

- Hay que destacar que en se trata de autoinformes y de un disefio correlacional,
por lo que se considera necesario, para clarificar las razones de causalidad,
estudios longitudinales, prospectivos y experimentales en proximas

investigaciones.

- Seria importante poder ampliar el tamafio de la muestra. Asi como que la
muestra estaba compuesta de estudiantes de Psicologia que respondieron en un
contexto de clase, y con escasa representacion masculina. Por lo que se

recomienda que en proximos estudios se amplien y diversifiquen las muestras.

- Consideramos que el impacto que pueden tener las diferencias individuales
también podria afectar en los resultados (uso de estrategias y su funcionalidad).
Se recomienda para proximas investigaciones que se tengan en cuenta estas
variables (como por ejemplo rasgos de personalidad, estilos de apego o niveles

de autoestima).
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Futuras investigaciones y aplicaciones practicas

Podemos concluir que este estudio nos ha generado distintas cuestiones para futuras
investigaciones. Por ejemplo, pensamos que quizas si el CIRE fuera en formato Likert,
nos beneficiaria en los andlisis estadisticos y los resultados consecuentes? ;Podria ser
de utilidad unificar las estrategias por grupos en vez de estudiar estrategia por
estrategia? ;Cambiaria el uso de estrategias/emociones segun con quien ocurra el
episodio (familia, pareja, amistad...)? ;Qué estrategias se usan para regular otras
emociones como los celos, la envidia, la vergiienza, el miedo...? ;Regulamos las
emociones distintamente segun si estamos solos, con otra persona o en grupo? ;El uso
de estas estrategias podria también tener relacion con la edad de las personas?

(Regulacion emocional y psicopatologia?

Otra cuestion que se nos ha generado es la siguiente: ;Qué nos aportaria la creacion de
un programa o manual de estrategias de regulacion emocional (tanto para profesionales
como para usuarios, pacientes...)? Con lo dicho en la conclusion, que existe un nicleo
en el uso de estrategias adaptativas segin la emocion experimentada (resolucion directa
y planificacion para la ira y reevaluacion cognitiva y crecimiento para la tristeza,
pensamos que se deberian de tener en cuenta en d&mbitos de intervencion, por ejemplo,
estas estrategias, puesto que tal y como los resultados indican serian de las mas
versatiles. Ademads, el CIRE puede ser usado en la intervencion psicoldgica, educativa,
emocional o psicosocial, con el objetivo de detectar qué uso de estrategias de regulacion
emocional hacen los pacientes/usuarios/alumnos/profesionales para poder realizar una
intervencidn mas precisa y con mejores resultados. O inclusive favorecer el
apoderamiento de los pacientes/usuarios y profesionales. Con lo dicho, podriamos crear
programas con sus dinamicas de intervencion focalizadas en la regulacion emocional
para abordar procesos de ansiedad y estrés, depresion, procesos de duelo, crecimiento
personal, entre otros. Por estos motivos, creemos importante haber hecho hincapié en
este punto, por todo lo que nos puede aportar y hasta donde podemos extrapolar el

CIRE, al margen de lo que seria unicamente la investigacion.
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Extracto de Proverbios y cantares (XXIX)

Caminante, son tus huellas
el camino y nada mas;
Caminante, no hay camino,
se hace camino al andar.
Al andar se hace el camino,
y al volver la vista atras
se ve la senda que nunca
se ha de volver a pisar.
Caminante no hay camino

sino estelas en la mar.

Antonio Machado
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