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presiéon verbal y no verbal, asi
como a las conductas manifiestas) respecto a su frecuencia, forma, du-
racion e intensidad (Thompson, 1994). La regulacion 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, C6té 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
que se sientan mejor (por ejemplo, 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 andlisis de la regulacién de las emociones de los otros, en
el que nos centramos especialmente en este trabajo.

Modelos y sistemas de clasificacion del afrontamiento y regulacion
emocional intrapersonal

Se han elaborado diversas clasificaciones de clases o formas de
regulacién 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 revisién de la literatura cien-
tifica, doce grandes familias de estrategias de afrontamiento que son
congruentes con las de regulacibn 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 regulacidn afectiva, Morris y Reilly diferenciaron
entre: a) afrontamiento dirigido a la accién, b) cambios afiliativos, ¢) 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 estrate-
gias conductuales, que implican algun tipo 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 aproximaciéon y de evitacién. 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 regulaciéon 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-andlisis de Au-
gustine y Hemenover (2008), las estrategias que generaban el mayor
cambio hedédnico fueron las que implican una reevaluacién del evento
emocional y las que implican alguna forma de distraccion. Respecto a
las categorias, las estrategias conductuales resultaban ser mas eficaces
que las cognitivas; en cambio, no se pudo confirmar una diferencia entre
estrategias de aproximacion y de evitacion.
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Tabla 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: Modificacidn de la situacién

y de las relaciones

Resolucion de proble-
mas, modificar medio (+)

Acciones dirigidas
hacia el problema o

1.- Afrontamiento directo
resolver o mejorar situa-

planificacion (N+) cién (+)
Indefensiéon aprendida 2.- Abandono psicolégico
(O] ()

Apoyo social (+)

Busqueda de apoyo
social (+)

Busqueda de apoyo
(N+)

3.- Busqueda de apoyo
emocional(+ -)

4a.- Busqueda de apoyo
instrumental (+)

Busqueda de informa-
cion (+)

4b.- Apoyo informativo

(*+)

Ayudar a otros, realizar
actos bondadosos (P+)

5.- Dar apoyo, altruismo

()

Aislamiento (-)

Retirarse, aislarse(N+)

6.-Aislamiento social (-)

Secuencia Gross: Atenc

ion e Interpretacién (cambio cognitivo, atribuc

ion de significado)

Acomodacion, rees-
tructuracion cogn. (+)

Reevaluacion positiva

*)

Reevaluacion positiva
(N+)

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

8.-Religio., espiritual (+)

Distraccién (+)

Distraccion activa,
constructiva (+)

Distraccion de lo nega-
tivo (N+)

9.- Distraccion (+)

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

Rumiacién (+), eva-
luacién negativa

10.- Rumiacion, reflexion
cognitiva (+-)

Racionalizacion (-)

Escape, evitacion cogni-
tiva (-)

Distraccion cognitiva
(e.g. fantasear)

11.- Pensamiento deside-
rativo (+)

Comparacion social
hacia abajo (N+)

12.- Comparacién social
hacia abajo (-)

Secuencia Gross: Modifl

icacion de la respuesta emocional

Regulacion fisiologica
(N+)

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

Relajacion, distrac-
cién placentera,
dormir (+)

13.b.- Regulacion fisiol6-
gica pasiva (-)

Acomodacion, Acepta-
cion (+)

14.- Aceptacion y auto-
modificacion (+)

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

Minimizacion 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.- Inhibiciéon emocional

)

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

Expresion regulada (+)

Secuencia Gross: Camb

io de la expresiéon emocional

Ventilar, descargar
(catarsis) ()

Ventilar (N+)

18.- Descarga, catarsis(-)

Supresion (N+)

19.- Supresion (-)

Oposicion, confrontacion

Q)

20.- Confrontacion (+)
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El influyente modelo de regulaciéon de Gross (2007) agrupa las estra-
tegias de forma secuencial segin el momento en que ocurren: algunas
estrategias se realizan antes del episodio emocional (se focalizan en la
seleccién 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 regulacion varian segun se actle
sobre la experiencia emocional, la activacion fisiolégica o la forma en
gue se expresa la emocion.

Sobre la base de la escala original 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 imbri-
can entre si.

Laregulacion interpersonal de las emociones y la afectividad
Existen pocos estudios sobre la regulacion de la emociéon 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
psicofisiolégicos; esta relacién 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 relaciéon 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 inhibicion y distanciamiento (Pereg y Mikulincer, 2004).

El uso de la regulacién 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 psicolégicos y materiales, 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 informacién y reevaluacion, o la comparacion social, la rumiacién
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 y la critica y reevaluacién 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
criminales deben mostrar emociones negativas para sonsacar informa-
cion a sus interrogados; en cambio, empleados que trabajan en ventas o
en mostradores de informacién 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).

Rimé (2012) sefiala que el estudio del compartimiento social de las
emociones aporta elementos que muestran la centralidad de la interre-
gulacién 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; soélo 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 ejemplo, 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 (Rimé, 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 o0 comunico, mas
tiempo mantengo la emocién positiva o negativa activa. Hablar no regula
la emocién disminuyendo la emocién negativa, sino aumentando la inte-
gracién 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, aungque 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 cédmo, a su vez, influenciamos a los otros, ya
gue al expresar una emocion se comparten experiencias o vivencias, se
habla (y capitaliza), aumenta la emocién (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 expresién 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
suprime la expresion de ira) y la regulacién superficial donde sélo cam-
bia la expresién externa (se suprime la ira 0 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-
sidn, que se asocia negativamente a la inteligencia emocional (Grandey,
2000; Coté, 2005; Brotheridge, 2006).

Taxonomias y escalas de regulacidn interpersonal

A pesar del creciente interés cientifico en el tema, no existe una cla-
sificacién suficientemente comprensiva de las estrategias de regulacién
emocional. Niven, Totterdell y Holman (2009) proponen una clasificacién
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 regulacién 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 emociones
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 evalla en qué medida se usan
las estrategias de regulacion para mejorar 0 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
evallan estrategias de regulacidn interpersonal correlacionan significati-
vamente con las escalas que valoran las habilidades para regular a los
deméas 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 opinién
de su pareja (r=.39) para las positivas y (r=.51) para las negativas (Niven
et al.,, 2011). Complementariamente, la escala EROS muestra también
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 modificacién de la situacién, 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 sefalado a lo largo de la revision, no existe una clasifi-
cacién 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 emaocional 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 derivadas de
otros modelos, como las estrategias de regulacion emocional incluidas
en EROS (Niven et al., 2011) y IEMS (Little et al., 2011).

13
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Los objetivos de este estudio son:

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

2.- Confirmar el sesgo autorreferente en la regulacién 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 emocién 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 evitacién 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 estrategias 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.

Método
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 Ciencies de I'Educacio i de I'Esport de la Universitat
Ramon Llull y en la Universidad Autonoma de Madrid. La media de edad
de los alumnos fue 20.74 afios (DT= 1.79), y la de la UAM 20.06
(DT=1.87).

Material

Cuestionario de regulacion emocional interpersonal (CIRE-44; anexo
1): Este cuestionario se construyd 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 alternativa (si — no) agrupados en cuatro
grupos:

Grupo 1 estrategias dirigidas a cambiar la situacion y los lazos socia-
les: Resolucién directa, etc.

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

Grupo 3 estrategias dirigidas a cambiar la respuesta emocional: Regu-
lacidn fisiolGgica activa, etc.

Grupo 4 estrategias dirigidas a cambiar la expresion emocional: Expre-
sion regulada, etc.

14
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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 regulaciéon 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 espafiol 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 espafiola posee un alfa de Cronbach satisfactorio de .81.
Se calculé 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 claridad y regulacién
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 voluntaria y
de forma andnima (usando un cddigo construido por el propio alumno).
En primer lugar, se les pidi6 a los participantes que recordaran sendos
episodios emocionales intensos de ira y tristeza ocurridos en el dltimo
afio. 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
Andlisis 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 relacién 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. Comparacién de estrategias en auto regulacion de lairay la tristeza

Grupo de Estrategias Ira Triste Phi McNemar E
estrategias auto % auto % Eautovs T autovs T
auto auto

Cambio de la MEJORAR

situacion y de Resolucion directa 63,5 40,9 n.s. .001

los lazos Busqueda de apoyo emocional 82,6 81,7 BT bk n.s.

sociales (46%) Busqueda de apoyo instrumental 53,9 36,5 .303*** .003
Busqueda de apoyo inform Planifi- 69,6 53 n.s. .010
cacion 65,2 66,1 n.s. n.s.
Altruismo 23,5 53 .192* .000
Mediacién 29,6 19,1 n.s. n.s.
Negociacién 59,1 31,3 n.s. .000
Rituales 4,3 19,1 n.s .000
EMPEORAR
Abandono psicolégico 41,7 28,7 n.s. n.s.
Evitacién conductual 60 48,7 n.s n.s.
Aislamiento social 39,1 33,9 n.s. n.s.

Orientacién de MEJORAR

la atencién y Reevaluacién cognitiva 57,4 59,1 n.s. n.s.
atribucién de Crecimiento (a-f) 58,3 48,7 295 n.s.
significado a) Creci descubrir fuerza 41,7 49,6 .360*** n.s.
(46.7%) b) Creci crecimiento espiritual 12,2 25,2 ABTxx* .001
c¢) Creci descubrir prioridades 46,1 56,5 .318**+* n.s.
d) Creci descubrir oportunid 32,2 39,1 A01x+* n.s.
e) Creci valorar apoyo 75,7 77,4 A468**+* n.s.
f) Creci hacerse compasivo 29,6 60 373+ .000
Distraccion 56,5 58,3 n.s. n.s.
Blsqueda de informacién 45,2 42,6 277 n.s.
Racionalizacién 42,6 71,3 274* .000
Rezar 17,4 32,2 519%** .000
EMPEORAR
Autocriticarse 53 35,7 n.s. .011
Culpar otros 33 20 4343 .007
Pensamiento desiderativo 59,1 55,7 .219* n.s.
Negacion 27,8 31,3 .292** n.s.
Rumiacion 78,3 68,7 n.s. n.s.
Comparacion social debajo 41,7 51,3 AT2xR n.s.
Comparacion social igual 58,3 79,1 .346%** .000
Comparacion social encima 22,6 20,9 A39*r* n.s.

Cambio de la

respuesta MEJORAR
emocional Regulacion fisioldgica activa 43,5 37,4 A82r+* n.s.
(49.9%) Aceptacion 67 72,2 .306*** n.s.
Auto-reconfortarse 49,6 40,9 A14%** n.s.
Autocontrol 80 79,1 .332%%* n.s.
Postergacion respuesta 27,8 22,6 407+ n.s.
Emociones contrarias 41,7 46,1 279* n.s.
EMPEORAR
Regulacion fisiolégica pasiva 47,8 43,5 .635*** n.s.
Inhibicion 52,2 47 .238** n.s.
Cambio de la MEJORAR
expresion Expresion regulada 65,2 54,8 AT n.s.
emocional Confrontacion 41,7 31.3 .265** n.s.
(45.7%)
EMPEORAR
Descarga 53,9 51,3 .286** n.s.
Supresion 31,3 36,5 .267** n.s.

16



Boletin de Psicologia, No. 104, Marzo 2012

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,
gue 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 (Evitacién conductual). De cara a la orientacion
de la atencion y atribucidon de significado, los participantes usaron la
Reevaluacién 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, Comparacién
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 expresién
emocional, se usa mucho la Expresidn regulada (negativas: Descarga).

En el caso de la tristeza, también se usa frecuentemente la Blsque-
da de apoyo emocional y la Planificacién dentro del grupo de cambio de
la situacion, asi como el Altruismo. En el grupo de orientacién de la
atencion y atribucién de significado, la Reevaluacién cognitiva, la Dis-
traccion y el Crecimiento (igualmente) representan las estrategias mas
usadas, pero también la Racionalizacién y Rezar. Entre las estrategias
que 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%, sé6lo destaca la Resolucién
directa; en cambio, en la tristeza se usan mas frecuentemente estrate-
gias para regular la emocion del otro (BlUsqueda de apoyo emocional,
Planificacion, Reevaluacién cognitiva, Crecimiento, Aceptacion).

Los resultados confirman que se emplean menos estrategias para la
regulacién interpersonal que para la autorregulacion; las diferencias en-
tre ellas (McNemar, 52 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 Triste Phi McNemar E
estrategias hetero hetero % E heterovs T hetero vs T
% hetero hetero
Cambio de la MEJORAR
situacion y de Resolucion directa 52,2 35,7 n.s. .013
los lazos Busqueda de apoyo emocional 33,9 71,3 n.s. .000
sociales Busqueda de apoyo instrumental 36,5 45,2 .218* n.s.
(27.4%) Busqueda de apoyo inform Planifi- 24,3 23,5 .259** n.s.
cacion 27,8 62,6 .239** .000
Altruismo 14,8 13 493x** n.s.
Mediacién 19,1 18,3 n.s. n.s.
Negociacion 49,6 37,4 n.s. n.s.
Rituales 2,6 13 .261* .002
EMPEORAR
Abandono psicolégico 27,8 13,9 n.s. .012
Evitacién conductual 36,5 40,9 n.s. n.s.
Aislamiento social 4,3 6,1 n.s. n.s

Orientacién de MEJORAR

la atencién y Reevaluacién cognitiva 33,9 50,4 n.s. .010
atribucién de Crecimiento (a-f) 27,8 43,5 317 .006
significado a) Creci descubrir fuerza 28,7 52,2 .338%** .000
(30.3%) b) Creci crecimiento espiritual 4,3 12,2 573x+* .004
¢) Creci descubrir prioridades 22,6 27 374%** n.s.
d) Creci descubrir oportunid 18,3 27 372%k* n.s.
e) Creci valorar apoyo 32,2 49 .360*** .002
f) Creci hacerse compasivo 19,1 20,9 .566*** n.s.
Distraccion 24,3 57,4 .202* .000
Busqueda de informacién 27 19,1 n.s. n.s.
Racionalizacién 41,7 55,7 .259** .024
Rezar 2,6 12,2 .440%* .001
EMPEORAR
Autocriticarse 42,6 19,1 n.s. .000
Culpar otros 13 8,7 .339%+* n.s.
Pensamiento desiderativo 23,5 44,3 331+ .000
Negacion 11,3 43 .328*+* .039
Rumiacion 38,3 19,1 .345%** .000
Comparacion social debajo 24,3 46,1 .329%+* .000
Comparacion social igual 44,3 43,5 .276** n.s.
Comparacion social encima 7,8 24,3 .287* .000

Cambio de la

respuesta MEJORAR
emocional Regulacion fisiolégica activa 13,9 27 .322%+* .007
(24.7%) Aceptacion 40 55,7 372+ .006
Auto-reconfortarse 22,6 32,2 .518*** .035
Autocontrol 39,1 47,8 .338*** n.s.
Postergacion respuesta 11,3 7 .226* n.s.
Emociones contrarias 23,5 40,9 .207* .003
EMPEORAR
Regulacion fisiolégica pasiva 7 13,9 .384x+* n.s.
Inhibicion 7 7.8 n.s. n.s.
Cambio de la MEJORAR
expresion Expresion regulada 39,1 47,8 409*+* n.s.
emocional Confrontaciéon 33 29,6 234 n.s.
(25.7%)
EMPEORAR
Descarga 22,6 29,6 .242%* n.s.
Supresion 0,9 3,5 n.s. n.s.
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Comparacion de la regulaciéon de la ira versus tristeza: diferencias y
asociacion o consistencia en el uso de las estrategias de regulacién
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 (62 columna de la Tabla 2). Los resultados
indican que los participantes, de forma significativa, usan mas frecuen-
temente las estrategias de Resolucién 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, Racionalizacién, 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 autorregulacién de una emocion, también la
usan para otra, se calculé la correlacién Phi (ver la 52 columna de la
Tabla 2). Las correlaciones resultaron significativas en la amplia mayoria
de los casos (31 de 43).

Se compar6 también el uso de estrategias de regulacion interperso-
nal en la ira y la tristeza (Tabla 3). Los resultados mostraron que solo se
empleaban por encima de un 50% las estrategias de Resolucion directa
(enlaira) y la Busqueda de apoyo emocional, la Planificacion, la Reeva-
luacién cognitiva, el Crecimiento y la Aceptacion en la tristeza. La com-
paracion de las frecuencias de uso (McNemar, Tabla 3, 62 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 méas frecuentemente la Resolucién directa, la Autocritica, la
Negacioén 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 (52 columna de la Tabla 3) resulté 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 regulacién 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 estrategia 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 regulacién con regulacion interpersonal en laira

y la tristeza

Grupo de Estrategias Phi Ira auto phi Tristeza McNemar Ira McNemar

estrategias vs Ira hetero  auto vs auto vs Ira Tristeza auto

Tristeza hetero vs Tristeza
hetero hetero

Cambio de la MEJORAR

situacion y de Resolucion directa .286** .194* n.s n.s.

los lazos Busqueda de apoyo emocional n,s, n.s. .000 n.s.

sociales Busqueda de apoyo instrumental .339%+* 363*** .003 n.s
Busqueda de apoyo informacién n.s. n.s. .000 .000
Planificacion .250** .206* .000 n.s.
Altruismo 347xx* n.s. n.s. .000
Mediacién .315** 514%x* .045 n.s.
Negociacion 541xxx A486%** n.s n.s.
Rituales .500%** . 796*** n.s .016
EMPEORAR
Abandono psicolégico .261* .356*** .018 .002
Evitacion conductual .324* n.s. .000 n.s.
Aislamiento social n.s. .202* .000 .000

Orientacién de MEJORAR

la atencion y Reevaluacion cognitiva .283* A49rr* .000 n.s.

atribucion de Crecimiento (a-f) .329%** 374%x .000 n.s.

significado a) Creci descubrir fuerza .516*** AB2r+* .007 n.s.
b) Creci crecimiento espiritual 421+ .580**+* .012 .000
c) Creci descubrir prioridades .209* .296*+* .000 .000
d) Creci descubrir oportunid .253* .276** .010 .035
e) Creci valorar apoyo n.s. .203* .000 .000
f) Creci hacerse compasivo 460*+* .201* .023 .000
Distraccion .211* n.s. .000 n.s.
Blsqueda de informacion AT2%x* .386%** .000 .000
Racionalizacion .340%+* 362+ n.s. .005
Rezar 357+ 541%+* .000 .000
EMPEORAR
Autocriticarse n.s. .238* n.s. .003
Culpar otros 277 .309** .000 .007
Pensamiento desiderativo .210* 37 4xx* .000 .049
Negacién 391 % .224* .000 .000
Rumiacion n.s. .281** .000 .000
Comparacion social debajo 383+ AQTRR* .001 n.s.
Comparacion social igual 223 .235* .027 .000
Comparacion social encima .307* n.s. .000 n.s.

Cambio de la

respuesta

emocional MEJORAR
Regulacion fisiologica activa n.s. 341xx* .000 n.s.
Aceptacion n.s. .305** .000 .004
Auto-reconfortarse .254** .185* .000 n.s.
Autocontrol 223 .235* .000 .000
Postergacion respuesta .330*** .342%x* .001 .000
Emociones contrarias 363+ 438*+* .001 n.s.
EMPEORAR
Regulacion fisioldgica pasiva n.s. n.s. .000 .000
Inhibicién n.s. n.s. .000 .000

Cambio de la MEJORAR

expresion Expresion regulada .286** .380%** .000 n.s.

emocional Confrontacion 418*+* .343%* n.s. n.s.
EMPEORAR
Descarga n.s. n.s. .000 .001
Supresion n.s. n.s. .000 .000
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Relacion entre estrategias e indicadores de regulacién 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 regulacion interpersonal en ambas emociones) y se hicieron correla-
ciones unilaterales con la variable 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, Mediacién 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
Regulacién fisioldgica, Aceptacidn, 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 excepcidn es Comparacion social por igual que, contrariamente a
la hip6tesis, presenté una correlacidon negativa con BRE.

En regulacién interpersonal también se encuentran correlaciones
significativas entre las estrategias y BRE: Blsqueda de apoyo emocional
e instrumental, Planificaciéon, Crecimiento espiritual, descubrir priorida-
des, nuevas oportunidades, y valorar el apoyo, Racionalizacion, Auto
reconfortarse, Autocontrol y Expresion regulada y una correlacion positi-
va entre BRE y Auto criticarse. Al igual que en auto regulacién 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 regulacién intra e
interpersonal Las excepciones son la blsqueda de apoyo, la regulacion
fisiolégica pasiva, la inhibicién, la descarga y la supresion.
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Tabla 5. Correlaciones de las estrategias con indice de baja auto-regulacion

emocional

Estrategias Correlacion Correlacion Correlacion

AET con BRE HET con BRE AET con HET
MEJORAR
Resolucién directa -.226** -.077 .380%*
Busqueda de apoyo emocional -.036 -.282** .063
Busqueda de apoyo instrumental -.035 -.217* 446**
Busqueda de apoyo informativo Planifi- -.069 -.055 .205*
cacion -.041 -.185* 277
Altruismo -.241% -.026 .316**
Mediacién -.157* -.046 470
Negociacién -.165*% -.129 .525**
Rituales -.072 -.133 .725**
EMPEORAR
Abandono psicolégico 272% .118 .290**
Evitacion conductual .079 .050 .269**
Aislamiento social .276** .000 .198*
MEJORAR
Reevaluacién cognitiva -.088 -.108 .380**
Crecimiento (a-f) -.107 -.070 .402**
a) Creci descubrir fuerza -.149 -.100 .546**
b) Creci crecimiento espiritual -.102 -.156* .616**
c¢) Creci descubrir prioridades -.101 -.227** .279**
d) Creci descubrir oportunid -.198* -.320** .283*
e) Creci valorar apoyo -.053 -.178* .242%
f) Creci hacerse compasivo -.288** -.119 .326**
Distraccion .025 .013 .314*
Busqueda de informacion -.012 -.071 .542%*
Racionalizacién -.080 -.190* 416**
Rezar .084 .068 .546**
EMPEORAR
Autocriticarse .211* .170* .362**
Culpar otros .099 .006 .389**
Pensamiento desiderativo .236** .118 .396**
Negacién .166* .046 .369**
Rumiacién 125 131 .257**
Comparacion social debajo -.049 -.086 .521**
Comparacion social igual -.159* -.194* 404**
Comparacion social encima .019 -.008 .348**
MEJORAR
Regulacion fisiologica activa -.187* -.081 .336**
Aceptacion -.255%* -.037 .257*
Auto-reconfortarse -.180* -.256** .298**
Autocontrol -.167* -.183* .194*
Postergacion respuesta .019 .037 Nl
Emociones contrarias -.097 -.139 ATTR*
EMPEORAR
Regulacion fisioldgica pasiva .048 -.004 -.056
Inhibicién .195* -.032 .004
MEJORAR
Expresion regulada -.060 -.269** .368**
Confrontacion .074 -.093 .383*
EMPEORAR
Descarga 142 -.099 .140
Supresion .252** -.098 .034
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Discusidn

Los resultados muestran que los participantes emplearon una gran
variedad 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. Aunque para regular la emocién de los otros se usan menos
estrategias, solo el uso de rituales, rezar, el crecimiento espiritual, el
aislamiento social, la regulacién fisioldgica pasiva, la inhibicion y supre-
sion se usan por menos del 10% para regular a otro, nuestros resultados
muestran que la mayoria de las formas de regulacién 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 situacién, se
mencionaron en el 1% de los episodios, en nuestro caso lo hizo el 44%.
Los resultados de Gross et al. (2006) sefalan que la regulacién 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 Distraccién 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 fisiolégica 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 s6lo debian identificarlas.

Se confirma también que los sujetos recuerdan en mayor medida el
empleo de estrategias de autorregulacidon 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 autorregulacién también la usan en la regulacién inter-
personal; del mismo modo, quienes utilizan una estrategia para una
emocion (por ejemplo, la ira), también la emplean para regular otra (por
ejemplo, la tristeza).

Se confirmé 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-ataque 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 y la modificacion de la situacién (Lemerise y Dodge, 2008).

En la regulacién interpersonal de la ira, apoyar el cambio del medio,
enfatizar la autocritica del otro, la negacion 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 autorregulacién de la tristeza, ésta se caracterizo
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 comparacién 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 reelaboracién positiva del
significado (reevaluacién cognitiva, crecimiento post-estrés, racionaliza-
cion, comparacién 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 asocié 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 ocurrié lo mismo en la regulacion interpersonal. Por otra parte,
es comprensible que una medida de percepcion, expresion y regulacién
en emociones personal correlacione mas con la autorregulacién que la
regulacioén interpersonal.

En cambio, mientras la comparacidn social hacia arriba y abajo no se
asocié 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 ampliard y se diversifica-
rd. Los items se han calificado como adaptativos o desadaptativos a
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priori, faltando los indicadores de que su uso se asocia a mejoras o
desmejoras en funciones hedoénicas, de control del medio e integracion
social en el episodio de ira o tristeza. Tampoco aplicamos una medida
de habilidad percibida de regulacién interpersonal, como EROS o IMSE,
sino solo intrapersonal como el TAS o TMMS-24. En proximos estudios
se integraran indicadores de este tipo. Igualmente hay que destacar que
se trata de auto-informes y de un disefio correlacional, por lo que estu-
dios longitudinales y experimentales 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
estrategias 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 regulacién es igual o superior al
10% en la mayoria de los casos. Ademas de validez de contenido, la esca-
la muestra validez de criterio, ya que los individuos que usan estrategias
adaptativas tenian puntuaciones de mayor claridad emocional y menor
dificultad de expresién emocional; en cambio, encontramos una relacién
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 emaocional tienden a usar estra-
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 disposicion la traduccion de
los cuestionarios EROS y IMES.
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Anexo 1. Cuestionario de Interregulaciéon Emocional (CIRE-43)

Estrategias

Estrategia para
regulacién de
propia emocién y
ejemplo

la Uso
la Si/No ci6on de la emocién del

Estrategia para la regula-

otro y ejemplo

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

1 Resolucion direc-
ta

2 Blsqueda de
apoyo emocional

3 Blsqueda de
apoyo instrumen-
tal

4  Busqueda de

apoyo informativo

5 Planificacién

6  Altruismo

7 Mediacién

8 Negociaci6n

9 Rituales

10 Abandono

12 Evitaciéon conduc-
tual

11 Aislamiento so-
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 amigo/a lo ocu-
rrido...

Intenté buscar ayuda
para arreglar el suce-
SO...

Busqué informacién 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
ayudarlo...

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

Hablamos de lo suce-
dido para intentar llegar
a un 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-
to social...

Intenté ayudarlo a resolver la
situacién, llegar a una con-
clusion rapida con ella...

Le di apoyo afectivo o lo
animé a que lo buscara...;
Nos 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-
macion...

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

Le hice ayudar a alguien...

Hice al otro buscar que una
tercera persona 0 grupo
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 que nos fuéramos para
evitar mas problemas...

Intenté que cambiaramos de
tema...

Hice que evitara contactar
con la gente, que se aisla-
ra...
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Grupo II: Cambio de la atencién y atribucién de significado

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

Reevaluacién
cognitiva

Crecimiento:

descubrir fuerzas

Crecimiento espi-

ritual
Crecimiento:
descubrir
dades

Crecimiento:

priori-

descubrir nuevas
oportunidades

Crecimiento:

valorar el apoyo

Crecimiento:

hacerse compasi-

VO

Distraccion

Blsqueda
informacion

de

Racionalizacion:

Rezar

Autocriticarse

Atribuir  a
toda la culpa

otro

Analicé los aspectos
positivos de lo ocurrido,
pensé en ello para
verlo desde otro punto
de vista méas distancia-
do, enfatizando lo
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 prioridades;

descubri cosas nuevas,
vi nuevas oportunida-
des;

valoré el apoyo que
otros dieron;

me hice a uno mas
compasivo y 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 bien...

Me responsabilicé por
lo ocurrido...

Busqué de quien era la
culpa o un chivo expia-
torio...

Hice que la otra persona
analizara los aspectos 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 fuerte
que es, que descubriera que
era mas fuerte de lo que
pensaba;

hice que se desarrollara
espiritualmente, religiosa-
mente;

cambié y mejoré metas en
su vida, e hice que descu-
briera verdaderas priorida-
des;

hice que descubriera cosas
nuevas, nuevas oportunida-
des;

hice que valorara el apoyo
que otros dieron;

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

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

Hice que el otro buscara
saber mas sobre la situa-
cion...

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

Hice que rezara, Rezamos...

Le hice responsabilizarse de
lo ocurrido...

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

29
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26

27

28

29

30

31

Pensamiento
desiderativo

Negacion

Rumiaciéon

Comparacién por
debajo

Comparacion por
iguales

Comparacion por
encima

Pensé que las cosas
mejorarian  solas o
sofié despierto que
irian mejor....

Me negué a creer lo
ocurrido...

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

Pensé que hay gente
que esta peor...

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

Pensé en gente con
recursos y que habia
salido adelante, que
son un ejemplo a
seguir...

Grupo lll: Cambio de larespuesta emocional

32

33

34

35

36

37

38

39

30

Regulacién fisio-
l6gica activa

Aceptacion

Autoreconfortarse

Autocontrol

Postergacion de
larespuesta

Vivencia de emo-
ciones contrarias

Regulacién fisio-
l6gica pasiva

Inhibicién

Di un paseo de 15
minutos, nadé, corri,
hice ejercicio o medita-
cioén, relajacion...
Acepté lo ocurrido...

Me dije que lo hacia
bien...

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

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

Bromeé, uso el humor
Mostré afeccion, cari-
flos (o hizo al otro)...

Bebi una infusion... Me
fumé un cigarrillo... Me
puse a dormir...

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

Hice al otro pensar que las
cosas mejorarian solas o
que sofiara 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 que estéa peor ...

Hice que viese que a todos
nos puede ocurrir, que nos
podemos equivocar...

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

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

Hice que aceptara que las
cosas no son como antes...

Hice que se dijera que lo
hacia bien.

Procuré que controlara sus
sentimientos y 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 dije
que fuera afectuoso, cari-
fios...

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

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

40

41

42

43

Expresion regula-
da

Confrontacién

Descarga

Supresion
tacion)

(ocul-

Manifesté de forma
calmada después del
momento de mayor
intensidad afectiva mis
sentimientos y opinién

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

Pegué una patada en

la pared... Chi-
llé...Lloré...
Oculté a los demas

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

Hice al otro manifestar de
forma calmada después 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 que la otra persona
expresara Sus emociones
fuertemente, le animé a
llorar, gritar...

Hice a la otra persona ocul-
tar a los demas como se
sentia, que no expresara lo
que sentia...
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Anexo 2 A. Cuestionario de InterRegulacion Emocional - EROS (Ni-

ven et al, 2012, adaptado por F. Sdnchez y D. P4ez, 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

2.- Le hable a alguien sobre sus errores y limitaciones

[1 [ 2 [ 3 | 4

3.- Hice algo agradable o gratificante con las otras personas

[1 [ 2 [3 [

4.- Comparti 0 hable sobre las caracteristicas positivas de las otras personas

[1 [ 2 [ 3 | 4

5.- Le expligue a otro porgue me habia molestado o causado malestar a mi o a otros

L [ 2 [3 [4

6.- Actlle de forma irritada mostrando mi enfado ante otros

[1 [ 2 [ 3 | 4

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

[1 [2 E L4

8.- Escuche a los problemas de otro

[1 [ 2 [ 3 | 4

9.- Pase tiempo con otros

[1 [2 E L4

Este cuestionario esta disefiado para evaluar las diferencias indivi-
duales en dos tipos areas estrategias de regulacion emocién 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 1,3,47,8y 9.

Puntuaciones Bajas: entre 6 y 12. Medias: entre 18 y 24. Altas: entre

25y 30.
32
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Para evaluar como se posiciona en la dimensién 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 comparieros lo consideran una persona que da
apoyo social emocional, informativo e instrumental, asi como induce
afectividad positiva),

Bajo incremento de emociones negativas (sus compafieros lo consi-
deran una persona gue no crea irritacion ni crispacion y no es criticona)

33
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Anexo 2 b: Cuestionario de InterRegulacién Emocional - EIM (Little
et al, 2011, adaptado por F. Martinez, U. Oberst y D. P4ez, 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.

1 T2 3 Ta 5 e 7
: Completamente : Bastante en : Moderadamente : No sé, : Moderadamente : Bastante : Totalmente :
‘endesacuerdo : desacuerdo : en desacuerdo : ni de : de acuerdo ide i de acuerdo :
: : : facuerdo i ‘acuerdo : :
inien : : :
: desacuerdo

1. Cuando estoy con otras personas, procuro cambiar las cosas que puedan molestar-
les [11

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 situacién que desagradan a otras

personas []3

Cambio la situacion para cambiar su impacto emocional []4

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

Cuando una situacion molesta a los otros, 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 conversacién a aspectos de la situaciéon que
pueden ser
mas atractivos y menos negativos para esa persona []7

8. Cuando estoy con otros, trato de dirigir su atencién o desviarla de los aspectos
negativos que
pueden causarles malestar o emociones negativas[ | 8

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

10. Cuando creo que una situacion molestara o provocara una emocién indeseable a
otros, distraigo su atencion de los aspectos negativos de ella [ ]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. [112

13. Cuando quiero que los otros sientan menos emociones negativas (como tristeza o
enfado), trato de cambiar el sentido que le dan a la situacién y que les provoca ese
malestar [113

14. Cuando quiero que los demas se sientan emociones positivas (alegria o diversion),
trato de cambiar el sentido que dan a la situacion [] 14

oA
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. Cuando quiero que otros sientan menos emociones negativas (como tristeza o
enfado), trato de relativizar sus problemas, haciendo que se distancien de ellos [ ] 15
Cuando otros sienten emociones no deseables, les digo que no las expresen [ 116
Habitualmente aconsejo a los otros que guarden sus emociones para ellos mismos
[117

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

Cuando estoy con alguien que esta sintiendo una emocion negativa (enfado, triste-
za, etc.) les aconsejo y doy consejos y formas para que intenten suprimirlas [ ] 19
Animo a los demés a que no expresen sus emociones [ ]20

Aconsejo a los demas que expresen sus emociones de forma ordenada, sin grandes
aspavientos [ 121

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

Estimulo a los demas a expresar sus emociones, l0 que sienten, a quienes les han
provocado sentimientos negativos o indeseables []23

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

Animo a a las personas a que descarguen abiertamente sus emociones, que las
expresen intensamente []25

Estimulo a los demds a expresar sus emociones, lo que sienten, a los responsables
del hecho que les han provocado sentimientos negativos o indeseables [ ] 26

Este cuestionario esta disefiado para evaluar las diferencias indi-
viduales en cuatro areas estrategias de regulacién emocioén 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 expresiva,en que medida la persona
opta por inhibir el comportamiento expresivo, descarga o expresion in-
tensa, expresion regulada y confrontacién) en base a 20 items origina-
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 dimensién de Modificacion de
la situacion sume los items 1, 2, 3,4y 5.

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

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

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

Para evaluar cémo se posiciona en la dimension de Reevaluacién
Cognitiva sume los items 11, 12,13, 14 y 15.

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

Para evaluar cOmo se posiciona en la dimension de Supresién 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 21y 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 situacién, de cambio de la aten-
cion y del significado, se asocian positivamente a indicadores de habili-
dad de auto-regulacién, como el ERQ e indicadores de inteligencia emo-
cional. Ocurre lo contrario con la escala de modificacion de la expresion,
gue solo incluye inhibicién y supresién. Se agregaron itemes de expre-
sion regulada, ventilacion y confrontacién para hacerla mas equilibrada.

Un perfil 6ptimo de regulacion extrinseca, inter-regulacion o hetero-
regulacion esta formado por alta modificacion de la situacién (sus com-
pafieros lo consideran una persona Uutil, 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 supresién (no reprime a los otros), 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 aunque no conflictiva sus nece-
sidades y expectativas).

Este perfil seria el de la mejor influencia emocional posible sobre sus
comparieros de trabajo. Hacer que la mayoria siga esta orientacién 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.
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