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de manifiesto que la capacidad para percibir, comprender y regular
nuestros estados emocionales son predictores significativos de un mejor
funcionamiento interpersonal y psicolégico (Fernandez-Berrocal y Ex-
tremera, 2008; Lizeretti y Rodriguez, 2011).

La inteligencia emocional plantea una nueva visién en el estudio de
las emociones en la que éstas han pasado de ser elementos perturbado-
res de los procesos cognitivos a considerarse fenomenos vitales del ser
humano que proporcionan informacién util para solucionar nuestros pro-
blemas cotidianos. Mayer y Salovey (1997) conceptualizan la inteligen-
cia emocional como la habilidad para percibir, valorar y expresar emo-
ciones con exactitud, la habilidad para acceder y/o generar sentimientos
que faciliten el pensamiento; la habilidad para comprender emociones y
el conocimiento emocional y la habilidad para regular las emociones
promoviendo un crecimiento emocional e intelectual (Mayer y Salovey,
1997). Desde este acercamiento se considera que el uso inteligente de
nuestras emociones es esencial para nuestra adaptacion fisica y psico-
I6gica (Salovey, Bedell, Detweiler y Mayer, 1999). Igualmente, nos pro-
porciona un marco teérico prometedor para conocer los procesos emo-
cionales basicos que subyacen al desarrollo de un adecuado equilibrio
psicolégico y, a su vez, comprender mejor el rol mediador de ciertas
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variables emocionales de las personas y su influencia sobre el ajuste
psicolégico y el bienestar personal.

Inteligencia emocional percibida

Hasta la fecha, uno de los instrumentos de auto-informe mas utiliza-
dos para evaluar la inteligencia emocional ha sido el Trait Meta-Mood
Scale (TMMS; Salovey, Mayer, Goldman, Turvey, y Palfai, 1995). Este
instrumento permite evaluar la capacidad percibida de las personas para
prestar atencién a sus estados de animo y emociones, su capacidad
para discriminar entre ellos, asi como su capacidad para regularlos (Ex-
tremera y Fernandez-Berrocal, 2005). EI TMMS proporciona un indica-
dor de inteligencia emocional percibida (IEP) y su utilizacion presenta
ciertas ventajas practicas respecto a otros formatos (Extremera y Fer-
nandez-Berrocal, 2004).

Diversos estudios han constatado que bajos niveles de IEP se rela-
ciona con diversas variables de desajuste psicoldgico tales como alta
sintomatologia depresiva (Extremera y Fernandez-Berrocal, 2006; Salo-
vey, Stroud, Woolery, y Epel, 2002), mayor ansiedad (Lizeretti y Extre-
mera, 2011; Salovey et al., 2002) y un ajuste emocional mas bajo (Jimé-
nez y Lépez-Zafra, 2008). Por otro lado, la literatura reciente ha mostra-
do que una elevada IEP se asocia con indicadores positivos de bienes-
tar y ajuste psicolégico tales como una alta autoestima (Echevarria y
Lopez-Zafra, 2011; Rey, Extremera y Pena, 2011), mayor satisfaccion
vital (Extremera, Duran y Rey, 2009) y niveles mas elevados de felicidad
subjetiva y bienestar psicoldégico (Augusto-Landa, Pulido-Martos y Lo6-
pez-Zafra, 2011; Extremera, Salguero y Fernandez-Berrocal, 2011). Es-
tas evidencias sugieren que la capacidad de las personas para atender
a sus estados afectivos, reconocer correctamente sus sentimientos vy
reparar sus emociones son un prerrequisito para determinar un funcio-
namiento positivo éptimo y parecen esenciales para el afrontamiento
adaptativo al estrés y la mejora del bienestar emocional (Salovey et al.,
1999).

No obstante, la mayor parte de los trabajos en el campo de la IEP
han estado mas interesados en conocer las vinculaciones directas entre
la IEP y el funcionamiento interpersonal y psicolégico (Fernandez-
Berrocal y Extremera, 2008). Existen escasos trabajos empiricos que
hayan examinado los mecanismos causales por los que las personas
emocionalmente inteligentes muestran mayores niveles de bienestar y
felicidad en sus vidas. Un mecanismo explicativo en la relacion entre IEP
y bienestar podria ser que las personas emocionalmente inteligente utili-
zan estilos de respuestas y estrategias de afrontamiento mas efectivas
para manejar sus emociones negativas y mantener su estado de animo
positivo (Zeidner, Matthews y Roberts, 2009). El objetivo de este trabajo
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sera examinar el rol potencial de las estrategias distractoras utilizadas
por una muestra de adolescentes en la relacién entre IEP y felicidad.

Estrategias distractoras como mediador

En el campo de las estrategias de afrontamiento una de las teorias
mas conocida es la propuesta por Nolen-Hoeksema basada en los esti-
los de respuesta que las personas dan a sus sentimientos negativos
(Nolen-Hoeksema, 1991; 2004). Esta teoria propone que la manera en
que las personas manejan sus sentimientos y pensamientos en momen-
tos de tristeza y abatimiento influye en la severidad y la duracién de los
sintomas depresivos posteriores. Nolen-Hoeksema (1991) plantea dos
estilos o estrategias de respuestas principales: rumiacién y distraccion.
Las personas que recurren a un estilo rumiativo como forma de salir de
su estado de animo de tristeza mas bien intensifican y prolongan los
sintomas depresivos. Por otra parte, las estrategias centradas en activi-
dades distractoras tenderian a aliviar los sentimientos de tristeza y mejo-
rar el bienestar (Nolen-Hoeksema, 2004). Las estrategias distractoras se
definen como aquellos pensamientos y comportamientos dirigidos a
desviar nuestra atencién fuera de nuestra mente, incluyendo actividades
agradables y divertidas (p.e. montar en bicicleta, salir al cine con un
amigo, acabar un proyecto del trabajo, etc.). El objetivo es no focalizar
nuestra atencién en los sentimientos negativos y sus consecuencias y
convertirlos en pensamientos agradables capaces de proporcionar un
estado de animo positivo (Nolen-Hoeksema, 1991). Las estrategias cen-
tradas en la distraccién implican llevar a cabo actividades reforzantes y
placenteras y no incluyen actividades auto-destructivas o peligrosas
tales como conducir temerariamente, beber grandes cantidades de al-
cohol o abusar de las drogas, que podrian desviar la atenciéon de los
problemas a corto plazo pero afectarian y serian dafiinos a largo plazo.
Es decir, las estrategias distractoras implican llevar a cabo actividades
agradables, absorbentes, que proporcionan la oportunidad para el re-
fuerzo positivo, disminuyendo los niveles de tristeza (Nolen-Hoeksema,
Wisco y Lyubomirsky, 2008). Asi pues, mientras las estrategias centra-
das en la rumiacién propician la aparicion de mas sentimientos de triste-
za, angustia y abatimiento, lo cual puede generar trastornos de depre-
sion (Lyubomirsky y Tkach, 2004), los estilos de respuestas centrados
en la distraccion aliviarian y reducirian la aparicion de esos sentimientos
y se han vinculado a menores niveles de depresion y ansiedad en mues-
tras adultas (Bagby y Parker, 2001, Huffziger, Reinhard, y Kiihner, 2009)
y adolescentes (Roelofs, Rood, Meesters, Te Dorsthorst, Bogels, Alloy,
et al. 2009).

La literatura sobre IEP y rumiaciones ha confirmado que las perso-
nas con niveles elevados de IEP procesan y asimilan mas apropiada-
mente las emociones negativas y afrontan mejor, experimentando menor

89



Boletin de Psicologia, No. 104, Marzo 2012

namero de rumiaciones y pensamientos intrusivos hacia el problema
(Fernandez-Berrocal, Ramos y Extremera, 2001; Hervas y Vazquez,
2006; Lanciano, Curci y Zatton, 2010). En cambio, los estudios sobre
IEP y estilos de respuestas distractoras son mucho mas escasos, aun-
que algunas evidencias preliminares han encontrado que las personas
con mas IEP, en concreto aquellas con mayor reparacién emocional,
suelen emplear estrategias distractoras placenteras con mayor frecuen-
cia (Salovey et al., 2002). De acuerdo con algunos autores, las personas
con niveles mas elevados de |IE serian mas propensos a utilizar estrate-
gias de afrontamiento mas efectivas en situaciones de estrés (p.e. estra-
tegias distractoras) disminuyendo su intensidad afectiva ante los aconte-
cimientos e incrementado sus niveles de bienestar (Salovey et al.,
1999). En cambio, aquellos individuos con baja IE utilizaran estrategias
menos adaptativas tales como respuestas centradas en la emocién (p.e.
rumiacién) o estrategias de supresion del pensamiento (Fernandez-
Berrocal et al., 2001). De acuerdo con este planteamiento, las personas
necesitan percibir sus sentimientos claramente y creer que ellos son
capaces de manejar sus estados emocionales para poder llevar a cabo
estrategias de afrontamiento eficaces (Extremera y Fernandez-Berrocal,
2005). Aquellas personas convencidas de su habilidad para regular sus
emociones, deberian ser mas capaces de reparar sus estados emocio-
nales negativos llevando a cabo actividades agradables que distraigan y
permitan estar completamente inmerso en la actividad que se esta eje-
cutando como forma de incrementar su bienestar (Csikszentmihalyi,
1990). Estas estrategias que activamente incrementan el estado animi-
co, tales como aquellas que permiten una sensacién de ensimismamien-
to, parecen ser mas Utiles que otras estrategias mas pasivas como ver
TV, dormir o consumir sustancias toxicas (Thayer, Newman, y McClain,
1994). Aunque existe una amplia evidencia sobre la relacion entre res-
puestas distractoras y menores niveles de depresion y ansiedad
(Roelofs et al., 2009; Lam, Smith, Checkley, Rijsdijk, y Sham, 2003), en
cambio, los trabajos vinculando la relacion entre el uso de estrategias
distractoras agradables y mayores niveles de bienestar son inexistentes
(para una excepcion ver Tkach y Lyubomirsky, 2006). Siguiendo la re-
ciente corriente de la psicologia positiva (Seligman y Csikszentmihalyi,
2000), nuestro objetivo en el presente trabajo ha sido examinar si la IEP
esta asociada con un mayor uso de estrategias distractoras placenteras,
conocer cuales son las mas utilizadas por los adolescentes y, finalmen-
te, explorar el papel de las actividades distractoras en la relacion entre
IEP y sus niveles de felicidad subijetiva.

Nuestra hip6tesis plantea que la IEP se asociar4 con un mayor uso
de estrategias placenteras de distraccion y con la felicidad subjetiva de
los adolescentes. Igualmente, esperamos que tanto la IEP como las
estrategias distractoras expliquen varianza independiente e incremental
en la prediccion de la felicidad de los adolescentes. Finalmente, siguien-
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do un planteamiento mediacional, esperamos que las estrategias pla-
centeras distractoras empleadas por los adolescentes medien la relacién
entre la IEP y sus niveles de felicidad subjetiva.

Método
Participantes

En este estudio la muestra estaba formada por 142 estudiantes ado-
lescentes (70 mujeres y 72 hombres) de un centro de Ensefianza Se-
cundaria Obligatoria de la provincia de Malaga de edades comprendidas
entre los 14 y 19 afios (M=15.85; S.D.=1.09). De estos 142 participantes
4 estudiantes fueron eliminados de los andlisis finales ya que no rellena-
ron completamente todo el cuestionario, quedando un total de 138 parti-
cipantes (67 mujeres y 71 hombres). Los alumnos cursaban sus estu-
dios en 3°y 4° de ESO.

Medidas

Trait Meta-Mood Scale (TMMS; Salovey et al., 1995; versién espafio-
la de Fernandez-Berrocal, Extremera, y Ramos, 2004). Este instrumento
esta integrado por 24 items y compuesto por tres dimensiones: Atencién
a los propios sentimientos, Claridad emocional y Reparacién de las
emociones. La Atencion a las emociones, que se evalla a través de los
primeros 8 items, es el grado en el que las personas creen prestar aten-
cion a sus sentimientos (p.e., “Pienso en mi estado de animo constan-
temente”); Claridad emocional, que se evalla a través de los siguientes
8 items, se refiere a coOmo creen percibir sus emociones las personas
(p-e., “Frecuentemente me equivoco con mis sentimientos”), y Repara-
cion emocional, que se evalla con los Ultimos 8 items restantes, se re-
fiere a la creencia del sujeto en su capacidad para interrumpir estados
emocionales negativos y prolongar los positivos (p.e., “Aunque a veces
me siento triste, suelo tener una vision optimista”). A los sujetos se les
pide que evallen el grado en el que estan de acuerdo con cada uno de
los items sobre una escala tipo Likert de 5 puntos, que varian desde
Muy de acuerdo (1) Muy en desacuerdo (5). La version espafiola posee
adecuadas propiedades psicométricas (Fernandez-Berrocal et al., 2004)

Response Style Questionnaire (RSQ; Nolen-Hoeksema y Morrow,
1991). EI RSQ mide estilos de respuestas hacia los estados de animo
preguntando a los participantes lo que hacen generalmente y la frecuen-
cia de sus acciones para regular una serie de pensamientos y conductas
cuando estan tristes o deprimidos. Aunque el RSQ incluye tres dimen-
siones: rumiacién, distraccion y solucion de problemas, para los objeti-
vos especificos de este estudio se analizé la dimensién de Distraccion.
La escala de distraccion consiste en 11 items en una escala Likert de (1
=“Nunca” a 4= “Siempre”) que evalla la tendencia de las personas a
utilizar actividades placenteras y no peligrosas como respuesta a sus
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emociones negativas (p.e. “Ayudo a alguien para distraerme”; “Hago
cosas que me diviertan”). El RSQ ha mostrado una buena consistencia
interna (Nolen-Hoeksema y Morrow, 1991) y la versién castellana mues-
tra propiedades psicométricas similares a la version anglosajona (Ex-
tremera y Fernandez-Berrocal, 2006).

Subjective Happiness Scale (SHS; Lyubomirsky y Lepper, 1999)
Esta escala tipo Likert de 4 items mide la felicidad subjetiva global me-
diante enunciados en los que la persona se evalla a si mismo o bien se
compara con quienes le rodean. La escala presenta una estructura uni-
taria adecuada, estabilidad temporal confirmada a través de 14 muestras
diferentes y ha mostrado correlaciones moderadas con constructos co-
mo autoestima, depresion, satisfaccion o neuroticismo (Lyubomirsky y
Lepper, 1999). La version castellana del SHS tiene propiedades psico-
métricas similares a la version anglosajona (Extremera y Fernandez-
Berrocal, sometido a publicacion)

Resultados
Analisis descriptivos

Los estadisticos descriptivos sobre la frecuencia de uso de cada una
de las estrategias distractoras se presentan en la Tabla 1 para la mues-
tra total asi como para hombres y mujeres. Las acciones mas utilizadas
estaban relacionadas con la participacion social (“Hago algo divertido
con un amigo”, M=3.23; “Estoy con gente”; M=3.15) y las actividades
instrumentales (“Hago cosas que me diviertan”;, M= 3.22). Igualmente,
las acciones de distraccion menos utilizadas por los adolescentes eran
distracciones relacionadas con ir a un sitio agradable “Voy a mi lugar
favorito para olvidarme de mis sentimientos” (M=2.22) o distraccion men-
tal “Me recuerdo mentalmente que estos sentimientos negativos no du-
raran mucho” (M=2.27). Con respecto a las diferencias de género, aun-
que no aparecen en la tabla, no se encontraron diferencias significativas
entre hombres y mujeres en felicidad (F(1,136)=2,35; p=.12). Solamente
se encontraron diferencias estadisticamente significativas en una accién
distractora. Los hombres informaban puntuaciones mas altas que las
mujeres en el uso de la accién “Hago cosas que me diviertan”
(F(1,136)=5,74; p<.05). En el resto de acciones distractoras no se en-
contraron diferencias entre sexos.

Analisis correlacionales
En la Tabla 2 aparecen las correlaciones, medias, desviaciones tipi-
cas y fiabilidades de las variables utilizadas en este estudio.
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Tabla 1
Frecuencia de uso de las estrategias distractoras para la muestra total,
hombres y mujeres.

Muestra por sexos

ltems de la escala de Muestra Hombres Mujeres
distraccion total (N=71) (N=67)
(N=138)
M sb M SO M SD F
Estoy con gente 315 .79 316 .75 3.13 .83 .79

Pienso “voy a hacer algo

- 294 91 307 94 280 .85 .08
para sentirme mejor

3. Ayudo a alguien para

) 244 88 246 92 241 85 .75
distraerme

4. Me recuerdo a mi mismo
que estos sentimientos 2.27 .88 218 .91 237 .84 .20
no duraran mucho

5. Voy a mi lugar favorito
para olvidarme demis  2.22 1.08 225 1.14 219 101 .74
sentimientos

6. Pienso “me concentraré
en otra cosa y no en
cémo me estoy sintien-
don

7. Hago algo que me hizo
sentir bien en el pasado

228 94 230 93 225 95 .72

250 104 250 1.08 249 100 .93

8. Pienso “voy a salir y pa-

" 3.02 90 3.04 .88 301 .92 .86
sar un buen rato

9. '\r"eeagonce”"oe” mista- 559 83 267 .89 250 76 .23

10. Hago cosas que me di-

. 322 87 339 81 304 .89 .01*
viertan

11. Hago algo divertido con
un amigo

Nota: * p<.05

3283 91 332 93 314 .89 .26

Las dimensiones del TMMS correlacionaron positivamente entre si.
Atencién mostré asociaciones positivas con Claridad, Reparacion y, en
menor medida, con las estrategias distractoras pero no mostré6 asocia-
ciones significativas con felicidad. Por otro lado, tanto Claridad como
Reparacion mostraron asociaciones positivas y significativas con el uso
de estrategias distractoras y la felicidad. Por ultimo, las estrategias dis-
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tractoras se asociaron positiva y significativamente con mayores niveles
de felicidad subjetiva.

Tabla 2
Correlaciones entre las diferentes subescalas.

1 2 3 4 5
1. Atencién emocional
2. Claridad emocional AQFE e
3. Reparacién emocional 24%  34%* -
4. Estrategias distractoras .20*  .24** 37** -
5. Felicidad Subjetiva A1 39*  35%*  30** -
M 3.67 338 3.66 271 4.82
S.D. .60 .65 .64 52 118
Alpha .79 .81 .76 78 .70

Nota: **p<.01, * p<.05

Andlisis predictivos

Para comprobar si las dimensiones de IEP vy las estrategias distrac-
toras influian de forma independiente sobre los niveles de felicidad sub-
jetiva de los adolescentes, se llevaron a cabo una serie de regresiones
jerarquicas sobre las puntuaciones en felicidad introduciendo en un pri-
mer paso sexo y edad como covariables. En un segundo paso se intro-
dujeron las dimensiones del TMMS v, finalmente, en un tercer paso se
incluyeron las estrategias distractoras.

El modelo de regresion realizado explic6 una varianza total del 25%
del nivel de felicidad de los adolescentes (R*=.25; F (6, 131) = 7,15,
p<0.05). Las variables predictoras de la felicidad fueron claridad (f = .32;
p<.01) y reparacion (f =.21; p<.05) que explicaban un 22% de la varian-
za asi como las estrategias distractoras placenteras realizadas por los
adolescentes (B = .16; p<.05) que afadian una varianza adicional al
modelo de un 3% sobre la felicidad percibida. Asi, estos resultados su-
gieren que los adolescentes que informaron mayores niveles de felicidad
presentaban una mayor capacidad percibida para comprender y regular
sus emociones y realizaban de forma mas habitual actividades distracto-
ras placenteras.
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Tabla 3

Analisis de Regresion jerarquica utilizando felicidad subjetiva
como variable dependiente.

R* B F AR®
Paso 1 .02 1.80 .02
Sexo -.04
Edad .08
Paso 2 .20 7.61 .20
Atencion -.13
Claridad .32%*
Reparacion 21%
Paso 3 .25 7.14 .03
Estrategias Distractoras .16*

Nota: los coeficientes B corresponden al Gltimo paso de la regresion
**p<.01, * p<.05

Andlisis mediacionales

De acuerdo con las directrices generales planteadas por Baron y
Kenny (1986) para el establecimiento de un modelo tedrico de media-
cion, deben cumplirse unas condiciones. Primero, el predictor (dimen-
siones del TMMS) debe estar relacionado con la variable dependiente
(felicidad subjetiva). Segundo, el predictor debe estar relacionado con el
potencial mediador (estrategias distractoras). Tercero, el mediador debe
relacionarse con la variable dependiente una vez controlado el efecto del
predictor. Siguiendo estas recomendaciones, puesto que las relaciones
entre Atencion emocional y felicidad no fueron significativas, se llevaron
a cabo los analisis mediacionales para las otras dos dimensiones del
TMMS (Claridad y Reparacién). Dado que el tamafio muestral no era
demasiado grande, seguimos las recomendaciones de MacKinnon, Lo-
ckwood, y Williams (2004) y usamos el procedimiento bootstrapping no
paramétrico con 5000 repeticiones para estimar los intervalos de con-
fianza del 95% vy verificar el efecto mediador de las estrategias de dis-
traccion. Este método se ha disefiado especificamente para obtener
conclusiones fiables y validas en estudio donde los tamafios muestrales
no son grandes y, por tanto, donde no puede ser asumida la asuncion
de normalidad multivariable (Preacher y Hayes, 2004). Al igual que el
test de Sobel, el procedimiento bootstrapping determina si el efecto indi-
recto de los mediadores es significativamente diferente de cero. Si el
intervalo de confianza del efecto indirecto no incluye el 0, entonces el
efecto indirecto es significativo y, por tanto, se puede afirmar que la me-
diacion existe. Para ello se utilizé la macro de SPSS proporcionada por
Preacher and Hayes (2004).

Cuando se incluye Claridad como variable independiente, los andlisis
mediacionales mostraron que el efecto indirecto de la estrategias dis-
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tractoras sobre la felicidad subjetiva no era significativo y su intervalo de
confianza al 95% se situaban entre -0.021 y 0.187. Puesto que el cero
se encontraba dentro de ese intervalo de confianza, los hallazgos no
apoyan la hipétesis de la presencia de efectos mediacionales de las
estrategias de distraccion en la relacién entre Claridad emocional y feli-
cidad subijetiva. Sin embargo, cuando se llevé a cabo los analisis entre
Reparacion, estrategias distractoras y felicidad subjetiva encontramos
que el efecto indirecto de las estrategias distractoras se encontraba en-
tre 0.026 and 0.255 con un intervalo de confianza del 95%. Ya que el
cero no se encontraba dentro de ese intervalo de confianza, los hallaz-
gos sugieren que el efecto indirecto de las estrategias distractoras fue
significativo (p<.05), indicando la presencia de mediacién parcial de di-
chas estrategias sobre la relacion entre reparacion emocional y felicidad
subjetiva. EI modelo final obtenido aparece en la Figura 1.

Figura 1
Modelo de mediacion incluyendo reparacion emocional, estrategias distractoras y
felicidad subjetiva. Los nimeros en paréntesis hacen referencia a correlaciones
simples. Los nimeros fuera de paréntesis se refieren a coeficientes estandarizados.

Nota: **p < .01, *p <.05

Discusion

El objetivo principal de este trabajo ha sido examinar las relaciones
entre IEP, estrategias distractoras y felicidad subjetiva en una muestra
de estudiantes adolescentes y conocer las acciones distractoras especi-
ficas més utilizadas por los adolescentes. Ademas, se examind la contri-
bucién independiente de la IEP y las estrategias distractoras en la pre-
diccion de la felicidad. Finalmente, tratamos de explorar si las estrate-
gias distractoras placenteras que ponen en practica los adolescentes
funcionaban como un mecanismo mediador en la constatada relacion
entre IEP y sus niveles de felicidad subjetiva.

Las acciones mas utilizadas por los adolescentes estaban relaciona-
das con la participacién social y las actividades instrumentales, lo cual
va en linea con estudios anteriores en muestras universitarias (Tkach y
Lyubomirsky, 2006). En la Unica acciéon que mostraron diferencias hom-
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bres y mujeres era en la referente a realizar acciones instrumentales
(p-e. Hago cosas que me diviertan) como forma de distraccion, més fre-
cuente en hombres. Este hallazgo es coherente con las diferencias de
género en estilos de repuestas que sugieren que los hombres suelen
utilizar estrategias mas centradas en la accion (p.e. realizar hobbies,
deportes...) como forma de manejar 0 incrementar sus emociones mien-
tras las mujeres suelen utilizar estrategias mas centradas en la emocion
y en el apoyo social (Nolen-Hoeksema, 2001).

Por otro lado, en linea con hallazgos previos en muestras adultas e
universitarias (Extremera et al., 2005; Extremera et al., 2011), los resul-
tados mostraron que las dimensiones del IEP, en concreto, Claridad y
Reparacion se asociaron positivamente con mayores niveles de felicidad
subjetiva. Ademas, las dimensiones del TMMS, y principalmente la di-
mensién de Reparacion emocional, se asociaron positivamente a un
mayor uso de acciones distractoras entre los adolescentes, tal como
aparecia en trabajos previos (Salovey et al., 2002). Estos resultados van
en linea con el planteamiento de Salovey y colbs. (1999) de que aque-
llas personas convencidas de su capacidad para distinguir claramente y
reparar sus estados emocionales ponen en practica procesos de regula-
cion emocional mas eficaces tales como un mayor uso de estrategias de
distraccién placenteras. Nuestros resultados encuentran que los adoles-
centes con altas puntuaciones en IEP eran més proclives a llevar a cabo
estrategias de distraccién tales como hacer algo divertido con un amigo,
ayudar a alguien o hacer cosas que le hicieron sentirse bien en el pasa-
do. Mas interesante aun, nuestros resultados muestran que los adoles-
centes que llevaban a cabo mas estrategias de tipo distractor informa-
ban de mayor felicidad. Estos resultados extienden hallazgos previos
sobre el papel de la distracciéon en la reduccién de sintomas depresivos
y ansiosos (Lam et al., 2003) y demuestran que la realizacién de activi-
dades distractoras también se asocian con un incremento del bienestar y
una mejora del estado animico de los adolescentes, en linea con inves-
tigaciones previas en muestras adultas (Tkach y Lyubomirsky, 2006).

Los analisis mediacionales han puesto de manifiesto que las estrate-
gias distractoras no fueron un mediador de la relacién entre claridad
emocional y felicidad subjetiva, siendo en este caso las relaciones direc-
tas entre ambas dimensiones y los niveles de felicidad. En cambio, las
estrategias distractoras mostraron un papel mediador en la relacion en-
tre reparacion emocional y felicidad subjetiva. Este resultado es consis-
tente con estudios previos que han mostrado el papel interviniente como
mediador de diferentes estrategias placenteras, incluidas de indole dis-
tractor, entre los rasgos de personalidad y niveles de felicidad y bienes-
tar (Tkach y Lyubomirsky, 2006). El hallazgo de una mediacién parcial a
través de las actividades distractoras placenteras en la relacion entre
Reparacion emocional y felicidad sugieren un proceso complejo de ac-
tuacion mas alla de las relaciones directas hasta ahora encontradas. El
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vinculo entre IEP vy felicidad no es enteramente directo sino que pasa a
través del uso de mas estrategias distractoras positivas que, a su vez,
incrementan el afecto positivo de los adolescentes. Estos hallazgos
pueden ser interesantes no solo para desarrollar modelos tedricos y
para comprender mejor el vinculo entre habilidades emocionales y felici-
dad sino también para desarrollar programas de psicologia positiva mas
efectivos, que incluyan aspectos relacionados principalmente con las
habilidades de regulacion emocional. En definitiva, nuestros hallazgos
sugieren que los adolescentes con una mayor convencimiento en sus
niveles de reparacién emocional son mas tendentes a realizar activida-
des distractoras agradables lo cual, de hecho, contribuye a un mayor
nivel de felicidad. Asi, mientras los programas de alfabetizacibn emocio-
nal en las aulas potencian el incremento de las habilidades bésicas de
IE como forma de mejorar la salud psico-social de los adolescentes,
nuestros resultados sugieren que estas habilidades basicas deben ser
acompafiadas de otras ensefianzas complementarias como pueden ser
la realizacion de actividades distractoras de participacion social, activi-
dades de ayuda al préjimo, acciones dirigidas al flow o de desarrollo
personal que ayudarian a mejorar los niveles de felicidad experimenta-
dos a lo largo del tiempo.

A pesar de estos hallazgos, nuestra investigacién presenta una serie
de limitaciones que es necesario subrayar. En primer lugar el disefio
correlacional de este trabajo limita la interpretacion y la relaciéon de cau-
salidad entre las variables. Futuras investigaciones longitudinales ayuda-
rian a esclarecer las relaciones entre IEP, estrategias de regulacion
emocional efectivas y felicidad. Igualmente, hemos basado nuestro es-
tudio utilizando cuestionarios auto-informados para evaluar los niveles
de felicidad de los individuos con el consiguiente sesgo cognitivo de
memoria. Futuros estudios utilizando diarios emocionales para informar
periddicamente sobre el estado animico tras la realizacion de ciertas
actividades placenteras complementarian las medidas auto-informadas y
nos aportarian una informacién mas exacta sobre la intensidad de apari-
cion y frecuencia de los estados de 4nimos positivos tras la realizacion
de ciertas actividades distractoras (Scollon, Kim-Prieto, y Diener, 2003).
En esta linea, la escala utilizada para evaluar estrategias distractoras no
hace distincion especifica que las estrategias distractoras utilizadas.
Futuros estudios podrian disefiar categorias de distraccion especificas
(p.e. participacion social, hobbies, hacer deporte, etc...), su vinculacion
especifica con la IE y su relativa implicacién en la felicidad de los ado-
lescentes.

A pesar de estas limitaciones, nuestro estudio proporciona eviden-
cias empiricas sobre el papel mediador de las actividades distractoras
en la constatada relacién entre IEP vy felicidad. Nuestros resultados su-
gieren que los niveles de felicidad de los adolescentes implican cierta
combinacién de habilidades emocionales junto con la realizacion de ac-
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tividades distractoras placenteras que, en combinacién conjunta, ayudan
a mejorar el estado animico. A la luz de los resultados parece que la
relacion entre IEP y felicidad no es simplemente directa sino en cierta
medida depende del uso de mayores estrategias distractoras positivas
que, a su vez, ayudan a mejorar el afecto positivo de los adolescentes.
Este hallazgo conlleva implicaciones en el campo de la intervencion y la
prevencién psicologica en los adolescentes. Tal como sugieren algunos
autores, las personas no estamos completamente determinados por
nuestra genética para experimentar una cierta cantidad de felicidad
(Lyubomirsky, Sheldon, y Schkade, 2005). La herencia y la genética
explicaria, como méaximo, el 50% de nuestra felicidad. Una parte signifi-
cativa de la varianza depende de las capacidades personales y las ac-
ciones instrumentales las cuales marcan, en combinacién con la genéti-
ca, el nivel total de felicidad alcanzado por las personas. Aunque las
habilidades y recursos personales, como la inteligencia emocional, pue-
den operar para mantener ciertos niveles de felicidad y bienestar a lo
largo del tiempo (Extremera et al., 2011), realizar actividades instrumen-
tales de tipo distractor, no focalizadas en nuestras emociones negativas,
tienen el potencial de mejorar también el estado animico. Nuestros re-
sultados sugieren que la habilidad percibida para reparar las emociones
parece predisponer a los adolescentes a realizar mas frecuentemente
estas estrategias distractoras placenteras como forma de incrementar
sus niveles de felicidad.
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