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RESUMEN

El constructo Regulacion Emocional (RE) hace referencia a una variedad
heterogenia de procesos a través de los cuales la emociones son reguladas en si
mismas (Gross, 1998b). En la actualidad, existen consensos respecto de que las
personas ejercen un control considerable sobre sus propias emociones, a través
de la utilizacion de diversas estrategias, que despliegan para modificar el curso, la
intensidad, la calidad, la duracion y la expresion de sus experiencias emocionales
(Gross, 1998 a, b).

Uno de los modelos actuales mas reconocidos en el campo de la regulacion
emocional es el que proponen John y Gross (2007), denominado modelo de
proceso de regulacion emocional. Segun este modelo se puede distinguir cinco
clases de estrategias de regulacién emocional. Especificamente, dos han sido las
mas estudiadas tanto empirica como experimentalmente (Gross & John, 2003): la
reevaluacion cognitiva (RC) y la supresién de la expresion emocional (SEE)
debido a que son frecuentemente utilizadas en la vida cotidiana y puede definirse
en términos de diferencias individuales (Gross & John, 2003). La RC se refiere al
cambio cognitivo que sirve para naturalizar el impacto emocional negativo o
amplificar el resultado emocional positivo de un evento o consecuencia (Dennis,
2007). La SEE es una forma de modulacion de la respuesta que implica la
inhibicion del comportamiento expresivo de la emocion en curso (Gross, 1998 a,
b). Se considera una estrategia centrada en la respuesta, ya que aparece
relativamente tarde en el proceso de generacion de la emocion y modifica el
aspecto conductual de las tendencias de respuesta emocional.

El Bienestar Psicolédgico se define como de naturaleza multidimensional, en
cuya evaluacion se destaca la importancia que tienen los estados emocionales
para la salud mental, el desarrollo y el comportamiento del individuo (Thompson,
1990).ParaRyff (1989), el Bienestar Psicolégico es un constructo complejo
constituido por seis dimensiones: auto aceptacion, relaciones positivas con otras
personas, autonomia, dominio del entorno, satisfaccioén vital. Aunque aclara que el

funcionamiento psicolégico 6ptimo no solo exige que uno sea capaz de crear esas



cinco cualidades, sino, que requiere también desarrollar el propio potencial para el
crecimiento y la ampliacion de la propia persona, afiadiendo una sexta dimension
que completa su modelo, el crecimiento personal. Con respecto a esto, Zacarés y
Serra (1998), aportan que el crecimiento personal es una cualidad que tifie a las
demas, ya que se requiere seguir desarrollando el propio potencial, creciendo
expandiéndose como persona.

La investigacion empirica en adultos ha puesto en evidencia la estrecha
relacion que existe entre regulacién emocional y el bienestar psicolégico. El uso
frecuente de RC como estrategia de regulacion emocional se relaciona
positivamente con el bienestar psicolégico, mientras que el uso predominante de
la SEE presenta una asociacién negativa con el mismo (Dennis, 2007; Gross&
John, 2003; John & Gross 2007).

Considerando todo lo anterior, el objetivo de este trabajo es explorar y
determinar la relacion existente entre el bienestar psicolégico y la frecuencia de
uso de las estrategias de autorregulacion emocional, y determinar si hay diferencia
entre los géneros, en los estudiantes de la Facultad de Psicologia de la
Universidad Nacional de Mar del Plata. Para ello se evalué una muestra de 195
estudiantes de Psicologia de la UNMDP de ambos sexos en frecuencia de uso de
estrategias de RE- especificamente en RC y SEE- y en sus puntuaciones en
dimensiones de bienestar psicolégico: auto aceptacion, relaciones positivas,
autonomia, dominio del entorno, crecimiento personal y satisfaccion vital.

Los resultados permitieron obtener evidencia empirica de que los
estudiantes de Psicologia de la UNMDP utilizan con mayor frecuencia estrategias
de reevaluacion cognitiva y que presentan niveles superiores de bienestar
psicolégico que la poblacidn normal, especialmente en Relaciones Positivas y
Crecimiento Personal. Se han encontrado diferencias segun el sexo solo en la
dimensién de autonomia de Bienestar Psicolégico (mayor en los hombres) y en la
frecuencia de uso de estrategias de supresion de las emociones, mayor también
en los hombres. Finalmente, los andlisis de correlacion demostraron la existencia

de asociaciones entre todas las dimensiones del Bienestar Psicologico y las



frecuencias de uso de las estrategias de regulacion emocional, que se discuten en
las conclusiones.

Se espera que los resultados contribuyan a clarificar el papel de estas dos
estrategias y su relacion con el bienestar psicologico en los estudiantes de
psicologia de la Universidad Nacional de Mar del Plata, asi como aportar
conocimiento con capacidad de transferencia para la generacion de intervenciones

gue tengan en cuenta estas variables en el campo de la salud mental.
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INTRODUCCION

Las concepciones contemporaneas sobre las emociones enfatizan el rol
positivo de las mismas, para la adaptacion de individuo a su entorno (Lazarus,
1991; Tooby & Cosmides, 1990). Se considera que las emociones tienen la
funcion de coordinar eficientemente diversos sistemas de respuesta, para
ayudarnos a responder a oportunidades y desafios importantes en el curso de

nuestras vidas (Levenson, 1994).

El constructo regulacion emocional (RE) es relativamente reciente y
comenzo a ser utilizado en la literatura a partir de 1980 (Campos, Barrett, Lamb,
Goldsmith, & Stenberg, 1983; Gaensbauer, 1982), haciendo referencia a una
variedad heterogénea de procesos a través de los cuales las emociones son
reguladas en si mismas (Gross, 1998b). RE implica tanto la disminucion como el
aumento de las emociones negativas y positivas (Langston, 1994; Master, 1991;
Prott, 1993). Ciertas respuestas emocionales inadecuadas suelen estar implicadas
en diversos tipos de psicopatologias (Campbell-Sills & Barlow, 2007), en
dificultades en la vida social (Wranik & Col, 2007) e incluso en algunas
enfermedades fisicas (Sapolsky, 2007), por lo cual puede decirse que la RE ocupa

un lugar destacado en la salud psicoldgica y fisica del individuo.

Uno de los modelos actuales mas reconocidos en el campo de la regulacion
emocional es el que propone John y Gross (2007) denominado modelo de proceso
de regulacién emocional. Segun este modelo se puede distinguir cinco clases de
estrategias de regulacion emocional. Especificamente, dos han sido las mas
estudiadas tanto empirica como experimentalmente (Gross & John, 2003): la
reevaluacion cognitiva (RC) y la supresion de la expresion emocional (SEE)
debido a que son frecuentemente utilizadas en la vida cotidiana y puede definirse
en términos de diferencias individuales (Gross & John, 2003). La RC se refiere al
cambio cognitivo que sirve para naturalizar el impacto emocional negativo o
amplificar el resultado emocional positivo de un evento o consecuencia (Dennis,
2007). La SEE es una forma de modulacion de la respuesta que implica la
inhibicion del comportamiento expresivo de la emocion en curso (Gross, 1998 a,
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b). Se considera una estrategia centrada en la respuesta, ya que aparece
relativamente tarde en el proceso de generacion de la emocién y modifica el
aspecto conductual de las tendencias de respuesta emocional.

Se han explorado del uso diferencial de estrategias de RE sobre el
bienestar Psicolégico de los individua en poblacion adulta; los hallazgos en estos
estudios indican que la RC podria ser preferible a SEE como un camino hacia el
bienestar Psicoldgico (Dennis, 2007; Gross & John, 2003).

12



CAPITULO 1
MARCO TEORICO Y CONCEPTUAL

1.1 Bienestar psicoldgico:

Desde los albores de la historia, pensadores, poetas y cientificos han
intentado investigar y definir distintos postulados que den cuenta de lo que influye
en la felicidad del Hombre. Actualmente es un tema de estudio en general para
las ciencias sociales, particularmente la psicologia. Se han tratado de establecer
los componentes del bienestar desde distintos modelos de muy variadas
disciplinas. Una mirada posible desde un &angulo
psicolégico, seria establecer puntos de contacto
| con otras categorias sociales, tales como:
desarrollo econémico, nivel de vida, condiciones
materiales de vida, modo y estilo de vida (Cuadra,
2003).

En torno al bienestar humano existe una
diversidad de enfoques, lo que no ha permitido adn,

llegar a un consenso en cuanto a su

conceptualizacibn 'y medicion. Uno de los
componentes fundamentales del bienestar es la satisfaccion personal con la vida
gue surge de una transaccion entre el individuo y su entorno micro y macro-social,
actual e histérico, donde se incluyen las condiciones objetivas materiales vy
sociales, que brindan al hombre diferentes oportunidades para la realizacion
personal. Estudiar el bienestar resulta de importancia vital, pues a nivel social toca
puntos clave como la movilizacion de las masas para el cambio social y la
responsabilidad comun ante hechos ambientales y ecoldgicos. A nivel individual,
toma en cuenta aspectos cualitativos y cotidianos del hombre vinculados a su
felicidad como categorias sociales; por ejemplo el desarrollo econémico no

pueden por si solas explicar (Cuadra, 2003).
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A lo largo de los afos, la psicologia ha descuidado el estudio de aquellos
individuos con un funcionamiento mental 6ptimo. Dado que los individuos felices
superan en tres a uno a los infelices, tienen mejores apreciaciones de si mismo,
mejor dominio del entorno y mejores habilidades sociales (Argyle, 1987), resulta
interesante saber por qué las personas estan mas o menos felices, qué es lo que
hace variar ese nivel y cdmo se mejora su calidad de vida. Por otro lado, algunos
investigadores han verificado que la felicidad es util. Una persona feliz tiene mejor
funcionamiento psicolégico, vive una mayor cantidad de afos, tiene una mejor
salud fisica, obtiene mejores trabajos y establece relaciones interpersonales de

alta calidad (Diener & Biswas-Diener, 2008).

Segun Andrews y Withey (1976), el bienestar tiene tres componentes:
primero el afecto positivo (AP); segundo el afecto negativo (NA), y tercero los
juicios cognitivos sobre el bienestar. Lucas, Diener y Suh (1996) demostraron que
la satisfaccion vital (el juicio subjetivo sobre el bienestar) es un constructo

diferente e independiente de los afectos positivos y negativos.

La psicologia ha orientado su estudio hacia la comprension de las
patologias y las enfermedades mentales, y ha logrado un cuerpo de conocimientos
que permiti6 generar teorias acerca del funcionamiento mental humano y el
desarrollo de nuevas terapias para la enfermedad mental, lo que ha permitido
importantes avances en materia de recuperacion de la salud de las personas.
Seligman y Csikszentmihalyi (2000), postulan que la psicologia clasica ha
centrado sus investigaciones en la enfermedad descuidando los aspectos
positivos, tales como el bienestar, el contento, la satisfaccién, la esperanza, el
optimismo, etc., no tomandose en cuenta los beneficios que éstos representan

para las personas.

La Psicologia Positiva, surge con el fin de investigar sobre las fortalezas y
virtudes humanas y sus efectos en las vidas de las personas y en las sociedades
en que viven. A nivel individual, indaga en la capacidad para el amor y la vocacion,
el valor, las habilidades interpersonales, la sensibilidad estética, la perseverancia,
el perdon, la originalidad, la espiritualidad, el talento y la sabiduria. En cuanto a lo
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social explora las virtudes ciudadanas y las instituciones que las promueven, como
la responsabilidad, el altruismo, la civilidad, la tolerancia y el trabajo ético.
Términos como calidad de vida, bienestar subjetivo, satisfaccion vital, bienestar
social, estan todos relacionados con la felicidad, y pretenden adquirir un status
ontolégico a través de la clarificacion del concepto y de su capacidad para ser
medido. A partir de innumerables controversias, actualmente existen ciertos

CONSEeNsos:
1.- El bienestar tendria una dimension béasica y general que es subjetiva.

2.- Estaria compuesto por dos facetas basicas: los aspectos afectivos-
emocionales (referido a los estados de animo del sujeto) y los aspectos cognitivos

valorativos (evaluacion de satisfaccién que hace el sujeto de su propia vida).

a. Algunos autores, como Casullo y Castro Solano (2002) agregan la
dimensién vincular. Considerando lo anterior, estamos ante un area general de
interés cientifico que se refiere a lo que las personas piensan y sienten acerca de
sus vidas y a las conclusiones cognoscitivas y afectivas que alcanzan cuando

evallan su existencia.

Por su parte, Ryff (1989) sugiri6 un modelo multidimensional de bienestar
psicolégico compuesto por seis dimensiones: auto-aceptacion, relaciones positivas
con otras personas, autonomia, dominio del entorno, propésito en la vida, y

crecimiento personal.

La auto-aceptacion es uno de los criterios centrales del bienestar. Las
personas intentan sentirse bien consigo mismas incluso siendo conscientes de sus
propias limitaciones. Tener actitudes positivas hacia uno mismo es una
caracteristica fundamental del funcionamiento psicoldgico positivo (Keyes, Ryff,
&Shmotkin, 2002). Lo es también la capacidad de mantener relaciones positivas
con otras personas. La gente necesita mantener relaciones sociales estables y
tener amigos en los que pueda confiar. La capacidad para amar es un
componente fundamental del bienestar y por consiguiente de la salud mental (Ryff,

1989). Otra dimension esencial es la autonomia. Para poder sostener su propia
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individualidad en diferentes contextos sociales, las personas necesitan asentarse
en sus propias convicciones (autodeterminacién), y manteniendo su
independencia y autoridad personal. Las personas con autonomia son capaces de
resistir en mayor medida la presion social y auto-regulan mejor su comportamiento
(Ryff & Keyes, 1995). El dominio del entorno, es decir, la habilidad personal para
elegir o crear entornos favorables para satisfacer los deseos y necesidades
propias, es otra de las caracteristicas del funcionamiento positivo. Las personas
con un alto dominio del entorno poseen una mayor sensacion de control sobre el
mundo y se sienten capaces de influir sobre el contexto que les rodea. Finalmente,
las personas necesitan fijar metas, definir una serie de objetivos que les permitan
dotar a su vida de un cierto sentido. Necesitan, por lo tanto, tener un propdésito en
la vida. El funcionamiento positivo 6ptimo no solo requiere de las caracteristicas
anteriormente sefialadas, necesita también el empefio por desarrollar sus
potencialidades, por seguir creciendo como persona y llevar al maximo sus
capacidades (Keyes et al., 2002). Esta dimension es denominada crecimiento

personal.

El constructo Bienestar, en la actualidad ha derivado en la conformacion de
dos perspectivas generales para la investigacion empirica sobre el bienestar que
giran en torno a dos filosofias distintas, pero que se encuentran superpuestas y
paralelas (Ryan & Deci, 2001; Waterman, 1993):

La "Tradicion Heddnica", cercana a conceptos de larga tradicion en la
Psicologia como el de satisfaccion con la vida y ligada fundamentalmente con la
experiencia subjetiva de felicidad, fruto de un balance global entre las situaciones
de placer y displacer (Diener & Lucas, 1999). Por esta razon algunos autores

extendieron los limites del concepto al de Bienestar Subjetivo.

La otra es, la “Tradicion Eudemonica” relacionada con el desarrollo del potencial
humano, y de aquellos valores que nos hacen sentir vivos y auténticos, haciendo
gue las personas crezcan. No es tan asi en las actividades que nos dan placer, o
alejan del dolor (Bilbao, 2008). Se centra en el crecimiento personal, la busqueda
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del sentido de la vida, por lo que se pasd a denominar al constructo Bienestar

Psicolégico.

La Tradicién Heddnica

Las tradiciones tienen una larga historia. Land (1975) sefiala como hito
fundacional de esta tradicion en la psicologia, la busqueda de indicadores utiles de
calidad de vida en los Estados Unidos a finales de 1950. En aquella época el
gobierno de Truman comenzé a realizar este tipo de practicas para controlar el
cambio social y mejorar la politica social. De esta forma se comenzd a dar
protagonismo al Bienestar Subjetivo como un indice relevante de la calidad de
vida de las personas.

Se comenzaron a ver los primeros frutos con la publicacion de las obras de
Gurin, Veroff y Feld (1960) y Cantril (1965) quienes hicieron hincapié en la
satisfaccion de vida y la felicidad como componentes de la calidad de vida. Hasta
que finalmente en 1969, fue Bradburn con la publicacion de "The structure of
psychological well-being” quien desde un modelo salugénico incluyé
decididamente el Bienestar Subjetivo como una variable sustancial para la salud
mental. En la misma obra, define a la felicidad como el resultado de un equilibrio

entre el afecto positivo y el afecto negativo.

Mientras que la Satisfaccion con la vida paso a ser concebida como una
evaluacion critica de la vida realizada a largo plazo (Campbell, Converse &
Rodgers 1976), la Felicidad se conceptualizé como el balance entre los afectos
agradables y desagradables de la experiencia mas proxima e inmediata
(Bradburn, 1969).

Estas contribuciones fundacionales asentaron la estructura tripartita de lo
gue hoy se denomina Bienestar Subjetivo: Satisfaccion con la vida (componente
cognitivo), Afecto Positivo y Afecto Negativo (Lucas, Diener, & Suh, 1996).

Los psicologos que han adoptado esta tradicion han tendido a centrarse en

una concepcion amplia del hedonismo que incluye las preferencias y los placeres
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de la mente, asi como el cuerpo (Kubovy 1999). De hecho, la opinién
predominante entre los psicélogos heddnicos es que el Bienestar consiste en la
felicidad subjetiva, la cual es el resultado de la diferencia entre las experiencias de
placer frente a las de displacer en sentido amplio, ya que se incluyen a todos los
juicios sobre los buenos y malos momentos de la vida (Ryan &Deci, 2001).Por lo
tanto, la felicidad no seria reductible simplemente a un hedonismo fisico, ya que
puede derivarse de alcanzar buenos resultados en diversos ambitos de la vida
(Diener & Lucas, 1999).

En “Los fundamentos de la psicologia heddnica” de Kahneman, Diener y
Schwarz (1999). Los autores anuncian a viva voz "la existencia de un nuevo
campo de la psicologia", encargado del estudio de "lo que hace que las
experiencias y la vida sean o no agradables”. Al definir el bienestar en términos de
placer contra dolor, fundamentan que el objetivo claro e inequivoco de la
investigacion y de la intervencion en psicologia debe ser la maximizacion de la
felicidad humana. En consecuencia, el volumen contiene gran cantidad de
evidencia sobre cémo la gente: calcula ganancias, maximiza los efectos de las
recompensas, y optimiza los insumos asociados con el manejo de los Afectos

positivos y Negativos.

En resumen, la tradicion hedoénica concibié originalmente el Bienestar
como un indicador de la calidad de vida basado en la relacion entre las
caracteristicas del ambiente y el nivel de satisfaccion experimentado por las
personas; y posteriormente este indicador paso a ser definido bajo dos grandes
concepciones: en términos de Satisfaccién con la vida como juicio global que las
personas hacen de su historia biografica, o en términos de Felicidad como balance
global de los afectos positivos y los efectos negativos que han marcado su

existencia.

La tradicion Eudaimonica

Esta tradicion sostiene que el funcionamiento humano optimo es el que

produce una mayor cantidad de emociones positivas o de placer, y no al revés.
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Algunos autores (e. g., Keyes, Ryff & Shmotkin, 2002) han extendido los
limites de esta clasificacion y han utilizado el constructo bienestar subjetivo
(Subjetive Wellbeing, SWB) como principal representante de la tradicion hedonica,
y el constructo bienestar psicolégico (Psychological Wellbeing, PWB) como

representante de la tradicion eudaimonica.

Estas dos concepciones se corresponden con diferentes marcos temporales
del bienestar subjetivo: la satisfaccion es un juicio, una medida a largo plazo de la
vida de una persona, mientras que la felicidad es un balance de los afectos

positivos y negativos que provoca una experiencia inmediata.

Mientras la tradicion del bienestar subjetivo ha mostrado especial interés en
el estudio de los afectos y la satisfaccion con la vida, el bienestar psicolégico ha
centrado su atencion en el desarrollo de las capacidades y el crecimiento
personal, concebidas ambas como los principales indicadores del funcionamiento

positivo.

Desde la tradicion Eudaimonica, se puede citar a Fromm (1981), quien
sostiene que un nivel 6ptimo de bienestar “vivere bene” requiere que se distinga
entre dos tipos de necesidades. Aquellas que sélo se sienten subjetivamente y
cuya satisfaccion conduce al placer momentaneo (los deseos), y las necesidades
que tienen sus raices en la misma naturaleza humana y cuya realizacion es
propicia para el desarrollo humano, dando lugar a la “Eudaimonia”. La distincién
entre las necesidades puramente subjetivas y las de validez objetiva se encuentra
en que, las primeras son perjudiciales para el desarrollo humano, mientras que las
segundas propician al Bienestar al estar en conformidad con los requisitos de la

naturaleza humana.

Deci y Ryan en 1991, propusieron la Teoria de la Autodeterminacion, por la
cual sostienen que el Bienestar Personal responde a la satisfaccion de las
necesidades intrinsecas. Estas Necesidades Psicoldgicas Basicas son Autonomia,
Competencia y Relaciones. De esta manera, las personas con mayores niveles de

Bienestar serian aquellas que tienen metas vitales mas intrinsecas, con mayor
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coherencia y que otorgan mayor significado personal (Kasser & Ryan, 1993;
White, 1995). Por lo tanto, los factores personales o situacionales que faciliten el
desarrollo personal, incrementarian los niveles de Bienestar a niveles
longitudinales (Ryan, Sheldon, Kasser & Deci, 1996; Sheldon & Elliot, 1999).
Waterman (1993), fue uno de los primeros autores en marcar las diferencias entre
las dos tradiciones del bienestar e investigar las correlaciones entre ambas. El
autor caracteriza al Bienestar Psicologico como el estado de Expresividad
Personal que se alcanza a partir de experiencias de gran implicacion. Estas
actividades que la persona realiza lo hacen sentirse vivo y realizado, y los
sentimientos que ella suscita logran generar la impresion de que lo que hacemos

tiene sentido.

Uno de los enfoques actuales, es el espiritual, que considera que la
felicidad no reside en cuestiones materiales, sino que es un estado mental que
puede ser estimulado y controlado mediante estrategias cognitivas
(Csikszentmihalyi, 1997). Considerando que nuestra conciencia habitualmente
funciona bajo un estado que denomina Entropia Psiquica, y el cual se caracteriza
por ser un complejo entramado de miedos, deseos y situaciones. Por los cuales
nuestros pensamientos y sentimientos terminan interfiriendo con nuestras metas y
propésitos profundos (Csikszentmihalyi, 1999). Para alcanzar la Experiencia
Optima es necesario lograr un orden en la conciencia, es decir focalizar nuestra
energia psiquica en un proposito. Por lo tanto, la via privilegia para alcanzar el
Bienestar seria el "flujo", el estado mental en el cual las personas nos
encontramos completamente implicados en un tarea, sumergiéndonos en la
sensacion de suspension del tiempo y logrando enfocar nuestras energias
psiquicas integramente en una meta (Csikszentmihalyi, 1997; Csikszentmihalyi, M.
& Csikszentmihalyi, 1., 1988). Esta meta tiene que cumplir el requisito de la
retroalimentacion constante, y solo sera alcanzable si se pone verdaderamente

esfuerzo y trabajo por conseguirla (Castro Solano, 2009).

En tanto Seligman (2003) plantea tres vias fundamentales por los cuales las

personas podemos alcanzar la felicidad: la Vida Placentera, que hace referencia a
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buscar aumentar la vivencia de emociones positivas (y disminuir las negativas)
sobre el pasado, el presente y el futuro; la Vida Comprometida, que consiste en
buscar cotidianamente poner en practica nuestras fortalezas personales con el
objetivo de alcanzar un mayor nimero de experiencias optimas; y finalmente la
Vida Significativa, por la cual no so6lo logramos vivenciar mayores emociones
positivas y descubrir nuestras fortalezas, sino que logramos incluirlas y
desarrollarlas en nuestro proyecto de vida luchando por propdsitos que nos
trascienden a nosotros mismos (Vazquez, Hervas & Ho, 2006). Bajo esta
perspectiva, el autor sostiene que cuando el bienestar procede del empleo de
nuestras fortalezas y virtudes, nuestras vidas quedan imbuidas de autenticidad.
Por lo tanto, ha dedica muchos afios de investigacién en el relevamiento de las
tradiciones religiosas y filoséficas de Oriente y Occidente en la busqueda de
aguellos rasgos positivos que son considerados esenciales para la comprension
del buen vivir si son bien desarrollados (Cosentino, 2010). De esta manera junto a
Peterson (Peterson & Seligman, 2004) conformaron el modelo VIA en el que

clasifican 6 virtudes y 24 fortalezas del caracter.

Carol Ryff, una de las autoras mas importantes dentro de la perspectiva
eudaimoénica, ha argumentado que las medidas de bienestar han adolecido
histéricamente de una escasa base tedrica y han olvidado importantes aspectos
de funcionamiento positivo. La felicidad o bienestar psicolégico no seria el
principal motivo de una persona, sino mas bien el resultado de una vida bien vivida
(Ryff & Keyes, 1995; Ryff & Singer, 1998). La propuesta de Ryff, consiste en un
modelo multidimensional de bienestar psicoldogico. En el cuestionario por el
realizado se presentan seis aspectos diferentes de un bienestar Optimo a nivel
psicolégico. Cada dimension supone un reto diferente de las personas por

funcionar positivamente (Keyes, Shmotkin, & Ryff, 2002; Ryff & Keyes, 1995).

En conclusién, los psicélogos que han adoptado esta tradicion entienden
gue hablar de Bienestar Psicolégico es valioso porque se refiere al término
eudaimonia, a diferencia de la tradicion hedonica que se refiere a la felicidad per-

se. Estas teorias sostienen que no es posible equiparar la felicidad subjetiva con el
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bienestar ya que no todos los deseos y metas a los que una persona aspire
tendrdn como resultado la felicidad. A pesar de que generen placer, algunos
resultados no son buenos para el desarrollo personal ni promueven el Bienestar
(Ryan & Deci, 2001).El Bienestar Psicologico se refiere a vivir de forma plena o
dar realizacion a los potenciales humanos mas valiosos (Ryan, Huta & Deci,
2008) y se alcanzaria cuando las actividades cotidianas son congruentes o
engranan con los valores que las personas tenemos profundamente arraigados
(Waterman, 1993).

1.1.1Conceptos relacionados al Bienestar Psicolégico

El Optimismo

Rasgo que parece mediar en la interpretacion de los eventos externos y su
interpretacion personal, también puede variar en su magnitud. Este rasgo

involucra componentes cognoscitivos, emocionales y motivadores.

Las personas mas optimistas suelen ser mas perseverantes, exitosas y con
mejor salud fisica. ¢ Los rasgos optimistas y pesimistas se excluyen mutuamente?
¢,Como se relacionan optimismo y realidad y cuales son los costos de las
creencias optimistas fuertes? ¢Cuando comienza el optimismo a distorsionar la
realidad y transformarse en ilusion? ¢Cémo funciona y cémo puede ser cultivado
el optimismo? Los problemas psicolégicos complejos no pueden abordarse sin
considerar los ambientes 0 contextos culturales en que estos se dan. ¢Una cultura
pesimista afecta el bienestar de sus miembros? ¢ Una cultura muy optimista lleva a

las personas a un materialismo banal?

El optimismo puede ser considerado como una caracteristica cognitiva - una
meta, una expectativa o una atribucidon causal - sensible a la creencia en
ocurrencias futuras sobre las cuales los individuos tengan fuertes sentimientos. El
optimismo no es tan solo una fria cognicion sino también motivador y motivante.

Las personas necesitan sentirse optimistas con respecto a algunas materias
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Peterson (2000). Aparentemente los optimistas son personas que no niegan sus
problemas, pero tienen esperanzas y crean estrategias de accion y de
afrontamiento de la realidad.

Avia y Vazquez (1999) plantean que naturalmente tenemos esperanza e
ilusiones: el optimismo es constitutivo de la vida y es posible aprenderlo. Se define
como la tendencia a esperar que el futuro depare resultados favorables.
Considerado como una dimension de la personalidad relativamente estable. En
parte es hereditario y en parte, se adhiere por experiencias tempranas, pero
también se puede aprender en etapas maduras, a ver las cosas de otra manera.
Hay diferencias entre un optimismo absoluto e incondicional considerado como
una forma de escape patoldgico; otra forma de optimismo blando que puede
obturar la disposiciébn para llevar a cabo mejores estrategias protectoras. El
optimismo inteligente es una forma realista de ver las cosas que permite ver los
multiples significados de la vida que cada cual va construyendo a lo largo de su
existencia y colectivamente a lo largo de la historia. Finalmente, definen un
optimismo inteligente que es una forma realista de ver las cosas ya que la vida
tiene multiples significados que cada cual va construyendo a lo largo de su

existencia y colectivamente a lo largo de la historia.
La Felicidad

Comunmente se denomina “felicidad” a lo experimentado cuando se sienten
mas emociones agradables que desagradables, cuando estan comprometidos en
actividades interesantes y cuando estan satisfechos con sus vidas. Lo central es la
propia evaluacion que la persona hace de su vida (Diener, 2000). Los trabajos de
este autor comienzan con una revision del temperamento y la personalidad (los
individuos parecen adaptarse hasta cierto punto a las condiciones buenas y

malas) lo que se correlaciona con el bienestar subjetivo.

La felicidad puede plantearse como rasgo o como estado, lo que implicaria
dos perspectivas 0 modos de abordar el tema. Uno, seria considerar la felicidad

como un estado general que se consigue a través de estados parciales o
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situacionales y el otro, considerarla como un sentimiento general que hace “leer
positivamente las diferentes situaciones o avatares de la vida” (Hernandez y
Valera, 2001). El concepto abarca las dimensiones afectivas y cognitivas del
sujeto. Una gran variedad de estudios de auto-informe sefialan que
universalmente las personas se definen como al menos moderadamente felices
(Myers, 2000). Las mas felices son menos autorreferentes, hostiles, abusadores y
vulnerables a las enfermedades. Tienen mayor tendencia al perddn, la
generosidad, la tolerancia, son confiables, energéticas, decididas, creativas,
sociales y cooperadoras (Myers, 1993). Las posibles asociaciones entre la
felicidad y el bienestar econdmico, los ingresos personales, las relaciones
afectivas y la fe religiosa han sido estudiadas. Segun Diener (2000) hay cierta
tendencia a encontrar gente mas satisfecha en las naciones mas desarrolladas.
Las personas de las naciones pobres pueden darse cuenta de su pobreza relativa,
al comparar sus estilos de vida con los de las naciones mas ricas. La riqueza
tiende a confundirse con otras variables relacionadas, como los derechos
humanos, la alfabetizacion y el nimero de afios que se vive en democracia
Diener, Diener y Diener (1995). La relacion entre la felicidad y el aumento de los
ingresos es muy tenue aunque muchos siguen pensando que mayores ingresos
aumentan la felicidad. En un estudio en la Universidad de Michigan, al preguntar
gué mejoraria la calidad de vida, la respuesta muy frecuente fue «mas dinero»
(Campbell, 1981). La psicologia heredo parte del pensamiento utilitarista, como el
de John Locke, que sostiene que el ser humano relaciona lo bueno con aquello
que se inclina hacia el aumento del placer o hacia la disminucion del dolor y que el

mal es lo opuesto.

Csikszentmihalyi (1997), considera que la causa de la felicidad ha tenido
respuestas en un materialismo extremo, donde se buscan en condiciones
externas, hasta las espirituales, quienes plantean que resulta de una actitud
mental. Las investigaciones apoyan ambas posiciones, aungue la posicion
espiritualista parece producir resultados mas solidos. Otra dimension de la
felicidad es la experiencia de flujo, «estado de envolvimiento total en una actividad

que requiere la concentracion completa» o “el estado en el cual las personas se
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hallan tan involucradas en la actividad que nada mas parece importarles; la
experiencia, por si misma, es tan placentera que las personas la realizaran incluso
aunque tengan un gran costo, por el puro motivo de hacerla”(Csikszentmihalyi,
1999).

Si se parte de la premisa de que la felicidad es un estado mental que las
personas pueden llegar a controlar cognoscitivamente, podria enfocarse en los
procesos en que la conciencia humana usa sus habilidades (Csikszentmihalyi,
1999).

Hay correlacion entre felicidad y relaciones afectivas cercanas. El ser
humano necesita pertenencia y relaciones sociales dado que debe sentir
proteccion y reconocimiento. Por ello, el exilio y el confinamiento solitario estan
entre los castigos mas graves que puede recibir una persona. La alternativa

espiritual puede ser entendida como psicoldgica (Csikszentmihalyi, 1999).

El status matrimonial y la felicidad se correlacionan. Myers (2000) en un
estudio realizado entre 1972 a 1996, informa mayor grado de felicidad entre los
casados, por sobre los solteros, divorciados y separados. Con ligeras diferencias
de género: las mujeres figuran como un poco mas satisfechas que los hombres
(42% versus 38%). ElI matrimonio origina diversos tipos de tensiones, pero
también proporciona beneficios siendo frecuentemente fuente de identidad y de
autoestima (Crosby, 1987). Pareceria que, una vez satisfechas las necesidades
basicas de las personas, se adaptan a su nivel econédmico vy su felicidad deja de
depender de éste, no obstante ello, pareciera que la infelicidad producida por la
pérdida del status econdmico es mas duradera que lo contrario. El dinero es
importante como medio para lograr fines del individuo, pero en si no es un
predictor muy seguro de la felicidad. Se ha visto que la cantidad de dinero ganada
se correlaciona con la felicidad en tanto la persona esté satisfecha con su nivel de

ingresos.

1.1.2Investigaciones relacionadas al bienestar:
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En la Facultad de Psicologia perteneciente a la Universidad Nacional de
Mar del Plata, se llevo a cabo el “Programa de Intervencion Positivo Grupal para la
promocion del Bienestar de alumnos Universitarios”. Se evalu6 su efecto
considerando diferentes variables, a saber: felicidad, ansiedad, depresion,
bienestar fisico, bienestar social, bienestar emocional, bienestar funcional, espiritu
de lucha, indefension, preocupacion ansiosa, fatalismo, y negacion. Finalmente
llegan a concluir que, aunque los resultados avalarian los beneficios del programa
de intervencién, se considera importante en relacion a la eficacia de la
intervencion, implementar algunas medidas metodolégicas para que el desarrollo

futuro de este estudio incremente su valor cientifico.

Se han realizado un estudio de bienestar psicolégico en estudiantes
universitarios de Espafia, donde se explica que la preocupacion de las
universidades por ofrecer una ensefianza de calidad supone considerar todas las
variables implicadas en el proceso ensefianza-aprendizaje. En este sentido, es
importante la identificacion de los obstaculos y facilitadores que los estudiantes
encuentran en el cumplimiento de sus tareas. La relacién de éstos con el bienestar
psicolégico y desempefio académico. Se realizé una investigacion con 872 de
estudiantes de la Universidad Jaume |, procedentes de 18 titulaciones,
pertenecientes a los tres centros de esta Universidad. Los resultados obtenidos a
través de un cuestionario de auto-informe y técnicas cualitativas (brainstorming y
focusgroups), muestran una relacién positiva entre obstaculos en el estudio,
burnout y propensiéon al abandono. Mientras que los facilitadores en el estudio se
relacionan positivamente con el engagement, compromiso, autoeficacia,
satisfaccion y felicidad relacionada con los estudios. En cuanto al desempefio
académico encontramos la existencia de circulos de espirales positivas y
negativas en las relaciones entre éxito/fracaso pasado, bienestar/malestar
psicolégico y éxito/fracaso futuro, respectivamente. Por Ultimo, se proponen
medidas de intervencidén de cara a reducir obstaculos y optimizar los facilitadores

del proceso ensefianza-aprendizaje.

26



El bienestar psicoldgico también ha sido estudiado en relacién a distintas

enfermedades médicas.

Novoa Gbémez, Vargas Gutiérrez, Obispo Castellanos, Pertuz Vergara y
Rivera Pradilla (2010) realizaron una evaluacion de la calidad de vida y el
bienestar psicologico en setenta y cinco pacientes posquirdrgicos y con
tratamiento para el cancer de tiroides. Se siguid una metodologia descriptiva
correlacional. La calidad de vida se evalud con el Cuestionario de Calidad de Vida
en Salud -SF36, y el bienestar psicolégico con el indice del Bienestar psicoldgico -
IBP-. Cada paciente se entrevistd personalmente en una sola sesion, en la cual se
le aplicaron los dos instrumentos, que posteriormente fueron analizados con los
estadisticos descriptivos necesarios y con los estadisticos correlacionales
pertinentes para cada caso. En cuanto a los resultados, se encontr6 una alta
correlacion entre los dos instrumentos, asi como una correlacion positiva y
directamente proporcional entre el tiempo después de la tiroidectomia y el grado
de bienestar psicolégico y calidad de vida que reportan los pacientes. A su vez, es
importante considerar que ademas de las concepciones asociadas al cancer y los
prejuicios que se tengan acerca del mismo, un factor que involucra y afecta
directamente la calidad de vida y el bienestar psicolégico de los pacientes es el
tratamiento y sus implicaciones, ya que su complejidad afecta al paciente y al
contexto en el que interactia y se desenvuelve. No obstante, con el paso del
tiempo el paciente utiliza y crea nuevos recursos para tener mayor prediccion y
control que le permitan afrontar de una manera diferente su problemética de salud
a fin de restablecer el equilibrio y continuar su vida incrementando los niveles tanto

de calidad de vida como de bienestar psicolégico (Ballesteros y Caycedo, 2002).

Segun Vazquez, Sanchez y Hervas(2008), una de las cuestiones que
aparecen de forma recurrente cuando se analiza el bienestar psicologico es si éste
puede ser modificado de un modo permanente a través de intervenciones
psicolégicas. Se cuestiona, por lo tanto, si aumentar el bienestar de forma efectiva
y sostenible es un objetivo viable mas alla de los resultados positivos asociados a

la superaciéon de un trastorno mental.
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Investigaciones de Bienestar psicoldgico, diferencia entre géneros

En una Tesis de grado realizada en la Universidad Nacional de Mar del
plata, por Serodino (2014), se establecid que en cuanto a las diferencias de
género, que los valores de las medias mas elevados para ambos sexos, fueron
obtenidos en Relaciones Positivas (Bienestar Psicoldgico) y en Amabilidad
(Personalidad). Las diferencias de género, segun Costa, Terracciano y McCrae
(2001), en la mayoria de los estudios tienden a ser pequefias en comparacion a la
variacion individual, y las estructuras factoriales tienden a ser similares a través de

los sexos, los instrumentos y las culturas.

1.2Requlaciéon emocional (RE):

A VT La emocion es un concepto diferente al de regulacion
emocional. Para poder distinguirlos  debemos

00 00 conceptualizarlos.

e N~

— —

Comenzaremos por definir las emociones, ellas advienen
cuando el individuo atiende a una situacion determinada y la evalita como
relevante para sus propios objetivos. Los objetivos que guian estas evaluaciones
pueden ser permanentes o transitorios, centrales segun nuestro sentido de
quienes somos o periféricos. Los objetivos también pueden ser conscientes y
complejos, o inconscientes y simples. Pueden ser compartidos y entendidos por
los demas, o exceéntricos y poco convencionales. Cualquiera sea el objetivo es el
significado otorgado por el individuo a la situacion lo que dispara la emocién
(Andrés, 2007).

Las emociones son multifacéticas, constituye un fendbmeno que involucra
cambios en tres dominios: la experiencia subjetiva, el comportamiento y las
reacciones fisiolégicas tanto cerebrales como periféricas (Mauss, Levenson, Mc
Carter, Wilhem & Gross, 2005). También son maleables, William James (1884)
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afirmo que las emociones son tendencias a las respuestas que pueden ser
moduladas en una gran cantidad de maneras. Esta caracteristica es la mas

involucrada con la regulacién emocional.

A su vez las concepciones contemporaneas sobre la emocion enfatizan el
rol positivo de las mismas para la adaptacion del individuo al entorno. (Lazarus,
1991; Tooby & Cosmides, 1990). Se considera que las emociones ajustan el estilo
cognitivo a las demandas situacionales. (Clore, 1994), facilitan la toma de
decisiones (Oatley & Johnson-Laird, 1987), preparar al individuo para respuestas
motoras rapidas (Frijda, 1994). A demas de estas funciones intraorganicas, las
emociones participan en procesos sociales de distinta complejidad. Por ejemplo,
las emociones proporcionan informacion sobre las intenciones que guian los
comportamientos (Ekman, Friesen, & Ellsworth, 1972; Fridlund, 1994), sobre la
posibilidad de darnos cuenta si algo es bueno o malo (Walden, 1991), y sobre la
posibilidad de guiar de forma flexible el comportamiento social complejo (Averill,
1980). Sin embargo asi las emociones pueden favorecer de un modo positivo la
experiencia y los modos de intercambio, también pueden producir consecuencias
y efectos negativos cuando se producen en el momento equivocado o en un nivel
de intensidad excesivo. Ciertas respuestas emocionales inadecuadas o
disfuncionales suelen estar implicadas en diversos tipos de psicopatologias
(Campbell-Sills & Barlow, Hinshaw, Linehan; Sher & Grekin, 2007), en dificultades
de la vida social (Wranik y Col. 2007) e incluso en algunas enfermedades fisicas
(Sapolsky, 2007). Claramente gran parte del tema gira en torno a la propias

habilidades para regular las emociones (Gross & Thompson, 2007).

En la actualidad existen consensos con respecto a que las personas
ejercen un control considerable sobre sus propias emociones mediante la
utilizacién de diversas estrategias que despliegan para modificar el curso, la
intensidad, la calidad, la duracion y la expresion de sus experiencias emocionales
(Gross, 1998b).

Debido al impacto de nuestras emociones en un rango variado de procesos

mentales (por ejemplo, en la memoria y en la toma de decisiones) y en ciertas
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conductas manifiestas, los procesos de regulacion emocional resultan
fundamentales para el funcionamiento de la personalidad, y representan una
fuente importante de diferencias individuales (Gross, 1999). La regulacion
emocional también ocupa un lugar destacado en la salud psicofisica. Diversos
trastornos de personalidad involucran algunas formas de desregulacién emocional
(Gross & Levenson, 1997). Asi, el trastorno depresivo mayor se caracteriza por un
déficit de emociones positivas y/o un exceso de emociones negativas, mientras,
que el trastorno histérico de la personalidad por un exceso de emotividad. En la
esfera de la salud fisica, la hostilidad cronica y la inhibicion de la ira estan
asociadas con hipertension y enfermedades cardiacas crénicas (Julkunen,
Salonen, Kaplan, Cheseney & Salonen, 1994). La inhibicibn de la emocién
también puede exacerbar dolencias menores (Pennebaker, 1990) y puede incluso

acelerar la progresion de un cancer (Fawzy 1993; Gross, 1989).

Similar a lo que sucede con emocion, el término emocional esta
subordinado al constructo de regulacion afectiva. El cual hace referencia al
comportamiento guiado, con el objetivo de maximizar el placer y minimizar el
dolor, e incluye cuatro constructos principales que se superponen en parte entre
si: (1) Afrontamiento, (2) regulacién emocional, (3) regulacién animica, (4) defensa

psicoldgica.(Andrés, 2007).

Desde la perspectiva evolutiva, las emociones (como muchos otros
atributos y procesos psicoldgicos) representan soluciones probadas en el tiempo
frente a problemas adaptativos (Tooby & Cosmides, 1990). En particular, se
piensa gue el surgimiento de las emociones esté involucrado en la coordinacion de
diversos sistemas de respuesta, y asi ayudan a responder a situaciones y desafios
importantes (Levenson, 1994).Por ejemplo, cuando alguien cuando tiene miedo
sus sentidos se agudizan, los musculos se preparan para moverse con rapidez y
para lograr estar fuera de peligro, y el sistema cardiovascular se ajusta para
proporcionar mas oxigeno y energia a los grandes grupos musculares que se

activan cuando huimos. Estas reacciones emocionales suelen ser de corta
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duracion, e implican en la experiencia subjetiva, la conducta expresiva, y en los

sistemas centrales, la respuesta automatica y endocrina (Lang, 1995).

En general los teodricos de las emociones han diferido en sus
conceptualizaciones y desarrollo en funcion del énfasis puesto en la dotacion
bilégica, en la cultura, o el aprendizaje individual. Sin embargo, mas alla de estas
diferencias, diversos autores comparten una vision sobre las emociones en la cual

se enfatizan tres caracteristicas (Gross, 1999).

La primera caracteristica tiene que ver con el surgimiento de las emociones.
Las emociones tienen lugar cuando un individuo atiende a una situacion y la
entiende como relevante para alcanzar sus objetivos (Armon-Jones, 1986; Clore &
Ortony, 1998; Lazarus, 1991). Los objetivos, deseos o necesidades que subyacen
a la evaluacion de dicha situacion pueden ser centrales (como ser un buen padre)
o periféricos (como terminar de leer una revista), consciente y altamente
elaborado o inconsciente, puede estar basado biol6gicamente (como expulsar una
sustancia nociva para el organismo) o ser derivados culturalmente (como respetar
a las personas mayores) pueden ser compartidos y comprendidos (por ejemplo
tener amigos) o ser idiosincraticos y muy personales. En definitiva, cualquier sea
el objetivo y lo que la situacion signifique para el individuo, desde esta perspectiva
sera el significado en relacion al objetivo del individuo lo que dura lugar a la
activacion de determinados estados emocionales. Si el objetivo o el significado de
la situacion cambian en el tiempo, también cambiara la emocion desencadenada
(Gross, 1999).

La segunda caracteristica se relaciona con los aspectos constitutivos de la
emocion. Las emociones son fendomenos multifacéticos que implican cambios en
los dominios de la experiencia subjetiva, en la conducta, en la fisiologia central y
periférica (Lang, Rice & Sternbach, 1972). El aspecto experiencial de la emocién
hace referencia al modo en el que un individuo siente desde su propia perspectiva
el desarrollo de una determinada emocion. El aspecto comportamental alude al

hecho de que las emociones suelen aumentar o disminuir la posibilidad de que el
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individuo haga algo (por ejemplo enfrentar a los demas, o largarse a llorar), (Frijda,
1986). El aspecto fisiologico refiere al hecho de que el impulso a actuar de cierta
manera (y no de otra) esta relacionado con cambios en los sistemas autbnomos y
endocrinos, que anticipan las respuestas conductuales asociadas, y lo hacen a
menudo como consecuencia de la activacion motora asociada con la respuesta

emocional.

Finalmente, la tercera caracteristica de las emociones tiene que ver con la
maleabilidad de las mismas, lo que hace referencia a la posibilidad de que estas
puedan ser modificadas a medida que aparecen y se van generando. El énfasis en
la maleabilidad de las emociones comenzé desde que William James (1884)
pensoé a las emociones como tendencias de respuesta que pueden ser moduladas
de diversos modos. Es este tercer aspecto de la emocion el que constituye la base

de nuestra habilidad para regular emociones (Gross. 2007).

En conjunto, estas tres caracteristicas béasicas de las emociones
constituyen el “modelo modal de la emocion” (Gross, 1998a; Gross, 2007; Gross
& Thompson, 2007), el cual refiere a una interaccion persona-situacion que
dispara la atencién, tiene un significado particular para el individuo y da lugar a
sistemas mudltiples y coordinados de respuesta a esa interaccion de manera
continua. Este modelo ha logrado representar los principales puntos de

convergencia entre los investigadores y tedricos del campo.

Conceptualizaremos el término regulacién emocional, comenzando desde
sus raices historicas, en los estudios contemporaneos pueden encontrarse los
conceptos de defensas psicologicas (Freud, 1926/1969), estrés psicologico y
afrontamiento (Lazarus, 1966), apego (Bowlby, 1969) y teoria de la emocién
(Fridja, 1986). Es un campo de estudio que comenzo en el &mbito de la psicologia
del desarrollo del nifio (Campos, Campos & Barrett, 1989; Thompson, 1990, 1991)
y luego en el ambito de la investigacion con adultos (lzard, 1990; Gross &
Levenson, 1993).
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1.2.1Caracterizacion de la requlaciéon emocional:

Regulacion emocional puede parecer una frase ambigua. Pude referirse por
un lado, a como la emocién regula otros contenidos y procesos, y por el otro,
como las emociones son ellas mismas reguladas. La acepcion del término que
tomaremos va a incluir las diferentes estrategias, que se diferenciarian
dependiendo del momento en el cual tuvo el primer impacto en la secuencia de
generacion emocional (Gross & Thompson, 2007). Implica la activaciéon y
utilizacién de determinadas estrategias que los individuos ponen en marcha para
modificar el curso, la intensidad, la calidad, la duracién y la expresion de las
experiencias emocionales en pos del cumplimiento de objetivos individuales (Cole,
Martin & Dennis, 2004; Gross, 1998; John & Gross, 2007; Thompson, 1994). Entre
ellas, cabe destacar la seleccién y modificacion de la situacidén, el despliegue
atencional, el cambio cognitivo y la modulacion de la respuesta (Gross &
Thompson, 2007).

Los procesos de regulacibn emocional pueden ser automaticos o
controlados, concientes o inconcientes y pueden tener efecto en uno o0 mas puntos
en el proceso de generacion emocional. Debido a que las emociones son un
proceso con multiples componentes que se despliegan a lo largo del tiempo, la
regulacion emocional involucra cambios en la “dinamica” de la emocion
(Thompson, 1990). La regulacion emocional puede desanimar, intensificar o

mantener una emocién, dependiendo de los objetivos del individuo.
Podemos enunciar tres caracteristicas de la regulacion emocional:

1. Puede regular tanto las emociones negativas como positivas, tanto para
disminuirlas como para incrementarlas. Si bien lo mas frecuente es, tratar
de disminuir el incremento de emociones negativas. (Gross, Richards &
John, 2006).

2. Aunque los ejemplos caracteristicos de la regulacion emocional versan
sobre estrategias conscientes, es posible pensar que, la actividad
regulatoria que comienza de una manera deliberada, ocurre luego sin

reflexion consciente. Se considera que la regulacion emocional puede
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extenderse en un continuo desde lo conciente, con esfuerzo y controlado,

hasta lo inconciente, sin esfuerzo y automético. También, es posible que

mucho de los procesos cotidianos involucrados en la regulacion de nuestras
emociones, No posean acceso a la conciencia.

3. No existe a priori una suposicion respecto de que alguna forma de
regulacion emocional es necesariamente buena o mala. (Thompson &
Calkins, 1996). Esta caracteristica tiene importancia porque permite
diferenciar las formas de regulacion emocional, de las estrategias de
afrontamiento, donde se contraponen los mecanismos de defensa definidos
de antemano como adaptativos, contra las estrategias de afrontamiento que
se suponen adaptativas.

La diferencia entre afrontamiento y regulacién emocional consiste en que el
afrontamiento se focaliza principalmente en la disminucion del afecto negativo y se
corresponde con periodos mucho mas largos de tiempo. La regulacién del estado
animico se relaciona mas con la alteracion de la experiencia emocional y menos
con el comportamiento. Las defensas psicolégicas conciernen mayormente a la
regulacion de los impulsos agresivos o0 sexuales, estdn asociados con
experiencias emocionales negativas, particularmente con la ansiedad (Larsen,
2000).

Existe un conjunto de estrategias de regulacion emocional que se
diferencian segun el momento en el que tengan su primer impacto en la secuencia
de generacién de emociones. Ellas son: Seleccién de la situacion, la modificaciéon
de la situacion, el despliegue atencional, el cambio cognitivo y la modulacion de la
respuesta(Andrés, 2007).

Seleccion de la situacion. Esta estrategia se refiere a realizar acciones
gue nos permitan (0 no nos permitan) estar en una situacion en la que esperamos
se nos genere emociones placenteras (o displacenteras). El uso de esta estrategia
supone también un conocimiento de las caracteristicas probables de una situacion
y de las respuestas emocionales esperables de la misma. Es frecuente que la

seleccion de situacion sea una forma en que las personas intervienen para
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modular los sentimientos de otros: un nifio, una pareja etc. Es una de las formas
mas importantes de regulaciéon emocional extrinseca a lo largo de la vida,

mayormente en la infancia.

Modificacion de la situacion. Se refiere a aquellos esfuerzos o acciones
dirigidos a modificar una situacion con el objetivo de cambiar su impacto
emocional. Similar al caso anterior, esta estrategia es usada frecuentemente para
ejercer influencia en el devenir emocional de un tercero. La modificacion de la
situacion tiene que ver con la modificacion externa, en el ambito fisico. Los
esfuerzos dirigidos a las modificaciones “internas” se consideran mas bien parte

de la familia de estrategias denominadas “Cambios cognitivos”.

Despliegue atencional. Es posible regular la propia emocion sin cambiar
necesariamente el entorno o la situacion. El despliegue atencional se refiere a
como los individuo focalizan su atencion en algun aspecto de una situacion dada

en orden a influenciar sus emociones.

Cambios cognitivos. Hace referencia al hecho de modificar la evaluacion
realizada sobre una situacion determinada con el objetivo de variar su significado
emocional, a través de cambiar lo que se piensa acerca de dicha situacién o
acerca de la propia capacidad para manejar las demandas que esta implica. Una
forma de cambio cognitivo que ha recibido particular atencién en la investigaciéon
es la “reevaluacion cognitiva”. Este tipo de cambio cognitivo implica cambiar el
significado de una situacién en una manera tal que modifique su nivel de impacto

emocional.

Modulacion de la respuesta. Ocurre relativamente tarde en el proceso de
generacion de la emocion, es decir, ocurre una vez que las tendencias de
respuesta se han iniciado. Esta familia de respuesta hace referencia a influenciar
las respuestas fisiologicas, experiméntales o comportamentales de manera tan
directa como sea posible. Otra forma de modular involucra la regulacién del

comportamiento emocional.
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Uno de los modelos actuales mas reconocidos en el campo de la regulacion
emocional es el que propone John y Gross (2007) denominado modelo de proceso
de regulacién emocional. Segun este modelo se puede distinguir cinco clases de
estrategias de regulacion emocional. Especificamente, dos han sido las mas
estudiadas tanto empirica como experimentalmente (Gross & John, 2003): la
reevaluacion cognitiva (RC) y la supresion de la expresion emocional (SEE)
debido a que son frecuentemente utilizadas en la vida cotidiana y puede definirse
en términos de diferencias individuales (Gross & John, 2003). La RC se refiere al
cambio cognitivo que sirve para naturalizar el impacto emocional negativo o
amplificar el resultado emocional positivo de un evento o consecuencia (Dennis,
2007). La SEE es una forma de modulacion de la respuesta que implica la
inhibicion del comportamiento expresivo de la emocion en curso (Gross, 1998 a,
b). Se considera una estrategia centrada en la respuesta, ya que aparece
relativamente tarde en el proceso de generacion de la emocién y modifica el

aspecto conductual de las tendencias de respuesta emocional.

Otro aspecto importante a destacar en el trabajo son los mecanismos neuro

cognitivos implicados en la regulacion emocional.

Los mecanismos cognitivos y neuronales que se encuentran en la base y
son necesarios para la regulacion emocional. Zelazo y Cunningham (2007) se
especializan en describir el papel de las funciones ejecutivas (FE) y de las redes
neuronales del cortex pre frontal (PFC). La investigacion en FE esta dirigida a la
comprension del control conciente del pensamiento y la accion. Las FE son un
constructo de dominio general. Una caracterizacion mas precisa permite distinguir
aspectos motivacionales significativos céalidos, de aquellos mas desinteresados o
frios (Zelazo & Miller, 2002). Los tres niveles de analisis basicos, son los
propuestos por Marr (1982) para explicar el procesamiento general de la

informacion. Ellos son:

1) El nivel computacional: Es lo que un sistema hace, qué tipo de problemas
resuelve y por qué.
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2) El nivel algoritmico: como ese sistema hace lo que hace. Cuales son las
representaciones y procesos que se aplican sobre esas representaciones para

resolver los problemas del nivel computacional.

3) El nivel implementacional: Cémo el sistema es fisicamente implementado

(neuronas, células, circuitos, etc.).

Para el modelo de Zelazo y Cunningham (2007), estos niveles adquiriran
las particularidades propias del procesamiento que se quiere describir. El primer
nivel, es el computacional, que hara referencia a cuales son los propositos del FE.
El algoritmo, denota qué tipo de informacion es representada, coOmo es procesada
cuando se implementa, y qué partes del cerebro se activaran preferentemente.
Este modelo permite comprender mejor el rol de reflexién y uso de las reglas de la
regulacién de las emociones, asi como también, saber cOmo estos procesos

contribuyen a la experiencia subjetiva de las emociones complejas.

Desde esta perspectiva se entiende a las emociones, como un aspecto de
la cognicién, especialmente aquel que se refiere al aspecto motivacional. Asi, se
utiliza el término emocién para hacer referencia a un aspecto del procesamiento
de la informacion que se manifiesta en multiples dimensiones: la experiencia
subjetiva, el comportamiento observable y la actividad psicofisica. La regulacion
emocional se refiere entonces, a la modulacién de la cognicion motivada y a sus
manifestaciones que pueden ocurrir en una variedad de maneras (Gross &
Thompson, 2007), pero una de las mas deliberadas es a través del proceso
cognitivo conciente y es esta forma de regulacion emocional la que se considera

en términos de FE.

A demas de los aspectos cognitivos involucrados en la regulacion
Emocional, también existen procesos de socializacion familiar que son importantes

para el desarrollo de la regulacion emocional (RE).

En el desarrollo de la RE en la infancia, existe multiplicidad de factores que
ejercen su influencia, la madurez biologica, el crecimiento de cértex pre frontal, la

consolidacion progresiva de los rasgos de personalidad. Otro factor es la
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socializacion familiar que incluyen diferentes aspectos como: la calidad y el tipo de
intervenciones parentales para manejar las emociones de los nifios, las
evaluaciones empiricas, criticas, peyorativas o punitivas que realizan sobre las
emociones de sus hijos y que influyen como los nifios evaluaran luego sus propios

sentimientos.

La RE se desarrolla notablemente durante la infancia y la adolescencia.
Aunque los nifios rapidamente adquieren mayores capacidades de auto
regulacion, las emociones son influenciadas y manejadas por otros a lo largo de
toda la vida ya que la familia y los amigos proveen confort frente al estrés,
contencion en la ansiedad y compafiia que promueve los sentimientos positivos y
el bienestar emocional durante todo el ciclo vital. Las influencias sociales son
importantes para entender como los nifios interpretan y evallan sus propios
sentimientos, aprenden acerca de las estrategias para manejar la emocién, ganar
competencia y confianza en controlar sus sentimientos y adquieren expectativas

culturales y de género para la RE.

1.3 Relacion entre Reqgulacion Emocional y Bienestar Psicoldqgico:

La adquisicién y el empleo diferencial de las estrategias de regulaciéon
emocional tienen efectos significativos en el grado de bienestar psicoldgico. La
regulacion emocional resulta entonces un componente esencial del bienestar y la
salud (John & Gross, 2004).

El bienestar ha sido tema de interés de diversas disciplinas y campos de la
psicologia y se ha relacionado con los conceptos de felicidad, calidad de vida y

salud mental, asi como con distintas variables personales y contextuales

38



asociadas (Ballesteros, Medina & Caycedo, 2006). Se define como un constructo
de naturaleza multidimensional en cuya evaluacion se destaca la importancia que
tienen los estados emocionales para la salud mental, el desarrollo y el
comportamiento del individuo (Bridges, Margie, Zaff& Moore, 2001; Lazarus, 1991;
Thompson, 1990).

En términos de Ryff (1989), este constructo multidimensional incluye
componentes relacionados con el desarrollo humano Autonomia, Auto-aceptacion,
Relaciones positivas con otros, Dominio del entorno, propésito en la vida y
crecimiento personal. En esta concepcidn, el bienestar psicolégico se desarrolla a
través de ciclo vital y se entiende como una meta dirigida al desarrollo del

potencial verdadero de cada individuo (Balesteros, Medina & Caycedo, 2006).

La ansiedad y la depresién pueden ser consideradas manifestaciones y/o
estados relacionados con el grado de bienestar-malestar psicoldgico; bajos niveles
de ansiedad y de depresion indican mayor grado de bienestar psicolégico
(Ballesteros, Medina & Caycedo, 2006).

Investigaciones actuales sobre la requlacibn emocional en estudiantes

universitarios

Con respecto a las investigaciones actuales sobre la regulacion emocional,
haremos referencia a algunas que refieren a la regulacion emocional, y a otras que

relacionan este constructo en relaciéon a otros.

Gestalrealizo una tesis investigando la regulacibn emocional y estrés
académico en estudiantes de fisioterapia, en la Universidad de Corufia, Espafia en
2014. Se parte de la hipotesis de que el estrés experimentado dentro del contexto
académico tiene implicaciones sobre el aprendizaje, rendimiento, salud y bienestar
del estudiante. Desde el modelo transaccional del estrés se considera que ademas
de las condiciones estimulares externas, son los recursos de afrontamiento del
individuo los que determinan la naturaleza de la experiencia subjetiva de estrés.
Considerandose que la regulacibn emocional representa un recurso de

afrontamiento que ha comenzado a ser explorado recientemente. Los objetivos de
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la investigacion fueron: 1) Describir la experiencia de estrés académico en una
muestra de estudiantes de fisioterapia; y 2) Analizar la funcion moduladora de la
regulacion emocional sobre la experiencia de estrés académico. Se recurridé a un
disefio ex post facto prospectivo simple de corte transversal, para el que se tomo
una muestra de 504 estudiantes de fisioterapia de diferentes universidades
espafiolas. Las intervenciones en publico, los examenes, las deficiencias
metodoldgicas del profesorado y la sobrecarga académica son las situaciones del
entorno académico que con mayor frecuencia desencadenan estrés entre los
estudiantes de fisioterapia. De la misma forma, éstos emplean habitualmente
estrategias de afrontamiento activo, en especial la basqueda de apoyo social, e
informan de niveles reducidos de respuestas psicofisiolégicas de estrés. Se han
encontrado correlaciones estadisticamente significativas entre la regulacidon
emocional y las diferentes dimensiones de la experiencia de estrés académico.
Asi, los estudiantes que informan de una mayor regulacién de sus emociones
valoran el entorno académico como menos estresante, recurren MAas
habitualmente a estrategias de afrontamiento activo y experimentan con menos
respuestas psicofisiolégicas de estrés. Estos resultados sugieren que la regulacion
emocional puede constituir un recurso de afrontamiento que contribuye a

amortiguar la experiencia de estrés.

Anchondo, en el 2011, en la universidad de Méalaga, Espafia. Realizo una
tesis donde se presenta una amplia informacién relacionada con los constructos
de la inteligencia emocional y la conciencia plena (mindfulness), a su vez detallan
como fundamento empirico tres estudios que explican como las variables de
inteligencia emocional y la conciencia plena influyen de manera importante en el
desarrollo del ajuste psicoldgico en los estudiantes universitarios. Se trata de
conocer los indices de inteligencia emocional que presentan los estudiantes de
México y Espafia, en primer lugar saber como les afectan factores de riesgo
elevados en su contexto cultural. En segundo lugar, se realiza un estudio de
mediacion de la variable no juzgar de conciencia plena sobre la atencion
emocional y las variables de ajuste psicoldgico, como burnout, engagement, auto

eficacia, satisfaccidon vital, neuroticismo y extraversiéon. En el tercer estudio se
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realizé un estudio experimental donde los estudiantes universitarios se entrenan
en un programa donde se integran los constructos de inteligencia emocional y
conciencia plena. Los resultados indican, que la inteligencia emocional es un
constructo que los estudiantes de México desarrollan de manera adecuada pues a
pesar de desarrollar sus actividades estudiantiles en un ambiente social donde se
presentan factores de riesgo elevado obtienen mejores puntuaciones que los
estudiantes espafioles, también se presenta que la inteligencia emocional en sus
dimensiones de atencién correlaciona con neuroticismo y extraversion y las demas
variables con claridad y reparacion emocional. La variable no juzgar media sobre
algunas variables de ajuste psicologico pero no de manera contundente por lo que
se deduce que la atencién parece tener su efectos mas que nada en la forma en
gue los estudiantes atienden a sus emociones mas que en la intensidad con que lo
hacen. Finalmente, el programa de inteligencia emocional que se aplicoé a
estudiantes universitarios obtuvo resultados positivos, ya que, las variables que
obtuvieron niveles de significancia altos de acuerdo fueron la regulacion
emocional, empatia y actuar con conciencia, ademas en todas las variables se
obtuvieron mas elevadas puntuaciones de acuerdo al analisis de covarianza
aplicado en los datos del grupo control versus grupo experimental, lo que se
deduce que el programa de inteligencia emocional plena es un buen instrumento
para modificar y cambiar variables de ajuste psicologico en los estudiantes. Para
concluir ellos consideran necesario constituir programas para diferentes

poblaciones a favor de su bienestar personal.

En cuanto a las investigaciones realizadas en nuestro pais, encontramos
una tesis de grado, llevada a cabo en nuestra universidad, por Bergallo y Roldan.
Llamada “Estrategias de regulacién emocional. Diferencias entre Facultades”, la
cual tuvo como objetivo establecer y comparar las estrategias de regulacion
emocional empleadas predominantemente por los estudiantes de las Facultades
de Psicologia y de Cs. Econdmicas de la Universidad Nacional de Mar del Plata.
Se trabajé bajo los supuestos de que existen diferencias estadisticamente
significativas en las estrategias utilizadas por los alumnos de ambas facultades y a

su vez, que existen diferencias de género entre las estrategias empleadas por los
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alumnos de ambas facultades y al interior de las mismas. Se realiza un analisis de
dichas variables en el rendimiento de la muestra de estudiantes de ambas
facultades en el Cuestionario de Regulaciéon Emocional (CRE- AR). Los resultados
permitieron establecer asociaciones significativas que por un lado, confirmaron la
hipodtesis de la existencia diferencias de género, y por el otro, determinar también
diferencias en el uso de estrategias de regulacion emocional en los alumnos
segun la unidad académica a la que pertenezcan (Psicologia o Cs. Economicas),
refutando la hipotesis que planteaba diferencias en el uso de la re-evaluacion

cognitiva.

CAPITULO 2

METODOLOGIA

2.10bjetivos:

2.1.10bjetivo General

Determinar las relaciones entre el bienestar psicologico y las estrategias de
autorregulacion emocional en relacion a la diferencia de género, en los estudiantes

de la Facultad de Psicologia de la Universidad Nacional de Mar del Plata.

2.1.2 Obijetivos particulares

1) Describir las estrategias de autorregulacibn emocional de los alumnos
sujetos de la muestra.

2) Describir y caracterizar el Bienestar Psicolégico de los mismos.

3) Establecer la existencia de diferencias de estilos de regulacion emocional y
niveles de Bienestar psicologico en funcién del género.

4) Determinar la existencia de relaciones entre regulacibn emocional y
Bienestar psicoldgico.

5) De existir diferencias entre estilos de Regulaciéon emocional y Niveles de

Bienestar Psicoldgico, identificarlas y describirlas.
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2.2Hipotesis de trabajo

La utilizacion frecuente de las Estrategias de Autorregulacion Emocional se
relacionara con los niveles de Bienestar Psicologico, que variara en funcion del

género.

2.3Tipo de estudio:

De acuerdo a Montero y Ledn (2007)se trata de un estudio ex post facto,
retrospectivo, de un grupo, con multiples medidas, basado en un disefio no

experimental, transversal, de tipo correlacional.

2.4 Muestra:

El universo comprende a todos los estudiantes regulares de la Facultad de
Psicologia de la Universidad Nacional de Mar del Plata. Se trabajé con una
muestra no probabilistica, de conveniencia, de 195 alumnos de la Unidad
Académica, 164 de sexo femenino y 31 de sexo masculino, que mantiene la
proporcién de la distribucion por sexo de la Facultad.

2.5 Instrumentos de recolecciéon de datos:

1) Para evaluar la autorregulacion emocional se administro la version en
espafiol (Rodriguez-Carvajal, Moreno-Jiménez & Garrosa, 2006) del Cuestionario
de Regulacion Emocional —CRE- (Gross & John, 2003), que permite medir cuan
de acuerdo o en desacuerdo estan los participantes con las estrategias planteadas
para modificar o suprimir sus experiencias emocionales. Se trata de un
instrumento compuesto por una Escala Likert de 10 items, seis de los cuales
evallan reevaluacién cognitiva y los otros cuatro, supresion y donde las opciones
de respuesta van desde 1 (totalmente en desacuerdo) hasta 7 (totalmente de

acuerdo). Gross yJohn (2003) disefiaron este cuestionario para evaluar las
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diferencias individuales en dos estrategias de regulacion emocional: la
reevaluacion cognitiva (en qué medida las personas suelen intentar cambiar a
nivel cognitivo o mental el impacto emocional que determinada situacion les
genera) y la supresion o represion expresiva, (en qué medida la persona opta por

inhibir su comportamiento expresivo) en base a 10 items.

2) Para evaluar el Bienestar Psicoldgico, Ryff desarrollé un instrumento
conocido como "Scales of Psychological Well-Being - SPWB" (Escalas de
Bienestar Psicoldgico). Luego de la definicion tedrica de las seis dimensiones, tres
investigadores generaron 80 items por dimension que posteriormente fueron
evaluados en funcién de su ambigiedad y ajuste a la definicién de la escala. A
continuacion se seleccionaron 32 por escala (16 positivos y 16 negativos) para ser
utilizados en un estudio piloto a una muestra de 321 adultos. Tras un analisis
psicométrico, se eliminaron los doce items de cada escala que mostraron peores
indicadores de ajuste. El instrumento, finalmente cont6 con 20 items por escala, es
decir un total de 120 items (Diaz, et al; 2006).

En esta investigacidon se administré la adaptacion espafiola (castellana)
(Diaz, et al., 2006). Es un cuestionario autoadministrable, que consta de 39 items
con afirmaciones, en las que el sujeto debe contestar considerando la opcién que
mejor lo describa, con un formato de respuesta tipo Likert, con puntuaciones
comprendidas entre 1 (totalmente en desacuerdo) y 6 (totalmente de acuerdo).El
nuevo instrumento reduce la longitud de las escalas originales, facilitando su
aplicacion y, a su vez, mejorando las propiedades psicométricas de la mayor parte
de las versiones existentes en inglés presentando adecuadas valores tales como

un ade Cronbach entre 0.70 y 0.83 para las 6 dimensiones.

Las seis escalas evaluan independientemente:

Auto-aceptacion

no

Relaciones Positivas

w

Autonomia

»

Crecimiento personal
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5. Propdsito vital
6. Dominio del entorno

CAPITULO 3
PRESENTACION DE LOS RESULTADOS

3.1 Analisis descriptivo:

La tabla 1 presenta los estadisticos descriptivos de uno de los instrumentos
administrados, distinguiéndose las distintas escalas, los puntajes minimos y

maximos, la media y los desvios tipicos.

Tabla 1

Estadistico descriptivo de Autorregulacion Emocional para toda la muestra (n=195)

Escala Minimo Maximo Media Desv. tip.

Reevaluacion

Cognitiva 13 42 30,42 5,929
i6 4 25 10,66 4,511

Supresion

Se observa que la reevaluacién cognitiva se utiliza como estrategia de

regulacion emocional con mayor frecuencia que la supresion de las emociones.
La tabla 2 presenta los estadisticos descriptivos de los niveles de Bienestar

Psicolégico en sus diferentes dimensiones. Se incluyen puntajes minimos y

maximos, la media y los desvios tipicos.
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Tabla 2

Estadisticos descriptivos del Bienestar psicolégico para toda la muestra (n=195)

Dimension de BP Minimo Maximo Media De;si\gg(;lon
Auto aceptacion 2,00 6,00 4,54 0,78
Relaciones Positivas 2,00 6,00 5,15 0,76
Autonomia 2,00 5,86 4,16 0,73
Dominio del entorno 2,25 6,00 4,63 0,71
Crecimiento personal 1,00 6,25 5,08 0,75
Satisfaccion Vital 2,00 6,00 4,76 0,69

La tabla 3 se incluye con el objetivo de poder comparar los datos obtenidos
en la muestra de estudiantes universitarios de Psicologia, con los datos de la

muestra normativa.

Tabla 3
Estadisticos descriptivos de Bienestar Psicoldgico (muestra del estudio y

muestra normativa).

Psicologia UNMDP Muestra Normativa
(n=195) Diaz et al. (n=467)
Escala M D.S. M D.S. d Cohen
Auto-aceptacion 4,54 0,77 4,31 0,86 0,28
Relaciones Positivas 5,15 0,76 4,58 0,85 0,71
Autonomia 4,16 0,73 4,24 0,73 0,08
Dominio del entorno 4,63 0,71 4,31 0,72 0,32
Crecimiento Personal 5,08 0,75 4,57 0,64 0,74
Satisfaccion Vital 4,76 0,69 4,47 0,83 0,38
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La d de Cohen representa el nimero de desviaciones tipicas que separan a
dos grupos. Una d de cohen de 0,5 indica que la diferencia entre grupos en la
variable evaluada es de media desviacion tipica.

Cohen (1992) dio referencias para interpretar la magnitud de los tamafos
del efecto:

- d = 0,20: tamafio del efecto pequefio.
- d = 0,50: tamafio del efecto mediano.

- d = 0,80: tamafio del efecto grande.

Teniendo en cuenta lo antes expuesto, es posible sostener que los niveles
de las escalas de Auto-aceptacion, Autonomia, Satisfaccion Vital y Dominio del
Entorno de los estudiantes de Psicologia de la UNMDP presentan pequefias
diferencias con los valores de la muestra normativa, mientrasque las Relaciones
Positivas y el Crecimiento Personal muestran diferencias entre medianas y

medianas, destacando el hecho de que son mas altas en los estudiantes.

Tabla 4

Estadisticos descriptivos de bienestar psicologico. Diferencia segun género.

Femenino (n=164) Masculino (n= 31)
t
Escala M D.T. M D.T.
Auto-aceptacion 4,53 0,76 4,61 0,83 -0,54
Relaciones Positivas 5,18 0,72 4,98 0,92 1,33
Autonomia 4,11 0,72 4,42 0,77 -2,15*
Dominio del entorno 4,65 0,69 4,54 0,79 0,77
Crecimiento Personal 5,09 0,64 5,03 1,17 0,40
Satisfaccion Vital 4,78 0,65 4,69 0,90 0,62

* La diferencia es significativa al nivel 0,05
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Los resultados muestran que, si bien las medias resultan semejantes, las
mujeres presentan puntuaciones superiores a los hombres en todas las escalas de
Bienestar Psicoldgico con excepcion de la auto aceptacion y la autonomia. La
prueba t de comparacion de medias determino que la Unica diferencia que resulté
estadisticamente significativa fue en la dimension de la Autonomia.

A continuacion, en la tabla 5, se presentan los mismos datos, pero sobre la

regulacion emocional.

Tabla 5
Estadisticos descriptivos de regulacion emocional .Diferencia segun género

Femenino (n=164) Masculino (n= 31)
t
Escala M D.T. M D.T.
CREA Reevaluacion cognitiva 30,34 5,886 30,78 6,142 -0,57
CREA Supresion 10,45 4,566 11,57 4,168 -2,02*

* La diferencia es significativa al nivel 0,05

Los resultados demuestran que existen diferencias de sexo
estadisticamente significativas en la frecuencia del empleo de la supresién pero no
dela reevaluacion, es decir, que los hombres utilizan la supresion como estrategia
de regulacién emocional con mayor frecuencia que las mujeres. Lo que indicaria
una mayor inhibicién en los hombres de su comportamiento expresivo a diferencia

de las mujeres.

Con el objeto de cumplir con el objetivo de determinar la existencia de relaciones
entre los niveles de Bienestar Psicologico y la frecuencia de uso de estrategias de
Regulacion emocional, los datos fueron sometidos a un andlisis de correlacion

bivariada y los resultados se presentan en la Tabla 6
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Tabla 6

Resultados de andlisis de correlacion entre Regulacion Emocional y

Bienestar psicologico para toda la muestra.

Bienestar Psicologico Reevaluacion Supresion
Auto aceptacion 275(*%) -,187(**)
Relaciones Positivas ,090 -,199(**)
Autonomia ,188(*%) -,121(*)
Dominio del entorno ,131(%) -,306(**)
Crecimiento personall ,223(**) -, 171(*)
Satisfaccion Vital ,204(*%) -,245(**)

** | a correlacion es significante al nivel 0,01 (unilateral).
* La correlacion es significativa al nivel 0,05 (unilateral).

En la tabla 6 se observan varias asociaciones entre los factores de
Regulacion Emocional y Bienestar psicolégico. Se puede inferir que la
Reevaluacién cognitiva que tiene que ver con la medida con que las personas
suelen intentar cambiar a nivel cognitivo o mental el impacto emocional que
determinada situacion les genera se encuentra una correlacién significante con la
Auto-aceptacion, la autonomia, el crecimiento personal y la satisfaccion vital
(variables del Bienestar Psicoldgico). A su vez se observa una correlacion
significativa con el dominio del entorno y ninguna correlacion significativa con
relaciones positivas. También se puede inferir que la supresiébn o represion
expresiva que determina la medida en que las personas opta por inhibir su
comportamiento expresivo, se encuentra una correlacion significante con todas las
variables de Bienestar psicologico, con excepcion de Autonomia que existe una

correlacion significativa.

Tabla 7
Resultados de analisis de correlacion entre Regulacion Emocional y Bienestar

psicolégico segun género.

Correlaciones
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Sexo femenino Reevaluacion Supresién Masculino  Reevaluacién Supresion
Auto- Correl. de Pearson ,273(*%) -,156(*) ,268 -
aceptacion ,355(*)
Relaciones Correl. de Pearson ,070 -,189(**) ,267 -,232
positivas
Autonomia Correl. Pearson ,212(**) -,104 -,049 -,264
Dominio del Correl. Pearson ,129(*) -,294(**) ,196 -,354(*)
entorno
Crecimiento Correlacion de ,213(**) -,198(**) ,317(*%) -,107
personal Pearson
Satisfaccion Correlacion de ,211(*%) -,234(*%) ,232 -,290
Vital Pearson

** | a correlacion es significante al nivel 0,01 (unilateral).
* La correlacion es significativa al nivel 0,05 (unilateral).

En la tabla 7 se observan varias asociaciones y diferencias entre los factores de

Regulacion Emocional y Bienestar Psicologico segun el género.

En primer lugar, se puede inferir en el caso de las mujeres, que presentan en

base a las estrategias de Reevaluacién cognitiva, una mayor correlacién con casi

todas las variables de Bienestar psicolégico, con excepcidon de Relaciones

positivas. A diferencia de los hombres, en quienes sélo se encuentra correlacion

entre la reevaluacion cognitiva y el crecimiento personal. Lo que significaria que

en las mujeres existe una mayor relacion entre el Bienestar psicolégico y la

estrategia de reevaluacion cognitiva.

En segundo lugar, se puede inferir en el género femenino obtiene resultados

menores en cuanto a las estrategias de Supresion. A diferencia de los hombres,

que puntlan mas alto en casi todas las variables, la mayor diferencia se halla en

dominio del entorno y auto- aceptacion.

DISCUSION DE LOS RESULTADOS Y CONCLUSIONES

CAPITULO 4

El objetivo principal de la presente investigacion fue el de determinar las

relaciones entre los niveles de bienestar psicolégico y la utilizacion de las
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estrategias de autorregulacion emocional, ademas de establecer la existencia de
diferencias en cuanto al género, en los estudiantes de la Facultad de Psicologia de
la Universidad Nacional de Mar del Plata.

A partir de los resultados de Autorregulacion Emocional utilizados por los
estudiantes, podriamosdecir que la reevaluacion cognitiva se utiliza como
estrategia de regulacion emocional con mayor frecuencia que la supresion de las
emociones. Esto indicaria que poseen una mayor predisposicion a intentar
cambiar a nivel cognitivo o mental el impacto emocional que determinada situacion

les genera.

Respecto de las caracteristicas observadas sobre los niveles de Bienestar
psicoldgico, cuando se comparan los resultados de los estudiantes de Psicologia
con los de la muestra normativa, se puede observar que los valores de las escalas
de Auto-aceptacion, Autonomia, Satisfaccion Vital y Dominio del Entorno
presentan pequefias diferencias, mientras Relaciones Positivas y Crecimiento
Personal muestran diferencias medianas. En la Escala de Autonomia, las
diferencias entre muestras son minimas. En término generales, los estudiantes de
Psicologia de la UNMDP, tienden a presentar niveles superiores de Bienestar
Psicolégico, en todas sus escalas, que los sujetos de las poblaciones normativas.
Esto implicaria que experimentan emociones agradables con mayor frecuencia
(Diener, Suh&OQOishi, 1997) y cuentan con buena capacidad para autorregularse,
pudiendo mostrar el conocimiento que tienen de ellos mismos, al interpretar sus

experiencias, controlar sus emociones, etcétera (Oramas et al. 2006).

A su vez, se deben destacar las diferencias significativas en Crecimiento
Personal y Relaciones Positivas, encontrandose cercano a un tamafio del efecto
de las diferencias grande. Ello, permitiriasustentar la idea de que los Estudiantes
de Psicologia de la UNMDP, se caracterizan principalmente por presentar indices
elevados en Relaciones Positivas y Crecimiento Personal, respetando el
mencionado orden. Se trataria de sujetos que, en general, tienen vinculos con
otros cercanos, satisfactorios y de confianza mutua. Siendo empaticos, carifiosos,

y buscando el bienestar de los demas (Relaciones Positivas). Son estudiantes en
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los que existe un sentimiento de desarrollo continuo y mejorado, crecimiento
abierto a nuevas experiencias, permitiéendose desarrollar su potencial, ellos

pueden dominar y controlar su medio (Crecimiento Personal)

Al analizar las diferencias de uso de las estrategias de Regulacién
Emocional y niveles de Bienestar Psicologico en funcién del género, se demuestra
gue existen diferencias de género en el empleo de la supresion de las emociones
pero no en la reevaluacion cognitiva, es decir, que se observé que los hombres
utilizan la supresibn como estrategia de regulacion emocional con mayor
frecuencia que las mujeres. Lo que indicaria una mayor inhibicion en los hombres
de su comportamiento expresivo. A su vez, los resultados sobre Bienestar
Psicolégico, indican que si bien las medias resultan semejantes, las mujeres
presentan puntuaciones superiores a los hombres en todas las escalas que mide
Bienestar Psicoldgico, con excepcién de Auto aceptacién y autonomia. Siendo

esta ultima la que presenta una diferencia significativa.

En cuanto a la existencia de relaciones entre regulacion emocional y
Bienestar psicologico: Podemos observar varias asociaciones entre los factores de
Regulacion Emocional y Bienestar psicologico. En el caso de la Reevaluacion
cognitiva, que se relaciona con la medida en que las personas suelen intentar
cambiar a nivel cognitivo o mental, el impacto emocional que determinada
situacion les genera, se encuentra una correlacion significante con la Auto-
aceptacion, la autonomia, el crecimiento personal y la satisfaccion vital (variables
del Bienestar Psicolégico). También se observa una correlacion significativa con el
dominio del entorno, no habiendo asociaciones significativas con las relaciones
positivas. También podriamos inferir que la supresion o represion expresiva, la
cual determina la medida en que las personas optan por inhibir su
comportamiento expresivo, se encuentra una correlaciéon significante con todas las
variables de Bienestar psicoldgico, con excepcion de Autonomia, con la que existe
una correlacion significativa. Hallamos asi, varias asociaciones en cuanto a la

relacion de estos dos constructos, Regulacion emocional y Bienestar Psicolégico.
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En el dltimo objetivo particular, se buscaba determinar si habria diferencias
en las relaciones entre Bienestar psicolégico y regulacidon emocional, en relacion al
género de los estudiantes. Se observo que en el caso del género femenino, una
mayor correlacion entre la Reevaluacidon cognitiva con casi todas las dimensiones
del Bienestar psicologico, con excepcion de las Relaciones positivas. A diferencia
de los hombres, en que soOlo se encontr6 una asociacion significativa entre la
reevaluacién cognitiva y el crecimiento personal ,lo que significaria que en las
mujeres existe una mayor relacion entre el Bienestar psicologico y la reevaluacion
cognitiva, ya que ésta deberia promover el bienestar psicoldgico (Gross & John,
2003; John & Gross, 2004) debido a que su uso frecuente repercute en una mayor
experiencia de emociones positivas y en una reduccién de la experiencia de
emociones negativas, sin demasiado costo cognitivo o interpersonal (Dennis,
2007; Gross & John, 2002, 2003; John & Gross, 2007).

Ademas, se puede inferir que en el género femenino, se presenta un menor
uso de la estrategia de Supresion, una menor correlaciéon con todas las variables
de Bienestar psicologico. Mientras, que los hombres, utilizan en mayor grado
dicha estrategia. Esto podria explicar que los indices de bienestar psicolégico en
las mujeres puntien mas alto. Ya que el uso cronico de la supresion deberia
asociarse con resultados contraproducentes para el bienestar psicologico, ya que
requiere del individuo manejar las respuestas con elevado esfuerzo y tiende a
provocar mayor consumo de recursos cognitivos (Gross & John, 2003; John &
Gross, 2004).

Teniendo en cuenta todo lo expuesto, podriamos concluir que la hipotesis
planteada resulta parcialmente confirmada, ya que se ha encontrado relacion entre
el bienestar psicolégico de los alumnos de psicologia de la UNMP, y las
estrategias de autorregulacion emocional que utilizan. Ademas se observa una
diferencia en cuanto al género, con respecto a la utilizacion de las estrategias de

autorregulacion como asi también en el bienestar psicolégico.

El presente estudio cuenta con algunas limitaciones, la muestra es
pequefia, ya que son 195 sujetos, mientras que la normativa asciende en algunos

casos a mas de 450 sujetos. También, cuando se compara la diferencia entre
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géneros, la poblacion masculina es mucho menor, habiendo solo 31 sujetos del
sexo masculino y 164 del femenino. Esta diferencia podria relacionarse a que la
mayor parte de la matricula de la Facultad de psicologia esta compuesta por

mujeres.

El estudio se realiz6 con estudiantes de esta unidad académica solamente,
guedando pendiente evaluar y establecer diferencias con otras Facultades,

podemos pensar que las caracteristicas de los estudiantes podrian diferir.

Se espera que los resultados de esta tesis, hayan contribuido a clarificar el
papel de estas dos estrategias y su relacién con el bienestar psicologico en los
estudiantes de la Facultad de Psicologia de la Universidad Nacional de Mar del
Plata. También aportar conocimientos, de nuestra poblacién estudiantil, que
posteriormente sean utilizados para la generacion de intervenciones, que tengan
en cuenta estas variables en el campo de la salud mental y de la educacion,
pudiéndose aplicar para mejorar la calidad de vida y el transito por la Facultad de
los estudiantes. Ya que resultados obtenidos en estudios, sugieren que la
regulacion emocional puede constituir un recurso de afrontamiento que contribuye
a amortiguar la experiencia de estrés en alumnos (Gestal, 2013), con lo que

mejoraria su rendimiento, y colaboraria con su bienestar psicolégico.
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Anexo
NOMBRE Y  APELLIDO oooniiiiiiie ittt e e e eee e emeeesaeemese e saen s eneeem e s enennennan
(0] | PR
(27X of U] 1 - o T CARRERA ..o ANO INGRESO
UNMP...............

La participacion en este estudio es voluntaria y confidencial y no incidirda de forma alguna con las
calificaciones o el concepto académico. El objetivo es el de explorar caracteristicas psicoldgicas de los
estudiantes universitarios y compararlas con las de la poblacién general. Esta experiencia se realiza en
funcién de un convenio suscripto entre Centro de Investigacion en Procesos Bdsicos, Metodologia y
Educacion de la Facultad de Psicologia de la UNMP vy el Servicio Universitario de Salud —SUS- de la UNMP. Es
dirigida por el Doctor Sebastian Urquijo, docente e investigador de la UNMP y el CONICET. Se mantendra el
anonimato de los participantes y los datos serdn utilizados Unica y exclusivamente con fines de
investigacion. Agradecemos su colaboracion.

Considero que he sido claramente informado y he recibido informacion suficiente sobre el estudio que sera
llevado a cabo, expresando asi mi consentimiento para que los datos puedan ser utilizados de la forma
descrita anteriormente.

Cuestionario de Regulacion Emocional )
Traduccion y adaptacion rioplatense para la Argentina Revisado (CRE-AR)
Mg. Maria Laura Andrés — Dr. Sebastian Urquijo
CIMEPB — UNMP - CONICET

Nos gustaria que respondieras algunas cuestiones relacionadas con tu vida emocional, en
particular, cémo controlads o manejas tus emociones. Nos gustaria saber qué cosas hacés cuando
te sentis alegre o triste y cOmo expresds o mostras tus sentimientos en tu manera de hablar o de
comportarte. Aunque algunas oraciones te suenen parecidas, en realidad tratan aspectos
diferentes. Por favor, indica cuan de acuerdo o en desacuerdo estas con cada una de las

“Autorizado por los autores de la version original en Inglés (Gross, J. J. & John, O. P. (2003). Individual differences in
two emotion regulation processes: implications for affect, relationships, and well-being. Journal of Personality and
Social Psychology, 85, 348-62).
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afirmaciones que se presentan a continuacién utilizando para ello la siguiente escala. Intenta
hacerlo considerando como controlas o manejas tus emociones en la actualidad, no como
desearias hacerlo en el futuro y teniendo en cuenta qué cosas hacés generalmente.

1 2 3 4 5 6 7
Totalmente Neutral Totalmente
en desacuerdo de acuerdo

1. Cuando quiero sentirme mejor (por ejemplo, mas alegre / feliz /
contento / de buen humor) me esfuerzo por cambiar mi manera de
pensar.

2. Preservo mis emociones, no las expreso o comunico, las guardo sélo
para mi.

3. Cuando no quiero sentirme tan mal (por ejemplo menos triste /
enojado / de mal humor) trato de ver o pensar las cosas de una manera
diferente.

4. Cuando estoy sintiendo emociones positivas (por ejemplo, alegre o
contento), trato de no expresarlas o comunicarlas.

5. Cuando tengo que enfrentarme a una situacion dificil, que me pone
nervioso, trato de pensar desde una perspectiva que me ayude a
mantener la calma, a estar tranquilo.

6. Controlo mis emociones, pero no las expreso, no las comunico ni las
demuestro.

7. Cambiar la manera de pensar sobre una situacion o problema que
me preocupa, me ayuda a sentirme mejor.

8. Controlo mis emociones mirando la situacién en la que me encuentro
desde una perspectiva diferente.

9. Cuando siento emociones negativas, me aseguro de no
expresarlas, comunicarlas o demostrarlas.

10. Cambiar la manera de pensar sobre una situacion que me
preocupa, me ayuda a no sentirme tan mal.
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ESCALA DE BIENESTAR PSICOLOGICO

Para cada una de las afirmaciones siguientes, marca en la escala con una cruz el nimero que te parece mas

adecuado para describirte. El nGmero 1 indica que estas totalmente en desacuerdo con lo que plantea la afirmacién

y el nimero 6 que estas totalmente de acuerdo con lo planteado.

Por ejemplo: 7. Me siento seguro y positivo conmigo mismo:
1 2 3 4 5
Totalmente  Bastante Algo Algo Bastante Totalmente
en desacuerdo de acuerdo

1.Cuando repaso la historia de mi vida estoy contento con como han resultado las
cosas

2. A menudo me siento solo porque tengo pocos amigos intimos con quienes compartir
mis preocupaciones

3.No tengo miedo de expresar mis opiniones, incluso cuando son opuestas a las
opiniones de la mayoria de la gente

4. Me preocupa cémo otra gente evalla las elecciones que he hecho en mi vida

5. Me resulta dificil dirigir mi vida hacia un camino que me satisfaga

6.Disfruto haciendo planes para el futuro y trabajar para hacerlos realidad

7.En general, me siento seguro y positivo conmigo mismo

8. No tengo muchas personas que quieran escucharme cuando necesito hablar

9. Tiendo a preocuparme sobre lo que otra gente piensa de mi

10.He sido capaz de construir un hogar y un modo de vida a mi gusto

11.Soy una persona activa al realizar los proyectos que me propuse para mi mismo

12.Siento que mis amistades me aportan muchas cosas

13. Tiendo a estar influenciado por gente con fuertes convicciones

14.En general, siento que soy responsable de la situacién en la que vivo

15.Me siento bien cuando pienso en lo que he hecho en el pasado y lo que espero
hacer en el futuro
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16.Mis objetivos en la vida han sido méas una fuente de satisfaccion que de frustracion

17.Me gusta la mayor parte de los aspectos de mi personalidad

18.Tengo confianza en mis opiniones incluso si son contrarias al consenso general

19. Las demandas de la vida diaria a menudo me deprimen

20.Tengo clara la direccion y el objetivo de mi vida

21.En general, con el tiempo siento que sigo aprendiendo méas sobre mi mismo

22. No he experimentado muchas relaciones cercanas y de confianza

23. Es dificil para mi expresar mis opiniones en asuntos polémicos

24. Me siento orgulloso de quién soy y la vida que llevo

25.Sé que puedo confiar en mis amigos, y ellos saben que pueden confiar en mi

26.Con los afios no he mejorado mucho como persona

27.Tengo la sensacion de que con el tiempo me he desarrollado mucho como persona

28.Para mi, la vida ha sido un proceso continuo de estudio, cambio y crecimiento

29.Si me sintiera infeliz con mi vida, daria los pasos mas eficaces para cambiarla
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