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RESUMEN

La presente investigacion describe las experiencias de uso de estrategias de regulacion
emocional de adultos con trastornos depresivos y de ansiedad de Lima Metropolitana.
Para ello emplea un enfoque cualitativo, alcance descriptivo, y un disefio
fenomenoldgico. Los participantes han sido diagnosticados con trastornos depresivos y
de ansiedad, los cuales se seleccionaron mediante un muestreo por conveniencia. Se
utilizé una ficha de datos personales, y se realizaron entrevistas semiestructuradas por
medio de una plataforma de videollamadas a 12 participantes, considerando el principio
de saturacion de categorias para determinar dicho nimero. Asimismo, se basaron en una
guia de preguntas validada por un Juicio de Expertos. La informacion recabada se agrup6
en tematicas similares, definiéndose subcategorias, que a sSu vez se agruparon en
categorias, que luego se codificaron. Se encontrd que las personas regulan sus emociones
porque es Util para sentirse mejor, para mantener sus relaciones interpersonales y para
realizar sus actividades cotidianas con normalidad. Consideran, ademas, que las
estrategias que usan son Utiles y beneficiosas a largo plazo. También, que el proceso
inicia por identificar sus emociones, y que el nivel de consciencia que tienen al momento
de regularse, varia en un continuo de consciente a automatico. Asi, los procesos menos
conscientes resultan Utiles para demandas situacionales que se repiten en el tiempo. Se
hallo6 el uso de un amplio abanico de estrategias individuales como son:
distraccion/concentracion, actividad fisica, respiracion, hacer una pausa, comprobacion
racional de hechos, llorar, supresion, solucion de problemas, aceptacion y apoyo social.
Estas se utilizan dependiendo de factores externos, como estar frente a otras personas, el
tiempo con el que se cuenta para realizar la estrategia y la disponibilidad de recursos
materiales; asi como de factores internos, como estar experimentando una emocién en
especifico, encontrarse en situaciones de alta intensidad emocional y la dificultad
percibida de la estrategia.

Palabras clave: Trastornos depresivos, Trastornos de ansiedad, Regulacién emocional,
Estrategias de regulacion emocional.
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ABSTRACT

This research describes the experiences of using emotional regulation strategies in adults
with depressive and anxiety disorders in Metropolitan Lima. For this, it uses a qualitative
approach, descriptive scope, and a phenomenological design. The participants have been
diagnosed with depressive and anxiety disorders, which were selected through
convenience sampling. A personal data sheet was used, and semi-structured interviews
were conducted through a video call platform with 12 participants, considering the
principle of category saturation to determine said number. Likewise, they were based on
a question guide validated by an Expert Judgment. The information collected was
grouped into similar themes, defining subcategories, which in turn were grouped into
categories, which were then coded. It was found that people regulate their emotions
because it is useful to feel better, to maintain their interpersonal relationships and to carry
out their daily activities normally. They also consider that the strategies they use are
useful and beneficial in the long term. Furthermore, that the process begins by identifying
their emotions, and that the awareness that they have when regulating varies on a
continuum from conscious to automatic. Thus, less conscious processes are useful to
situations that are repeated over time. In addition, the use of a wide range of individual
strategies was found, such as: distraction/concentration, physical activity, breathing,
pausing, rational verification of facts, crying, suppression, problem solving, acceptance
and social support. These are used depending on external factors, such as being in front
of other people, the time available to carry out the strategy and the availability of material
resources; as well as internal factors, such as experiencing a specific emotion, being in
situations of high emotional intensity and the perceived difficulty of the strategy.

Key words: Depressive disorders, Anxiety disorders, Emotional regulation, Emotion
regulation strategies.



CAPITULO I: PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1  Descripcion del problema

Los trastornos depresivos y de ansiedad representan algunos de los problemas de salud
mental mas comunes a nivel mundial (Organizacion Panamericana de la Salud, 2017).
Segun esta fuente, se calcula que, en el 2015, la depresién afectd a unos 300 millones de
personas, es decir, el equivalente al 4.4% de la poblacion mundial, e implico 50 millones
de afios vividos con discapacidad. Asi, ha sido considerado por dicha entidad como el
principal factor que contribuye a la discapacidad mundial (7.5%), de forma que
constituye el elemento que mas contribuye a la pérdida de la salud sin consecuencias
mortales. Es crucial observar, ademas, que estas prevalencias llegan a su punto mas alto

en la edad adulta, sobrepasando al 7.5% en mujeres y al 5.5% en hombres (OPS, 2017).

Por otra parte, los célculos sugieren que la ansiedad, afectd en el 2015 a un 3.6%
de la poblacién a nivel mundial, que se traduce en 264 millones de personas, y que, de
forma similar a la depresion, implicé 24,6 millones de afios de vida vividos con
discapacidad a nivel mundial (un 3.4% de la discapacidad mundial), siendo el sexto factor
que contribuye a la pérdida de la salud sin consecuencias mortales (OPS, 2017). Segun
la mencionada organizacion, a diferencia de la depresién, sus tasas de prevalencia no
varian mucho entre etapas vitales, si bien se observa una disminucién en esta en los

individuos de mayor edad.

En nuestro contexto nacional se realizé un estudio epidemiolégico de salud mental
en Lima Metropolitana y Callao correspondiente al Instituto Nacional de Salud Mental
Honorio Delgado - Hideyo Noguchi (INSM, 2013). Este arrojo que, en la adultez, la
prevalencia anual de trastornos depresivos en general fue del 6.2%, mientras que la de
los trastornos de ansiedad en general, fue del 2.9%. Mas aun, si es que recurrimos a los
datos de la prevalencia de vida, el diagnostico mas frecuente es el trastorno depresivo en
general, con un 17.3%, mientras que para los diagndsticos de ansiedad data de un 10.5%.
El documento también detalla que la poblacién de esta etapa vital que ha recibido
atencion medica o psicoldgica en el dltimo afo: se atendid al 6.7% de la poblacién con
agorafobia, al 26.5% de la poblacion con trastorno de panico, al 0.9% de los

diagnosticados con fobia social, al 19.9% de los que padecian ansiedad generalizada, y



al 23.1% de los que se encontraban en un episodio depresivo, ya sea leve, moderado o
severo. En adicion a esto, es importante resaltar que muchas personas son diagnosticadas
con trastornos depresivos y de ansiedad simultaneamente (OPS, 2017), y que, dadas las
carencias del sistema de salud publico, no necesariamente las personas que logran acceder
a tratamiento lo tienen asegurado, ni tampoco la recuperacién y continuidad de cuidados

a lo largo del curso de su vida (Ministerio de Salud, 2018).

Tomando en cuenta el amplio porcentaje de personas con depresion y ansiedad
comorbidas, se ha destacado la intervencion en la regulacion emocional, ya que en
diversos estudios ha demostrado tener un papel fundamental en el desarrollo,
mantenimiento e intervencion de distintos trastornos, entre ellos, la depresion y la
ansiedad (Mennin et al., 2007). La regulacion emocional es un mecanismo usado en el
transdiagndstico, que es una perspectiva que se enfoca en los mecanismos subyacentes
entre los distintos trastornos, de forma que se pueden desarrollar tratamientos dirigidos a
dichos mecanismos comunes, en vez de intervenir en estos por separado (Kring & Sloan,
2010). Segun dichos autores, esto reduce el nimero de protocolos de tratamiento, y se
eliminan los problemas que surgen al seleccionar intervenciones para pacientes con

comorbilidades.

Por otra parte, la literatura informa que las personas con trastornos depresivos y
de ansiedad tienden a mostrar una regulacion emocional desadaptativa (Campbell-Sills
etal., 2014), entendiéndose esta como la combinacion inflexible o poco adaptativa de las
diversas estrategias de regulacion emocional, que resulta insatisfactoria para producir la
respuesta emocional deseada, y/o que resulta en costos que superan los beneficios a corto

plazo de reduccion de la emocion (Gross, 2014).

De esta forma, bajo la premisa de que para lograr adaptarse al contexto se necesita
alternar de manera flexible entre las estrategias de regulacion disponibles (Kashdan &
Rottenberg, 2010), se ha hecho énfasis en estudiar a mayor profundidad el proceso de
seleccion de estrategias de regulacion emocional (Sheppes et al., 2012). Asi, se han
encontrado factores que pueden influir en la preferencia de la seleccion de dichas
estrategias en la préactica cotidiana (Sheppes, 2014, Mauss & Tamir, 2014, John & Eng,
2014, Sheppes, 2014, English et al., 2017).

En otra instancia, en cuanto al uso de estrategias de regulacién emocional

relacionado con los sintomas de la depresion, Joormann et al. (2010) fundamentan que,



dado que esta se encuentra asociada con el procesamiento sesgado de informacion, se
debe prestar atencion a las diferencias individuales en la percepcion y atencion, ya que
estos sesgos pueden afectar la seleccion y efectividad de las estrategias de regulacion
escogidas. Asi, estos pueden llevar a evaluaciones inconscientes, automaticas e
inflexibles, que dificultan la evaluacion deliberada. Ademas de ello, se ha investigado la
asociacion entre la depresion y los déficits en el control cognitivo, encontrandose que
este trastorno se caracteriza por déficits en la inhibicion del material congruente con el
animo, que explicaria por qué las personas responden a eventos negativos con
pensamientos negativos recurrentes, no intencionales e incontrolables, resultando en
rumiacion y otras estrategias de regulacion emocional maladaptativas. Asi, se limita la
posibilidad de recuperacion y de usar estrategias mas efectivas como la reevaluacion
(Joormann, et al., 2010).

Por su parte, en el ambito de la ansiedad, Campbell-Sills, et al. (2014) mencionan
un factor critico, como es el rol de la intensidad emocional, referida al grado de fuerza
con que se manifiesta la experiencia subjetiva de la emocion. Segun dichos autores, la
mayor intensidad emocional de las personas con ansiedad ocasiona que las situaciones se
perciban como mas angustiantes que para las que no padecen el diagnostico, favoreciendo
asi las estrategias orientadas a la desconexién, como la supresion, en situaciones donde
la menor intensidad emocional de personas sin el diagnostico favoreceria estrategias
orientadas a la conexidn, como la reevaluacién. A su vez, segun los mismos autores, los
sesgos atencionales pueden impedir la reevaluacién, debido al procesamiento de
significados alternativos, y la hipervigilancia y el procesamiento evitativo pueden
facilitar la supresion y la evitacion conductual, asi como las dificultades en el control

inhibitorio los pueden llevar a depender de mas en la supresion.

Una limitacion consiste en gque, gran parte de los estudios del uso de estrategias
de regulacion emocional son de corte experimental y se enfocan en estudiar un reducido
numero de estrategias, cuando hay una gran variedad de estas que pueden estar en el
repertorio de las personas (Porter et al., 2016). Bajo esta logica, existe la posibilidad de
gue existan estrategias que usan las personas con depresion y ansiedad que no se hayan
identificado. Asimismo, las estrategias estudiadas en dichos diagnésticos suelen ser
etiquetadas como adaptativas o desadaptativas, es decir, como adecuadas o inadecuadas,
lo cual no es del todo cierto, puesto que no se estd considerando que el uso de dichas

estrategias resultara adaptativo o desadaptativo dependiendo de la situacion en la que se



utilicen (Gross, 2014). Esta concepcion obstaculiza la comprension del uso adaptativo de

las estrategias de regulacion emocional en dichas personas.

Adicionalmente, si bien los estudios experimentales han encontrado factores que
influyen en la eleccion de dichas estrategias (Sheppes, 2014, Mauss & Tamir, 2014, John
& Eng, 2014, Sheppes, 2014, English et al., 2017), dado que este proceso depende mucho
del contexto o situacion en la que se encuentre la persona en un determinado momento,
cabe la posibilidad de que existan factores que aun no se han observado, tomando en
cuenta que esta area de estudio aln se encuentra en desarrollo (Sheppes et al., 2012). Asi,
para lograr un mayor entendimiento de cémo influyen estos factores, es necesario
complementar los estudios experimentales, evaluando como las personas regulan sus

emociones en sus contextos sociales cotidianos (English et al., 2017).

De esta forma, se resuelve llevar a cabo una investigacion de corte cualitativo,
que permita abordar dichas limitaciones. Por consiguiente, se plante6 la siguiente
pregunta de investigacion ;como es la experiencia del uso de estrategias de regulacion
emocional que tienen los adultos con trastornos depresivos y de ansiedad de Lima
Metropolitana?

1.2 Justificacion y relevancia

Se considerd conveniente realizar el presente estudio, pues permite indagar en
experiencias que posibilitan un mayor entendimiento del uso de estrategias de regulacion
emocional en personas con trastornos depresivos y de ansiedad, por lo que la informacién
encontrada representa oportunidades para mejorar las intervenciones brindadas a
pacientes con los diagndsticos ya mencionados. Por lo tanto, es relevante para dichos
pacientes, el equipo de atencion a la salud mental, sus familias, y la sociedad en general,
por las implicancias en el tratamiento y prevenciéon de dos de los problemas de salud

mental mas prevalentes en el pais (INSM, 2013).

Se contribuye, ademas, al debate tedrico del uso de las estrategias de regulacion
emocional, tomando en consideracion que esta area de estudio se encuentra en
crecimiento, por lo cual una investigacion de corte cualitativo puede indicar qué es lo que
los estudios experimentales pueden estudiar a mayor profundidad. Asimismo, se pueden
hallar estrategias que aun no se han identificado y analizar el uso de estas en las

situaciones cotidianas que comparten los entrevistados, lo cual permite observar como



intercalan entre diversas estrategias para adaptarse al contexto. También, se pueden
encontrar factores que influyan en el uso de las estrategias que, de la misma forma, aun

no se hayan observado.

Finalmente, dada la presente conyuntura mundial de la nueva enfermedad del
coronavirus (SARS-CoV-2), se recae en la novedosa necesidad de realizar las entrevistas
via digital, lo cual puede brindar alcances a futuros estudios que utilicen estos métodos

de recoleccién de informacion.



CAPITULO IlI: MARCO TEORICO

La regulacion emocional es un campo de estudio que ha estado creciendo con mayor
rapidez en las Gltimas décadas. Segun la revision teorica de esta investigadora, que se
ampliara en este capitulo, actualmente, una de las teorias con mayor reconocimiento en
el mundo académico es la de James Gross. A esta se le adhieren libros y diversos estudios
experimentales de investigadores alrededor del mundo, que buscan llenar los vacios de

conocimiento que adn se tienen.

Para el desarrollo de la presente investigacion, se describe primero qué es una
emocién, para luego desarrollar la regulacién emocional, las estrategias con las que se
lleva a cabo, los factores que influyen en el uso de dichas estrategias y los hallazgos de
la regulacion emocional en la depresion y la ansiedad, basdndose en el modelo tedrico de

Gross y diversas investigaciones empiricas que se han llevado a cabo.

2.1 Emociones

Las emociones se refieren a una amplia gama de respuestas. Entre sus caracteristicas
principales, se encuentra que surgen cuando la persona identifica o evalia que un
estimulo externo o interno es significativo para una de sus metas (Scherer et al. 2001).
Estas metas son muy diversas, pueden ir desde sobrevivir, hasta querer servirse otra
porcién de comida (Gross, 2014). Vale aclarar que, las personas pueden experimentar
emociones sin ser conscientes de ellas, por lo cual, con la finalidad de poder regularlas,
seria importante contar con claridad emocional, que es la habilidad de entender las

emociones que se esta experimentando (Gratz & Roemer, 2004).

Asimismo, Linehan (2015) explica que las emociones tienen una funcion
motivacional, social e informativa. Acorde a esta misma autora, la motivacional, consiste
en organizar y motivar la accién en situaciones importantes, ahorrando tiempo de pensar
cuando ello es inviable; la social, ayuda a comunicar informacion a otras personas; y la
informativa, consta en que las emociones pueden dar a la persona que las experimenta,

informacidn relevante acerca de algo que esta sucediendo.



Por otro lado, las emociones se manifiestan por medio de respuestas
multifacéticas, como son una experiencia subjetiva, asi como a nivel conductual y
fisiologico. Cabe agregar que, respecto a la conducta, nos llevan a actuar de una
determinada manera, lo cual incluso incluye un determinado lenguaje facial y corporal al
experimentar una determinada emocion, y que estan asociadas con respuestas del sistema

nervioso autonomo Yy neuroendocrino (Mauss et al., 2005, Lang & Bradley, 2010).

En adicion a lo ya mencionado, se encuentra el modelo modal de la emocion. Este
se concibe como la secuencia de procesos en la generacion de la emocion. Segun este, las
emociones involucran una situacion (externa o interna, a la cual el individuo reacciona),
atencion (a dicha situacion), un significado (de la situacion respecto a determinadas

metas), y una respuesta (que como ya se vio, es multifacética) (Gross, 2014).

2.2  Regulacién emocional

2.2.1 Conceptos generales

Si bien las emociones son frecuentemente ventajosas para la sobrevivencia y muchas
veces no necesitan ser modificadas, pueden dafar si son del tipo, intensidad y/o duracion
inconveniente para una situacion dada. Por ello, cuando sucede esto, las personas
proceden a regularlas. Asi, de acuerdo al modelo de la regulacion emocional de Gross,
esta Gltima implica dar forma a las emociones: referido al momento en que se tienen,

como uno las experimenta o como uno las expresa (Gross, 1998, 2014).

Entre sus caracteristicas fundamentales, se encuentran la activacion de una meta
para modificar el proceso generador de las emociones, el compromiso de procesos
responsables de alterar la trayectoria de la emocion, que vendrian a ser las estrategias
utilizadas (que pueden ser explicitas o implicitas, diferenciandose estas en el nivel de
consciencia de elecciéon que implican), y el impacto o consecuencias deseadas en la
dindmica de la emocién, llamese la magnitud, la duracién, latencia y el tiempo de subida
de esta (Gross, 2014).

Respecto a las metas, estas son los objetivos para los cuales la persona busca
aumentar o disminuir la magnitud o duracion de las emociones, ya sean estas agradables

0 desagradables. ComUnmente, los procesos mas utilizados por las personas son la



disminucion de las emociones desagradables, y el aumento de las agradables (Gross,
2014). Ahora bien, los investigadores tienen distintas divisiones para las metas, que se
veran a mayor profundidad en el apartado de factores que influyen en la seleccion de la
regulacion emocional. La mas bésica es la division entre metas hedodnicas e
instrumentales (Tamir, 2016, Eldesouky & English, 2018). Las metas heddnicas orientan
a comprometerse en procesos de regulacion emocional para sentirse menos negativo o
mas positivo a corto plazo, que cominmente conocemos como “sentirse mejor”. Mientras
tanto, las instrumentales, estan dirigidas a la obtencion de resultados para la vida
cotidiana. Por ejemplo, en estas Gltimas se encuentran los procesos de regulacion para
cumplir con demandas cotidianas del trabajo o para actuar segun imperativos culturales.
Para una adaptacion éptima, es importante que las personas intercambien estos dos
objetivos de manera flexible. Se ha visto diferencias segun la linea de vida del desarrollo
humano, puesto que los mas jovenes se inclinan mas por las instrumentales que por las
hedonicas, y conforme van creciendo, priorizan mas estas ultimas (Charles & Carstensen,
2014).

Por otro lado, la regulacion emocional involucra distintas etapas importantes
(Sheppes et al., 2012, Jazaieri et al. 2020). De acuerdo a dichos autores, la primera
comprende la identificacidn de la necesidad de regulacién, que involucra la decision de
metas segun el contexto, que se ha descrito en el parrafo anterior. Luego de haber
decidido una meta de regulacion, viene la seleccion de estrategias de regulacion
emocional de las opciones disponibles. Después le sigue la implementacion, en la cual se
lleva a cabo la(s) estrategia(s) seleccionada(s) con el objetivo de obtener un resultado
determinado. Se consideran etapas adicionales después de esta, entre las cuales se resalta
el mantenimiento de dichas estrategias en el tiempo. Esta involucra a la memoria de

trabajo y el monitoreo del rendimiento.

Asimismo, antes de pasar a describir las estrategias de regulacion emocional
existentes, y con la finalidad de diferenciarlas entre si, se detalla a continuacion el proceso
modal de la regulacion emocional, que esta relacionado con el modelo modal de la
emocién enunciado anteriormente (Gross, 2014). Para ello, segin el mismo autor,
resaltan cinco pasos que representan un potencial objetivo para que la regulacion
emocional se lleve a cabo, que hacen alusion a cinco familias de procesos de regulacién
emocional, como son: la seleccion de situaciones, modificacion de situaciones,

despliegue atencional, cambio cognitivo y modulacion de la respuesta. Estas



determinaran si las estrategias se orientan a una regulacion basada en los antecedentes de
la respuesta emocional (seleccion de situaciones, modificacion de situaciones, despliegue
atencional, cambio cognitivo), o a la modificacion de la misma respuesta emocional
(modulacion de la respuesta). De esta forma, segin Gross (2014) intervenir en diferentes
momentos del proceso emocional llevaria a resultados diferentes. Cabe agregar que, este
proceso es dindmico, de forma que la persona vuelve a distintos pasos en el tiempo.

Seguidamente, se describen las familias mencionadas, segun este Gltimo autor.

e Seleccion de situaciones. Como su nombre indica, implica escoger las

situaciones que pueden suscitar un proceso de regulacion emocional.

e Modificacidn de situaciones. Dado que no siempre se pueden escoger las

situaciones, puede existir la opcion de realizar algunos cambios en ella.

e Despliegue atencional. Se direcciona la atencion a aspectos determinados de

la situacion.

e Cambio cognitivo. Se modifica como uno evalGa una situacion para alterar

su significancia emocional.

e Modulacién de la respuesta. Esta se da de manera tardia en el proceso de

generacion de la emocion, modificando la experiencia de esta.

2.2.2 Estrategias de regulacion emocional

Si bien pueden existir multiples estrategias para regular las emociones, en el presente
apartado se detallaran las mencionadas en el proceso modal de la regulacién emocional
(Gross, 1998). Asimismo, cabe aclarar que las estrategias desarrolladas representan lo
que las personas hacen para regular sus emociones, sin tomar en cuenta si seran utiles y

beneficiosas a largo plazo en el contexto en el que se estén utilizando.

a) Seleccion de la situacion

Perteneciente a la familia del mismo nombre, implica poner en practica acciones
determinadas a aumentar o disminuir la posibilidad de encontrarse en una situacion que
se espera brinde las consecuencias emocionales deseadas, ya sean estas positivas o

negativas (Gross, 2014). Asi, se escoge las situaciones por el probable impacto emocional



que generaran. Por ejemplo, en un estudio de Livingstone & lIsaacowitz (2015), los
adultos mayores evitaron mirar informacion negativa de antemano. Es menos desafiante
de implementar cuando se la compara con otras estrategias, por lo cual las personas que
experimentan cotidianamente una mayor intensidad emocional, o que no son muy

competentes en otras estrategias, se ven beneficiadas por su uso (Webb et al., 2018).

b) Modificacion de la situacion

Se incluye en la familia del mismo nombre. Se refiere a hacer cambios en un ambiente
fisico en el que la persona ya se encuentra, con la finalidad de modificar el impacto

emocional, sin evitar dicha situacion.

Se puede confundir con la seleccidn de la situacion, por lo que, con el objetivo de
diferenciarlos, se puede cuestionar si la situacion en cuestion es novedosa o se ha
modificado (Gross, 2014). Asi, un ejemplo de modificacion de la situacion se da en la
investigacion ya mencionada de Livingstone & lIsaacowitz (2015), donde los adultos
mayores se enfrentaron a escenas audiovisuales desagradables, y, ya sintiendo el

malestar, eligieron omitir algunas escenas.

c) Distraccion

Perteneciente a la familia de despliegue atencional. Se direcciona la atencién de una
situacion a otros aspectos dentro de esta, o fuera de esta, con el objetivo de influenciar
las emociones. Se busca cambiar el foco interno de la atencion (Gross, 2014). Algunos

ejemplos clasicos de distraccion son ver television o salir a dar una caminata.

Los estudios muestran evidencia de que los pequefios periodos de distracciones
mejoran la calidad del pensamiento y de la resolucion de problemas, asi como a expresar
mayor control y autoeficacia, y a mejorar los estados de animo depresivos (Nolen-
Hoeksema et al., 2008). Sin embargo, segun los mismos autores, se debe tomar en cuenta
que el uso crénico de la distraccion sin una evaluacion o solucion de problemas puede

convertirse en una evitacion maladaptativa de las emociones.

Esta ambigiedad del uso de la distraccion la estudiaron Wolgast & Lundh (2017),
encontrando resultados similares. Asi, hallaron que las estrategias de distraccion resultan

adaptativas cuando son combinadas con aceptacion, mientras que son maladaptativas
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cuando se combinan con la evitacion. En adicion a esto, sugieren que el funcionamiento
de la distraccion dependera si se usa con el objetivo principal de evadir experiencias
desagradables, o si se usa para redireccionar la atencion por un corto periodo de tiempo,

para luego entrar en contacto con la emocion evitada.

d) Concentracion

Como parte del despliegue atencional, tenemos a la concentracion. Esta estrategia se
explica puesto que, al esforzarse o concentrarse en una actividad, la persona utiliza sus
recursos cognitivos en el desempefio de la tarea, lo cual puede dejar menor capacidad
para procesar pensamientos relacionados a la emocion, de forma que esta se atenta (Erber
& Tesser, 1992). Asi, la persona puede enfocarse en su trabajo, en el arte, en jardineria,
entre otras diversas actividades (Gross, 1998), de forma que tiene menos recursos

cognitivos para pensar en la situacion que provoca malestar.

e) Rumiacion

Incluida también en despliegue atencional. Es una forma de pensamiento que implica
poner el foco de la atencion, de manera repetitiva y pasiva, en sintomas del distrés y en
las posibles causas y consecuencias de esos sintomas, enfocandose en acontecimientos

pasados (Nolen-Hoeksema et al., 2008).

Segun estos autores, contiene un componente de reflexion, y otro de melancolia,
siendo el primero mas adaptativo que el segundo. En sus investigaciones, encontraron
que las personas que rumian dicen estar tratando de entender el significado profundo de
sus problemas y sentimientos, intentando discernir por qué suceden, tratando de darles

sentido y de resolverlos. De esta forma, pueden rumiar por falta de claridad emocional.

Por otro lado, Vine et al. (2014) encontraron que las personas con baja claridad
emocional solo rumiaban si tenian intolerancia a la ambigiiedad, de forma que este
actuaria como un factor moderador. Esto se relaciona con estudios que sugieren que las
personas pueden rumiar para evadir experiencias internas desagradables (Liverant et al.,
2011), de modo que, ademas de buscar respuestas sobre sus emociones, podrian estar
evadiendo la experiencia no deseada de no entender sus emociones (Vine et al., 2014).

No obstante, en realidad se encuentran evitando las situaciones aversivas y la
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responsabilidad de tomar accion sobre ellas, de forma que no resuelven activamente sus
problemas, manteniendo la fijacion en estos y en los sentimientos que evocan (Nolen-
Hoeksema et al., 2008).

Segln los mismos investigadores, las personas que rumian se proporcionan un
sentido de certeza a si mismos de que no pueden controlar las situaciones, lo cual es
menos aversivo que aceptar que ellos no estan haciendo algo al respecto para resolver sus
problemas. El resultado es que se exacerba y prolonga el distrés, de tal modo que se ha
encontrado que esta estrategia predice y mantiene la duracion de los sintomas depresivos
(Nolen-Hoeksema et al., 2008). No obstante, cabe agregar que, se ha visto como
ventajosa en situaciones que requieren que se mantenga un objetivo frente a otros

distractores (Altamirano et al., 2010).

f) Preocupacion

Se ubica también en despliegue atencional. Es una cadena de pensamientos e imagenes
cargadas de forma negativa, relativamente incontrolable, que intenta resolver problemas
relacionados a amenazas futuras, que, aunque tengan un resultado incierto, pueden

contener la posibilidad de uno a mas resultados negativos (Nolen-Hoeksema et al., 2008).

Al igual que la rumiacién, la preocupacion se ha asociado a baja claridad
emocional (Salters-Pedneault et al., 2006), y a una forma de evadir la angustia de
experimentar emociones intensas y poco entendidas (Mennin & Fresco, 2009). La
diferencia con dicha estrategia, estaria en que, en la preocupacion, no necesariamente se

buscan respuestas sobre las emociones (Vine et al., 2014).

Nolen-Hoeksema et al. (2008) amplian que, en la preocupacion, la persona se
anticipa a estas amenazas posibles, sintiendo que estd tomando accion sobre ellos,
aunque, no obstante, al igual que en la rumia, tampoco involucra una resolucion activa
de los problemas, pues en realidad solo se logra evitar afectos negativos e imagenes
dolorosas. Asimismo, segun los mismos autores, cuando se usa la preocupacion y dichas

amenazas futuras no se llevan a cabo, se refuerza su uso.
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) Reevaluacion

Se incluye en el cambio cognitivo, e implica cambiar lo que uno piensa de la situacién, o
lo que uno piensa de la capacidad propia para manejar las demandas correspondientes,
pudiendo ser esta situacion interna o externa (Gross, 2014). Un caso podria ser
reemplazar la cognicidén “soy incapaz de conseguir trabajo” por “puede que haya habido

otro perfil que se ajuste mas al puesto que el mio”.

La reevaluacion habitualmente es pensada como una estrategia beneficiosa
(Aldao et al., 2010). No obstante, se debe tomar en cuenta ciertas ocasiones en que puede
dejar de ser efectiva. En primer lugar, se encuentran factores centrados en la persona,
como la habilidad del individuo para ejecutar dicha estrategia (Ford & Troy, 2019).
También, es importante considerar factores relacionados a la situacién, como la
intensidad del evento estresor, puesto que, aplicar reevaluacion en situaciones de alta
intensidad emocional dificulta su efectividad (Sheppes, 2014). Otro factor centrado en la
situacion esta relacionado con situaciones que no pueden ser controladas. Se ha
encontrado que la habilidad en la reevaluacion se relaciona con menores sintomas
depresivos en personas que fueron confrontadas con estrés incontrolable, mientras que se
relaciona con mayores sintomas depresivos cuando se confrontan con estrés controlable
(Troy, et al., 2013). En la misma linea, un mayor bienestar se asociaria con una
reevaluacion mas frecuente en situaciones incontrolables, mientras que se usaria menos

en situaciones que si pueden ser controladas (Haines et al., 2016).

h) Defensas psicologicas

Negacion, aislamiento e intelectualizacion, asi como la tendencia a interpretar eventos
externos como mas positivos de lo que son, constituyen estrategias que modifican el
significado de lo que sucede (Gross, 1998). Si bien usualmente estrategias como la
negacion suelen tener efectos desadaptativos (Pascual et al., 2016), también se ha visto
que procesos defensivos sutiles pueden ayudar en casos de amenazas a la salud fisica de
las personas, de modo que la negacion mantendria las emociones desagradables en
niveles adaptativos que permiten que la persona pueda enfocarse en identificar,
implementar y mantener las acciones que sean necesarias para proteger su salud (Wiebe
& Korbel, 2003).
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i) Comparacion social a la baja

Involucra comparar la situacion propia con la de otras personas mas desafortunadas, de
forma que el significado cambia y se disminuye la emocion desagradable (Gross, 1998).
Un ejemplo podria constituir pensar que, si bien se tuvo un error en el trabajo, al menos,

se tiene un trabajo.

]) Supresion

En modulacion de la respuesta. Se inhiben comportamientos expresivos de la emocién,
ya sea esta positiva o negativa (English et al., 2017). Un ejemplo seria inhibir la expresion

facial de ira en presencia de personas desconocidas en la calle.

Esta estrategia, segin los dltimos autores, lleva a disminuir las experiencias
emocionales agradables (como la alegria), mas no las desagradables (como la ira) (Gross,
2014). Asimismo, al esconder las emociones, las personas crean una distancia emocional
de otros, con la finalidad de protegerse del dafio que podria representar el mostrarse
vulnerables (English et al., 2017). Se ha encontrado, incluso, que las personas usan esta
estrategia cuando desean mantener las apariencias y evitar los conflictos con otras
personas (English et al., 2017, Eldesouky & English, 2018). Incluso, su uso habitual se
asocia con la evitacion del apego y con el trastorno de ansiedad social (Gross & John,
2003, Blalock et al., 2016).

No obstante, vale agregar que, la supresion puede ser adaptativa en situaciones
extremadamente adversas, y en el dia a dia, para conservar las relaciones o un empleo
(Bonanno & Keltner, 1997, Gross & John, 2003). En adicion, estudios han demostrado
que esta estrategia seria mas ventajosa para personas de culturas orientales en contraste
con las pertenecientes a culturas occidentales, debido a los valores transmitidos por

ambas culturas respecto a la independencia y a la interdependencia (John & Eng, 2014).

k) Actividad fisica

De la misma manera, constituye una forma de modular la experiencia y los aspectos
fisiolégicos y conductuales de la emocion (Gross, 2014). Asi, se ha encontrado que el

gasto de energia permite modular los aspectos fisioldgicos de la emocién (Gross, 2014).
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) Respiracion

También forma parte de la modulacion de la experiencia y de los aspectos fisioldgicos y
conductuales de la emocién (Gross, 2014). Autores como Jerath et al. (2015) han
propuesto que técnicas para respirar de manera profunda y lenta modulan el sistema
nervioso auténomo, de forma que activan el sistema parasimpatico y desactivan la
dominancia simpatica caracteristica del estrés y la ansiedad, ademas de propiciar
aumentos homeostaticos en los potenciales de membrana celular y disminuir la
excitabilidad del corazén y la amigdala. Asi, funciona porque inhibe las respuestas

fisioldgicas de emociones experimentadas como desagradables.

m) Uso de alcohol, tabaco, drogas y comida

Igualmente, modula la experiencia y los aspectos fisioldgicos y conductuales de la
emocion (Gross, 2014). Las drogas particularmente se usan para incrementar la relajacion

muscular y para desactivar la reactividad del sistema simpatico (Gross, 1998).

n) Aceptacion

Implica una actitud abierta y de bienvenida hacia las propias emociones, pensamientos o

eventos externos, sin intentar controlarlos (Williams & Lynn, 2010, Kohl et al., 2012).

Si bien no se menciona en el modelo de regulacion emocional méas influyente,
como es el de Gross (1998), se popularizé con los enfoques terapéuticos basados en la
aceptacion (como, por ejemplo, la Terapia de Aceptacion y Compromiso), y se la ha
estudiado como parte de la literatura de la regulacion emocional y comparado con otras
estrategias (Williams & Lynn, 2010, Southward et al., 2019, Wojnarowska et al., 2020).

Asi, un estudio que evalud los efectos de la reevaluacion, supresion y la
aceptacion, encontr6 que cuando se practica la aceptacion, dado que no se intenta cambiar
la experiencia interna, no se reduce la experiencia emocional ni la excitacién subjetiva o
arousal, asimismo, se mantiene una sensacion de incomodidad frente a estimulos
desagradables (Boehme et al., 2019). Asi, el mantenimiento de la experiencia emocional
desagradable podria ser la razon por la cual los pacientes indican que la aceptacion es la

estrategia mas dificil para las emociones que implican malestar (Flaxman et al., 2014).
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2.2.3 Factores que influyen en la seleccion de estrategias de regulacion emocional

En un apartado anterior se explicé como la regulacion emocional involucra una serie de
etapas, siendo una de ellas la seleccion de estrategias de regulacion emocional. En esta,
se estudia las decisiones o elecciones que las personas llevan a cabo sobre como deben
regular sus emociones en un contexto determinado en el que se busca regular las
emociones y se puede usar mas de una opcion de regulacion emocional (Sheppes et al.,
2012, Sheppes, 2014).

De por si, la eleccion de qué estrategia utilizar es compleja, pues existen variables
a considerar, como el resultado esperado, el contexto, o el punto de vista de la persona.
Incluso, las personas tienen preferencias predeterminadas de regulacion emocional, que
compiten con otras estrategias que conocen y que también pueden realizar en ese

momento (Gross, 2014).

Es importante tomar en cuenta que se han identificado algunas estrategias que, en
lineas generales, tienen una mayor probabilidad de generar adaptacion (como la
reevaluacion), y otras que tienen una menor probabilidad de generarla (como la
rumiacion). Asi, Aldao et al. (2010) en un metaanalisis, encontraron que la evitacion,
rumiacion y la supresion estan mas fuertemente asociadas con sintomas de psicopatologia
que la aceptacion, reevaluacion y la solucion de problemas. Por otra parte, se ha
encontrado que la adaptabilidad de su uso va a depender del contexto, asi como de la
flexibilidad con la que son utilizadas (Gross, 2014). De esta forma, las estrategias tienen
distintos resultados dependiendo de la situacion en la que se usan, por lo cual no se puede
afirmar que una estrategia determinada siempre va a ser mejor que otra (Sheppes et al.,
2012, Gross, 2014). La ruptura de esta flexibilidad incluso caracteriza a diversas
psicopatologias (Kashdan & Rottenberg, 2010), como se vera ejemplificado en los

trastornos depresivos y de ansiedad en los apartados siguientes.

Teniendo esto en consideracion, se ha investigado diversos factores por los cuales
se selecciona un conjunto de estrategias en detrimento de otras. Como se vio en el capitulo
anterior, este campo de estudio, la seleccion de la regulacion emocional, es importante
por su impacto crucial en la adaptacion saludable de las personas, y porque crea un marco
de referencia para entender las diferencias individuales y grupales en la regulacion

emocional, no obstante, ha sido poco estudiado (Sheppes et al., 2012, Gross, 2014). Sin
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embargo, diversos estudios han ido sumando evidencia empirica a través de estos Ultimos

anos.

Seguidamente, se describen los factores que, segun las investigaciones, influyen
en el proceso de eleccidn de estrategias de regulacion emocional.

a) Metas de regulacién emocional

Como ya se vio en el acépite de conceptos generales, las metas de regulacién emocional,
segun la literatura, se dividen en metas heddnicas y metas instrumentales. Asi, las
hedonicas tienen por objetivo la disminucion de emociones desagradables, y las
instrumentales, buscan que la persona pueda cumplir con las demandas cotidianas de su
vida. Afiadido a ello, se ha visto que, en algunas situaciones, donde uno no se encontrara
con un estimulo emocional otra vez, solo se piensa en el motivo heddnico, centrado en el
alivio a corto plazo. De la misma forma, cuando hay mas probabilidades de encontrarse
con el estimulo emocional mas de una vez, se usan los motivos instrumentales, que
funcionan a largo plazo (Sheppes et al., 2012). Por ejemplo, en el estudio de estos autores,
cuando se ensefiaron laminas que elicitaban emociones desagradables y se le indic6 a uno
de los grupos que volveria a ver las laminas, dicho grupo usé en mayor medida la
reevaluacion en vez de la distraccion. De esta manera, los resultados del estudio
indicarian que la distraccion resulta adecuada para el motivo hedénico a corto plazo, y la
reevaluacion, para el motivo instrumental a largo plazo (Sheppes et al., 2012). Asimismo,
cuando se tienen metas instrumentales que se orientan al rendimiento, como por ejemplo
cumplir con las demandas del trabajo, se utiliza mayormente la supresion, y en menor

medida la distraccion y la reevaluacion (English et al., 2017).

Por otro lado, los investigadores (Eldesouky & English, 2018) han encontrado
divisiones dentro de las metas instrumentales y heddnicas. Asi, dentro de las metas
instrumentales se encontrarian las metas sociales, que se dividen en metas de manejo de
impresiones y metas prosociales, mientras que las metas hedonicas pueden dividirse a su
vez en metas pro hedonicas y contra heddnicas. Se describira a continuacion cada una de

ellas.

Respecto a las metas instrumentales sociales, se encuentran las metas de manejo
de impresiones, que sirven justamente para ello, y las metas pro sociales, dirigidas a

promover las relaciones interpersonales (Eldesouky & English, 2018). Cuando existen

17



metas sociales instrumentales de manejo de impresiones, se usa mas la supresion, puesto
que la persona se encuentra frente a otras y desea controlar las apariencias de la expresion
emocional. Esto se da especialmente cuando no hay cercania con estas otras personas. La
represion también se ligaria a motivos sociales, pues se desea mantener las impresiones
y evitar los conflictos (English et al., 2017, Eldesouky & English, 2018). De otra forma,
cuando se activan metas pro sociales, se usa mas la reevaluacion y la distraccion
(Eldesouky & English, 2018).

Por otro lado, en cuanto a las metas hedonicas, existen las de tipo pro hedonico,
gue buscan aumentar las emociones agradables y/o disminuir las desagradables, y las de
tipo contra hedonico, que buscan disminuir las emociones agradables y/o aumentar las
desagradables. La distraccion y reevaluacién se usan méas cuando se trata de metas pro
heddnicas, como cambiar el estado de animo con el fin de elevar la emocién agradable o
amortiguar la desagradable. Asimismo, las metas pro heddnicas parecen motivar el uso
de estrategias centradas en los antecedentes, es decir, las que se dan antes de la
modulacion de la respuesta emocional (English et al., 2017, Eldesouky & English, 2018).
Mientras tanto, las personas activan metas contra hedonicas también con objetivos
instrumentales, aunque lo realizan con una baja frecuencia. Por ejemplo, cuando se desea
mantener o aumentar las emociones desagradables como la ira para realizar algin
reclamo, o cuando se mantiene la preocupacion para lograr una meta orientada al
rendimiento, como terminar una tarea (English et al., 2017). Para estos casos, las personas
harian uso de la supresion, represion y también de la amortiguacién (English et al., 2017).
No obstante, un estudio de Eldesouky & English (2018) muestra una contradiccion con

esto, pues halla una relacion débil entre las metas contra hedonicas y la supresion.

b) Complejidad de la generacion de la estrategia de regulacién emocional

La generacién es un proceso cognitivo que precede a la implementacion de la estrategia
elegida. Involucra encontrar una opcion de regulacion adecuada, lo cual es un proceso
que varia en su complejidad (Sheppes et al., 2012, Sheppes, 2014). Por ejemplo, bajo la
mirada de teorias clasicas de atencion selectiva, generar una respuesta de distraccion no
es muy complejo, mientras que generar una respuesta de reevaluacién, seria complejo.
Esto se deberia a que la distraccion involucra desconectarse y generar alternativas simples

y no relacionadas al estimulo emocional, mientras que la reevaluacion implica cambiar
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el significado semantico de dicho estimulo, asegurandose de que este pueda competir e

invalidar a la evaluacion emocional previa.

No obstante, Sheppes et al. (2012) sugieren que facilitar la generacion, es decir,
indicar formas concretas de llevar a cabo una determinada estrategia, facilita el proceso
de su eleccidn. Asi, estos investigadores pusieron a prueba la generacion de distraccion
0 reevaluacion en un grupo de personas, encontrando que, en el grupo al que le sugerian
formas concretas de llevar a cabo la distraccion y la reevaluacién, se incrementaba la
eleccion de esta ultima, de modo que la complejidad de la generacién de la estrategia de
regulacién emocional parece ser un factor que afecta al proceso de seleccion (Sheppes et
al., 2012, Sheppes, 2014). Estos hallazgos brindan una implicancia en la practica clinica
relacionada a los terapeutas, que pueden ser mas conscientes de que quiza sus pacientes
necesitan ayuda en la generacion de estrategias de regulacién emocional mas adaptativas

como la reevaluacion (Sheppes, 2014).

c) Intensidad de la emocién y la dimension conexidén-desconexién

Las personas prefieren con mayor frecuencia estrategias de desconexién, como
modificacion de la situacion, distraccion y evitacion, para los estimulos desagradables de
alta intensidad, pues asi bloguean satisfactoriamente el procesamiento emocional
(Sheppes et al., 2012, Van Bockstaele et al., 2019). De manera contraria, la reevaluacion
en situaciones de alta intensidad emocional ocasiona que no se perciban las

consecuencias esperadas de la regulacion (Sheppes, 2014).

Mientras tanto, prefieren estrategias de conexion, como la reevaluacion, para
afrontar situaciones negativas de intensidad leve, puesto que les trae beneficios a corto y

largo plazo (Sheppes et al., 2012, Van Bockstaele et al., 2019).

d) Esfuerzo cognitivo

También se debe considerar el posible rol diferencial del esfuerzo cognitivo involucrado
en implementar la reevaluacion versus la distraccion. Las personas tienen una fuerte
preferencia por minimizar el esfuerzo cognitivo, por lo cual seria légico que entre la
distraccion y la reevaluacion opten por la primera, que requiere un menor esfuerzo

cognitivo que la segunda, y a la vez tiene un efecto mayor de desconexion, especialmente
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al lidiar con situaciones de alta intensidad emocional, que agotan los recursos disponibles
y ocasionan que no se encuentren o deseen las opciones de regulacién emocional
(Sheppes et al., 2012).

No obstante, contrariamente a lo pensado, algunos estudios muestran que la
distraccion que induce un alto nivel de funcionamiento en la memoria de trabajo brinda
mayor desconexion y es mas efectiva para regular estimulos de alta intensidad emocional
(Sheppes et al., 2012). De esta forma, se ha demostrado que en eventos de alta intensidad
emocional las personas muestran una mayor preferencia por el desconectarse mas,
aunque esto signifique que tengan que aumentar el esfuerzo cognitivo. Asi, las personas
prefieren usar estrategias de distraccion que impliquen un mayor esfuerzo cognitivo que

las que no (Sheppes et al., 2012).

Cabe agregar que, asi como existe un tipo de distraccion que genera un mayor
esfuerzo cognitivo, también existe otro tipo de reevaluacién que ocasiona desconexién
del estimulo. En esta, se interpreta la situacion como falsa o no real, a diferencia de la
reevaluacion tradicional, dado que no se consideran las consecuencias del evento e
incluso se cuestiona su autenticidad. No obstante, esta no implicaria necesariamente un
menor esfuerzo cognitivo, puesto que cuando los estimulos son de alta intensidad, las
personas que usan este tipo de reevaluacién aumentan en mayor medida su esfuerzo. Este
mayor esfuerzo se justificaria por sus efectos de desconexién en eventos de alta

intensidad emocional (Sheppes et al., 2012).

e) Autoeficacia de regulacion emocional

Esta es entendida como la percepcion que tiene la persona de su capacidad para
autorregularse. Asi, implica que pueda aceptar sus propias experiencias emocionales y

verse a si mismo sintiéndose de la manera en que se quiere sentir (John & Eng, 2014).

f) Creencias sobre las consecuencias del uso de las estrategias de regulacion

emocional

Las creencias juegan un papel tedricamente importante en la prediccién de las elecciones
de comportamiento de regulacion emocional. Creer que las estrategias funcionales son

beneficiosas, predice el que se usen esas estrategias en vez de las disfuncionales. Estas
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elecciones de estrategias tambien predicen el bienestar subjetivo. No obstante, las
creencias por si mismas también predicen el bienestar directamente. Es decir, si las
personas creen que una estrategia es efectiva para reducir sentimientos subjetivos,
también lo sera para producir disminuir respuestas fisiologicas, expresiones faciales y

para el aumento del bienestar (Ortner et al., 2017).

9) Recursos sociales disponibles

La percepcion de gastos energéticos actuales y futuros estd influida no solo por las
propiedades de los estimulos sensoriales, sino también por las emociones (Coan &
Maresh, 2014). De esta forma, los mismos autores describen la teoria de Linea de Base
Social y la Regulacion Social de la Emocion, donde otros allegados regulan las
emociones de una persona, teniendo esta la funcion de ahorrar energia, asegurandose que
haya mayor energia adquirida que perdida, ademas de disminuir el costo de afrontamiento
percibido con las dificultades de la vida, es decir, median la regulacion de las emociones,
a lo largo de las etapas de la vida. Un ejemplo que los investigadores presentan, consiste
en los nifios pequefios que son llevados a vacunarse, y que, al ver la inyeccion, buscan a
su madre, la cual provee conductas como tomarlo de la mano, emitir palabras y tono de
voz tranquilizadores, con los cuales logra disminuir el distrés. Vale agregar que, para que
esta regulacion sea efectiva, los recursos sociales deben tener un nivel de proximidad,

calidad e interaccion minima (Coan & Maresh, 2014).

h) Creencias de las emociones como posibles de ser modificadas e inmutables

Se ha hablado también de las creencias que tienen las personas sobre las emociones, como
posibles de ser modificadas, o inmutables. Asi, las primeras tendrian una mayor apertura

que las segundas a usar estrategias de regulacion emocional (Mauss & Tamir, 2014).

i) Capacidad de la memoria de trabajo

En relacion a la memoria de trabajo, se ha visto que el comando de atencion arriba-abajo
se vincula fuertemente con la capacidad de memoria de trabajo. Esta implica la habilidad
para mantener y actualizar informacion relevante en la memoria de trabajo, y de impedir

distracciones o interferencias. Asi, tiene implicancias en la seleccion de estrategias de
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regulacién emocional, puesto que facilita la rapidez de la desconexion. Por ejemplo, en
cuanto a la regulacion del deseo, apoya a que la persona sea menos influenciada por
sefiales relacionadas con el deseo. Ademas, ayuda a albergar estrategias como el uso
eficiente de distraccion, reevaluacion y supresion, y al parecer influye en que las personas
puedan controlar mejor sus propios pensamientos, disminuyendo las intrusiones de estos
(Hofmann & Kotabe, 2014).

j) Género y cultura

En cuanto a la cultura, surgen diferencias para la supresion, pues se espera que se reflejen
reglas de exhibicién culturalmente definidas. En la cultura japonesa, y en general en
personas de Asia Oriental, la supresién es alta para ambos géneros, a diferencia de
personas de la cultura occidental. Asimismo, los que valoran su independencia, tuvieron
menores probabilidades de suprimir sus emociones (Sheppes et al., 2012, John & Eng,
2014).

Por Gltimo, respecto al género, se establece que la masculinidad se asocia
generalmente con el actuar “duro” y no emocional, evadiendo indicadores de debilidad o
dependencia. De este modo, la expresién emocional es costosa, por ejemplo, la expresion
de emociones desagradables se asocia con un estatus social mas bajo para los hombres
que para las mujeres. Asi, estos usarian mas la supresion que las mujeres. No se

encuentran diferencias de género en reevaluacion (John & Eng, 2014).

2.3 Regulacion emocional en los trastornos depresivos y de ansiedad

Se han estudiado algunas caracteristicas de los trastornos depresivos y de ansiedad que
influirian en que las personas con los diagndsticos mencionados opten por una u otra
estrategia. Por lo tanto, si bien los trastornos depresivos y de ansiedad presentan una
amplia lista de sintomas, se ahondara Unicamente en los que son mencionados en los

estudios.

En el primer apartado, se describiran dichas caracteristicas sintomatologicas, y en
el segundo, como estas influyen en que se elija una u otra estrategia de regulacién

emaocional.
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2.3.1 Sintomatologia propia de los trastornos depresivos y de ansiedad relacionada

a la regulacion emocional

a) Sesgos cognitivos

Los sesgos cognitivos o distorsiones cognitivas se conceptualizan como efectos
psicoldgicos que llevan a alteraciones en el procesamiento de la informacién (Camacho,
2003). Si bien se encuentran en todas las personas, diversas investigaciones han
demostrado que estdn fuertemente relacionados con los trastornos depresivos y de
ansiedad. Incluso, las intervenciones desde la terapia cognitiva para estos diagnosticos,
se basan en el supuesto de que estos sesgos cognitivos tienen una relacion causal con los
sintomas (Clarke et al., 2018).

Beck (1967) inicialmente propuso las siguientes distorsiones cognitivas:

Inferencia arbitraria. Se anticipan conclusiones de algo que ha sucedido, sin

tener las pruebas suficientes para ello.

e Maximizacion. Se sobreestiman ciertos aspectos de la experiencia, de forma

gue coincidan con su estado de animo.

e Minimizacion. Se subestiman ciertos aspectos de la experiencia, de forma que

coincidan con su estado de animo.

e Abstracciéon selectiva. Se concentra la atencion en un detalle fuera del

contexto al que pertenece, y se elabora conclusiones en base a este.

e Generalizacion excesiva. Se establecen normas a partir de eventos aislados,

que luego se generalizan para otras situaciones.
e Personalizacion. La persona se atribuye hechos externos a ella.

e Pensamiento dicotdmico. Se utiliza categorias polares o extremos para

evaluar las situaciones.

Ahora bien, centrandose en los diagnosticos investigados, se ha visto que, en el
caso de la depresion, estos sesgos se encuentran relacionados a seleccionar la informacion
relacionada a tematicas de pérdida y fracaso, mientras que, en la ansiedad, se asocian a
la amenaza y peligro. De esta manera, en el caso de la depresion, los sesgos poseen

contenido congruente con su estado de animo triste, y contienen autorreferencias
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coherentes con la percepcidon de fracaso personal. En esta linea, suelen emplear la
generalizacion, la personalizacion y la abstraccion selectiva. Por otra parte, en la
ansiedad, estas distorsiones se encuentran enfocadas a la percepcion de amenazas, ain en
situaciones ambiguas o neutrales, y a la mayor probabilidad de que ocurran eventos
negativos. Ademas, en esta se suele usar mas la catastrofizacion, una distorsién que se

afiadié mas adelante a la lista de las ya mencionadas (Weeks et al., 2016).

Por otro lado, los sesgos se pueden dar en distintas etapas del procesamiento de
la informacion, como son la atencion, memoria e interpretacion, y se manifiestan de
formas similares y a la vez diferenciadas en los trastornos depresivos y de ansiedad
(Mathews & MacLeod, 2005, Clarke et al., 2018).

Asi, en cuanto a los sesgos cognitivos negativos en la atencién, se ha encontrado
que los individuos con ansiedad tienen conductas hipervigilantes, pues buscan
intencionadamente sefiales de amenaza. Asi, operan rapidamente sesgos atencionales
cuando se captan estimulos ya sea verbales, o visuales, o rostros relacionados a la
amenaza, incluso surgiendo cuando las condiciones de la situacion restringen la
consciencia del estimulo. Este proceso seria automatico, sin necesidad de tener mucha
consciencia de ello, siendo seguido de conductas evitativas. Esta evitacién usualmente se
inicia en respuesta a estimulos de alta intensidad emocional, pero con el tiempo, termina
extendiéndose a estimulos de baja intensidad, de forma que las personas con ansiedad,
tienen una mayor intensidad emocional percibida (Mathews & MaclLeod, 2005,
Campbell-Sills et al., 2014). Por su parte, en la depresion no se ha encontrado en su gran
mayoria este tipo de sesgos. Se ha visto que a veces se pueden evidenciar si es que se
permite un tiempo largo para el procesamiento de los estimulos, y si es que estos son

congruentes con su estado de animo (Mathews & MacLeod, 2005).

Respecto a los sesgos cognitivos negativos en la memoria, las personas con
depresion poseen una memoria relativamente mejorada para la recuperacién de
informacién emocionalmente negativa. Habria un procesamiento conceptual
incrementado de informacion negativa, que podria deberse al uso de la rumiacion
(Mathews & MacLeod, 2005). Asi, al experimentar un estado de &nimo o una emocion
desagradable, se activarian representaciones congruentes con el &nimo en la memoria de
trabajo (Joormann et al., 2010). En el caso de la ansiedad, se encuentran estos sesgos con
una menor frecuencia. Asi, en estudios con personas con diagnosticos de trastorno de

panico y fobia social, se codificaron estimulos en términos de su significado emocional,
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como, por ejemplo, en palabras o rostros relacionados al criticismo social o a la seguridad,

para poder reconocerlos con mayor facilidad en el futuro (Mathews & MacLeod, 2005).

Por otro lado, los sesgos cognitivos negativos en la interpretacion, a diferencia de
en la atencion y la memoria, son similares en los trastornos depresivos y de ansiedad. Asi,
ambos evalUan las situaciones presentes y pasadas, y hasta ambiguas, de manera negativa,

siendo coherentes con sus sintomas (Mathews & MacLeod, 2005, Clarke et al., 2018).

b) Ideacién negativa intrusiva

Ambos trastornos comparten lo que se conoce como pensamiento negativo repetitivo
(PNR). Este es un proceso transdiagndstico que ademas de encontrarse en trastornos
afectivos y de ansiedad, se ha hallado en el insomnio, psicosis, trastorno de estrés
postraumatico, entre otros diagnosticos. En pocas palabras, son pensamientos
perseverantes e incontrolables sobre aspectos negativos del estado emocional, de los
sintomas propios, y de las situaciones del pasado, presente y futuro (Arditte et al., 2016).
Por su lado, Ehring & Watkins (2008) definen el proceso de pensamiento como repetitivo,
pasivo, relativamente incontrolable y enfocado en contenido negativo. Asimismo, segln
los mismos autores, esta caracterizado por pensamientos verbales, un estilo abstracto de
procesamiento de informacién, procesos metacognitivos y un contenido que varia de

acuerdo a las preocupaciones especificas del trastorno que tiene la persona.

c) Control inhibitorio sobre el procesamiento emocional

El control inhibitorio del procesamiento emocional, asimismo, cumple un rol crucial en
la depresion y la ansiedad. Cuando se atiende a la informacién del medio, intervienen los
procesamientos abajo-arriba de activacion emocional, y arriba-abajo, de control
atencional, refiriéndose este Gltimo a la habilidad para inhibir distractores emocionales
irrelevantes de la memoria de trabajo, es decir estimulos negativos, congruentes con el
estado de animo. Esto puede estar acoplado ademas con la evitacion atencional a
estimulos positivos. Asi, los trastornos depresivos y de ansiedad, como trastornos
emocionales, surgen cuando la activacion emocional supera a la capacidad del control
atencional. Vale agregar gque, se ha sugerido que este déficit en la inhibicién cognitiva
tiene base en los sesgos cognitivos mencionados en el apartado anterior (Mathews &
MacLeod, 2005, Clarke et al. 2018).
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De esta forma, en cuanto a las personas con ansiedad, puede predominar las
dificultades para desconectarse con los estimulos en ocasiones en que las amenazas se
dan de improviso, mientras que, en personas diagnosticadas con depresion, se observa
también como se dificulta la desconexidn con los estimulos negativos. Vale agregar que,
algunos estudios encontraron facilidad para desconectarse en diagndsticos de estrés
agudo y de estrés postraumatico, no obstante, el ultimo siendo mediado por disociacién
(Mathews & MacLeod, 2005, Joormann et al., 2010, Campbell-Sills et al., 2014).

2.3.2 Influencia de la sintomatologia en la seleccion de estrategias de regulacion

emocional

En primer lugar, los sesgos cognitivos, propios tanto de la depresién como de la ansiedad

dificultan la seleccion de diversas estrategias de regulacion emocional.

Asi, las distorsiones respectivas a la depresion, dificultan el uso de la reevaluacion
y la distraccion de una forma efectiva. Esto se da debido al foco en los pensamientos
coherentes con su estado de animo triste, principalmente en la memoria y la
interpretacion, que obstruye el atender o procesar nueva informacion (Joormann et al.,
2010). Por el contrario, suelen utilizar la rumiacion con mayor frecuencia, creyendo que
los ayuda a entender mejor las razones para su estado de &nimo depresivo, cuando en
realidad, resulta en un afecto negativo sostenido (Nolen-Hoeksema et al., 2008), e incluso
ha sido relacionada con sintomas de psicopatologia (Aldao & Nolen-Hoeksema, 2010).
Agregado a esto, en un estudio se encontré que las personas con depresion pueden
implementar la reevaluacion de manera efectiva cuando se les instruye para ello, no
obstante, escogerian la rumiacién porque, como se ha explicado, sostienen una opinién
favorable de ella (Nolen-Hoeksema et al., 2008, Sheppes, 2014).

De manera similar, las personas con ansiedad suelen presentar sesgos en la
atencion, de manera que seleccionan exclusivamente informacion relativa a amenazas,
que impide el procesamiento de significados alternativos. Por tanto, esto dificulta la
eficacia de uso de la reevaluacion (Campbell-Sills et al., 2014). Asimismo, al percibir las
situaciones con mayor intensidad de lo que las percibirian otras personas sin el
diagnostico, optan mas por estrategias de desconexion, como la supresion (Campbell-
Sills et al., 2014). No obstante, tienden a sobregeneralizar las estrategias de desconexion,

pues si bien al inicio las respuestas regulatorias evitativas se iniciaban en respuesta a
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estimulos de alta intensidad emocional, con el tiempo, terminaron extendiéndose a
estimulos de baja intensidad. Asi, las estrategias de desconexion son Utiles en alivio a
corto plazo, pero maladaptativas en el largo plazo y perpettdan la ansiedad y los miedos
(Sheppes, 2014). A su vez, pueden impedir el compromiso con la consciencia plena y la
aceptacion, que implican abrirse a lo incomodo. También pueden facilitar la supresion y
la evitacion conductual (Campbell-Sills et al., 2014). En referencia a esto, se ha
encontrado una relacion negativa entre sintomas de ansiedad social y la aceptacion, y una
relacion positiva con la supresion (Aldao & Dixon-Gordon, 2014). Vale agregar que, la
supresion ha sido asociada con psicopatologia, y que ha demostrado una peor

recuperacion del afecto negativo (Aldao & Nolen-Hoeksema, 2010).

Por otro lado, se encuentran los efectos respecto a las dificultades en la ideacién

negativa intrusiva y la inhibicion cognitiva.

En cuanto a la depresion, las dificultades en esta recaen en que sea frecuente para
estas personas responder a los eventos negativos con pensamientos negativos recurrentes,
no intencionales e incontrolables, usando méas frecuentemente estrategias como la
rumiacion, que implica conectarse con fuertes experiencias emocionales, pensando
repetidamente en sus causas y consecuencias en forma abstracta y repetitiva. Cabe
agregar que, se ha encontrado que la rumiacion surge en respuesta a la baja claridad
emocional de las personas con depresion. Asi, funciona como una forma de entender
cdémo se sienten, porque no saberlo se sentiria como algo intolerable (Vine et al. 2014).
El lado desadaptativo de esto es su perseveracion, ya que mantener el foco de la atencion
en los sintomas resultard en que persista el estado de animo negativo en el tiempo
(Mathews & MaclLeod, 2005), ademas de que no resuelvan los problemas (Nolen-
Hoeksema et al., 2008). En relacion a esto, se ha encontrado una relacion negativa entre
sintomas depresivos y el uso de la solucién de problemas (Aldao & Dixon-Gordon, 2014).
De esta forma, la desviacion en la preferencia de elegir estrategias de desconexion ante
estimulos de alta intensidad, es decir, la preferencia sobre generalizada para conectarse
con los contenidos emocionales, puede depender del déficit de la inhibicion cognitiva de
contenidos negativos. Incluso, esto se espera de personas que son propensas a desarrollar

depresion mayor (Sheppes, 2014).

Mientras tanto, las ideas intrusivas propias de las personas con ansiedad, son las
de preocupacion, que es otra estrategia que se ha mencionado en apartados anteriores. Al

igual que la rumiacion, en la preocupacion se mantiene la atencién en los sintomas
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desagradables, de modo que la emocidn perdura en el tiempo (Mathews & MacLeod,
2005). En relacion a esto, Aldao & Dixon-Gordon (2014) han encontrado una relacion
positiva entre sintomas de ansiedad social y el uso de la preocupacién/rumiacion. Por otro
lado, el déficit en la inhibicion cognitiva los lleva a depender de més en la supresion, con
la finalidad de desconectarse del estimulo aversivo (Campbell-Sills et al., 2014). Vale
agregar que, debido a las similitudes ya mencionadas, estas ideas intrusivas se suelen
superponer. Evidencia de ello, es que se ha visto que la rumiacion también predice futuros
trastornos ansiosos, y que la sensibilidad a la ansiedad es elevada en la depresion, y seria
mediada por la rumiacion (Mathews & MacLeod, 2005, Arditte et al., 2016).

Después de revisar la literatura expuesta, se resalta la creciente investigacion
existente sobre la regulacion emocional, que ha devenido en esclarecer conceptos clave,
estrategias, factores influyentes en el proceso de eleccidon de dichas estrategias, entre

otros, que se han desarrollado en este capitulo.

No obstante, al momento de indagar en el uso de estrategias de regulacién
emocional en esta poblacion, se observa que los estudios han hecho énfasis en la
separacion de estrategias adaptativas y no adaptativas, encontrando que las personas con
trastornos depresivos y de ansiedad usan mayormente estrategias desadaptativas, como

rumiacion y supresion, y con menor frecuencia, las adaptativas, como la reevaluacion.

Sin embargo, como se menciond anteriormente, estos estudios evallan
unicamente el uso de una u otra estrategia etiquetada como adaptativa o desadaptativa,
de modo que no permiten abarcar la amplitud de estrategias que las personas usan en su

dia a dia, ni si estas las ayudan a adaptarse a su contexto.

De esta forma, se resalta, como ya se ha visto en acépites anteriores, que la
adaptabilidad de su uso va a depender del contexto, asi como de la flexibilidad en el que
son utilizadas (Gross, 2014), de modo que aun las estrategias categorizadas como

desadaptativas, pueden ser adaptativas dependiendo del momento en que se utilizan.
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CAPITULO IlI: OBJETIVOS

3.1.  Objetivo general

e Describir las experiencias de uso de estrategias de regulacion emocional de

adultos con trastornos depresivos y de ansiedad de Lima Metropolitana.

3.2  Objetivos especificos

e Describir la utilidad percibida del uso de estrategias de regulacion emocional

de adultos con trastornos depresivos y de ansiedad de Lima Metropolitana.

e Describir la percepcion del proceso de uso de estrategias de regulacion
emocional de adultos con trastornos depresivos y de ansiedad de Lima

Metropolitana.

e Describir las estrategias de regulacion emocional usadas por adultos con

trastornos depresivos y de ansiedad de Lima Metropolitana.

e Describir los factores que los adultos con trastornos depresivos y de ansiedad
de Lima Metropolitana perciben como influyentes en la eleccion de la

estrategia a usar para regular sus emociones.
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CAPITULO IV: METODO

4.1  Tipoy disefio de investigacion

El presente estudio tiene un enfoque cualitativo, dado que busca la comprensién de un
fenomeno (Hernandez y Mendoza, 2018), en este caso, la experiencia del uso de
estrategias de regulacion emocional en adultos con trastornos depresivos y de ansiedad.
Asi, prima el caréacter inductivo, puesto que prioriza los significados que los participantes
en cuestion le atribuyen al fendmeno, facilitando que emerjan nuevos significados y
experiencias (Hernandez et al., 2014). Asimismo, el alcance es descriptivo, ya que se
especifican las caracteristicas de dicho fendmeno en los contextos de las personas con
trastornos depresivos y de ansiedad (Willig, 2013, Herndndez y Mendoza, 2018). De esta
forma, el profundizar en las experiencias personales, permite alcanzar un mayor
entendimiento de cdmo las personas con trastornos depresivos y de ansiedad alternan

entre diferentes estrategias de regulacion emocional en su dia a dia.

Por otra parte, se emplea un disefio fenomenoldgico. Este permite describir al
fenémeno tal cual se presenta al investigador, desde la perspectiva de las mismas
personas gue son diagnosticadas de estos trastornos, tomando distancia de explicaciones
preconcebidas del sentido comin y del conocimiento (Willig, 2013, Hernandez y
Mendoza, 2018). De esta forma, segun dichos autores, se exploran, describen y
comprenden las vivencias de los participantes en su contexto particular, con la finalidad
de acercarse a la esencia de la experiencia compartida sobre el fenémeno de estudio. Asi,
este disefio se considera propicio para abordar la experiencia mencionada en comun de
las personas con trastornos depresivos y de ansiedad, en cuanto al uso de estrategias de

regulacién emocional.

4.2  Participantes

Las personas que participaron en este estudio se encuentran en la adultez, especificamente

entre los 21 y 42 afios de edad, que corresponden a la adultez emergente y adultez media.

Por su parte, la adultez emergente es el periodo que suele darse entre los 18 y 29

afios, en que las personas, segun las estadisticas, suelen ingresar a la universidad, trabajar,
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mudarse de la casa de sus padres, casarse Yy tener hijos, no necesariamente en ese orden,
ademas, suele ser una época de experimentacion, previa a hacerse cargo de los roles de
adultos (Papalia'y Martorell, 2017). Por otro lado, segln los mismos autores, en la adultez
media, que suele extenderse hasta los 65 afios, la mayoria de personas se enfocan en
maultiples responsabilidades relacionadas con su trabajo, hogar, hijos, o cuidado de sus

padres mayores.

Resulta relevante explorar las experiencias del fendmeno de estudio de esta etapa
etaria en particular, debido a que, ya sean adultos jovenes o adultos medios, es importante
velar por su salud mental y bienestar, considerando, asimismo, que como el grupo
mayormente involucrado en las actividades econdmicas del pais (Instituto Nacional de
Estadistica e Informética, 2018), pueden tener bajo su responsabilidad a otras personas

con las que conviven.

Otro requisito que se les pidio a los participantes, es un diagndstico concerniente
a los trastornos depresivos, trastornos de ansiedad, o de las comorbilidades entre los
trastornos de ambos espectros. Asi, se incluyeron: episodio depresivo (F32), trastorno
depresivo recurrente (F33), distimia (F34.1), fobia especifica (F40.2), fobia social
(F40.1), trastorno de panico (F41.0), agorafobia (F40.0), trastorno de ansiedad

generalizada (F41.1) y trastorno mixto ansioso-depresivo (F41.2).

Se excluyeron los episodios depresivos graves con sintomas psicoticos (F32.3),
episodios inducidos por el consumo de sustancias (F10-F19), los trastornos bipolares y
trastornos relacionados (F30 y F31), asi como las comorbilidades con el trastorno
obsesivo compulsivo y trastornos relacionados (F42), trastornos relacionados con
traumas y factores de estrés (F43), trastornos disociativos (F44), trastornos de la
personalidad (F60) y trastornos de la conducta alimentaria y de la ingesta de alimentos
(F50).

Se realizd, asimismo, un muestreo por conveniencia, que consiste en la seleccion
de casos disponibles a los cuales se tiene facil acceso (Moser & Korstjens, 2018,
Herndndez y Mendoza, 2018). Esto debido a que es dificil contactar con la poblacion
estudiada, por lo cual se los alcanzd por medio de personas intermediarias, que fueron

compafieros o psicologos conocidos de la investigadora.

Por otra parte, en el enfoque cualitativo no tiene importancia la perspectiva

probabilistica del tamafio de la muestra, dado que no se pretenden generalizar los
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resultados a una poblacion, sino ahondar en la experiencia de los participantes. Por ello,
para determinar el nimero total de participantes, se consider6 el principio de saturacion
de categorias. Este implica que la informacion que sea agregada ya no aporte
conocimientos novedosos o adicionales. No obstante, vale agregar que, para estudios
fenomenoldgicos, se sugiere alrededor de 10 participantes (Hernandez y Mendoza, 2018,
Moser & Korstjens, 2018). De esta forma, puesto que con los Gltimos entrevistados no se
generaron nuevas categorias, se procedio a dar por cerrado el proceso de incorporacion
de estos, considerandose un total de 12 participantes para la muestra final.
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Tabla 4.1

Datos personales de los participantes

Seuddénimo Género Edad Estado Grado de Ocupacion  Con quiénes vive Diagnéstico Tiempo  Tratamiento  Tiempo de
civil instruccion actual del (pasado o tratamiento
diagnost  actual) (pasado o
ico actual)
Federico M 24 Soltero  Universitario Encargado  Tio Trastorno mixto 3 afios Psicologico 2 afios y
de ansioso depresivo y medio
proyectos psiquiatrico
Yeriko M 32 Soltero  Secundaria Asistente  Padres Trastorno de 9 meses Psicologico 8 meses
completa panico y
psiquiatrico
Patricia F 29 Soltera  Secundaria Ama de Padresy 7 Trastorno de Mésde  Psicolégico 5 afios
completa casa hermanos ansiedad sin 9 afios y
especificacion psiquiatrico
Luis M 42 Casado  Secundaria Chofer Esposa y dos hijas Trastorno de 5meses  Psicolégico 1 mes
completa panico y
psiquiéatrico
Beatriz F 29 Soltera  Universitario  Administr ~ Padres y dos Trastorno de 6 meses  Psicolégico 6 meses
adora hermanas depresién
moderada
Maria F 23 Soltera  Secundaria Estudiante  Padres y hermana Trastorno de lafioy  Psiquidtrico 8 meses
completa ansiedad 4 meses

generalizada

(continua)
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(continuacién)

Seuddénimo Edad Estado Grado de Ocupaciéon  Con quiénes vive Diagnéstico Tiempo  Tratamiento  Tiempo de
civil instruccion actual del (pasado o tratamiento
diagnost  actual) (pasado o
ico actual)
Eddy 23 Soltero  Secundaria Estudiante Mama Trastorno de 5 afios Psicolégico 3 semanas
completa ansiedad
Paula 24 Soltera  Secundaria Estudiante  Hermana, sobrinos Distimia y lafioy  Psicolégico 1lafioy6
completa y cufiado trastorno de 6 meses meses
ansiedad
Daniela 23 Soltera  Universitario  Practicante  Padres Trastorno de 7 meses  Psicolégico 6 meses
depresién y
moderada y psiquiétrico
ansiedad
Diego 22 Soltero  Universitario  Freelancer  Padres y hermano Trastorno mixto 9 meses  Psicolégico 6 semanas
ansioso depresivo y
psiquiéatrico
Jessie 27 Soltera  Universitario  Arquitecta  Papd, primos, Trastorno mixto 11 Psicologico 11 meses
abuela y sobrina ansioso depresivo  meses
y trastorno de
panico
Sofia 21 Soltera  Secundaria Estudiante  Padres, hermano, Trastorno mixto 8 meses  Psicolégico 8 meses
completa trabajadora del ansioso depresivo

hogar e hija de esta
Gltima
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4.3 Técnicas de recoleccion de datos

El instrumento considerado como mas propicio para recoger la informacion de las
experiencias de los participantes fue la entrevista. La entrevista cualitativa es una reunién
en la cual se realiza un intercambio de informacion entre el entrevistador y los
entrevistados, de manera que se busca entender un fendmeno desde la perspectiva de
estos dltimos (Alvarez-Gayou, 2003). Asi, las experiencias de los distintos participantes
aportan a la construccion conjunta de significados respecto al fendmeno de estudio
(Hernandez y Mendoza, 2018), que, en este caso, es el uso de estrategias de regulacion
emocional en los trastornos depresivos y de ansiedad.

Para el presente estudio se empled la entrevista de tipo semiestructurada, la cual
se baso en una guia de preguntas elaborada previamente, que indica las tematicas a
abordar y su secuencia. Sin embargo, a la vez es flexible, puesto que le permite al
investigador introducir preguntas adicionales en caso lo necesite, o cambiar la secuencia
y forma de estas para adecuarse a los participantes (Alvarez-Gayou, 2003, Hernandez y
Mendoza, 2018). Ademas, dichas preguntas son de caracter abierto y neutral,
favoreciendo la apertura, lo cual permite capturar las experiencias de las personas en su
propio lenguaje y en su contexto social, lo cual resulta fundamental para comprender el
mundo desde su Optica (Hernandez y Mendoza, 2018). Vale agregar que, estas entrevistas
pueden realizarse por medio de recursos tecnolégicos, lo cual resulté necesario para la
realizacion del presente estudio en el contexto del aislamiento social (Hernandez y
Mendoza, 2018). Se desarrollan consideraciones a tomar en cuenta para esta modalidad

en el siguiente apartado.

La guia de preguntas fue elaborada en base a categorias aprioristicas, que son los
topicos centrales del fendmeno de estudio, establecidos en base a un analisis critico del
marco teorico presentado, de manera previa a la recopilacion de la informacion (Cisterna,
2005, Herrera et al., 2015). Esta herramienta se ha considerado apropiada para
investigadores que se inician en el enfoque cualitativo, para identificar con mayor
claridad elementos que pueden ser Utiles en la investigacion, asi como para acotar los
recursos economicos y temporales disponibles (Loyola, 2016). Asi, se dedujeron las
siguientes areas tematicas a explorar: experiencia de regulacién emocional, factores
situacionales en la seleccion de estrategias de regulacion emocional, y factores
individuales en la seleccién de estrategias de regulacion emocional. La primera, se

encuentra referida a las vivencias de regulacion emocional de las personas en sus
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contextos, la segunda, a las situaciones externas a la persona que influyen en la eleccion
de determinadas estrategias de regulacion emocional, y la tercera, a las experiencias
estables en el tiempo que son vivenciadas a nivel personal, ademas de creencias que la
persona tiene acerca de la regulacion emocional, que influyen en la eleccion de
determinadas estrategias de regulacion emocional. No obstante, después de recabar y
analizar la informacién, se resolvio reorganizar dichas categorias aprioristicas, que se

describiran en el siguiente capitulo.

El proceso de construccion de dicha guia de preguntas incluyd constatar una
evidencia de validez de contenido por medio del juicio de expertos. Este tipo de validez
evalla qué tan pertinentes o representativos son los elementos de un instrumento de
evaluacion (Haynes et al., 1995), que en este caso son las preguntas con las que se
pretende aproximarse al fenémeno estudiado. Por otro lado, el juicio de expertos consiste
en una opinion informada de personas que tienen una trayectoria en la tematica estudiada,
gue son reconocidos por otros como expertos en esta, y que pueden brindar informacion,
evidencia, juicios y valoraciones (Escobar-Pérez y Cuervo-Martinez, 2008). Este panel
de expertos se constituy6 por 5 psicologos clinicos, con méas de 5 afios de experiencia
trabajando con la poblacion mencionada, que evaluaron la redaccion, el contenido de las
preguntas, y brindaron recomendaciones para mejorar el instrumento de recoleccion de

informacion. Se incluye dicho juicio de expertos en los anexos del presente trabajo.

A partir del levantamiento de observaciones por parte de estos expertos, se realizd
una entrevista piloto, de forma que se puso a prueba el instrumento elaborado, y se
realizaron las correcciones pertinentes antes de ejecutar las entrevistas. Segun Gallego-
Jiménez et al. (2018), un estudio piloto es importante para valorar la factibilidad y

conveniencia de la guia de entrevista a utilizar, y hasta de la misma investigacion.

Vale agregar que, conjuntamente a estas, se vio pertinente elaborar una ficha de
datos personales, con la finalidad de recabar datos como el género, edad, estado civil,
grado de instruccidn, ocupacion actual, composicién del hogar, diagndstico, entre otros,
que puedan brindar un mayor entendimiento del contexto en el que viven las personas

con trastornos depresivos y de ansiedad.
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4.4 Procedimiento de recoleccion de datos

Se pregunt6 a comparfieros y a psicologos conocidos por la investigadora, si conocian a
algun adulto que cumpla con los criterios establecidos de la muestra que desee participar
en la presente investigacion. De esta forma, se realizd el contacto inicial con los
participantes. A los que aceptaron, se les pidié su consentimiento para compartir su

numero telefonico con la investigadora.

A continuacion, se realizo el contacto respectivo por medio de mensajes o0
Ilamadas, en los cuales se les explicd el objetivo de la investigacion, la duracion de la
entrevista (aproximadamente de 1 hora), y su rol en esta, especificando que se busca
conocer sus experiencias personales respecto al tema. Se consideré relevante también
aclarar previamente a la entrevista, el requisito formal de la grabacion de audio de esta,
de forma que se obtenga su permiso, el cual quedd registrado posteriormente al inicio de
la grabacién. Se coordin6 un horario que tanto investigadora como entrevistado tengan
disponible, y en algunos casos, después de los primeros minutos del encuentro, se acordo
también, debido a la preferencia de algunos participantes, usar un seudénimo y realizar
la entrevista con la camara apagada. Asimismo, al inicio de la entrevista se les presentd
un Consentimiento Informado (que también se encuentra en los anexos), con la finalidad

de esclarecer posibles dudas y de reafirmar su deseo de participar en el estudio.

Las entrevistas se llevaron a cabo por medio del soporte tecnoldgico de
videollamadas Zoom, debido a la coyuntura actual ya mencionada en el primer capitulo.
Esta modalidad puede ser Gtil en la realizacion de entrevistas cualitativas, pudiendo llegar
a ser equivalente a la modalidad presencial, y también presentando ciertas ventajas y
desventajas en relacion a esta (Sullivan, 2012). Segln este autor, permite acercarse a la
experiencia de una entrevista presencial, dado que proporciona la opcion de activar
camara web y microfono, y a que especificamente la cdmara permite mostrar las
conductas verbales y no verbales de los participantes. No obstante, esta puede enfocar
unicamente el rostro del entrevistado, o0 a lo mucho, la parte superior de su cuerpo, lo
cual, como se menciona en un apartado anterior, puede llegar a obstaculizar la
observacién del resto del lenguaje corporal (Lemos y Navarro, 2018). Sin embargo, por
otro lado, permite que los entrevistados, a los cuales se les complica reunirse con el
entrevistador fuera de su domicilio, puedan ser parte de la muestra, aumentando la
participacion. Asi, las entrevistas se dan en condiciones méas convenientes para ellos, lo

cual también puede traducirse en limitaciones para el investigador, puesto que, si los
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ambientes escogidos por los participantes son disruptivos, se puede interrumpir la
recopilacion de la informacion (Deakin & Wakefield, 2013). Otra caracteristica
importante de esta modalidad virtual es la posibilidad de que la velocidad del Internet
cree interferencias (Seitz, 2015). Para ello, este autor recomendé asegurarse de tener una
conexion estable de internet, encontrar un espacio fisico sin distracciones, hablar de
manera clara y lenta, repetir las preguntas y respuestas de ser necesario, y prestar una
atencion especial al lenguaje corporal. Vale agregar que, durante la realizacion de las
entrevistas, se experimentaron algunos de estos contratiempos, los cuales seran descritos

en las limitaciones del estudio, que se encuentran en la parte final del siguiente capitulo.

Vale agregar que, a lo largo del proceso, se respetaron los principios éticos de
beneficencia, responsabilidad, integridad, respeto a las personas, y justicia (National
Commission for the Protection of Human Subjects of Biomedical and Behavioral
Research, 1979, American Psychological Association, 2017). De esta forma, como dictan
los articulos 24 y 25 del Cadigo de Etica y Deontologia del Colegio de Psic6logos del
Perd, el disefio de la investigacion fue planteado para salvaguardar los derechos humanos
de los participantes: primando los beneficios sobre los riesgos, y contando con un
consentimiento que contiene datos pertinentes para que estos puedan tomar una decision

informada sobre su participacién en el estudio (Colegio de Psicologos del Peru, 2018).

Considerando la posibilidad de que se pueda dar una situacion que implique
malestar en los entrevistados, se incluy6 una clausula en el consentimiento informado, en
la cual se indica que, de sentir alguna incomodidad durante su participacion, pueden
informar a la investigadora para recibir orientacidn o retirarse, sin que ello los perjudique
de alguna forma. No se dieron situaciones de este tipo durante el proceso de

levantamiento de datos.
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CAPITULO V: RESULTADOS Y DISCUSION

Como se recuerda, la entrevista semiestructurada busca entender, en base a una guia de
preguntas de caracter flexible, un fendmeno desde la perspectiva de los entrevistados
(Alvarez-Gayou, 2003). De esta forma, la informacion recabada de dichas entrevistas
posibilitd describir las experiencias de uso de estrategias de regulacion emocional de 12
adultos con trastornos depresivos y de ansiedad de Lima Metropolitana. Para ello, el
proceso que se siguid después de haber realizado las entrevistas, involucré analizar la
informacidn recabada, agrupando comentarios que englobaran tematicas similares, de
modo que se definieron subcategorias, que luego se agruparon en categorias mas

generales, que por Gltimo pasaron a ser codificadas (Hernandez y Mendoza, 2018).

Segun los resultados encontrados, y respondiendo a los objetivos planteados, se
describe a continuacion las experiencias de uso de estrategias de regulacién emocional
en adultos con trastornos depresivos y de ansiedad. De esta manera, en primer lugar, se
describi¢ la utilidad percibida del uso de estrategias de regulacion emocional, es decir,
los objetivos para los cudles se busca regular las emociones. A continuacion, la
percepcion del proceso de uso de estrategias de regulacion emocional, que se definid
como los aspectos relacionados a cémo se lleva a cabo la regulacién emocional. Luego,
se profundizo en las estrategias de regulacién emocional, que son las técnicas o recursos
usados para regular las emociones. Para finalizar, se indag6 en los factores percibidos
como influyentes en la eleccion de la estrategia a usar para regular las emociones,
entendidos como factores que repercuten en la eleccidn de determinadas estrategias de

regulacion emocional.

Antes de iniciar el andlisis, se presenta una red que muestra las relaciones
existentes entre las categorias y subcategorias ya mostradas, que representan al fenémeno

estudiado.
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Figura 5.1
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Categoria 1: Utilidad percibida del uso de estrategias de regulacion emocional

Respecto a la utilidad del uso de estrategias de regulacién emocional, se aborda el para
qué las personas con depresion y ansiedad entrevistadas regulan sus emociones, y la
utilidad/beneficio de llevarlo a cabo. Esta categoria incluye: necesidad de controlar las
emociones, funciones de la regulacién emocional y percepcion de utilidad y beneficio del

uso de estrategias de regulacion emocional.

Subcategoria 1.1. Necesidad de controlar las emociones

Antes de explicar para que sirve la regulacion emocional para los entrevistados, resulta
relevante transmitir su percepcion acerca del constructo estudiado. Asi, se indago qué
entienden por regulacién emocional. Esta es comprendida por ellos como la capacidad de
controlar las propias emociones: “Yo entiendo por el manejo de emociones, como saber

controlar nuestras emociones...” (Luis).

Diego agrega: “Tu capacidad de controlar tus propias emociones, como te afectan
las cosas y como respondes”. Esto admite, ademas, la existencia de un elemento
disparador y una reaccion consecuente, lo cual se asemeja a lo expresado por Gross
(2014), cuando explica que dicho proceso se pondria en marcha a partir de un estimulo
que esta afectando a la persona, tras el cual esta emite alguna respuesta regulatoria que

modifica la emocién.

Asimismo, las emociones, en un principio, se identifican como Utiles para la
sobrevivencia, sin embargo, ya no resultan tan agradables cuando pueden llevar a
consecuencias negativas para la persona, por lo cual se necesitan regular, como lo expresa

el siguiente entrevistado:

Es algo muy bueno, por ejemplo, el miedo, el miedo a veces te puede
salvar de muchas cosas. Por decir, ejemplos, si afuera en el mercado puede
haber una balacera, si yo tengo miedo, corro de inmediato a esconderme,
0 a echarme, entonces hace que yo me escape de eso, pero si yo no tengo
miedo, entonces me puede caer una bala y me muero. Entonces las
emociones son muy buenas, me salvan de una cosa, y también, si uno no

sabe controlar sus emociones, también eso es malo (Luis)
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De esta forma, los participantes coinciden con lo expresado por Gross (2014),
referido a que, si bien las emociones son frecuentemente ventajosas para la sobrevivencia,
pueden dafiar si son del tipo, intensidad y/o duracion inadecuada. De esta forma, habria
que distinguir en qué ocasiones no es necesario modificar las emociones que surgen
porque estan cumpliendo una funcion de utilidad para la persona, y en qué ocasiones es
necesario regularlas. Linehan (2015), por su parte, explica que las emociones tienen la
funcion de organizar y motivar la accion en situaciones importantes, ahorrando tiempo
de pensar cuando ello es inviable. Asi, esto se relaciona con el relato de Luis, en el cual
probablemente no tendria tiempo de pensar qué hacer, y el miedo lo ayudaria a esconderse
para mantenerlo con vida. Otras funciones de la emocidn, segin esta misma autora, son
las de comunicar a los otros lo que esta pasando con uno mismo y dar informacion

importante acerca de algo que estéa sucediendo.

Por otro lado, un participante comenta que se trata de “Controlar la situacion o tus
sentimientos para no llegar a episodios criticos” (Federico), mientras que una entrevistada

agrega:

... entiendo que es cuando tengo ciertas herramientas que me ayudan a
poder controlar mis emociones cuando hay este hay algun factor externo
gue me esta afectando, o sea, tengo algun detonante y ese detonante saca
algo en mi y con esas herramientas... puedo controlarlo, o sea saber

manejar para no tener una mala reaccion... (Paula)

De esta manera, se pone el foco en controlar las emociones para evitar ciertas
reacciones que pueden llevar a eventos contraproducentes, que es como pueden
entenderse los episodios criticos que identifica Federico, o las “malas” reacciones que
enuncia Paula. En estos casos, las emociones ya no cumplirian una funcién en particular,
sino que harian un dafio a la persona. Asi, quiza esa seria la razon por la cual los
participantes usan la palabra “controlar” en su narrativa, pues dentro de todo, tratan de
evitar consecuencias negativas para ellos mismos. Ahora bien, ¢qué es lo que los
entrevistados buscan evitar, o qué buscan al regular sus emociones? Esto se responde en

el apartado a continuacién, que comprende las funciones de la regulacién emocional.
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Subcategoria 1.2. Funciones de la regulacion emocional

Esta subcategoria se refiere a los objetivos por los cuales se lleva a cabo la regulacion
emocional. Para ello se les preguntd qué quieren lograr cuando regulan sus emociones y
por qué creen que es de utilidad hacerlo. Este apartado incluye: funcion de sentirse mejor,
funcién de mantener relaciones interpersonales y funcion de realizar actividades con

normalidad.

Subcategoria 1.2.1. Funcién de sentirse mejor

Uno de los motivos para los cuales las personas con depresion y ansiedad entrevistadas
regulan sus emociones, es el de sentirse mejor o0 mas calmado. Asi, Patricia comenta:
“Quiero lograr estar bien, yo sé que con todo el mundo no voy a estar bien, pero es que

lo Unico que quiero lograr, es estar tranquila...”.

Asimismo, Maria agrega: ... uso todos estos métodos para poder mantenerme en
calma, para poder estar bien, creo que es la mejor manera que tengo para decirlo, para

poder estar bien claro y sentirme en calma, sentirme feliz”.

Para Sofia, regular sus emociones le sirve para evitar sufrir: “Creo que es util

porque asi puedes evitar... suftir...”.

Otras participantes se refieren a un estado de bienestar o tranquilidad: «... también
dentro de todo busco estar bien yo” (Jessie), “... me ayuda a... tener una vida mas
tranquila y sin tantos dramas, 0 sea, es normal sentir tristeza y molestia y ansiedad, ya lo

acepto, vivo con eso, pero no me hago tantos dramas...” (Daniela).

La literatura, por su parte, ha identificado las metas heddnicas de la regulacion
emocional, que ponen en marcha procesos para regular las emociones para sentirse menos
negativo o mas positivo a corto plazo (Tamir, 2016). Asimismo, las personas se
encuentran de manera inherente motivadas a maximizar el placer y minimizar el dolor
(Higgins, 2014), aun cuando existen tanto emociones que se experimentan como
agradables, como la alegria, y desagradables, como la ira, miedo o la tristeza (Tamir,
2016).

De esta forma, se ha encontrado que las emociones agradables (como la alegria)
serian mas deseadas, mientras que las desagradables (las Gltimas tres) serian menos

deseadas (Vastfjall et al., 2001). Asimismo, se sabe que incrementar el placer o disminuir
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el dolor son las metas mas utilizadas por las personas en general (Gross, 2014), por lo
cual es mas probable que deseen modificar las emociones que experimentan como

desagradables.

Subcategoria 1.2.2. Funcidén de mantener relaciones interpersonales

Otro de los principales motivos por los cuales las personas con trastornos depresivos y
de ansiedad entrevistadas se regulan, es para llevarse bien con otras personas, no

afectarlas y evitar desacuerdos con estas.

Federico, por su parte, comenta que regularse lo ayuda “... a no gritar, a no
responder esos mensajes como desaparezcan y no me vuelvan a hablar... Me ayuda a

tener mejores relaciones...”.

Jessie, en sus propias palabras, sefiala también que regularse le sirve para cuidar
sus relaciones: “A no hacer sentir mal a las personas que me importan en mi circulo,
porque antes si explotaba un monton, mandaba lejos a todo el mundo, asi, sin importarme

nada...”.

De la misma manera, lo explica Daniela: “Que me puedo llevar mejor con las
demas personas, tanto con mi circulo cerrado como con mi circulo abierto, con mis papas,

con mi entorno, con mis amigos, o0 sea, me puedo relacionar mejor”.

Por su parte, otros ahondan en cdmo les ayuda a tener amistades de mayor calidad,

al disminuir altercados en los cuales se puedan herir los sentimientos del otro.

... el hecho de yo regularme hace que ellos también tengan una amistad
un poco mas llevadera conmigo, o sea, no lo hago simplemente por mi,
también lo hago por ellos...la experiencia general es mejor, porque ellos
tienen mas confianza en mi, ellos saben que pueden decirme cosas sin el
miedo de que yo me vaya a alterar, a molestar, a que me vaya a dejar llevar

por las emociones (Paula)

Incluso, en el contexto de aislamiento de la pandemia del COVID-19, los
entrevistados informan de discusiones con sus familiares con los cuales estaban aislados.
Asi lo informa la misma Paula: ... sobre todo porque ahora por el tema de la pandemia,
el estar con tus familiares 24 horas al dia, 7 dias de la semana, puede sacarte de quicio

bastante...”.
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Asimismo, otros participantes comentan como la noticia y el desarrollo de la

pandemia incidieron en mayores discusiones en su ambiente familiar.

... habia noticias acerca de que el virus iba a ponerse peor, de que van a
haber saqueos, un monton de cosas, y también habia inestabilidad en los
trabajos. Entonces, en el caso, por ejemplo, de mis papas, estaba bastante
preocupada de que los enviaran a trabajar, mis papas tampoco no querian,
y era como bueno, pero si no trabajan, ellos mismos decian, cémo los
vamos a mantener. Era todo un asunto. Después, ya cuando comenzaron
las clases, al menos yo si los pude ayudar un poco a poder adecuarse a lo
virtual, pero también es mas dificil cuando todos estamos conviviendo en
la casa, todo el tiempo. Me acuerdo que también habian mas discusiones,

al menos al inicio (Maria)

El aislamiento social debido a la pandemia del Covid-19 ocasioné que las
personas que convivian pasen una mayor cantidad de tiempo juntas, lo cual, segin los
entrevistados, originG mayores discusiones entre ellos 0 mayores estados emocionales de
enojo, que resulta necesario regular, puesto que, en un aislamiento, la convivencia es
permanente. Por ello, tiene sentido que los entrevistados hayan buscado en gran parte
regular sus emociones con el objetivo de, en este caso, cuidar sus relaciones con sus

familiares, que es con quienes viven.

De esta manera, estudios como los de English et al. (2017) y el de Eldesouky &
English (2018) abordan las metas sociales de regulacién emocional, como parte de las
metas instrumentales, que, a diferencia de las de tipo heddnico, estan orientadas a
resultados no emocionales, que, en este caso, se refieren a tener mejores relaciones con
otras personas, de modo que se puede evitar herir a otros y construir lazos mas fuertes y
saludables con estos, como indican los entrevistados. Asi, se puede ver que cuidar sus
relaciones es otra prioridad importante en la vida de estas personas, y, por tanto,

constituye una buena razon para regular sus emociones.
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Subcategoria 1.2.3. Funcidn de realizar actividades con normalidad

Las personas con trastornos depresivos y de ansiedad entrevistadas presentan una
disminucion de las acciones referidas al cuidado personal diario, como cambiarse el
pijama a otra ropa, asi como de asistir al trabajo, al gimnasio, u otras actividades que se

realizan regularmente, debido a las consecuencias de su problema de salud mental.

Asi, por ejemplo, Patricia comenta: ... estoy ahi deprimida, que no quiero salir,
estar en pijama nada mas”. Por su parte, Federico agrega como le cuesta salir de su cama:
“Y lo mismo hago en otras situaciones, cuando sé que me va a llevar por esa espiral en

que ya, empiezo a perjudicarme, en no poder pararme de la cama, estar echado...”.
Otros participantes cuentan sus particulares experiencias.

Intentaba, intentaba, intentaba hacer cosas que me distrajeran, siempre me
ponia hacer trabajos en la compu, pero nada, cosas que me distraian antes,
y esta vez no. Mi cabeza estaba tan hecha... no sé... tan desconectada,
que simplemente no funcionaba. No me concentraba en nada, y

simplemente sentia ansiedad (Yeriko)

O sea, para la mayor cantidad de tiempo de mi vida, siempre estoy como
a merced de mi condicion, entonces era como que, qué tan productivo, o
qué tan social, o qué tantas cosas podia hacer estaba limitado a como me
sentia ese dia, si realmente me levantaba y me sentia fatal, ok, ese dia no
VOYy a Ver amigos, no voy a trabajar, no voy a estudiar, no tengo energia,

no puedo hacerlo... (Diego)

El impacto que puede tener un trastorno mental, lldmese en este caso la depresion
o0 la ansiedad, en la vida de una persona es muy desgastante. Los entrevistados pueden
pasar todo el dia en la cama, abandonar su cuidado personal, suspender sus estudios, sus
trabajos, de forma que dejan de hacer actividades importantes para ellos, lo cual les

genera mas dificultades.

... los pensamientos, como te contaba, son poderosos, y los que son mas
complicados, mas complejos, y pues creo que los mios estan llenos de eso,
y Creo que un pensamiento muy grande, muy negativo sobre ti, entonces
llegan a ser un obstaculo, no vas a poder realizar tus actividades con

normalidad, y te va a traer problemas (Eddy)
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Vivir con depresion y/o ansiedad puede traer discapacidad (OPS, 2017), lo que
para el INSM (2013) implica la pérdida de la capacidad del funcionamiento en el cuidado
personal, en el medio social, familiar, ocupacional y en la propia autodireccion. Se
entiende con ello que, al lidiar con la enfermedad, las personas pueden dejar de realizar
actividades fundamentales, por lo cual esto se convierte en una motivacion para poder
regular las propias emociones. De esta forma, otro aspecto para el cual los participantes
regulan sus emociones, es para realizar las actividades que son frecuentes en su rutina,

como trabajar o estudiar, dormir, entre otras, de forma satisfactoria.

Asi, Federico comenta que le ayuda con el trabajo: “A no renunciar en media
pandemia”, mientras que Sofia dice que regulando sus emociones puede continuar con
sus actividades: “... puedo seguir con mi vida, porque siento que cuando sigo con el
problema ahi, no puedo hacer nada, no puedo leer, no puedo hacer mis trabajos, no puedo

dormir...”.

Una entrevistada hace una mencion especial a como le ayudo con su rendimiento

en la universidad.

... antes la ansiedad era tanta que no me permitia hacer ni siquiera una
tarea, entonces no tenia buena nota, paraba jalando cursos, entonces ahora
que ya tengo todos estos métodos, nunca en la vida me ha ido tan bien en

la universidad... (Paula)

Otra participante agrega que regular sus emociones le permite realizar las

actividades que tiene programado hacer.

Claro, imaginate que todo el tiempo esté llorando, 0 que esté triste, 0 que
incluso que esté en algin momento de euforia o alegria, solamente podria
basarme en eso, nada mas, cada situacion tiene su momento, entonces
tenemos que estar en un estado de equilibrio para continuar, para seguir lo

que tengamos que hacer (Beatriz)

Asimismo, el realizar las actividades con normalidad, para la literatura existente,
estaria englobado en las metas instrumentales de las que se hablo en los parrafos
anteriores (Tamir, 2016), de modo que, en este caso, el resultado no emocional esperado

se relaciona al rendimiento en diversas actividades.
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Subcategoria 1.3. Percepcion de utilidad y beneficio de uso de estrategias de

regulacion emocional

Como parte de explorar el uso de estrategias de regulacion emocional, se les pregunto a
los participantes si lo que hacen para regular sus emociones les resulta util, ademés de
como se sienten regulandose en el dia a dia, si consideran que pueden hacerlo de forma

efectiva y si creen que las estrategias que usan son beneficiosas para ellos.

En primer lugar, las personas con trastornos depresivos y de ansiedad
entrevistadas manifiestan que las estrategias que usan actualmente les sirven para regular

sus emociones, por lo cual las siguen utilizando.

Asi, Federico enuncia una de sus estrategias (hacer una pausa) y describe que lo
ha ayudado en su contexto personal: “No es un método cientificamente comprobado, y
que lo vaya a recomendar a todo el mundo, pero a mi si me sirve poner un poco de pausa

y después reaccionar”.

Los entrevistados, de esta forma, se encuentran de acuerdo en que buscan que las
estrategias que usan les sean Utiles para sus metas u objetivos. Asi lo enuncia la
entrevistada Maria: “... la mayoria de cosas que he intentado como estas me resultan

atiles y por eso las contindo haciendo”.

Asimismo, se describe una experiencia comun de probar determinadas estrategias,
constatar su eficacia para cada uno, y encontrar algunas que les sirven, y otras que no,
como lo comenta el siguiente participante: “... ha sido un ensayo Yy error, buscar las
técnicas que me ayuden a mi” (Eddy). Daniela concuerda con ello: ... he probado con
tantas cosas que ya sé que me funciona para cada momento”. A raiz de esto, las técnicas
0 recursos que funcionan forman parte del repertorio de estrategias de regulacion
emocional de cada uno, es decir, ya se tienen de alguna forma predeterminadas para el

momento en que sea necesario utilizarlas.

Contar con un repertorio de estrategias resulta de especial relevancia, puesto que
se ha comprobado que la facilitacion del proceso de generacion de la eleccidn incrementa
la eleccion de una determinada estrategia (Sheppes et al., 2012, Sheppes, 2014).

Vale agregar que, ademas de sentir que las estrategias que llevan a cabo son Utiles,
las personas con trastornos depresivos y de ansiedad creen que las estrategias utilizadas

para regular las emociones son provechosas para si mismos.
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De esta manera, Yeriko comenta: ““;Si las cosas que yo hago, los métodos que yo

utilizo, son beneficiosos para mi? Obviamente que si...”.

Asimismo, Beatriz sefiala que las estrategias le permiten cuidarse a ella misma:
“... es muy beneficioso, porque creo que lo estoy haciendo de la mejor manera, y no
dafandome, sino cuidandome, creo que, el yoga, el mindfulness, la meditacion, son

actividades muy provechosas”.

Se enuncia también que regular las emociones implica una mayor frecuencia de

emociones agradables, que los participantes describen como felicidad o calma:

... el regular hace que me sienta en otro mundo, o sea, me siento tan feliz,
tan pacifica, tan calmada, o sea, si, tengo mis momentos en que
obviamente soy como cualquier persona, exploto, me da célera, me da
ganas de pegarle a todo el mundo, pero son muy poquitos, o sea, la Paula
de ahora es muy distinta a la Paula de la que hablé antes de empezar la

terapia (Paula)

Por su lado, Diego agrega que esta experimentando mas emociones positivas o
agradables: ... estoy llegando a un punto en el que estoy con solamente maneras
positivas, 0 al menos ahorita yo si diré que estan en un balance, es considerablemente

mAas positivo que negativo”.

Ademas, los entrevistados indican una sensacion de logro y satisfaccion al saber
regular sus emociones. Paula considera este un gran acontecimiento en su vida: ... para
mi es un orgullo, realmente nunca en mi vida me he sentido tan orgullosa de algo como
cuando aprendi a regular mis emociones, 0 sea, siento que es el mayor logro que he tenido

en mi vida...”.

Una participante da a entender que hay un antes y después en su vida despues de

aprender esta habilidad.

Me gusta, me agrada, porque soy consciente, y eso me agrada un monton,
creo que tener consciencia de algo que antes desconocias es fundamental,
es como que ya tienes de cierta manera, como que uno puede ya

sobrellevar, o aprender a vivir mejor... (Beatriz)

49



Luis, por su lado, siente alegria: ““Yo manejando mis emociones me alegro por mi,
me siento contento, porque antes no sabia manejarlo, me exaltaba, me amargaba, y

cuando me voy mejorando, me voy sintiendo contento...”.

Asimismo, este beneficio implica para las personas con depresion y ansiedad

entrevistadas, poder llevar una mayor calidad de vida.

Si, bastante utiles... Cuando uno se pelea con la realidad a uno no le sirve
de nada... en cambio cuando uno la acepta... puede elegir vivir mucho
mejor, cuando acepta las emociones, al igual de lo que nos toque vivir en

ese momento (Beatriz)

De esta forma, se debe hacer una distincion entre las estrategias que pueden
funcionar a corto plazo y entre las que lo hacen a largo plazo. Por ejemplo, Nolen-
Hoeksema et al. (2008), Gross (2014) y Sheppes (2014), consideran que, si bien la
distraccion puede constituir una estrategia de regulacion adecuada en ciertas situaciones
a corto plazo, a largo plazo puede tornarse a una evitacion maladaptativa de las
emociones. Consecuentemente, la adaptabilidad del uso de las estrategias se encuentra a
merced del contexto y de la flexibilidad con la que son utilizadas (Gross, 2014). De esta
forma, las personas entrevistadas admiten que, ademas de considerar Utiles las estrategias

utilizadas, traen beneficios a largo plazo, por lo cual son provechosas para sus vidas.

La regulacion emocional es considerada un factor clave para el bienestar, debido
a su papel en el funcionamiento adaptativo de una persona (Gross & Mufioz, 1995). Por
tanto, el hecho de que las estrategias que estan usando funcionan, trae consigo un sentido
de bienestar que no se debe ignorar, siendo este uno de los fines ultimos de la salud mental

(Organizacion Mundial de la Salud, s/f).

Categoria 2: Percepcion del proceso de uso de estrategias de regulacion emocional

Ahora bien, definida la finalidad por la cual se desea regular, las personas entrevistadas
describen un proceso, que se explicard a continuacion. Esta categoria incluye:
identificacion de emociones, eleccidbn mayormente consciente de estrategias de

regulacién emocional y uso automatico de estrategias de regulacién emocional.
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Subcategoria 2.1. Identificacion de emociones

Se notd que, a medida que los participantes describen sus experiencias de regular sus
emociones, van etiquetandolas. Asi, por ejemplo, Jessie habla de la experiencia de enojo
y tristeza al hablar de una estrategia para regularse, como lo es dormir: ... primero si me
dio colera, rabia, me deprimi un toque, o sea, normalmente lo que hago cuando me

deprimo es dormir”.
Un entrevistado afiade lo siguiente:

Pero mientras mas avanzaba, sentia mas nervios, me sentia mas ansioso
de bajarme e irme al hospital a ver qué tenia, sentia panico de estar en el
bus y querer bajarme, que nadie me vea, que nadie me viera, que me

pasaba algo en el carro (Yeriko)

Aqui se puede identificar que existe un estimulo que es significativo para la
persona, de modo que suscita ansiedad y panico, que llama a Yeriko a bajarse del bus.
Esto coincide con la teoria de la emocion de Gross (2014) ya explicada: las emociones
surgen cuando uno atiende a un estimulo externo o interno, que guarda un significado
relevante para que la persona se acerque a un objetivo, de forma que se dispara la

emocién, que, ademas, inclina a actuar.

Beatriz comenta: “Lo que pasa es que ahorita estoy aprendiendo, y lo que me ha
ensefiado mi psicdlogo, es que cualquiera de las emociones que nosotros tenemos,
primero es identificarlas, y luego dejarlas estar”. Agrega el concepto de consciencia de la
emocion: “Se supone que regulacion es estar equilibrados, en cuanto a nuestras
emociones, o tal vez ser consciente de nuestras emociones”. Sofia, por su parte, dice: “Y0

creo que es lo principal, identificar lo que siento para entender por qué y regularlas”.

Esta etiquetacion de emociones resulta importante, pues seria para los
entrevistados el primer paso para la regulacion emocional. Asi, para algunos autores
como Gratz & Roemer (2004), la consciencia y entendimiento de las emociones es una
caracteristica clave de la regulacion emocional. Incluso, para Liverant et al. (2008), la
claridad emocional incide en la eficacia de las estrategias de regulacion emocional
usadas. Segun Hunt (1998), esto se da debido a que es necesario haber procesado y
asimilado la experiencia emocional antes de pasar a la regulacion, de modo que la
identificacion de emociones seria parte de este procesamiento. Para Linehan (1993),

asimismo, la identificacion y el etiquetado de las emociones actuales es el primer paso
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para regular las emociones. Asi, esto incluye describir el estimulo que desencadena la
emocion, la interpretacion de dicho evento, la experiencia fenomenoldgica, conductas

asociadas a la emocion y efectos de la emocion en el propio funcionamiento.

Por ello, tendria sentido que las personas identifiquen sus emociones, siendo
conscientes ademas de los otros aspectos ya mencionados, como el estimulo disparador
de la emocion, el significado de la emocidn, entre otros, antes de pasar a regularlas. Vale
agregar que, la claridad emocional es entendida como el entendimiento de las personas
de las emociones que estan experimentando (Gratz & Roemer, 2004).

Subcategoria 2.2. Eleccion mayormente consciente de estrategias de regulacion

emocional

Después de compartir situaciones en las que regulaban sus emociones, se cuestioné a los
entrevistados si consideran que escogen conscientemente o de forma automatica las
maneras de regular sus emociones. Se encontrd que estos seleccionan la mayoria de veces
estrategias de regulacion emocional de manera consciente: ... siempre estoy consciente

de esas cosas, de qué herramienta elijo...” (Diego).

Esto implica que se da una toma de decisiones para elegir qué estrategia, entre las
disponibles, es la méas adecuada, segun la situacion. Asi, Eddy comenta: ... soy bastante
reflexivo, veo la situacion y pienso en lo que voy a hacer...”. Diego agrega: ... trato de
evaluar qué funciona y qué no funciona...”. Daniela comenta algo parecido: “Las analizo,

qué actividad me puede ayudar con lo que estoy pasando...”.

Segun Sheppes et al. (2012), las estrategias de regulacion emocional pueden darse
de manera consciente o explicita (o implicita, como se vera en el apartado siguiente),
ademas, se lleva a cabo un proceso de seleccion o eleccion de estrategias de regulacion
emocional, pues la persona escoge de manera intencional cual es la mejor forma de

regular su emocion.

Asimismo, como se recuerda, la seleccion o eleccion de la estrategia de regulacion
emocional a usar depende de distintos factores, resaltando entre estos el contexto, o en
palabras de los entrevistados, la situacién en la que se encuentran, puesto que dichas
estrategias pueden tener distintos resultados dependiendo del contexto en el que se
utilizan (Sheppes et al., 2012). Asi, para poder lograr una adaptacion eficaz, se deben

escoger las estrategias de forma flexible a las demandas situacionales (Sheppes et al.,
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2012, Gross, 2014). Esto coincide con lo mencionado por los entrevistados, que analizan

la situacion en la que se encuentran para decidir qué hacer.

De esta manera, las personas con trastornos depresivos y de ansiedad
entrevistadas, al evaluar de manera consciente qué estrategia usar en cada caso, estarian
ejecutando una accion orientada a su objetivo de buscar una opcion que logre los

resultados o consecuencias deseadas de regulacion de manera eficaz.

Por otro lado, algunos entrevistados piensan que es necesario realizar las

estrategias de regulacion emocional de forma consciente para lograr llevarlas a cabo:

De hecho, siento que todo es consciente, porque en el momento
inconscientemente no hay una ni una parte de mi que quiera salir, sino mi

inconsciente esté en la tormenta, y yo tengo que sacarlo de ahi (Sofia)

Yeriko tiene una opinidn similar: ... tengo que estar consciente de poder estar al
100%, no estar pensando en otras cosas, si, tengo que hacerlo conscientemente, sino, creo

que no me va a funcionar”.

Esta creencia de estos dos participantes, no obstante, se contrapone con el uso
automatico de estrategias de regulacién emocional, que también se da, como se vera en
el siguiente apartado. Asimismo, se discute la coexistencia del uso consciente y

automatico de dichas estrategias a continuacion.

Subcategoria 2.3. Uso automatico de estrategias de regulacion emocional

Las personas con trastornos depresivos y de ansiedad entrevistadas admiten que, si bien
una gran parte del tiempo llevan a cabo procesos de regulacion de una manera consciente,

estos también se dan de manera implicita, es decir, sin consciencia.

Asi, Daniela cuenta la experiencia de reproducir musica sin una toma de
decisiones previa: “Como cuando estoy muy triste, y en vez de pensar porque estoy triste

o serlo, simplemente apreto el Spotify y escucho musica”.

El campo de estudio de la regulacion emocional ha tenido un mayor enfoque en
las estrategias conscientes, 0 sea, las que se dan de manera explicita (Sheppes et al.,
2012), sin embargo, esto no quiere decir que todos los procesos se dan de esta manera.
En realidad, también se pueden dar de manera implicita o inconsciente (Gross, 2014). Asi

lo explica Maria: “... en el caso de la respiracion, llegué a un punto en el que me
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acostumbré tanto que se diria que comencé a hacerlo casi de manera automatica. Como

que mi cuerpo ya comenzaba a hacerlo nada mas”.
Esta experiencia es corroborada por otros participantes:

... entonces al final del dia he entrenado mi cerebro como para que haga
todas estas cosas inconscientemente, 0 sea, ya no €s como que Yo siento
que estoy mal y digo, ay, me siento horrible, voy a poner a escribir, es
como que me siento mal y estoy molesta, me vengo a mi cuarto, saco esto
y me pongo a escribir, ya sin pensar hago las cosas, entonces tan
consciente no creo que sea, creo gque ya lo hago por un poco de inercia
(Paula)

La mayoria de veces no, o sea, lo mio no es como que en el momento digo,
ah, me siento mal, tengo que dormir, sino que practicamente como si ya
supiera qué hacer, si estoy triste, ya, me echo, me quedo ahi un rato hasta
dormir, pero no es como que lo pienso de manera de que, voy a dormir

para regularme... (Jessie)

Aunado a esto, se reconoce que las veces en que se realiza de manera inconsciente
0 automatica, ha habido un previo aprendizaje, es decir, se da de esa forma porque se han
acostumbrado a ejecutar una estrategia en determinados contextos, en los cuales han
obtenido los resultados esperados, de forma que, cuando vuelven a encontrarse en
contextos similares, no realizan un proceso de toma de decisiones, sino que
automaticamente realizan la estrategia ya aprendida. Asi, se escogen estrategias de forma
predeterminada para regular las emociones, basandose en las que les han funcionado en

situaciones anteriores.

Algunos investigadores, como Williams et al. (2009), sugieren que, realizar los
procesos de regulacién emocional de manera no consciente, con un objetivo de logro ya
preparado, incrementa la probabilidad de su eficacia, en los casos en que realizarlo de
manera consciente resulta complejo, como, por ejemplo, situaciones en las que la
atencion esta limitada. De esa forma, instigar de manera inconsciente, 0 poco consciente,
metas de regulacion emocional, produce los mismos resultados que los que se hacen

intencionalmente.
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El testimonio de uno de los participantes resulta interesante para comprender esto:

La mayoria de veces es como una decision que tomo, consciente. Pero si
me he dado cuenta que, poco a poco es mas automatico. Por ejemplo, antes
de ayer me levanté entre el clima, un poco bajoneado, sono la alarma, me
paré de la cama, y sali a correr. Ni siquiera tuve el tiempo de pensarlo

porque estaba medio dormido (Federico)

De esta forma, se establece una relacion entre las estrategias que se dan de forma
consciente y las que no, puesto que, a pesar de que existe un proceso de toma de
decisiones continuo, hay algunas estrategias que se van automatizando, y poco a poco,

requieren de menor consciencia o esfuerzo para el individuo.

Como explican Sheppes et al. (2012), es mas Util pensar en un continuo, que va
de regulacion consciente, esforzada y controlada, a regulacion inconsciente, sin esfuerzo
y automatica. Asi, Paula comenta que automatizar sus estrategias resulta conveniente:
“... siento que el hacerlo de manera mas automatica lo convierte mas en parte de tu vida

a que si ta lo hicieras de manera consciente...”.

Una reflexion a resaltar sobre la automatizacion de las estrategias de regulacion
emocional, es que facilita que estas estrategias se vuelvan parte de la rutina de la persona,
lo cual resulta conveniente. Asi, Williams et al. (2009) explican que el instigar de manera
inconsciente dichas metas de regulacion emocional, ocasiona que las personas no tengan
que Unicamente depender de estrategias de regulacién conscientes para manejar sus
emociones, y asi, refuerzan su habilidad de regulacién de emociones. De esta forma,
segun los participantes del presente estudio, pueden coexistir tanto procesos de
regulacion emocional que se dan de forma consciente, como los que se dan de manera

automatica.

Categoria 3: Estrategias de regulacion emocional

Después de conocer los motivos y el proceso mediante los cuales los entrevistados se
autorregulan, se abarcan a continuacion las estrategias de regulacion que tienden a
utilizar. Para obtener qué estrategias de regulacion emocional utilizan los participantes,
se les pregunté qué hacen o como lidian con las emociones que desean regular. Esta
categoria incluye: tipos de estrategias de regulacion emocional y apertura a conocer otras

estrategias de regulacion emocional.
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Subcategoria 3.1. Tipos de estrategias de regulacion emocional

Esta subcategoria divide las estrategias en dos tipos: estrategias de regulacion emocional

individuales y estrategias de regulacion emocional que implican a otros.

Subcategoria 3.1.1. Estrategias de regulacion emocional individuales

Las estrategias de regulacién emocional individuales son las que la persona puede llevar
a cabo por si misma, sin la ayuda de un tercero. Esta subcategoria contempla:
distraccion/concentracion, actividad fisica, respiracion, hacer una pausa, comprobacion
racional de hechos, actitud negativa ante el pensamiento negativo repetitivo, llorar,

supresion, solucion de problemas y aceptacion.

Subcategoria 3.1.1.1. Distraccion/concentracion

Una de las estrategias mas utilizadas por los entrevistados es la distraccion o la
concentracion en otras actividades. Se entienden como desconectar temporalmente de la
emocidn, ya sea distrayéndose: haciendo caminatas, escuchando musica, tocando musica,
cantando, viendo television, series, jugando playstation, viajando, entre otros, o
centrando la atencion en lo que se esta haciendo en el momento: en el trabajo, la limpieza,

entre otros.

Creo que van de la mano, o sea, porque de alguna manera me distraen, y
hago algo, o sea, ponte, para pintar necesito concentracion en la actividad
que estoy haciendo, pero para esa concentracion tengo que librar mi

atencion de lo que me esta pasando (Daniela)

Tanto la distraccion como la concentracion se englobaron en la misma
subcategoria debido a que los entrevistados comentan que, cuando sienten que necesitan
regular su emocion, cambian o inician alguna actividad, de modo que vuelcan su atencion
en ella. Sin embargo, también describen la accion de concentrarse en la actividad que se
esté realizando en el momento. De este modo, lo que les ayuda a regular la emocion seria
librar la atencion de la emocion y situarla en otro estimulo. Asi, en la distraccion, segun
Gross (2014), se direcciona la atencion a otros aspectos de la situacion activadora de la
emocién, o fuera de esta, con la finalidad de regular la emocién, como comentan los

siguientes testimonios:

56



Concéntrate unicamente en lo estas haciendo. Ocupo mi mente en otra
cosa. Solamente en el trabajo, ya sea leyendo, ya sea viendo una
serie...dejo mi celular en otro lado, bloqueo mis entradas de informacion

externa y me concentro en una sola cosa. Y con eso lo cambio (Federico)

... lo que busco es distraerme, porque siempre cuando digo “no voy a
pensar en esto” es peor, entonces simplemente de una manera indirecta
hace que el pensamiento se vaya a un lado, y puedo seguir con mi vida,
entonces, luego cuando ya pasa el tiempo, me doy cuenta que quizas eso
gue me molestaba mucho no es tan malo, 0 eso que me ponia super triste,
no es tanto, o sea, tiendo como que también a quizas a exagerar, y €so me

ayuda también a calmarme (Sofia)

Me gusta hacer musica, cantar y tocar, entonces también es una forma para
mi de, como lo anterior, aislarme un poquito, pero también es una forma
de, tal vez ya no pensar tanto, sino en relajarme, eso es una forma de
buscar una solucioén, hacer lo que me gusta y calmarme, tranquilizarme...
y cambia también mis emociones, me deja en un estado un poco mas

neutral, después puedo ir de forma mas asertiva hacia el problema (Eddy)

Por otra parte, en cuanto al funcionamiento de la distraccion/concentracion, al
aislarse de la emocion y focalizar la atencion en otra actividad por un tiempo, los
entrevistados logran evaluar la situacion que antecedié a su emocién de una forma més
neutral, con menos juicios, lo cual los ayuda a conseguir sus metas de regulacion, ya sea
sentirse mejor, o quiza encontrar solucion a un problema. Esto es secundado por estudios
que muestran que pequefios periodos de distracciones mejoran la calidad del pensamiento

y de la resolucidn de problemas, y a expresar mayor control y autoeficacia (Gross, 2014).

... he intentado otras veces como que, distraerme con otra cosa, ver un
video, cualquier cosa, entrar a las redes sociales para dejar de pensar en
eso, pero no funciona, es mas como que, ver el video, y mientras veo el
video estoy pensando en el video, pero acaba el video y de nuevo, de
vuelta a lo mismo...es justo por eso, porque de alguna manera es una
distraccion que es pasajera, 0 sea, el video que ves, es justo de
entretenimiento o algo asi, entonces no, méas que nada cuando es un video,

cuando es algo audiovisual, el cerebro no esté trabajando justo en este
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momento, no es como ponerme a leer un libro, en donde si, mi cerebro se

pone a trabajar y comienza a pensar en lo que esta pasando en el libro...

(Maria)

Por otro lado, algunos estudios explican la funcion de la distraccion en términos
de desconexidén de la emocion que se quiere regular. Asi, explican que la distraccion que
induce un alto nivel de funcionamiento en la memoria de trabajo puede traer mayor
desconexién, y a su vez, es méas efectiva para regular estimulos de alta intensidad

emocional (Sheppes et al., 2012).

De esta forma, se podria decir que el efecto de la distraccion/concentracion

también depende del nivel de atencidn que se ponga a las actividades.

... Una cosa es como que activamente distraerme por un segundo del tema
y luego afrontarlo cuando esté mas tranquilo, es decir, me dijeron tal cosa,
o0 hice tal cosa mal, o pas6 aquello, no voy a pensarlo ahorita porque
ahorita yo sé que si me pongo a pensar, lo voy a ver no de manera
imparcial, voy a pensar que todo es mi culpa, que es por mis capacidades,
no voy a hacer eso, voy a pasar las siguientes par de horas en otro tema, y

luego voy a racionalizar esto cuando ya tenga la cabeza mas fria... (Diego)

... lo que antes hacia era como que, ok, mi vida se esta cayendo a pedazos,
me voy a llenar de proyectos, me voy a llenar de cosas que
hacer...Entonces era completamente evitar cualquier tipo de pensamiento,
estaba en negacion de lo que me estaba pasando, no, no, estoy bien, estoy
bien, voy a estar trabajando a pesar de que me estaba muriendo por la
ansiedad, no lo afrontaba, en vez de pensar en lo que estoy sintiendo, voy
a trabajar, voy a ir a esta clase, voy a entrenar, lo que sea, y como que me

cansaba para no pensar, pero, la ansiedad seguia ahi...” (Diego)

En otra instancia, un aspecto importante sobre la distraccion, es la funcién con la
que esta se lleva a cabo, puesto que, si se emplea con la finalidad de evitar la emocién
indefinidamente, ya no seria eficaz para regular las emociones, e incluso seria perjudicial
para la persona. De esta forma, se distingue una diferencia del distraerse o concentrarse
en algo para evitar, con el distraerse 0 concentrarse en una actividad por un tiempo, para

poder luego lidiar con la emocién o el problema.

58



De este modo, como explican Nolen-Hoeksema et al. (2008), el uso cronico de la
distraccion sin una evaluacion o solucion de problemas puede convertirse en una
evitacion maladaptativa de las emociones. Esto también tiene coherencia con los
hallazgos de Wolgast & Lundh (2017), respecto a que el funcionamiento adaptativo de la
distraccion dependerda si se usa con el objetivo principal de evadir experiencias
desagradables, o si se usa para redireccionar la atencion por un corto periodo de tiempo,

para luego entrar en contacto con la emocion evitada.

Asimismo, vale realizar una Ultima acotacion sobre la experiencia que los
entrevistados comentan, relacionada a que en el momento en que comienzan a sentir que
una emocion los puede desregular, se focalizan en sus actividades planificadas, como,
por ejemplo, el trabajo. Esto resulta de gran beneficio para ellos, porque como se ha
explicado con anterioridad, al vivir con estos diagndsticos se pueden disminuir las
actividades rutinarias, ademas de que las personas consideran una de sus mayores
motivaciones para regularse, el continuar realizando sus actividades con normalidad. De
esta forma, desmienten el hecho de que tengan que alejarse de su rutina habitual cuando

se encuentran sintiendo una emocion desagradable.

A consecuencia de aplicar esto, resulta conveniente para ellos concentrarse en las
actividades de su vida diaria, puesto que se mantienen realizando lo que tienen
planificado hacer. Asi lo expresa Yeriko: “... siento que mi mejor medicina es trabajar,

distraerme en mi trabajo...”.
Otra participante transmite la misma experiencia:

... No necesariamente uno se tiene que sentir bien o equilibrado para hacer
las cosas, igual las tenemos que hacer. Ha habido varias veces en las que
me levantado con esa tristeza, 0 con esa pena, 0 con esos recuerdos de
tener una pareja, e igual he podido hacer las cosas que necesito para mi,

que son valiosas para mi (Beatriz)

Subcategoria 3.1.1.2. Actividad fisica

Entre el amplio abanico de actividades que los entrevistados realizan para regular sus
emociones, se encontrd frecuentemente la actividad fisica. Esta es entendida como
movimientos corporales que producen gasto de energia, como correr, bailar, o ejercicios

varios, que puede realizarse tanto en casa como en ambientes exteriores.
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Por ejemplo, Sofia menciona los deportes que realiza cuando siente la emocion
del enojo: “... cada vez que sentia colera, no molestia, sino célera o impotencia hacia

ejercicio, asi un poco de boxeo, o cosas asi, o bailaba...”.
A su vez, uno de los entrevistados comenta su experiencia:

... lo que hago yo es levantamiento de pesas, y lo hago como deporte,
compito en eso, entonces, una de las cosas que me gusta principalmente
es que vacia tu mente, en el sentido de que voy a levantar algo y no quiero
tener mis pensamientos en la cabeza, que puede ser, que vengan, y eso es
lo que me ayuda un montén, porque claro, es como una disciplina también,
entrenar a no pensar en un millén de cosas que puedes pensar cuando vas

yendo a la barra, a levantarla... (Diego)

Segun los entrevistados, realizar una actividad fisica los ayuda a centrar
justamente su atencion en un foco distinto a la emocién que se quiere regular: “El
ejercicio resetea mi cabeza. Me concentro tanto en el ejercicio, que todo lo demas

desaparece” (Federico).

No obstante, el ejercicio fisico se ha considerado como una categoria aparte de
la distraccidn/concentracion debido al gasto de energia que permite modular los aspectos

fisiolégicos de la emocion (Gross, 2014).

Patricia agrega a la discusion el bienestar que sigue a la realizacion del ejercicio
fisica: “... cuando hago mis ejercicios también, me pongo a hacer mis ejercicios con

musica, y me siento bien, me siento con mas energia, me siento con mas animo”.

En las investigaciones, el ejercicio ha sido asociado a la mejora del estado de
animo. Asi, en el estudio que realizaron Thayer et al. (1994), fue considerado como eficaz
para cambiar un estado de animo desagradable, para aumentar el nivel de energia y para
reducir la tension. Incluso, segin el Departamento de Salud y Servicios Humanos de los
Estados Unidos (1996), se asociO a las mejoras en estados de animo como ansiedad y
depresion. Asimismo, en un estudio realizado durante la pandemia del 2020, se encontro
que las personas que se ejercitaban con mayor frecuencia reportaban estados de animo
mas agradables (Brand et al., 2020). Estas investigaciones coinciden con los entrevistados
del presente estudio, que lo consideran como una herramienta Gtil para regular las propias

emociones.
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Subcategoria 3.1.1.3. Respiracion

Por otro lado, los entrevistados afirman que algo que les sirve para regular sus emociones

es respirar profundo de forma repetitiva.

Asi, Daniela comparte: ... inhalo y exhalo muy lento, y lo repito hasta que me
pase...”. Jessie, por su parte, comenta como la respiracion la ha ayudado a sobrellevar
sus ataques de panico: “... trabajar la respiracion, eso es lo Gnico que me ayuda a dormir,

pero normalmente intento respirar cuando me dan los ataques de panico”.

Otro de los participantes también comenta como la respiracion lo ha ayudado en

su propio contexto:

Cuando me siento nervioso, o escucho un problema, me pongo a un
costado donde no me ven, inhalo, exhalo, y digo tranquilo, esto va a pasar.
Ya no estoy con esa angustia de estar bostezando, me voy tranquilo,

inhalo, exhalo, inhalo, exhalo, eso me ha resultado (Luis)

De esta forma, Luis hace referencia a que las respiraciones le permiten llegar a un
estado de tranquilidad o bienestar. Yeriko concuerda con ello, agregando: “Estoy
practicando el tema de respirar bien, de tranquilizarme, a mi me funciona, si me ha
funcionado y me sigue funcionando”. Paula, por su lado, hace referencia a la calma:

“Creo que lo que he hecho bastante es respirar... y estar como que calmada...”.

Segun Jerath et al. (2015), estados de &nimo como la ansiedad y depresién causan
la activacion del sistema simpatico, mientras que la respiracion profunda y lenta lleva a
la activacion del parasimpatico, a la disminucion de la excitabilidad intrinseca del
corazén y la amigdala, entre otros efectos, que generan la inhibicion fisioldgica de
emociones desagradables, como las de los estados de &nimo ya mencionados, de forma
que ayuda a los efectos de regulacion. De ese modo, activando el sistema parasimpatico,
que lleva al cuerpo a la calma, se comprende como los entrevistados reportan

experimentar una sensacion de calma y/o tranquilidad.

No obstante, una entrevistada manifiesta que usa la respiracion para no tener

pensamientos desagradables:

61



Entonces, usualmente uso la respiracion para que mi mente, como que se
quede en blanco, y estar en el presente, y no pensar en cosas que 0 no
tienen sentido, que me preocupen, o si, pero me afectan en mis emociones,

me hacen sentir mal... (Maria)

Asi, como se discutio anteriormente que la distraccion puede convertirse en una
evitacion de la emocidn, existen otras estrategias que también pueden cumplir la misma
funcién. En este caso, si se usa la respiracion para “tener la mente en blanco”, se podria
estar evitando la experiencia emocional en vez de intentar regularla. De hecho, Barlow et
al. (2011) en un libro de trabajo para trastornos emocionales, mencionan la respiracién
profunda como una forma sutil de evitar las emociones. De esta forma, se tendria que
indagar con qué funcién se estd usando la respiracion, para corroborar que no se esté

usando de una forma perjudicial para la persona.

Subcategoria 3.1.1.4. Hacer una pausa

Por otro lado, los entrevistados hacen referencia a hacer una pausa quedandose en un

lugar aislado, para prevenir que la emocién siga escalando.

Jessie, por su parte, cuenta que evita bajar a comer con otras personas cuando
detecta emociones desagradables en ella: ... estoy de mal humor, muy de mal humor y
sé que voy a incomodar al comer porque voy a estar con mi cara asi, molesta, que me
hablan y voy a ser cortante, prefiero no bajar”. Esto implicaria mantenerse alejada de

otras personas mientras se encuentra experimentando emociones desagradables.

Esta eleccion de mantenerse aparte de otras personas, es descrita también por
Daniela: “... cuando estoy molesta, puedo cantar, me tomo un tiempo, me hago una
pausa, pero me encierro en mi cuarto, busco un lugar solo y tranquilo, a veces dibujo, o

leo algo”. Ella agrega que realiza alguna actividad mientras dura esta pausa.

Similarmente a Daniela, Eddy comenta que el mantenerse aislado le sirve para
responder de manera efectiva a los intercambios con otras personas: ... tratar de aislarme
un poco de la situacién, y estar asi un momento, hasta que un poco mas tranquilo le pueda

responder...”.
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Esta necesidad de apartarse también es corroborada por la siguiente experiencia:

... busco estar solo, y despejar mi mente, o sea, no pensar en nada por un
tiempo, o al menos no pensar en el tema por un tiempo, y claro, parte de

estar solo es ponerme a evitar que se acumule mas a la situacion... (Diego)

Si bien esta estrategia puede tener diversas variantes, la idea central que se
describe es alejarse fisicamente de la situacién por un momento, de forma que la
intensidad de la emocidn no siga creciendo. Ahora bien, lo que la persona decida hacer

durante la pausa, varia.

De esta manera, cabe resaltar también el factor de la alta intensidad emocional
que es descrito en la aplicacion de la presente estrategia. Cuando una persona se encuentra
en una situacion que implica alta intensidad emocional, se disminuye la capacidad de
atencion (Linehan, 1993), de forma que se puede deducir que se reduce la disponibilidad
inmediata de las estrategias a utilizar. Esto puede explicar por qué las personas recurren
a salir fisicamente de una situacion o aislarse de otros, puesto que no es una estrategia

muy elaborada, y puede ser utilizada en esos casos de emergencia.

Asimismo, una investigacién sobre la regulacion emocional en profesores
(Beltman & Poulton, 2019), revel6 que, para manejar inmediatamente emociones
intensas, los maestros tendian a realizar diversas estrategias, entre estas, la remocion
fisica, explicada como el salir de la situacién. De esta forma, esto ayudaria a que luego
se pueda elaborar una respuesta apropiada para la situacion que se considere. Vale agregar
que, el factor de encontrarse en una situaciéon que implique alta intensidad emocional sera

explicado en los siguientes apartados.

Se observa, ademas, que esta estrategia se suele utilizar en contextos sociales
donde se desea evitar las reacciones emocionales que puedan ser inoportunas y que
puedan generar malestar al resto. Asi, estaria en linea con la motivacion de mantener

relaciones interpersonales, que ya ha sido explicada con anterioridad.

Subcategoria 3.1.1.5. Comprobacion racional de hechos

Por otro lado, las personas entrevistadas comentan que suelen comprobar si lo que estan

sintiendo tiene un sustento en hechos reales.
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Federico comparte las preguntas que se hace a si mismo, de forma que puede
notarse la intencién de buscar la parte racional de lo sucedido al momento de regularse:
“Es como, ok, ¢tengo que estar triste con eso? ¢tengo que estar furioso con eso, 0 es
como... tiempo perdido? Pero me da ese espacio para poder después razonabilizarlo, para

ver si vale la pena o no”.

Beatriz, por su lado, cuenta que identifica que algunos de sus pensamientos no
estan basados en la realidad, dandoles la etiqueta de suposiciones: «... al final ese tipo de
pensamientos son sélo suposiciones, no es algo real, no se puede basar en hechos reales

necesariamente”.

Otro entrevistado da a entender que realiza un analisis de la realidad de sus
pensamientos y emociones, y cOmo este proceso, en su caso, suele llevarlo a comprobar

que sus emociones 0 pensamientos son, en sus palabras, irracionales:

... racionalizar lo que esté pasando, si viene un sentimiento o pensamiento,
en vez de aceptarlo, decir como, e€so no es correcto, ya, he pensado esta
cosa, hay que desarmar esto, hay que deconstruirlo y ver qué fundamento
tiene, el cual, normalmente no tiene fundamento, salvo irracional, ok,

tengo que descartar eso (Diego)

Segun Linehan (2015), los pensamientos e interpretaciones de las situaciones y
eventos que no estdn basados en hechos reales pueden desencadenar emociones
dolorosas. Ademas, estas cogniciones pueden aparecer por la influencia de estados
emocionales del momento. De esta forma, las emociones se perpettan a si mismas. Un

ejemplo es la situacidn que se cuenta a continuacion.

... habia quedado, o sea, mi mejor amiga es la Gnica que viene a mi casa,
y Yo no la habia visto desde hace ya, un mes, entonces habiamos quedado
en vernos, pero ella, vino tarde y me dijo que se habia quedado dormida.
Entonces, yo normalmente creo que, Si una persona quiere, puede,
entonces empecé a sentir, no, quizas no le importo, o0 sea, pensamientos
negativos, que no tengo a nadie y estoy sola, y en parte a eso, cuando me
pongo triste por un tema termino estando triste por todo en mi vida,
entonces traté de pensar que simplemente tenia que hacer, y facil si se

quedo dormida, o sea, yo soy mi propia cachetada de la realidad. .. (Sofia)
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De esta forma, examinar los pensamientos y los hechos en contraposicion al
contexto en que estan sucediendo, puede cambiar las emociones, ademas de resolver los
problemas emocionales. Asimismo, esta estrategia es una forma de reevaluacion
explicada por Gross (2014), en la que se cambia lo que uno piensa de la situacion. Este

proceso es descrito por otra entrevistada:

... entonces lo que hago es hacer un listado, o sea, como yo le digo a poner
tu duda en un tribunal, ... pones Paula se sienta ansiosa porque tiene
miedo de que los profesores le digan que no lo va a hacer bien, entonces
pongo a la izquierda, razones para creer que eso es real, y razones para
creer que eso es mentira, es como que el abogado que defiende, y el
abogado que ataca, entonces hago todo un listado, por qué ese tema no
tiene fundamento, por tal motivo, porque si tiene, entonces sopeso, y al
final me doy cuenta que las razones por las que soy buena en eso son
mayores que por las que son malas, entonces, yo misma me digo a mi
misma, por qué dudas de ti, qué es lo que te pone ansiosa, si te das cuenta

que lo negativo es muy poquito comparado con todo lo positivo... (Paula)

Asi, cuando tienen pensamientos desadaptativos, como los que se describio
anteriormente, las personas con depresion y ansiedad entrevistadas pasan a realizar una
comprobacion o verificacion de su sustento real, tras lo cual logran regularse (Linehan,
2015).

Subcategoria 3.1.1.6. Actitud negativa ante el pensamiento negativo repetitivo

Por otra parte, los entrevistados mencionan tener pensamientos en los que revisan

constantemente una situacion.

Sobre esto, Beatriz cuenta: “L0os pensamientos que tengo, son, por qué encontrarle
algun sentido a por qué termind mi relacién, por qué, el famoso por qué, encontrarle algln
tipo de sentido, hacer suposicion en base a eso, tal vez porque no hice bien esto, o si lo

hice, o fue asi, ese tipo de pensamiento...”.

Asi, se encontrd que los participantes muchas veces son propensos a la rumiacion
y a la preocupacion al intentar regular sus emociones, los cuales se han englobado como

pensamiento negativo repetitivo.
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Tradicionalmente se ha hablado de la rumiacion como los pensamientos
repetitivos de la depresion, y de la preocupacion, como los de la ansiedad. De esta forma,
la rumiacion es entendida como una forma de pensamiento que enfoca la atencion en
sintomas del distrés, basdndose en acontecimientos del pasado, de manera repetitiva y
pasiva. De manera similar, la preocupacion incluye pensamientos negativos con las
caracteristicas mencionadas, que intentan resolver problemas relacionados con amenazas
futuras (Nolen-Hoeksema et al., 2008). No obstante, se ha encontrado que se suelen
superponer, de forma que la rumiacién y preocupacion se pueden encontrar en tanto la

depresion como la ansiedad (Arditte et al., 2016).

Asi, la depresion y la ansiedad tienen en comun lo que se conoce como
pensamiento negativo repetitivo, entendido como pensamientos perseverantes e
incontrolables sobre aspectos desagradables del estado emocional, de los sintomas

propios, y de las situaciones del pasado, presente y futuro (Arditte et al., 2016).

Uno de los participantes explica en detalle como se reproduce este proceso en él,

paso a paso:

... iInmediatamente cuando me estoy sintiendo triste empieza porque algo
X que me paso, que me sentir mal, y en vez de seguir haciendo mi actividad
normal, entonces ya, estoy en la computadora, y no estoy haciendo nada,
no se, solo estoy viendo la pantalla, y voy pensando, voy rumiando la idea,
esto me pasd, me hizo mal, hice mal esto de aca, hice mas de esto, con
razon estas cosas malas me pasan, voy a pensamientos negativos, y luego
como que paso a hacer otras cosas mas deprimentes aun, como de nada
me pongo a escuchar musica triste que reafirma eso por horas, lo cual es
aun peor porque luego en un abrir y cerrar de ojos, de la nada son las dos
de la mafana, no puedo dormir porque estoy lleno de pensamientos,
escuchando musica que me deprime aln mas, y recordando momentos que

aun reafirman mas esta emocion... (Diego)

De esta forma, la caracteristica mas resaltante de estos pensamientos, es su
repeticion constante. Las personas con depresion y ansiedad entrevistadas comentan que
sus pensamientos negativos llevan a otros pensamientos negativos, de forma que se siente
como dar vueltas en lo mismo una y otra vez, quedandose en dicha actividad por un

tiempo excesivo. De este modo, la perseveracion en pensamientos negativos mantiene la
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atencion en sus sintomas, de manera que persiste el estado de animo en el tiempo
(Mathews & MacLeod, 2005, Nolen-Hoeksema et al., 2008).

Una de las entrevistadas entiende el proceso de repeticion de los pensamientos
de esta forma:

... sino cuando comienzo a tener pensamientos rumiantes, por asi decirlo,
creo que asi se llaman, cuando piensas en una cosa y le das vueltas, y le
das vueltas, y mas vueltas. Entonces, usualmente ... para que mi mente,
como que se quede en blanco, y estar en el presente, y no pensar en cosas
gue o no tienen sentido, que me preocupen, o si, pero me afectan en mis

emociones, me hacen sentir mal (Maria)

No obstante, a pesar de muchas veces ser propensos al pensamiento negativo
repetitivo para regular sus emociones, todos los entrevistados desaprueban la utilizacion
de dicha estrategia, por lo cual la han dejado de utilizar, o al menos, la evitan la mayoria
de las veces: “O al menos, a veces no es como no quiero sentirlo al completo, a veces es
como, no quiero, bueno, pero igual lo siento. Pero ya sé que no puedo darle mil vueltas

al asunto” (Federico).

Si bien podria resultar extrafio por qué se emplea dicha estrategia en un primer
lugar, se tiene una explicacion para ello. Segun Nolen-Hoeksema et al., (2008), las
personas que rumian intentan entender el significado profundo de sus problemas y
sentimientos, de modo que tienen la intencion de darles un sentido y resolverlos. Ademas,
segun Vine et al. (2014), también lo harian para evadir la experiencia desagradable de no
entender sus emociones. No obstante, como ya se menciond, el mantener la atencién
sobre el estado de animo lo mantiene y hasta exacerba, de forma que no se ejerce una

solucidn activa sobre los problemas, como se pretenderia.

Asi, vale resaltar esta actitud negativa que se tiene ante el uso de esta estrategia,
pues se ha percibido que sus efectos no son Utiles para sus fines de regulacion. De esta
manera, este hallazgo se diferencia de las afirmaciones que postulan que las personas
deprimidas usan la rumiacion con frecuencia, creyendo que los ayuda a entender y

resolver sus problemas (Nolen-Hoeksema et al., 2008).
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Subcategoria 3.1.1.7. Llorar

Un hallazgo no esperado fue la utilizacion del llanto como una estrategia de regulacion
emocional. Segln los entrevistados, el derramar lagrimas en sefial de tristeza, dandole su

espacio correspondiente, es una forma en la cual se sienten con mayor bienestar.

El Ilanto no se menciona en la literatura como una estrategia per se para regular
las emociones, sino més bien es conocido como un efecto que puede darse como parte de
la expresion de algunas emociones. No obstante, con el objetivo de usar el lenguaje de
los entrevistados, se emplea el término “llorar”. Se ahondara mas en esta cuestion en los

préximos parrafos, por ahora, se procede a iniciar el analisis de la subcategoria.
Una participante, por su parte, explica:

A veces cuando tengo pensamientos, mas que pensamientos, tristes, o una
mezcla de ambos, o solo tristes, a veces yo misma me digo, bueno, voy a
darme el tiempo para pensar en esto, y si lloro, esta bien voy a llorar...
Pero si siento que me ayuda, porque una vez que llore, siento que he
dejado a la emocidn ser, la he vivido, por asi decirlo, le he dado su espacio,
su tiempo, y ya como que, puedo continuar, y al toque ya me comienzo a

sentir mejor y mas animada (Maria)

Una experiencia similar comparte Patricia, que usa un verbo clave para describir
esta experiencia: “Simplemente desfogué todo lo que tenia, todo lo que me habia
guardado en ese momento, y de ahi me senti bien, cuando empecé a desfogar llorando”.

Asimismo, explican que, en algunos casos se realiza de forma intencionada (lo
cual se explicard a continuacion), mientras que, en otros, consiste en un efecto del
momento de la expresion emocional. En cualquiera de estas situaciones, las personas con

depresion y ansiedad entrevistadas lloran, aceptando su emocion y dandole su espacio.

Sofia, por ejemplo, explica como trata de llorar haciendo uso de elementos
audiovisuales: “... termino escuchando canciones tristes, o viendo peliculas tristes,
porgue siento que necesito soltar toda la tristeza, puedo llorar tres horas, y lo saco todo”.
Maria tambien comenta: ““... a veces me pongo canciones tristes, especificamente porque
quiero estar mads triste y sentir que funcionan mads, por asi decirlo, mas rapido”. Otro

participante comparte una experiencia similar:
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Yo soy de las personas que digo, si sientes que estds muy estresado y
tienes que llorar, ok, esta bien, tienes que llorar... ;Cémo puedes llorar?
Ok, quiza tienes que ponerte un poquito triste para llorar, poner una
cancion triste, ver una pelicula triste, abre esa puerta, llora todo lo que
tengas que llorar, y sigue. Si tienes que estar feliz, ok. Y te cuesta estar
feliz, Ok. Abre esa puerta para estar feliz, ponte stper feliz todo el tiempo

que tengas que estarlo, y regresa al estado normal (Federico)

De esta forma, en cuanto al llanto intencionado, los entrevistados expresan que
realizan actividades con la intencion de llorar. Un ejemplo de esto, es escuchar musica

triste cuando les cuesta sentirse triste, de forma que se sienten tristes y logran llorar.

Esto no solo lograria modificar emociones como la tristeza, sino también la cllera.
Asi, Paula agrega: “O sea me ha pasado que cuando siento que, por ejemplo, me pasa
mucho, la colera es demasiado, ya es algo que a veces intento canalizar, pero la unica

manera de canalizar que me sale es llorando”.

Ahora bien, llorar es méas bien una respuesta de la emocion por parte del sistema
nervioso autbnomo y neuroendocrino (Mauss et al., 2005, Lang & Bradley, 2010). No
obstante, los entrevistados explican que experimentar el llanto, los hace sentir mejor, de
forma que, en fines utilitarios, los ayuda a regular sus emociones. Asi, es posible que el
efecto regulatorio se obtenga gracias a la expresion de la emocidn. Si bien expresar las
emociones no es ni benigno ni dafino per se (Slatcher & Pennebaker, 2007), suprimir la
expresion de la emocion aumenta la experiencia emocional negativa (Gross, 2014).
Asimismo, al expresar emociones, se puede organizar y asimilar pensamientos y
sentimientos previamente inhibidos (Slatcher & Pennebaker, 2007). Incluso, se ha
encontrado que las personas que procesan sus emociones experimentan mejoras en su
bienestar a largo plazo, y que, como se explicaba en el acapite de identificacion de
emociones, es necesario haber procesado y asimilado la experiencia emocional antes de
pasar a la regulacion (Hunt, 1998). Por lo tanto, llorar puede ser parte de procesar las

emociones, y en estos casos, ser suficiente para poder regularlas.

Por otro lado, segin Gracanin et al. (2014), se ha encontrado que el llanto incide
en la reduccidn de estrés, la mejora del estado de animo y alivio, de forma que sirve como
una forma de auto calmante, que, en otras palabras, reduce ante todo las emociones

desagradables y su activacion fisioldgica. Los mismos autores advierten que estos efectos
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dependeran de ciertas caracteristicas de la persona, de la situacién, entre otras, que
moderan este efecto. Si bien no se tiene suficiente informacion por parte de los
entrevistados para analizar dichas variables, segin su experiencia subjetiva, se
encontrarian con que el llorar si les sirve para sus fines de regulacién. Cabe agregar que,
ya sea de forma intencionada o no intencionada, llorar no es la primera opcién para

regularse, y no es algo frecuente.

Subcategoria 3.1.1.8. Supresion

Entre las estrategias que utilizan las personas con trastornos depresivos y de ansiedad

entrevistadas, también resalta la supresion.

Cuando suprimen, los participantes aguantan la expresion emocional por
encontrarse en un contexto social que lo amerita. Asi, Diego cuenta: “... trato de lidiar
con una manera que pueda pasar caleta, o algo que pueda simular, 0 que pueda

completamente ocultar”.

Describen, ademés, que esta se va acumulando y causa incomodidad: “Por
ejemplo, me peleo con mi enamorado, y no es como que estoy asi, irritada, luego me
siento mal, intento guardar la calmay la compostura de decir, no puedo hacer una escena”

(Jessie).

En consecuencia, se observa que los entrevistados utilizan esta estrategia
especificamente en contextos sociales, en los cuales desean mantener las apariencias, por
lo cual recurren a inhibir las expresiones observables de su emocion. Asi, de acuerdo a
lo que explican English et al. (2017) y Eldesouky & English (2018), las personas
esconden sus emociones cuando se desea mantener las apariencias y evitar los conflictos,

puesto que protegen del dafio por el cual podrian pasar si se muestran vulnerables.

No obstante, esto lleva a disminuir la experiencia emocional positiva (Gross,
2014). De este modo, los participantes sienten gque, en términos heddnicos, se terminan
sintiendo peor a comparacion de la sensacion emocional inicial, pues bien, como dice

Jessie: “... luego termino con mas colera, mas resentimientos, también, me acumulo”.
Otros entrevistados comparten relatos similares:

... siento que es lo peor, o0 sea, no sé si se llama hipocresia, pero yo lo

siento asi, yo siento que el hecho de que yo realmente estoy super triste y
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vaya Yy sonria, ya, puedo ser cortés, pero si estoy super triste, estar un buen
tiempo sonriendo, fingiendo que estoy bien, o sea, me hace sentir peor
(Sofia)

... enel trabajo, que me paso6 con un compafiero, que no pude responderle,
porque en ese momento habia mucha gente, o sea, me dejaron el trabajo a
mi sola, cuando él tenia que apoyarme, en ese momento a mi me dio como,
me enciendo, me da colera, en ese momento quiero desfogar gritando,
pero no podia, y eso se me fue acumulando. Eso es lo mas dificil que me

habia pasado (Patricia)

La supresion ha sido percibida tradicionalmente como una estrategia que tiene
una mayor probabilidad de generar desadaptacion, no obstante, cabe recordar que la
adaptabilidad de las estrategias de regulacion emocional depende del contexto y de la
flexibilidad con la que son utilizadas (Gross, 2014). De este modo, aunque genera
consecuencias negativas para la persona, los entrevistados admiten que en determinadas
situaciones resulta Util y hasta necesaria, por ejemplo, en contextos en los cuales intentan

mantener su trabajo.

En adicion, Bonanno & Keltner (1997) y Gross & John (2003) constatan que la
supresion es adaptativa en situaciones adversas y en el dia a dia para conservar las

relaciones o un empleo.

Asi, si bien tiene una utilidad indiscutible en escenarios sociales, debido a sus
consecuencias negativas para la misma persona, se utiliza con una frecuencia baja,
unicamente cuando es necesaria. Patricia lo aclara en esta oracion: “... las que no debo

de hacer son, aguantarme mucho, porque eso se acumula...”.

Esto resulta diferente a lo que postulan Campbell-Sill et al. (2014) sobre el mayor
uso de dicha estrategia en personas con estos diagndsticos, para lo cual se tiene la misma
hipbtesis que en los hallazgos de la actitud negativa ante el pensamiento negativo
repetitivo. Esto se profundizara al final del capitulo. Vale agregar que, en el presente
estudio no se visualizaron diferencias de género en el uso de la supresion por mayor parte

de los hombres, como encontraron John & Egg (2014).
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Subcategoria 3.1.1.9. Solucién de problemas

Por otra parte, las personas con trastornos depresivos y de ansiedad entrevistadas usan la
solucion de problemas, es decir, encontrar una alternativa para resolver un problema

dado, para regular sus emociones.
Por ejemplo, una participante lo lleva a cabo mientras realiza caminatas:

... lo que yo hacia con las caminatas era dedicarme a veces a pensar, 0
sea, COmo que Ya, tengo este problema, a veces tengo este pensamiento
que le doy vueltas y vueltas y vueltas, y no me doy el tiempo para poder
desarrollarlo, o sea para poder verlo como quisiera, ... entonces lo que
hacia era, bueno, voy a caminar y ahora si le voy a dedicar tiempo, a ver
a donde va, a dénde llega, a darle una solucién, para dejar ya de pensar en
eso Yy nada, seguir con mi vida. Entonces siento que si es otro método, es
como que mas bien enfocarte ya en, no lo sé, si tienes un problema,

enfrentarlo (Maria)

Asi, la solucion de problemas consiste en este caso en cambiar la situacion que
suscita la respuesta emocional que se quiere regular, lo cual ayuda a que la emocién se
modifique. Incluso, la solucién de problemas es una de las habilidades centrales que se

necesitan para mejorar la regulacién emocional (Linehan, 2015).

Los entrevistados puntualizan, ademas, que la usan con el objetivo de mejorar sus
relaciones interpersonales. De esta manera, Sofia comenta: ... trataba de siempre
encontrar una solucion, llamaba o le hablaba, y llegar a un punto medio o solucionarlo,
era mi manera de regularlo, porque asi veia una serie o lo que sea, no estaba tranquila
hasta que solucione”. Yeriko comparte una experiencia similar: “... por ejemplo, discuto
con alguien, tengo un problema con alguien, y eso me produce un poco de ansiedad,

buscar la solucidn...”.

Beatriz, por su lado, usa dicha estrategia cuando siente estrés en el trabajo: “Bueno
en el trabajo trato de si hay algo, porque el trabajo me genera bastante estres, y trato de
manejarlo, sobrellevarlo, ahi en ese caso, trato de buscar soluciones, no es como que estoy

ahi, como dandome cuenta...”.

Asimismo, Patricia afiade un factor que la inclina a usar la resoluciéon de
problemas, como lo es tener control sobre la situacion: ... a veces, cuando tengo

problemas que puedo controlar, no desfogo llorando, lo Unico que hago es resolverlos”.
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Sin embargo, esta estrategia no resulta eficiente en todos los contextos, sino
Unicamente en determinadas situaciones. Si bien, entre las que mencionan los
entrevistados, resaltan discusiones con otras personas o0 problemas en el trabajo, segln
Linehan (2015), la definicion de qué es un problema varia entre una persona a otra y
también de las distintas situaciones que se encuentran atravesando. De esta forma, la
solucion de problemas seria empleada cuando es posible y tendria una gran aceptacion

entre las personas con depresion y ansiedad entrevistadas.

Subcategoria 3.1.1.10. Aceptacion

La ultima estrategia que enuncian utilizar los participantes es la aceptacion. A diferencia
de las otras estrategias descritas, que suelen consistir en actividades a realizar, la
aceptacion es una actitud en la que la persona se encuentra abierta a la experiencia

emocional, de forma que se actua en sintonia con ello.
Un entrevistado lo describe de la siguiente manera:

Tenia que asumir esas sensaciones, no desesperarme, todo esto va a pasar,
tranquilo, a veces me queria desesperar, me queria sanar lo mas rapido, no
queria sentir esa sensacién, es mas me martirizaba, pero bueno fui

aceptando todas estas sensaciones, y aceptando que siento algo... (LUis)

Williams & Lynn (2010) agregan que, en esta estrategia se le da la bienvenida
ademas de a las emociones, a los pensamientos y eventos externos por los cuales la
persona se encuentra atravesando, aunque estos sean dolorosos. Los entrevistados
explican como lo opuesto a abrirse a lo que estan sintiendo es resistirse o pelear con la
existencia de la emocion. Beatriz, por su lado, explica muy bien como el aceptar consiste
en dejar de pelear con dicha emocion: “Si por ejemplo estoy triste, no me tengo que pelear
por como Yo estoy, sino simplemente, abrazar la emocion que tengo en ese momento, y
ya poco a poco se va a ir”. Asi, Luis reconoce gque en un inicio solia pelearse con la

emocion, y que esto tuvo consecuencias negativas en él.

Sobre esto dltimo, Williams & Lynn (2010) explican justamente que la no
aceptacion se asocia con la psicopatologia, mientras que Tull & Roemer (2007) sustentan
que la no aceptacion emocional constituye un factor en las dificultades de regulacion de

emociones.
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De este modo, se puede contemplar la hipdtesis de que al no haber aceptado
anteriormente sus emociones en el pasado, algunos entrevistados se mantuvieron en

episodios correspondientes a su trastorno.

Asimismo, como parte de aceptar sus emociones, enfatizan la cualidad de
momentaneidad de las emociones, de forma que recuerdan que estas duran un tiempo
limitado y reconocen que también el sufrimiento no dura por siempre, como se enuncia a

continuacion:

... no llego al punto de desesperarme y salir corriendo, como antes le hacia
no le huyo al dolor, me concentro, y no es el hecho que lo enfrente,
enfrentarlos es una batalla perdida, sino que esperar que pase, que se me
vaya asi como vino, que se vaya tranquilo, nada es eso, esperar a que se

me pase Nomas, porque sé que va a pasar (Yeriko)

En este proceso, dejan de cuestionar por qué estan sufriendo, que lleva a su vez
a juzgar de manera negativa la experiencia. En vez de eso, incluyen el sufrimiento
como parte de las reacciones emocionales normales que pueden tener como seres
humanos, como bien explican Wilson y Luciano (2002). Una entrevistada afiade lo

siguiente:

... entender lo que me esta pasando es aceptar lo que me ha pasado,
aceptar que tengo un dolor que no lo puedo quitar, y asi aceptar cual es
el fin del dolor, qué es lo que trae, que me estad ayudando a madurar,
cuéles son las cosas buenas y malas, en vez de pensar por qué estoy
sufriendo, no deberia sufrir, y en encontrarme solo en el por qué, mas es
el para qué, cudl es el fin, y aceptarlo, no siempre voy a estar feliz, y la
tristeza es parte, soy humana, es normal sentir cada emocion, y eso me
ayuda a aceptar todo esto, lo que me pasa, y lo que pasé, me ayuda mucho

a relajarme, y a no pensar de mas, e inculparme y asi (Daniela)

Los participantes, ademas, marcan una diferencia entre la solucion de problemas
y la aceptacion de sus emociones. De esta forma, como se explicé en el apartado anterior,
existen algunas situaciones en las que es adecuado resolver un problema, mientras que,

en otras, lo mejor es la aceptacion:

... Sirve para preocupaciones que sientes que no tienen sentido, o cosas

que ya las pensaste, pensaste, pero no hay una solucién, o algo que no esta
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dentro de tu circulo del control, por asi decirlo, no es algo que tu puedes

controlar, simplemente lo dejes ir... (Maria)

Sofia agrega: “Entonces lo que logro es darme cuenta que tengo que aceptar, o

sea, creo que esa es la palabra, aceptar, no cambiar, no solucionar, simplemente aceptar”.

Esto coincide con la analogia propuesta por Wilson y Luciano (2002), en la cual
consideran que no todo es un problema que necesita ser resuelto. Asi, resulta util en

diversas situaciones, logrando modificar sus emociones cuando lo necesitan.

Subcategoria 3.1.2. Estrategias de regulacion emocional que implican a otros

El presente estudio cuestiond a los participantes si se apoyan en otras personas para
regular sus emociones, encontrando una respuesta afirmativa. Este apartado esta referido
a las estrategias para las cuales la persona necesita la ayuda de un tercero para poder

llevarlas a cabo. Incluye la subcategoria apoyo social.

Subcategoria 3.1.2.1. Apoyo social

Las personas entrevistadas admiten que piden ayuda de vez en cuando a otras personas
para regular las propias emociones: “T1 te dices “voy a respirar, voy a respirar”, pero a
veces no te puedes contener, necesitas a alguien, para que al menos te vaya hablando, te

distraiga un poco” (Yeriko).

Beatriz también tiene claro que pedir ayuda a otros siempre puede ser una opcion:
“Cuando tengo una situacion dificil, yo sé que algo no esta bien, y tengo que actuar, tengo
que hacer algo, para mi, lo principal siempre es pedir ayuda, y por ahi alguien nos va a

ayudar...”.

No obstante, enfatizan que prefieren gran parte de veces encargarse de ello por si

mismos:

Déjame decirte que yo siempre he sido de esas personas que intentan
solucionar sus problemas solo, no intento meter a nadie, ni a mi familia,
mi familia ni a nadie, si tengo un problema intento salirme de ese

problema solo (Yeriko)

75



Daniela comparte una percepcion similar: “No soy de compartir mucho mis
problemas, pero cuando lo hago, si me aconseja, 0 sea, de mi papd y mi mama, les

comparto mas mis problemas a mi mama”.

Asi, si bien las relaciones sociales median la regulacion de emociones, de forma
que otras personas cercanas pueden regular la emocion de una persona (Coan & Maresh,
2014), los entrevistados son claros al declarar que transmitir a su entorno social sus

problemas emocionales no es una opcién frecuente, como se ve a continuacion:

... yo creo que la Gnica que puede hacerse cargo de sus emociones soy Yo.
No creo que me base en otras personas, porque muchas veces con mi
hermana, la considero bastante, pero muchas veces no tomo en cuenta sus

opiniones, al final, son eso, ¢no? Opiniones (Beatriz)

. aprendi a que la Unica responsable, o sea de las emociones y de
controlarlas soy yo misma, y que nadie mas tiene que lidiar con ellas,
nadie mas tiene que afrontar, eso y no se trata de yo puedo solita, se trata
del hecho de que en un dia que no tengas a nadie ti puedes hacer las cosas

sola, porque al final si esa persona no esta, tu te destruyes... (Paula)

Asi, existe la creencia en las personas con depresion y ansiedad entrevistadas, de
que ellas son las responsables de regular sus emociones, por lo cual no reciben la ayuda

de otras personas de manera muy seguida.

No obstante, aunque con una frecuencia minima, los participantes admiten que
reciben apoyo por parte de su circulo social, como un familiar, amigo, compafiero del

trabajo u otro par con un diagndstico de salud mental.

Jessie, por su lado, cuenta que lo comparte con una amistad: “Cuando estoy muy
molesta, lo primero que hago a contarle a mi mejor amiga lo que ha pasado, contarlo y

hablarlo me hace relajarme mas...”.

Otras entrevistados revelan que acude a otros amigos que tienen un diagnostico

de salud mental, se acercan a su familia 0 comparten con sus compafieros de trabajo:

... Justo cuando me pasaron este tipo de cosas, también me encontré a
otros amigos que también habian pasado por lo mismo, no necesariamente
exactamente lo mismo, pero que también, parecido, también habian tenido

que ir al psicélogo, al psiquiatra, siento que siempre de alguna manera
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también ayuda a que otras personas estén pasando por algo parecido a lo
tuyo porque le quita el estigma, de tener ese tipo de cosas, porque hay

gente que no lo conoce y no lo tiene y, lo juzgan facilmente (Maria)

... me apoyo en mi familia bastante, todo este tiempo de cuarentena, el
duelo en que yo estoy atravesando mi familia también ha sido muy
importante, todos estaban pendientes de mi... mi mama también, al punto
de que coma, porque a veces ni apetito tenia, mi papa también, en su

manera de ser, con su forma, pero también apoyandome... (Beatriz)

... volvi atrabajar con los amigos de mi chamba, obviamente en mi trabajo
les dije que si sufria de esto, porque si nos tenemos confianza, porque yo
voy a trabajar con ellos, y porque si me da un ataque, para que me
tranquilicen. Como una vez que me pasd, cuando estaba trabajando
(Yeriko)

Estos familiares, amigos o pares, en general, suelen acompafiar, escuchar y
aconsejar durante un momento dificil. Segin Rimé (2007), las personas comparten sus
emociones frecuentemente, especialmente con sus allegados con los que tienen relaciones
cercanas. Esto responde a sus necesidades socioafectivas, donde las personas reciben
beneficios como confort, seguridad y validacion. De esta forma, las personas con
trastornos depresivos y de ansiedad entrevistadas, eventualmente comparten sus

emociones, lograndose sentirse mas seguros y validados.

Ademas, este apoyo también puede brindarse de otras maneras, como sugerir

algunas estrategias o formas de regularse, como sefiala el siguiente entrevistado:

... mi hija me apoyo, me dijo, como a veces yo no podia dormir y no podia
estar tranquilo, me sentia angustiado con esas sensaciones, me dijo, a ver
practica el yoga, para que te relajes y practique desde el celular, y bueno

me quedaba dormido, buen tiempo (Luis)

Otros, como Maria, también pueden solicitar otro tipo de ayuda: “... te puedes
apoyar con tu compariero, a veces como que sabes, esto me esta sirviendo a mi, le

preguntaba, tienes algiin psicoélogo que me puedas recomendar, algo asi”.

Por otra parte, también puede darse la regulacion emocional social, que es el
proceso en el cual una persona busca modificar las respuestas emocionales de otra

persona. Sobre ello, vale aclarar la diferencia que existe entre simplemente sugerir
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estrategias de regulacidn a otros o compartir con otros, que no tiene un fin estratégico de
influenciar en las emociones de otros, con el genuinamente cambiar la naturaleza,

duracién e intensidad de la experiencia emocional de otro individuo (Reeck et al., 2016).

Por tanto, en el caso de una regulacion emocional social, el otro puede, ademas
de escuchar a la persona con el diagnostico y brindarle seguridad, ayudarla directamente
a regular su emocion. No obstante, este tipo de regulacion parece no ser usado en el caso
de las personas con depresion y ansiedad entrevistadas (0 al menos no por la mayoria de

ellos), pues como ya se vio, suelen autorregular sus emociones.

Subcategoria 3.2. Apertura a conocer otras estrategias de regulacion emocional

Si bien los entrevistados consideran que las estrategias que utilizan actualmente les
resultan Gtiles para regular sus emociones, se les pregunté si han pensado en regular sus
emociones de manera diferente de lo que hacen. Estos admiten encontrarse abiertos a

probar otras formas de regulacién emocional.

Asi, Luis comenta: “... no he pensado en utilizar otras, pero si las conozco seria
bueno, porque ayudaria, como estas que me han ayudado”. De la misma forma, Diego
tiene la apertura de intentar lo que le sea util: “... siempre estoy dispuesto a aprender
cosas nuevas, en lo que sea, siempre estoy en busqueda de cosas que puedan ser Utiles, 0

que la gente recomiende, o cosas asi...”.

Otros participantes también estan de acuerdo con aprender en el futuro otras

formas de regularse:

Yo sé que debe haber mas herramientas, mas ejercicios que incluso
pueden ser mas efectivos de los que yo hago, y en algin punto me gustaria
también aprender eso, no se, incluso podria atreverme a hacer algo

diferente de lo que hago ahora (Eddy)

... estoy abierta a la posibilidad de intentar otras cosas por el mismo hecho
de que todavia no he encontrado el balance, tampoco me he dado el tiempo
de averiguarlo. O sea, sé que hay otras maneras de regular mi estado de
animo, pero no las encuentro, pero si estoy abierta a la posibilidad de hacer
otras cosas, pero no lo hago porque no he tenido la iniciativa de buscarlo

(Jessie)
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De este modo, aseguran que actualmente no se encuentran buscando activamente
nuevas estrategias para regularse, puesto que con las que ya tienen es suficiente, no
obstante, si encuentran casualmente una actividad que les resulta util para regular sus
emociones, pueden incluirla en su repertorio. Esto demuestra que, en general, o que mas
valoran las personas con depresion y ansiedad entrevistadas, es que se den las
consecuencias deseadas en la dindmica de la emocion (Gross, 2014), o, en otras palabras,

que las estrategias que usen les funcionen para lo que ellos necesiten.

Categoria 4: Factores percibidos como influyentes en la eleccion de la estrategia a

usar para regular las emociones

Como se recuerda, la adaptabilidad de las estrategias de regulacién emocional depende
del contexto y de la flexibilidad con la que son utilizadas (Gross, 2014). Dado esto, se les
planteo a los entrevistados la interrogante de qué depende el que escojan una determinada
manera de regular sus emociones. Se hallé que, tanto el contexto externo como estado
interno en el que se encontraban en un momento determinado, influye o repercute en la
eleccion de estrategias de regulacion emocional que llevan a cabo. Esta categoria abarca:
factores externos que influyen en la eleccion de determinadas estrategias de regulacién
emocional y factores internos que influyen en la eleccién de determinadas estrategias de

regulacion emocional.

Subcategoria 4.1. Factores externos que influyen en la eleccién de determinadas

estrategias de regulacién emocional

Para extender la pregunta anterior, se explord si lo que hacen para regular sus emociones
depende de la situacion en la que se encuentran, encontrando contextos significativos
para ellos. Asi, la presente subcategoria de factores externos esta referida a situaciones
del contexto, del ambiente 0 momento en el que se encuentran los entrevistados, que
inciden en sus decisiones de llevar a cabo una estrategia. Esta subcategoria incluye: estar
frente a personas que son o no de confianza, tiempo como factor que incluye en seleccién

de estrategias de regulacion emocional y disponibilidad de recursos materiales.
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Subcategoria 4.1.1. Estar frente a otras personas

Una situacion social que para los entrevistados influye en las formas de regular
emociones que se utilizaran, es encontrarse frente a otras personas. En algunos casos, los
participantes lo mencionaron como un factor importante para ellos, y en otros, se les

preguntd directamente si esto era asi. A continuacion, se exponen sus experiencias:

Jessie comenta: “... cuando estoy con personas que no tengo mucha confianza,
me controlo, si, pero me aflijo yo, o sea, yo me siento incomoda internamente...”. De
esta forma, encontrarse frente a personas con las cuales no hay familiaridad, influiria en
que Jessie elija controlar sus emociones, con lo que consecuentemente siente malestar
interior. Un entrevistado, por su lado, comenta que estando en la calle frente a otras

personas, se le hizo més dificil regular sus emociones:

Por ejemplo, he discutido con mi abuela cuando he estado corriendo, en
la mafiana. Me mandd una cosa, y empezamos a discutir de un tema, y
para mi eso fue tan pesado, que dejé de correr y regresé. Si yo no hubiera
estado en la calle, probablemente, lo hubiese controlado mejor, y, de
hecho, hubiera salido a correr... Es el publico (Federico)

De esta forma, en la experiencia de estos entrevistados, encontrarse frente a
personas con las que no se quiere mostrar la emocion por diversos motivos, hace que sea

mas dificil o incomodo regular sus emociones.

Esto guardaria relacion con lo explicado por English et al. (2017) y Eldesouky &
English (2018), respecto a que las personas pueden tener metas sociales instrumentales
gue buscan mantener las apariencias o impresiones, cuando se encuentran presentes otras

personas, que los llevan a realizar otras estrategias, de lo cual se discutira luego.

Si bien se puede pensar que se mantiene las apariencias frente a personas
desconocidas de la calle, segin Federico, o personas con las cuales no se tiene confianza,
de acuerdo a Jessie, otros participantes tienen perspectivas distintas. Asi, un entrevistado
comenta que tiene en cuenta qué estrategia usa cuando se encuentre frente a su familia

cercanay a su pareja:
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... Si afecta un poquito con quien estoy, pero con algunas personas, no me
afecta tanto si estoy con conocidos o desconocidos, si me afecta con
personas intimas, si me comporto de manera diferente con pocas personas,
yo diria mi familia cercana, y mi pareja. Eso si me afecta y es mas

complicado porque no quiere mostrar ese nivel de vulnerabilidad (Diego)

Otro participante agrega que cuida mas su conducta cuando se encuentra frente a

personas que guardan una relacion de cercania con él.

Cuando son cercanos td siempre quieres que salga de la mejor forma
posible... entonces siempre eres mas cuidadoso, no quieres que con ellos
nada se dafie, no quieres que se lastimen, entonces por eso yo al menos
soy muy cuidadoso, cuando elijo mi forma de tranquilizarme... En
cambio, en otras circunstancias, cuando tal vez no sea una persona tan
cercana, es diferente, me doy menos tiempo para pensar y soy mas
automatico con mis emociones también... eso no quiere decir que actue

mal, pero soy menos cuidadoso en ese aspecto (Eddy)

Algo similar opina la siguiente entrevistada, que comenta que necesita cuidar su

comportamiento frente a personas conocidas.

Porque las personas que no conozco no me pueden criticar, o llevarse una
mala idea, 0 hacerme preguntas, porque no me conocen, no les importa mi
vida, pero esas personas que me conocen pueden afectar, tanto mi relacion

profesional como personal, y todo eso (Daniela)

Consecuentemente, lo que tienen en comun los participantes cuando se encuentran
frente a otras personas, es la meta de mantener la apariencia de un comportamiento
“socialmente aceptable”, ya sea para cuidar las impresiones en la calle, para mantener las
apariencias con personas que conocen, para cuidar sus relaciones interpersonales o para
no mostrarse vulnerable frente a otros. También pueden hacerlo para no preocupar a

otros, como explica la siguiente participante:

... por ejemplo, me fui una semana a la casa de mi tia, durante la
temporada de Covid, y durante también un momento critico de esta
situacion que me afect6 mucho, pero como estaba en la casa de mi tia no
podia ni llorar, o sea, era horrible porque no queria preocupar porque yo

sabia que me iban a preguntar, entonces simplemente era sonreir y tener
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que fingir, y siento que eso me hace el triple de dafio, llegué a mi casa una

semana después y sacaba todo (Sofia)

Se nota ademas que, tanto en el caso de Sofia como en el de Jessie, se inhibe la
expresion de la emocion y se siente una “incomodidad” interior, por lo cual se hipotetiza
que estarian usando la supresién como estrategia de regulacion emocional. Esto se
relaciona con lo encontrado por English et al. (2017) y Eldesouky & English (2018), que
explican que cuando las personas buscan mantener las apariencias, usan con mayor
frecuencia la supresion. Dichos autores agregan que esto se da especialmente si estas

personas no son cercanas, lo cual coincidiria con el testimonio de Jessie.

Otra opcion es realizar alguna actividad de forma discreta, como respirar, que
finalmente, cumple la funcion de la supresion al mantener las apariencias, evitando
mostrar la propia vulnerabilidad, como expresa Maria: “...creo que la razon por la que
mas escogia yo el tema de la respiracion fuera de que podia hacerlo por asi decirlo, en

cualquier contexto, era que podia hacerlo frente a otras personas...”.

Asi, las personas con depresion y ansiedad entrevistadas que se encuentran frente
a otras personas, tratan de mantener las apariencias de su comportamiento, por lo cual

pueden escoger usar estrategias como la supresion o la respiracion.

Subcategoria 4.1.2. Tiempo como factor que influye en seleccion de estrategias de

regulacion emocional

Seguidamente, se describe otro factor situacional como es el tiempo, que para los

entrevistados influye en las estrategias de regulacién emocional a elegir.

Asi, Beatriz comenta: “... el tiempo es importante porque a veces no he podido
hacer yoga cuando estoy de prisa, o cuando tengo que salir y hacer algo...”. Un
entrevistado transmite una idea similar, al compartir una anécdota en la cual deja de llorar

por no disponer de tiempo para hacerlo:

Por ejemplo, cuando se murio mi bisabuela. Se murieron y dije, ok, tengo
que llorar, pero me acuerdo que fue un martes, el miércoles fue el velorio,
y tenia que trabajar jueves y viernes, tenia reuniones. Pero yo sabia que
no tenia que llorar jueves y viernes. Pero dije ok, ya, guardalo ahorita

...asi, fui dilatando la situacion, hasta el sabado, que dije, no ok, si vale la
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pena que llore, y empecé a llorar, y lloré lo que tenia que llorar y, me puse

triste lo que tenia que estar triste, y se acabo (Federico)

De esta forma, el tiempo es un factor del contexto que puede afectar el que se deje
de aplicar una estrategia predeterminada o preferida, y se cambie por otra que pueda
ajustarse al tiempo con el cual cuenta la persona para regularse, para que pueda adaptarse

a la situacion que esta viviendo en el momento.

Asi, los participantes pueden encontrarse en actividades de su rutina diaria, como
el trabajo, o la universidad, y al tener la necesidad sUbita de regular sus emociones, optan

por alguna estrategia que les ocupe un tiempo reducido, como la respiracion:

... lo que he hecho siempre que asi ya estoy con que, cero tiempo, es,
minimo respirar, mientras hacia otra cosa estaba respirando, con la
respiracion pausada, inhalando con tiempos, exhalando con tiempos, eso
es lo que he hecho cuando, por ejemplo, tenia una entrega super
importante, estaba llegando tarde y en el carro tenia que seguir arreglando

lo que iba a entregar... (Paula)

También se pueden poner en practica estrategias que se puedan realizar al mismo
tiempo que los deberes asignados, como el hablar con amigos, en el caso particular de la

siguiente entrevistada:

Si puedo, porque a veces tengo trabajo que hacer y no puedo dormir
porgue tengo que entregar trabajo, entonces avanzo lento, influye el que,
si me van a pagar por un trabajo, no es como que, ah ya, decida ir a dormir,
sino ya opto por hablar con mis amigos, por expresarme mientras estoy

haciendo mi trabajo (Jessie)

Asimismo, un participante comenta cOmo en situaciones en las que no tiene
mucho tiempo para regularse, lo que le ayuda es el uso automatico de estrategias de

regulacion emocional:

Es un poco mezclado, hay situaciones en las cuales te dan un poco de
margen para pensar, pero otras no, entonces en las que son mas rapidas,
simplemente es mas automatico, es una reaccion automatica que es
justamente para eso, te dan las herramientas, las terapias, los ejercicios. Y
claro, si a mi, obviamente, si me das a elegir, pues obviamente elegiria la

que te da un poco de margen... (Eddy)
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Esto esta relacionado con lo mencionado por Williams et al. (2009), quienes
comentan que el uso automatico de estrategias de regulacion emocional resulta Gtil en
situaciones en las que se dificulta llevarlo a cabo de manera consciente. Asi, Eddy tendria
estrategias predeterminadas ya automatizadas que lo ayudan a responder en situaciones
en las que cuenta con un tiempo corto para responder, lo cual permite que pueda

acomodarse a dichas situaciones.

Williams et al. (2009) sugieren, ademds, que un ejemplo de estas situaciones
serian las que tienen la atencion limitada, no obstante, no se mencionan en el estudio las
situaciones en las que se cuenta con un tiempo limitado. De este modo, si bien no se han
encontrado investigaciones que exploren el tiempo como recurso critico para aplicar las
estrategias de regulacion emocional, los entrevistados describen este factor como
fundamental a la hora de tomar una decision sobre cudl estrategia elegir, por lo cual podria

ser de utilidad estudiarlo en un futuro.

Subcategoria 4.1.3. Disponibilidad de recursos materiales

Por ultimo, en el presente estudio se ha encontrado que la disponibilidad o no de ciertos
recursos materiales necesarios para realizar una estrategia de regulacion emocional
determinada, puede determinar las actividades que se realizaran. Asi, nuevamente, si se
encuentra este factor, los participantes deben cambiar sus preferencias de estrategias por

otras que puedan utilizar en el momento que necesitan.

De esta manera, algunos entrevistados comentan cémo deben buscar una

estrategia distinta cuando no tienen un objeto determinado y estan fuera de casa:

Muchas veces es por lo que tengo a la mano, porque digamos estoy en un
lugar, en la universidad, o tal vez en un lugar, en el cine, entonces no tengo
muchas herramientas como para elegir, digamos que me gusta escuchar
musica 0 tocar masica, entonces no podria elegir, es un poco mMas
circunstancial, y lo que yo considere mejor en ese momento que me pueda
ayudar (Eddy)

... hay dindmicas que no funcionan en un area abierta, como, por ejemplo,
si estoy fuera de mi casa, no puedo escuchar musica, o no puedo escuchar
mi cajita musical, o no puedo tocar el ukelele porque no lo tengo, pero si

puedo caminar, puedo buscar un lugar cerrado donde calmarme y tener mi
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lugar privado, puedo hablar con alguien, puedo distraerme viendo lo que

estd pasando a mi alrededor (Daniela)

Por otro lado, otros agregan que ademas de los objetos, puede depender del dinero

con el que se cuenta:

También de los recursos, por ejemplo, es raro, pero a mi también me
encanta ir de compras, asi sea para comprar pan o un chicle, entonces, por
ejemplo, estos dias me fui de compras con mi mama y salié a la venta,
entonces podia comprar cosas, ese sentimiento de poder me ayudd
bastante, y me encantaria hacer esto todos los dias, pero obviamente, no

se puede, o sea, mas que todo por los recursos... (Sofia)

... 0 sea, me siento mejor cocinando, por ejemplo, entonces si tengo las
cosas para hacerlas, las hago, o me siento bien alquilando una casa de
campo, entonces mi mama acepta y ahorramos, nos vamos un fin de

semana, entonces lo que se pueda (Sofia)

Jessie agrega un testimonio similar: “Cuando he estado en el carro, cuando he

estado en reuniones, creo que es mas que todo cuando no puedo dormir...”.

Asi, no contar en el momento en el que se necesita regularse con instrumentos
musicales, ingredientes de cocina, dinero para salir de compras, e incluso el simple hecho
de encontrarse fuera de casa y no tener acceso a una cama, cuando uno se regula

durmiendo, puede impedir que los entrevistados realicen estrategias eficientes para ellos.

Esto los obliga a adaptarse al lugar en el que se encuentran y a utilizar los recursos
gue se tenga a la mano, como concentrarse en los estimulos visuales del ambiente o hablar
con alguien de confianza que se encuentra cerca. Esta tematica, al igual que la anterior,
no se encuentra documentada en las investigaciones, no obstante, debe tomarse en cuenta
en la aplicacién diaria de las estrategias de regulacion emocional, puesto que las personas
pueden necesitarlas en cualquier momento. Asi, considerando el hecho de que muchos
de ellos tienen una seleccion predeterminada de estrategias que les son eficaces, se
muestra cOmo es relevante considerar los escenarios posibles de adaptabilidad de las

estrategias que forman parte del propio repertorio.
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Subcategoria 4.2. Factores internos que influyen en la eleccion de determinadas

estrategias de regulacién emocional

Los factores internos, por su parte, estan referidos al estado interno de la persona que esta
por regularse. Esta subcategoria implica: utilizacion de una estrategia para una emocion
en especifico, encontrarse en situaciones de alta intensidad emocional y dificultad de la

estrategia.

Subcategoria 4.2.1. Utilizacion de una estrategia para una emocién en especifico

En primer lugar, un aspecto situacional que influye en como las personas entrevistadas
regulan sus emociones, esta referido a una seleccidn predeterminada de una estrategia de

regulacion ante la aparicion de una emocién en especifico.

Asi, por ejemplo, para un participante, experimentar tristeza lo direcciona a usar

unas determinadas estrategias, a diferencia de lo que le indicaria otra emocion:

... mis emociones mismas, me dan a elegir una forma para yo regularlas
también. La tristeza, por ejemplo, es un sentimiento bastante fuerte, algo
que me marca mucho, entonces creo que estar solo no es una opcion para
mi, preferiria buscar a alguien con quien hablar, o tal vez estar un ratito

buscando un momento feliz... (Eddy)

Por su parte, una entrevistada agrega que ha intentado usar una misma estrategia

para diferentes emociones y que no le funcioné:

... Una cosa no me sirve para una emocion y otra cosa no me sirve para la
otra emocion, lo he intentado y no me funciona, o sea, yo cuando estoy
super triste tengo que escribir, no puedo dibujar, porque me sigo sintiendo

igual de fatal... (Paula)

Otras entrevistadas comentan las estrategias que tienen definidas para usar segun

la emocidn que estan sintiendo.

... en el caso de mas que todo la preocupacion relacionada con el miedo,
es todo lo que le he dicho, lo del ruido blanco, yoga, y respiracion, mas
que todo respiracion y ruido blanco. Ahora en el caso de la tristeza, el yoga

y a veces, bailar (Maria)
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... cuando estoy triste opto por dormir, por lo menos me ayuda. Cuando
estoy muy molesta, lo primero que hago a contarle a mi mejor amiga lo
que ha pasado, contarlo y hablarlo me hace relajarme mas, y cuando estoy
con ataque de panico, que ya no me dan hace meses, lo que normalmente

intento hacer es respirar... (Jessie)

Asi, las personas con depresion y ansiedad entrevistadas explican que, debido a
que han ganado experiencia regulando sus emociones, ya conocen cuales son las
estrategias que les funcionan. Respecto a ello, han descubierto que, si bien han armado
un repertorio de estrategias que les sirven para regularse, hay algunas que les sirven para
una emocion y no para otras. De este modo, a la hora de elegir una estrategia de este

repertorio, la emocién podria ser un diferenciador clave.

Si bien los estudios sobre seleccion de estrategias de regulacién emocional
apuntan a que, gran parte de las veces, las personas escogen las estrategias en base a la
meta o funcion de regulacién que tengan, como la distraccion para un motivo hedonico
de sentirse mejor, o bien la reevaluacién para un motivo instrumental de lograr un
objetivo (Sheppes et al., 2012), los resultados del presente estudio apuntan a que dicho

proceso es mas complejo.

Asi, Southward et al. (2019) han encontrado que la frecuencia con que se usan
ciertas estrategias se relaciona con la emocion que se quiere regular. En su estudio, los
participantes usaron con mayor frecuencia la aceptacion y solucion de problemas para la
ansiedad que para tristeza o ira, ademas, se us6 mas la reevaluacion para la tristeza que
para la ira, y para esta Gltima emocion, se utilizé mas el culpar a otros. No obstante, las

investigaciones han encontrado resultados diversos respecto a esto.

Por otro lado, segun los mismos autores, la efectividad de ciertas estrategias como
la aceptacion o el uso de sustancias es independiente de la emocion experimentada (por
ejemplo, la aceptacion se asocia a estados de animo mas agradables), mientras que la
efectividad de estrategias como la reevaluacion o la supresion va a depender de para que
emocion se estdn usando. De esta forma, seria importante continuar investigando la
relacién entre estrategia de regulacion y emocién experimentada, considerando un rango
mas amplio de emociones y estrategias, para comprender la preferencia de unas

estrategias sobre otras.
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Subcategoria 4.2.2. Encontrarse en situaciones de alta intensidad emocional

En segundo lugar, se encuentra la situacién de encontrarse en situaciones de alta
intensidad emocional. Se les preguntd a las personas con trastornos depresivos y de
ansiedad entrevistadas si consideran que la intensidad de la situacion del momento hace
una diferencia en lo que hacen para regular sus emociones. De esta forma, se encontrd
que pueden tener predeterminadas estrategias que pueden ser mas efectivas en los casos

en los que el malestar es dificil de manejar.

Por ejemplo, uno detecta el nivel de intensidad de ansiedad para determinar que

estrategia usara:

De qué depende, del grado en que esté sintiendo la ansiedad. Por ejemplo,
en la mafiana senti algo leve, por ejemplo de un 10 es un 3 maximo, y solo
con mi entorno, como que me siento bien, relajado, pero ya cuando llega
un punto de 4, tal vez un 5, que yo soy mas consciente de que esto se puede
alargar, no solo me va a funcionar con el entorno, tengo que respirar,
calmarme, y seguir con eso, me voy a calmar, y nada eso me ayuda para
controlar los grados, y si sigo para adelante, si sigo subiendo, ya tendria
gue concentrarme en otra técnica, como por ejemplo en un solo objetivo,
por ejemplo, tal vez me agarre, me pellizque un dedo, y me concentre en

solo en ese pequefio dolor (Yeriko)

Una participante, por otro lado, identifica que una emocion puede tener mayor
intensidad cuando dura varios dias, lo cual es una sefial para poner en practica una

estrategia distinta:

... Creo que si es un pensamiento, 0 una emocion causada por algo que, yo
sé que es relativamente pasajero, 0 que ya estoy, 0 sea, Como que ni bien
lo pienso, ya lo estoy tratando, lo que utilizo obviamente es algo mas
rapido, como lo de la respiracion, pero cuando ya es algo que, por ejemplo,
ya he estado pensando muchos dias, o incluso una semana, 0 mas de una
semana, asi como en el caso, por ejemplo, de la tristeza, ahi diria como
que, ya es suficiente, voy a darle su tiempo, y bueno pues, voy a llorar,
por asi decirlo. Por lo general, la respiracion suele ser suficiente con
respecto a lo del miedo, pero si, como que digo, no, quiero ir un poco mas

alla, voy a hacer yoga (Maria)
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De esta forma, pueden ir monitoreando el cambio de una estrategia a otra mas

potente, basandose en si la estrategia que estan realizando esta siendo efectiva:

... cuando estoy con mucha rabia, asi como ya con demasiada demasiada,
asi que ya ni con el lettering, lo que hago es salir a caminar, tengo que
salir a caminar y caminar, y puedo caminar durante una hora, hora y
media, dos horas, y hasta que no se me va esa colera, no regreso a mi

casa... (Paula)

La investigacion, que también ha concluido que la intensidad de la situacion puede
ser un factor situacional critico para la eleccion de determinadas estrategias, ha
encontrado, ademas, que las personas en estos casos suelen usar con mayor frecuencia
estrategias que impliquen desconexién con la situacion que activa la emocion de alta
intensidad, debido a que evitan que esta siga escalando. Entre dichas estrategias, se

menciona justamente a la distraccion (Sheppes et al., 2012, Van Bockstaele et al., 2019).

De acuerdo a la revisién que se hizo en apartados anteriores sobre la misma
funcién que cumplen las actividades de distraccion y de concentracion en la tarea, se
puede entender como el centrar la atencion en una actividad distinta a la que activa la
emocién, como dar una caminata o centrarse en el dolor de una parte del cuerpo, en el
caso de los entrevistados, puede generar un efecto de desconexion temporal con la
emocion desagradable. De esta forma, estos métodos serian Utiles para regular emociones
de alta intensidad.

No obstante, la literatura no ha examinado la efectividad para regular emociones
de alta intensidad de otro tipo de estrategias, como la respiracion y el yoga, que no han
sido descritas como estrategias de desconexion. Sin embargo, debido a la efectividad
reportada por los entrevistados, podria ser de utilidad también investigar como se da este

efecto.

Por otro lado, también puede ocurrir que, debido al extremo emocional percibido
en ese momento, ninguna de las estrategias que las personas con depresion y ansiedad
entrevistadas tienen en su repertorio parece funcionar, o en todo caso, sin necesidad de

aplicar una estrategia, puede darse una desregulacién:

Y ese dia asi, entré en un cuadro de panico, no podia respirar, ansiedad,
no dejaba de temblar, y en el momento no podia pensar en nada... creo

que fue el peor dia asi de emociones, y no podia, 0 sea, trataba de
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autorregular, no podia, veia mi serie de comedia, no podia. ... 0 sea, de
verdad, sali a pasear, sali a comprar, nada, 0 sea, nada me salia en ese

momento... (Sofia)

Hay un punto previo a que llegue a sentir esa emocién, a veces me doy
cuenta y digo ok, si pasa, digo si seguimos en esta conversacion, ya no me
voy a poder controlar, y a veces no me doy cuenta y seguimos, 0 a veces
también me doy cuenta que es méas que esto, que ya no puedo controlar
esta emocion (Federico)

Asi, segun los estudios, cuanto mas fuerte sea la excitacion y mayor la intensidad
emocional, menor serd la atencion, pues esta se focaliza en los estimulos que son
relevantes para la emocion (Linehan, 1993). De este modo, en algunos casos extremos,
las personas no se podrian focalizar en la regulacion de sus emociones, y més bien, se
verian sobrepasados por sus sintomas. No obstante, segun los entrevistados, a modo
general, si se puede regular la emocion ain en situaciones de alta intensidad, y esta Ultima

definitivamente es un factor que puede influir en qué estrategia utilizar.

Subcategoria 4.2.3. Dificultad de la estrategia

Los entrevistados comentan que existen estrategias que les resultan mas dificiles de

aplicar que otras.

Asi, Patricia describe como le resulta mas sencillo llorar en comparacion a
suprimir sus emociones, puesto que, emocionalmente hablando, es mas facil expresar la
emocion que aguantarla: ... lo més facil es llorar, irte a llorar, simplemente y desfogas,
pero aguantar, simplemente eso es mas dificil, porque ahi se te queda, y no desfogas, no
puedes estar bien”.

Otra entrevistada expresa una experiencia similar, al comparar los resultados

escritos de dos de sus herramientas de regulacién emocional:

90



Obvio, porque si ves mi cuaderno de lettering y si ves mi cuaderno de
diario, el de lettering esta asi, y el otro esta asi. Entonces, ahi te das cuenta
de qué es lo que mas fécil se te hace, y lo que mas dificil se te hace, o sea,
sabes que este chiquito es mas efectivo, pero igual esta chiquitito porque
es dificil, entonces si, 0 sea, a veces yo miro y digo, tu deberias estar mas

gordito, pero qué puedo hacer, o sea, es un proceso... (Paula)

De este modo, Paula comenta en la entrevista que usa el lettering como una
estrategia de concentracion, en la cual se enfoca en dibujar las letras en un cuaderno, y
que también escribe sobre situaciones dificiles en un diario, siendo esta ultima la

estrategia mas dificil de realizar para ella.

Por otro lado, Sofia comparte su experiencia: ... obviamente creo que en el
momento cuando tU te sientes triste o tienes muchas emociones, optas como que por lo
que es mas facil, y el yoga por eso mismo no lo practico mucho”. Asimismo, comenta:
“... lo primero que hago es prender el televisor y la serie de comedia, porque es lo mas

facil”. Sobre el yoga, agrega:

... es mas dificil para mi, por ejemplo, practicar yoga, aunque no lo creas,
la meditacion también, porque soy muy inquieta, o sea, soy floja, no hago
ejercicios porque estoy floja, pero soy inquieta, entonces yo de por si estar
sentada en una silla mas de una hora, y ya me desespero, entonces si, me
cuesta bastante, pero una vez que ya lo hago creo que como que lo vale
(Sofia)

De esta forma, identifica que le resulta mas dificil realizar los ejercicios de yoga
0 mantenerse inmovil al meditar, en comparacion a sentarse a ver una serie. Otra

participante cuenta lo siguiente:

Quizas la de ignorar, o sea, la de tratar de, por asi decirlo, minimizar los
problemas que tengo, yo misma trato de, ya una vez que lo siento ya muy
a flor el sentimiento, trato de bajarlo, diciéndome, ya, no es para tanto, eso

si me cuesta (Jessie)

Si bien no establece una comparacién con una estrategia mas sencilla para ella,

Jessie identifica como la comprobacion racional de hechos puede resultarle compleja.

Asimismo, se observa que las estrategias de menor dificultad son llevadas a cabo

con una mayor frecuencia, y las de mayor dificultad, con una menor frecuencia. Esto se
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puede evidenciar en los testimonios de Paula comparando la mayor cantidad de hojas de
su cuaderno de lettering con la menor cantidad de hojas del diario en que escribe
situaciones dificiles, asi como en la afirmacion de Sofia respecto a que no practica mucho

el yoga y a que suele ver series de comedia con frecuencia.

Esto también se puede evidenciar en el comentario de Daniela, que suele tomar
infusiones con mayor frecuencia en comparacion a practicar la respiracion: “... lo hago
cuando ya no me quedan mas recursos, o sea, por ejemplo, tomar anis lo puedo hacer con

mas frecuencia, porque es una actividad mas sencilla que regular mi respiracion”.

Si bien las investigaciones acerca de los factores incidentes en la seleccion de
estrategias de regulacion emocional no mencionan un factor de nivel de dificultad de la
estrategia per se, se describe un factor relacionado al esfuerzo cognitivo. Esta se explica
unatendencia por minimizar el esfuerzo cognitivo, que incide en que las personas escojan
las que implican un menor esfuerzo (Sheppes et al., 2012). De esta forma, los
participantes preferirian realizar estrategias que les requieran un menor esfuerzo, por lo

cual llevarian a cabo estas mismas con una mayor frecuencia en el tiempo.

En adicion a ello, si bien para los participantes la dificultad de la aplicacion de
la estrategia es un factor que incide, el hecho que dicha técnica sea mas dificil que otras

no lleva a que se deje de ejecutar en su totalidad:

... la he intentado desde el principio, pero sentia que se me hacia mas
complicado imaginar un mundo... entonces creo que con el tiempo la dejé
de usar y ahora es una estrategia que recién empleo, entonces eso ha

influido a que no sea la mejor estrategia que tenga presente (Eddy)

Asi, Eddy compartio como la estrategia de imaginarse un momento tranquilo se
le complicaba al inicio, por lo cual, si bien no ha dejado de usarla, admite usarla con
menor frecuencia. Esto también aparece en el comentario de Paula, puesto que, aunque
se le haga dificil, no deja de escribir en su diario de situaciones dificiles, y en el de Sofia:

“... una vez que ya lo hago creo que como que lo vale”, en referencia a la meditacion.

De esta manera, el grado de dificultad es un factor que influye en la frecuencia de
su aplicacion a la larga, de modo que las estrategias mas dificiles se utilizan en menos

situaciones, sin que dejen de cumplir su cometido de forma eficaz.
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Para finalizar este capitulo, se presentan algunas reflexiones. Habiendo descrito y
discutido los resultados, el andlisis conllevé a experiencias de los entrevistados de las que
no se tenian antecedentes en la revision tedrica, asi como diferencias respecto a esta. De
esta manera, se encontraron estrategias novedosas, como hacer una pausa o llorar, asi
como factores que influyen en la eleccion de una determinada estrategia de regulacion
emocional que no se habian considerado, como el tiempo o la disponibilidad de recursos

materiales.

Por otra parte, no se encontraron diferencias en el uso de la supresion en relacion
al género (John & Eng, 2014), ni diferencias en las metas de regulacion emocional
respecto a la edad (Charles & Carstensen, 2014), ni que los entrevistados que tienen
diagndsticos de trastornos depresivos y/o de ansiedad, tiendan a mostrar una regulacion
emocional desadaptativa (Nolen-Hoeksema et al., 2008), Joormann et al., 2010,
Campbell-Sills et al., 2014).

Ampliando esto, dichos estudios antecedentes encontraron que la poblacién con
depresion y ansiedad emplea de manera desadaptativa y con mayor frecuencia
determinadas estrategias como la rumiacion o supresion, en contraste con los adultos del
presente estudio, que usan un amplio repertorio de estrategias, tienen una actitud
desaprobatoria ante el pensamiento negativo repetitivo, y emplean estrategias como la
supresion (consideradas por algunos estudios como desadaptativas) cuando es necesario
en la situacion en la que se encuentran. Esto brinda un mayor entendimiento acerca de
como es el uso adaptativo de las estrategias de regulacion emocional en el contexto
cotidiano de las personas con depresion y ansiedad. De esta forma, los entrevistados
parecen tener un manejo adaptativo de las estrategias de regulacién emocional, puesto

que estas les permiten adecuarse a su entorno.

Vale agregar que, se observé que todos los participantes, al momento de las
entrevistas, reportaron estar llevando o haber llevado tratamiento, ya sea psicoterapéutico
y/o farmacoldgico, de modo que, cabe la posibilidad que el tratamiento (u otro factor no
conocido) incida en el uso adaptativo de estrategias de regulacion emocional.
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Por otra parte, el presente estudio no estuvo exento de limitaciones en el proceso
de recoleccion y andlisis de la informacion obtenida. La primera se encuentra relacionada
a la muestra, puesto que fue dificil encontrar participantes que contaran con las
caracteristicas predeterminadas, y a que, de encontrarlos, algunos manifestaron no desear
participar por distintos motivos, entre ellos, recelo a su privacidad. De esta forma, estos
obstaculos impidieron diversificar un poco mas la muestra a adultos mayores de 30 afios,
a personas que no hayan recibido tratamiento, o incluso a personas con otros

diagnosticos.

En adicion a ello, otro aspecto que no se pudo controlar, consistio en la utilizacion
de la plataforma digital Zoom para la realizacion de las entrevistas, debido a la coyuntura
actual ya mencionada, que ocasiono6 diversos obstaculos similares a los descritos por
Lemos y Navarro (2018) y Deakin & Wakefield (2013). Asi, dicha plataforma facilitd
enormemente la comunicacion y posibilité realizar las entrevistas, sin embargo, no se
pudo observar el lenguaje corporal y en algunos casos el lenguaje facial, debido a la
decision de algunos entrevistados de apagar su cdmara, lo cual podria haber facilitado la

comunicacion.

Asimismo, en algunos casos se dieron interrupciones en el espacio fisico del
entrevistado o interferencias debido a la sefial del internet, que ocasion6 que tanto la
entrevistadora como los participantes tuvieran que repetir en ciertas ocasiones lo que

decian, lo cual también dificulté en algunos momentos captar la informacion compartida.
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CONCLUSIONES

Como se sabe, el siguiente estudio buscé describir las experiencias de uso de estrategias

de regulacion emocional de adultos con trastornos depresivos y de ansiedad de Lima

Metropolitana. Asi, estas experiencias se pueden describir en términos de la utilidad

percibida del uso de dichas estrategias, la percepcion del proceso de uso de estas, las

estrategias usadas, y los factores que influyen en la eleccion de la estrategia a usar.

Los adultos con trastornos depresivos y de ansiedad entrevistados perciben la
regulacion emocional como (til para controlar sus emociones, con la finalidad de
no reaccionar de alguna forma que traiga consecuencias contraproducentes para
ellos, de forma que se torna una necesidad. Asi, regular sus emociones es de
utilidad para sentirse mejor 0 mas calmados. También les sirve para mantener sus
relaciones interpersonales, es decir, llevarse bien o evitar desacuerdos con las
personas de su circulo cercano. Regularse es atil también para realizar sus
actividades cotidianas con normalidad, ya sea el trabajo, los estudios, o incluso
dormir. De este modo, este recurso resulta de especial importancia, considerando
que sus problemas de salud mental los han llevado en algin momento a dejar de
realizar sus actividades. Después de haber llevado a cabo diversas estrategias, han
seleccionado las que les funcionan, contando con un repertorio predeterminado
de estas para cuando necesiten utilizarlas. Consideran que estas no son solo utiles,
sino también beneficiosas a largo plazo, puesto que implican una mayor
frecuencia de emociones agradables, sensacion de logro y satisfaccion, y una

mayor calidad de vida.

Por otro lado, en el proceso de regular sus emociones, los entrevistados suelen
identificar primero qué emocién estan sintiendo. Después, al momento de elegir
estrategias para modificar una determinada emocion, las personas entrevistadas
sefialan que la mayoria de las veces suelen elegir qué hacer de manera consciente,
es decir, que toman una decision evaluando qué puede funcionar segun la

situacién que estan viviendo. No obstante, identifican también que este proceso
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de regulacion a veces es mas automatico, es decir, que en esas ocasiones dejan de
lado la toma de decisiones y ejecutan una estrategia predeterminada. Esto se daria
debido a que, realizar una estrategia en determinados contextos les brindo el
resultado esperado, por lo cual, en contextos similares, se ejecuta la estrategia ya
aprendida. De esta forma, la consciencia que se tiene al respecto varia en un
continuo, siendo a veces un poco mas consciente, y otras, mas automatica, debido
a que algunas estrategias se han automatizado para aprender a responder a ciertas

demandas situacionales que se repiten en el tiempo.

Respecto a las estrategias utilizadas, los participantes pueden usar estrategias
individuales o que implican a otros. En las primeras, suelen usar la distraccion o
concentracion, de forma que se desconectan temporalmente de la emocion,
enfocando en menor o mayor medida su atencidn hacia otras actividades. Ademas,
realizan actividad fisica, con lo que también logran desconectar de la emocion,
hacen respiraciones profundas, o hacen una pausa, es decir, se alejan fisicamente
de la situacion para prevenir que su emocion siga escalando. También
comprueban si lo que estan sintiendo tiene un sustento en hechos reales, no
obstante, teniendo cuidado de no revisar constantemente la situacion, debido a
que han aprendido que eso perpetla sus pensamientos negativos en el tiempo.
Mencionan que, asimismo, es de ayuda llorar, puesto que los hace sentir mejor.
También ocultan sus emociones cuando se encuentran en determinados contextos
sociales en los que necesitan mantener las apariencias. Cuando es posible,
considerando la situacién en la que se encuentran, solucionan sus problemas, y
practican la aceptacion de su experiencia emocional, en vez de resistirse a ella. En
las estrategias que implican a otros, mencionan el apoyo social. Respecto a este,
enfatizan que la mayoria de veces regulan sus emociones por si mismos, sin la
intervencion de otras personas, debido a que creen que ellos son los responsables
de esto. No obstante, admiten que a veces pueden recibir apoyo por parte de su
circulo social, generalmente para sentir seguridad y validacién. Vale agregar que,
estan abiertos a conocer nuevas formas de regularse que puedan incluir en su

repertorio.

Los entrevistados también concuerdan en que las estrategias que utilizan
dependen de determinados factores, tanto externos como internos. Asi, una

situacidn relevante externa es el estar frente a otras personas, puesto que se desea
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una estrategia que sea discreta y ayude a mantener las apariencias sociales. Otro
contexto influyente es el tiempo con el que se cuenta, que lleva a que se escojan
estrategias que se puedan acoplar a lo que esté sucediendo en el momento sin
descuidar las actividades rutinarias. Asimismo, es importante la disponibilidad de
recursos materiales, que los lleva a regularse con el objeto o ambiente del que
puedan hacer uso en el momento. Se menciona, asimismo, entre los factores
internos, el estar sintiendo una determinada emocidn, que condiciona a que se use
determinadas estrategias. También, el encontrarse en situaciones de alta
intensidad emocional, frente a lo cual se escoge estrategias con mayor potencia
de regulacion. Por dltimo, se encontr6 como relevante la dificultad de la
estrategia, puesto que consideran que hay algunas estrategias que realizan con
menor frecuencia debido a que se les dificulta méas llevarlas a cabo en

comparacion a otras, sin que por ello dejen de usarlas y de serles Utiles.
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RECOMENDACIONES

En vista de que las estrategias de regulacion emocional usadas resultaron Gtiles y
beneficiosas, se recomienda a los entrevistados continuar reforzandolas, de modo
que puedan generalizar su uso a mas contextos en que las necesiten. Asimismo,
en la medida de lo posible, se sugiere seguir realizando sus actividades rutinarias
cuando se encuentran en momentos dificiles, como ya lo han venido haciendo, sin

descuidar sus trabajos, estudios o demas actividades personales.

Se recomienda a las personas con depresion y/o ansiedad que ain no se
encuentran en un proceso terapéutico, que puedan buscar alguno en el que se
trabaje la regulacion de sus emociones, y que las que ya se encuentran en uno, se

mantengan en él.

Se recuerda a los psicoterapeutas que trabajan en la regulacion emocional con sus
consultantes diagnosticados con depresion y/o ansiedad, que presten atencién al
objetivo por el cual estos buscan regular sus emociones. Los terapeutas también
pueden obtener ideas del presente estudio, acerca de qué estrategias les pueden
funcionar mejor, tomando siempre en consideracién la necesidad de que el
consultante cuente con un repertorio variado de recursos que le permita adaptarse
a diferentes situaciones. Ademas, se debe tomar en cuenta la dificultad de algunas
estrategias que puede obstaculizar su aplicacién y verificar que el paciente esta
percibiendo las estrategias como verdaderamente Utiles y beneficiosas.

Se insta a que se continlen realizando investigaciones de corte cualitativo sobre
la regulacion emocional en trastornos depresivos y de ansiedad, ampliando
incluso la muestra a personas con otros diagnosticos relacionados a la regulacion
emocional. También, se puede incluir a participantes con edades mayores a 30
afios, que pueden aportar nuevas percepciones a este fendmeno. En esa linea,
también se puede considerar entrevistar a personas diagnosticadas que no hayan

estado en tratamiento.

Se sugiere a los investigadores que realizan entrevistas semi estructuradas

haciendo uso de medios digitales, tomar en cuenta que tanto los entrevistados

98



como los entrevistadores verifiquen la conexion del internet antes de dar inicio a
la reunidn, asi como tener alternativas de solucion preparadas en caso de que se
caiga la conexion. Ademas, se recomienda repetir pacientemente las preguntas y
respuestas de ser necesario, y ayudar en la medida de lo posible a la persona
entrevistada a usar la plataforma digital. En la misma linea, se aconseja pedirle al
participante que active su camara si le es factible. Esto debido a que, observar el
rostro y una parte del lenguaje corporal del interlocutor, puede facilitar la

comunicacion, o en caso contrario, dificultarla.

De similar modo, se enfatiza que, al realizar investigaciones sobre las estrategias
de regulacion emocional en esta poblacion clinica, se abarquen diversas
estrategias, evitando etiquetarlas como adaptativas o desadaptativas, como se ha
visto en anteriores estudios del tema, sino mas bien, estudiando los factores o el
contexto en que estas se llevan a cabo, recordando que la adaptabilidad de la
estrategia depende del contexto en que la persona se encuentra. De esta forma, se
contribuye a la comprension de lo que verdaderamente significa el uso adaptativo
de las estrategias de regulacion emocional.

Se anima, ademas, a que futuras investigaciones profundicen en tematicas de las
cuales el presente estudio encontrd escasa informacion, como son, la
funcionalidad de la actividad fisica o hacer pausas como estrategias de regulacion
emocional. A estos tdpicos se le suma la eleccion de estrategias predeterminadas
ante la presencia de una emocion en especifico, la eleccidon de estrategias en
situaciones de alta intensidad emocional, el tiempo o recursos materiales como
factores situaciones de los cuales depende dicha eleccion, y finalmente, las
percepciones del apoyo social en la regulacién emocional, considerando que este
altimo puede ser util en algunas ocasiones en las que la persona no puede

regularse por si misma.

En relacion al hallazgo de la categoria “eleccion de estrategias predeterminadas
ante la presencia de una emocion en especifico”, se recomienda considerar en el
disefio metodoldgico de proximas investigaciones, la influencia de la experiencia

particular de cada emocién en el uso de las estrategias de regulacion emocional.

Por ultimo, se aconseja incluir evidencias del diagnostico de los participantes,

como un informe previo, o0 en todo caso, realizar una evaluacion que lo corrobore.
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Anexo 1: Ficha de datos personales

Seudonimo:

Geénero:

Edad:

Estado civil:

Grado de instruccion:
Ocupacion actual:

Con quiénes vive:
Diagnostico:

Tiempo del diagnéstico:
Tratamiento (pasado o actual):

Tiempo del tratamiento (pasado o actual):
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Anexo 2: Guia de preguntas

Experiencia de regulacion emocional

¢ Qué entiendes por regulacion emocional? ;O lo que es lo mismo, el manejo de

las emociones?

¢Recuerdas alguna experiencia en la que hayas regulado o manejado tus
emociones? ; Qué emocion/emociones identificaste que estabas experimentando?
¢ Qué querias lograr? ¢Qué hiciste para lograrlo? ¢ Te funcion6? Puedo darle un
ejemplo, si no sabe qué responder, 0 no es consciente de su manejo emocional.
“Por ejemplo, si he tenido una discusion con un amigo, y me siento triste, yo
podria regular mi tristeza comiendo algo agradable para mi, o también, podria
darle un significado a lo que me ha pasado, para lograr sentirme mejor”.
Basandote en tus experiencias personales, ¢qué es lo que quieres lograr cuando
buscas regular tus emociones? ;Puedes brindar algunos ejemplos? En esas
situaciones, ¢como lidias con las emociones que aparecen?

¢Por qué crees que sea de utilidad el regular nuestras emociones? De manera
personal, ;en qué te ayuda? ;Puedes brindarme algunos ejemplos?

¢Te apoyas en otras personas para regular tus emociones? ;Quiénes son estas
personas? ;De qué manera te apoyan?

¢Lo que haces para regular tus emociones te resulta Gtil? ¢Podrias darme un
ejemplo?

Basandote en las situaciones que has compartido, ¢consideras que escoges
conscientemente las maneras de regular tus emociones? ;O mas bien dirias que
haces “lo de siempre” de forma automatica? ;Podrias brindar algunos ejemplos?
En los casos en que te das cuenta de esta eleccion, ¢de qué depende el que escojas
una determinada manera de regular tus emociones?

¢Has pensado en regular tus emociones de alguna manera diferente de lo que

haces? Si responde afirmativamente: ;Cémo? ;Por qué?
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Factores situacionales en la seleccidn de estrategias de regulacion emocional

¢Consideras que lo haces para regular tus emociones depende de la situacién en
la que te encuentras? Si no sabe a qué se refiere con situacion, podria sugerir el
encontrarse frente a otras personas, versus el encontrarse solo, a la hora de
regular una emocion. ¢Por qué? ¢Podrias darme un ejemplo?

(Si responde afirmativamente la pregunta anterior) ¢Qué situaciones o contextos
son maés faciles para regular tus emociones? ;Y cuéles son mas dificiles para ti?
¢ Consideras que la intensidad de la situacion del momento hace una diferencia en
lo que haces para regular tus emociones? ¢Podrias darme un ejemplo?

¢ Crees que el entorno y la sociedad en la que has crecido han influido en la forma

en que regulas tus emociones? ¢Por qué?

Factores individuales en la seleccidn de estrategias de regulacion emocional

¢ Crees que las emociones que experimentas suelen ser intensas?

(Si responde afirmativamente la pregunta anterior) ¢Consideras que esto influye
en lo que haces para regular tus emociones?

¢Como te sientes manejando tus emociones en tu dia a dia? ;Consideras que
puedes hacerlo de manera efectiva? ¢(Me podrias contar un poco de eso?
¢ Consideras que existe alguna relacion entre estas experiencias que me comentas
y lo que haces para regular tus emociones?

¢ Crees que las formas en las que regulas tus emociones son beneficiosas para ti?

¢Puedes darme un ejemplo?
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Anexo 3: Cuestionario de validacion por juicio de expertos

Sefior (a) Especialista.

Me dirijo a usted para solicitarle su colaboracion en el proceso de validacién de la guia
de preguntas, que servira para recoger informacion para mi trabajo titulado:
“Percepciones sobre la seleccion de estrategias de regulacién emocional en adultos
con trastornos depresivos y de ansiedad de Lima Metropolitana”.

Este proceso de validacion es parte del curso “Seminario 1”, donde elaboraré una guia
de preguntas para una entrevista semiestructurada, que me permitird realizar una
entrevista piloto. Este trabajo es supervisado por el Mg. Fernando Joel Rosario Quiroz,

con correo electronico frosario@ulima.edu.pe.

De antemano le agradezco su colaboracion.
Plasencia Saldana, Carolina Alexandra
20152550@aloe.ulima.edu.pe

A continuacion, se presentan algunas especificaciones:

La guia de preguntas persigue 1 objetivo general y 3 objetivos especificos:

General:

- Analizar las percepciones sobre la seleccion de estrategias de regulacion

emocional de adultos con trastornos depresivos y de ansiedad.

Especificos:

- Describir las experiencias de regulacién emocional de adultos con trastornos
depresivos y de ansiedad.

- Describir las percepciones sobre los factores situacionales en la seleccion de
estrategias de regulacién emocional de adultos con trastornos depresivos y de
ansiedad.

- Describir las percepciones sobre los factores individuales en la seleccion de
estrategias de regulacion emocional de adultos con trastornos depresivos y de

ansiedad.
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A continuacion, se encuentran los principales elementos que se tendran en consideracion

durante el proceso de validacion del instrumento:

Objetivos de la | -Evaluar la redaccion de las preguntas.

validacion
-Evaluar el contenido de las preguntas.
-Brindar observaciones para mejorar el instrumento cualitativo de recogida de
informacion.

Expertos Psicdlogos con mas de 5 afios de experiencia

Método de | Valoracion por Juicio de Expertos.

validacion
Método individual: Cada experto responde al cuestionario y proporciona sus
valoraciones de forma individualizada.

A modo de tener una mejor comprension del tema se presentan las definiciones de los

constructos.

Fenémeno Definicion Categorias aprioristicas

(relacionadas con los objetivos)

Seleccion de | Decisiones o elecciones que las personas | 1. Experiencia de regulacion

estrategias  de | llevan a cabo sobre cdmo deben regular sus | emocional: Vivencias de regulacién

regulacién emociones en un contexto determinado, en | emocional de las personas en sus
emocional el que se puede usar mas de una opcion de | contextos
regulacion emocional. 2. Factores situacionales en la

seleccion  de  estrategias  de
regulacion emocional: Situaciones
externas a la persona que influyen en
la eleccion de determinadas

estrategias de regulaciéon emocional

3. Factores individuales en la
seleccion  de  estrategias  de
regulacion emocional: Experiencias
estables en el tiempo que son
vivenciadas a nivel personal, ademés
de creencias que la persona tiene
acerca de la regulacién emocional,
que influyen en la eleccion de
determinadas estrategias de

regulacion emocional.
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CUESTIONARIO DE VALIDACION POR JUICIO DE EXPERTOS

Apellidos y Nombre:

N° de Colegiatura:

Especialista en:

La guia de preguntas permitird que se pueda realizar la entrevista semi-estructurada a

profundidad.
Los participantes son: adultos con trastornos depresivos y de ansiedad.

Se le presentaran 19 preguntas agrupadas de acuerdo con las 3 categorias aprioristicas a
explorar: experiencia de regulacién emocional, factores situacionales en la seleccion
de estrategias de regulacién emocional, factores individuales en la seleccion de
estrategias de regulacion emocional, estas deberan ser calificadas de acuerdo con los

siguientes criterios:

0: Pregunta muy 1: Pregunta 2: Pregunta 3: Pregunta 4:
poco aceptable poco aceptable regularmente aceptable Pregunta
aceptable muy
aceptable

En el caso de considerar que alguna pregunta es poco 0 muy poco aceptable se le invita

a indicar la razén o su duda en las casillas de “Observaciones”.

Por favor califique las siguientes preguntas respecto a su relevancia y/o representatividad

en relacion con el fendmeno que se pretende estudiar:

Categoria aprioristica 1: Experiencia de Calificacion Observaciones

regulacion emocional

1 | ¢Qué entiendes por regulacién emocional? ;O
lo que es lo mismo, el manejo de las
emociones?

2 | ¢Podrias hablarme de alguna vez en que hayas
regulado o manejado tus emociones? ;Qué
querias lograr? ¢ Qué hiciste para lograrlo?

¢ Te funciond? Puedo darle un ejemplo, si no
sabe qué responder, 0 no es consciente de su
manejo emocional. “Por ejemplo, si he tenido
una discusion con un amigo, y me siento
triste, yo podria regular mi tristeza
recompensandome con una gran comida, o
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también, podria darle un significado a lo que
me ha pasado, para lograr sentirme mejor”.

Basandote en tus experiencias, ;con qué
propositos sueles regular tus emociones?

¢ Crees que regular tus emociones te ayuda a
sentirte mejor contigo mismo? ;A conservar
tu trabajo? ¢ A mantener amistades? ;A
llevarte “lo mejor posible” con las personas de
las que te rodeas? ;Regular las propias
emociones es necesario para “vivir en
sociedad”?

En esas situaciones, ¢qué haces para regular
tus emociones? ¢qué resultados esperas en
dichas situaciones? ¢Puedes brindar algunos
ejemplos?

¢ Te apoyas en otras personas para regular tus
emociones? ;Quiénes son estas personas? ¢De
qué manera te apoyan?

¢L0 que haces para regular tus emociones te
resulta Gtil?

¢Has pensado en regular tus emociones de
alguna manera diferente de lo que haces? ¢Por
qué?

Basandote en las situaciones que has
compartido, ¢consideras que escoges
conscientemente las maneras de regular tus
emociones? ;O mas bien dirias que haces “lo
de siempre” de forma automatica? ;Podrias
brindar algunos ejemplos?

10

En los casos en que eres consciente de esta
eleccion, ¢de qué depende el que escojas una
determinada manera de regular tus
emociones?

Categoria aprioristica 2: Factores situacionales

en la seleccion de estrategias de regulacion

emocional

Calificacion

Observaciones

¢ Consideras que la situacién/contexto en el
que te encuentras hace una diferencia en la
forma en que regulas tus emociones? Si no
sabe a qué se refiere con contexto, podria
sugerir la situacion de encontrarse frente a
otras personas, versus el encontrarse solo, a
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la hora de regular una emocién. ;Por qué?
¢Podrias darme un ejemplo?

2 | (Si responde afirmativamente la pregunta
anterior) ¢Qué situaciones o contextos hacen
una diferencia para ti a la hora de regular tus
emociones?

3 | ¢Consideras que la intensidad de lo que estas
sintiendo en el momento hace una diferencia
en lo que haces para regular tus emociones?
¢Podrias darme un ejemplo?

Categoria aprioristica 3: Factores individuales Calificacion

en la seleccion de estrategias de regulacion

emocional

Observaciones

1 | (Como experimentas/vives el proceso de
regular tus emociones? ;Como relacionas esto
con las formas de regulacién emocional que
utilizas?

2 | ¢Crees que tus emociones suelen ser muy
intensas?

3 | (Si responde afirmativamente la pregunta
anterior) ¢Consideras que esto hace una
diferencia en lo que haces para regular tus

emociones?

4 | ¢Crees que las formas de regulacion
emocional que llevas a cabo son beneficiosas?
¢Puedes darme un ejemplo?

5 | ¢Crees que el entorno y la sociedad en los que
has crecido han influido en la forma en que
regulas tus emociones? ¢ Por qué?

6 | ¢Consideras que es posible regular las propias
emociones? ;Por qué?

Muchas gracias por su colaboracion.
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Anexo 4: Analisis del juicio de expertos

hayas regulado o
manejado tus
emociones? ;Qué
querias lograr? ;Qué
hiciste para lograrlo?
¢ Te funciond? Puedo
darle un ejemplo, si no
sabe qué responder, 0
no es consciente de su
manejo emocional.
“Por ejemplo, si he
tenido una discusién
con un amigo, y me

consultante pueda
regular sus
emaociones primero
debe identificar bien
su emocion, para
luego poder modular
experiencia
emocional y reaccion
en base a estrategias.
En consecuencia,
podria preguntarse.
1. ¢Recuerdas alguna
experiencia en la

sobre alguna
experiencia en la
que hayas
regulado o
manejado .........
(solo aspecto de
redaccion)

N° | Preguntas propuestas Alvaro P. Alvaro O. Nataly G. Claudia P. Paola L. Pregunta final
Categoria aprioristica 1: Experiencia de regulacion emocional
1 | ¢Qué entiendes por UNA SOLA ¢ Queé entiendes por
regulacion emocional? PREGUNTA, NO regulacion
;0O lo que es lo mismo, UTILIZAR emocional? ;O lo
el manejo de las PALABRAS que es lo mismo, el
emociones? TECNICAS manejo de las
(REGULACION emociones?
EMOCIONAL)
2 | ¢Podrias hablarme de Un punto importante | Podrias ¢podrias hablarme de | ¢Recuerdas alguna
alguna vez en que es que para que el comentarme alguna vez en que experiencia en la que

sentiste una emocion
intensa? ¢cémo
hiciste para dejar de
sentirla?

TRATA DE NO
UTILIZAR
REGULADO.

En el ejemplo la
palabra
“recompensandome”

hayas regulado o
manejado tus
emociones? ;Qué
emocién/emociones
identificaste que
estabas
experimentando?
¢Qué querias lograr?
¢ Qué hiciste para
lograrlo? ;Te
funcioné? Puedo
darle un ejemplo, si
no sabe qué
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siento triste, yo podria
regular mi tristeza
recompensandome con
una gran comida, o
también, podria darle
un significado a lo que
me ha pasado, para

lograr sentirme mejor”.

cual pudiste regular
la
emocioén/emociones
que sentias? ;Qué
emocion
identificaste que
estabas
experimentando? /
También se sugiere
modificar el ejemplo
acerca de:
“recompensandote
con una gran
comida”, porque
podria ser mas que
una habilidad para
regular sus
emociones; una
conducta
problemética el
regular las
emociones mediante
la comida excesiva,
sobre todo en un
grupo de pacientes,
quiza podria ser mas
efectivo sugerir;
saliendo con amigos,
viendo una pelicula,
etc., o simplemente
modificar GRAN
COMIDA por;

como regulador no
esta claro.

responder, 0 no es
consciente de su
manejo emocional.
“Por ejemplo, si he
tenido una discusion
€on un amigo, y me
siento triste, yo
podria regular mi
tristeza comiendo
algo agradable para
mi, o también,
podria darle un
significado a lo que
me ha pasado, para
lograr sentirme
mejor”.
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comer algo
agradable para ti.

Basandote en tus
experiencias, ;con qué
propdsitos sueles
regular tus emociones?

Sugiero
cambiar lo de
“propositos”
para que sea
mas
comprensible
por algo como:
“qué es lo que
quieres lograr
cuando buscas
regular tus
emociones”

Basandote en tus
experiencias
personales, ¢qué
deseas lograr al
momento de intentar
regular tus
emociones? ¢Para
qué intentas manejar
tus emociones?

Sugiero
modificar la
palabra
propositos.

No esta clara la
pregunta

¢cudl es el objetivo de
la pregunta?

¢Evaluar la funcion
de la regulacion
emocional?

Basandote en tus
experiencias
personales, ¢qué es
lo que quieres lograr
cuando buscas
regular tus
emociones?

¢Crees que regular tus
emociones te ayuda a
sentirte mejor contigo
mismo? ;A conservar
tu trabajo? ¢ A mantener
amistades? ;A llevarte
“lo mejor posible” con
las personas de las que
te rodeas? ¢Regular las
propias emociones es
necesario para “vivir en
sociedad”?

Sugiero que la
pregunta se
haga abierta
(¢En qué éreas
te ha hecho
sentir mejor?)
conun
especificador
de indagar por
areas en que ha
ayudado a la
toma de alguna
decision o un
“cambio de

¢Por qué crees que
sea de utilidad el
regular nuestras
emociones? De
manera personal, ;en
qué te ayuda? (En el
caso que no sepa
responder, brindarle
las preguntas de
soporte
especificadas)

Estan excelentes las
preguntas, pero antes
de proponerle o darle
sugerencias, quiza se
podria preguntar si le
encuentra mas
ventajas que
desventajas a tener la
capacidad de regular
las emociones, y qué
ventajas identifica,
cudles son y luego
proponerle algunas.

Las preguntas se
muestran
altamente
sugestivas, como
que el individuo
podria facilmente
responder si,
sugiero
modificarla por

¢Regular tus
emociones te ha
traido algunas
experiencias

Evita la palabra
regular, es una
pregunta que es
sugestiva, esta clara la
respuesta.

¢Por qué crees que
sea de utilidad el
regular nuestras
emociones? De
manera personal, ¢en
queé te ayuda?
¢Puedes brindarme
algunos ejemplos?
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actitud” (ya que
a veces el
regularse puede
funcionar
también para
renunciar a un
trabajo, alejar
relaciones que
no funcionan,
etc.)

agradables? Por
ejemplo (contigo
mismal/o, etc.)
Pedir que brinde
ejemplos.

En esas situaciones,
¢qué haces para regular
tus emociones? ¢qué
resultados esperas en
dichas situaciones?
¢Puedes brindar
algunos ejemplos?

No entendi si se
refiere a las
situaciones que
especificamente
citaste en la
pregunta
anterior. Podria
juntarse ambas
en una o poner
aqui las
situaciones y
preguntar por
sus estrategias
particulares.

Solo quedarse con la
primera o la
segunda, ya que
evallan cosas
diferentes. Una
evalla el
componente
conductual y otra
evalla las
consecuencias de la
accién. Son
componentes
diferentes. De
repente separar las
preguntas.

Cuando pasan estas
situaciones ¢cémo
lidias con las
emociones que
aparecen?

No entendi la
pregunta ¢qué
resultados esperas de
dichas situaciones?

Se uniriaala
pregunta 3: “En
esas situaciones,
¢cémo lidias con las
emociones que
aparecen?”

Quedaria asi:

Basandote en tus
experiencias
personales, ¢qué es
lo que quieres lograr
cuando buscas
regular tus
emociones? ¢Puedes
brindar algunos
ejemplos?

En esas situaciones,
¢cémo lidias con las
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emociones que
aparecen?

¢ Te apoyas en otras
personas para regular
tus emociones?
¢Quiénes son estas
personas? ;De qué
manera te apoyan?

Evita la palabra
regular

¢Cuando tienes
emociones altas ;Qué
sueles hacer?

¢ Te apoyas en otras
personas para regular
tus emociones?
¢Quiénes son estas
personas? ¢De qué
manera te apoyan?

Pasaria a ser la
pregunta 5.

¢ Lo que haces para
regular tus emociones
te resulta atil?

Afiadir que tal
vez pueda dar
un ejemplo, ya
que puede
contestarla con
un “si”

iEstd muy bien! Si
buscas aun més
precision, cuando
indagamos acerca de
las estrategias que
emplea un
consultante es mas
frecuente
preguntarle, esa
estrategia que usaste
para regular tus
emociones ;te
funcioné o funciona
para ti? Y también
hay que diferenciar
en como puede
funcionar de
diferente manera a
corto plazo y largo

Trata de hacer
preguntas mas
abiertas

¢Lo que haces para
regular tus
emociones te resulta
Gatil? ¢ Podrias darme
un ejemplo?

Pasaria a ser la
pregunta 6.
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plazo. Muchas veces
a corto plazo
funciona por una
busqueda de alivio,
pero a largo plazo
puede causar culpa,
tristeza y frustracion,
etc. Como, por
ejemplo, tener como
estrategia faltar a
clases los dias de
exposicion o pedirle
a un compafiero que
exponga por el
sujeto para disminuir
o eliminar su
ansiedad. En
consecuencia, es una
estrategia de
regulacion si
identificamos que le
funciona a largo
plazo.

¢Has pensado en
regular tus emociones
de alguna manera
diferente de lo que
haces? ;Por qué?

Seria bueno
también afadir
el “;como?”

Evita las palabras
técnicas

¢Has pensado en
regular tus
emociones de alguna
manera diferente de
lo que haces?

Si responde
afirmativamente:
¢Coémo? ;Por qué?
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Pasaria a ser la

pregunta 9.

9 | Basandote en las Permutaria el ¢consideras que | Lenguaje muy técnico | Basandote en las
situaciones que has orden de las escoges situaciones que has
compartido, preguntas: conscientemente compartido,
;consideras que pondria la 8 las maneras de (consideras que
escoges después de la 9 regular tus escoges
conscientemente las y 10 emociones? conscientemente las
maneras de regular tus maneras de regular
emociones? ;O mas ¢consideras que tus emociones? O
bien dirias que haces evaltias las mas bien dirias que
“lo de siempre” de maneras de haces “lo de
forma automatica? regular tus siempre” de forma
¢Podrias brindar emociones? automatica? ¢Podrias
algunos ejemplos? (solo redaccion) brindar algunos

ejemplos?
Pasaria a ser la
pregunta 7.

10 | En los casos en que En los casos que te En los casos en En los casos en que

eres consciente de esta
eleccién, ;de qué
depende el que escojas
una determinada
manera de regular tus
emociones?

das cuenta que eliges
alguna manera de
regular tus
emociones, ¢;de qué
depende esa
seleccion?

gue eres
consciente de
esta eleccion,

En los casos en
los que evallas tu
eleccion .... (por

te das cuenta de esta
eleccién, ¢de qué
depende el que
escojas una
determinada manera
de regular tus
emociones?
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la correccion
anterior)

Pasaria a ser la
pregunta 8.

Categoria aprioristica 2: Factores situacionales en la seleccién de estrategias de regulaciéon emocional

¢Consideras que la
situacion/contexto en el
que te encuentras hace
una diferencia en la
forma en que regulas
tus emociones? Si no
sabe a qué se refiere
con contexto, podria
sugerir la situacién de
encontrarse frente a
otras personas, versus
el encontrarse solo, a
la hora de regular una
emocion. ;Por qué?
¢Podrias darme un
ejemplo?

Sugeriria Para clarificar un
quedarse con la poco mas la pregunta
palabra podria sugerirse:

¢Consideras que la
situacion/contexto en
el que te encuentras
hace una diferencia
respecto a las
estrategias que eliges
para regular tus
emociones?

“situacion” o
“entorno”

¢Consideras que la
situacion en la que te
encuentras hace una
diferencia en lo que
haces para regular
tus emociones? Si no
sabe a qué se refiere
con situacion, podria
sugerir el
encontrarse frente a
otras personas,
versus el encontrarse
solo, a la hora de
regular una
emocion. ¢Por qué?
¢Podrias darme un
ejemplo?

(Si responde
afirmativamente la
pregunta anterior) ¢ Qué
situaciones o contextos
hacen una diferencia
parati a la hora de
regular tus emociones?

Plantearlo mas
sencillo:

¢ Qué situaciones o
contextos son mas
faciles para regular
tus emociones? ;Qué
situaciones o

(Si responde
afirmativamente la
pregunta anterior)

¢ Qué situaciones
hacen una diferencia
parati a la hora de
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contextos son mas
dificiles para regular
tus emociones?

regular tus
emociones?

Si no sabe qué
responder: ¢Qué
situaciones o
contextos son mas
faciles para regular
tus emociones? ¢Y
cuales son mas
dificiles para ti?

¢Consideras que la
intensidad de lo que
estas sintiendo en el
momento hace una
diferencia en lo que
haces para regular tus
emociones? ;Podrias
darme un ejemplo?

Aqui se estaria
tomando en
cuenta la
intensidad
como factor
que
determinaria la
forma de actuar
(yqueenla
siguiente
categoria
aparece-lo
resalté). Seria
entonces una
pregunta sobre
factores
individuales. Si
te refieres a la
intensidad
ligada a un
estimulo del
ambiente, se

Trata de hacerlo

menos técnico, ya que

tu muestra no maneja
algunos términos

¢Consideras que la
intensidad de la
situacion del
momento hace una
diferencia en lo que
haces para regular
tus emociones?
¢Podrias darme un
ejemplo?
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podria
replantear la
pregunta.

Categoria aprioristica 3: Factores individuales en la seleccion

de estrategias de regulacién emocional

¢Como
experimentas/vives el
proceso de regular tus
emociones? {Como
relacionas esto con las
formas de regulacion
emocional que utilizas?

¢Consideras que
exista alguna
relacién en cémo se
experimenten/vivan
las emociones y la
forma de regularlas?
¢ Como se relacionan
en tu caso?

No comprendo el
objetivo de la
pregunta y me
resulta confusa
en la redaccion

Cambia la pregunta,
creo que alguien que
no tiene conocimiento
de psicologia le va a
costar entender

¢COlmo te sientes
manejando tus
emociones en tu dia
a dia? ¢;Consideras
que puedes hacerlo
de manera efectiva?
¢Consideras que
existe alguna
relacion entre estas
experiencias que me
comentas y lo que
haces para regular
tus emociones?

Pasaria a ser la
pregunta 3.

¢Crees que tus
emociones suelen ser
muy intensas?

¢Crees que las
emociones que
experimentas
suelen ser
intensas?

¢Crees que las
emociones que
experimentas suelen
ser intensas?

Pasaria a ser la
pregunta 1.
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(Si responde
afirmativamente la
pregunta anterior)
¢Consideras que esto
hace una diferencia en
lo que haces para
regular tus emociones?

Si la pregunta
marcada en la
categoria
anterior se
refiere a
factores
individuales, se
puede fusionar
junto con las

Menos técnico

(Si responde
afirmativamente la
pregunta anterior)
¢Consideras que esto
hace una diferencia
en lo que haces para
regular tus
emociones?

preguntas 2 y 3
de esta .
, Pasaria a ser la
categoria.
pregunta 2.

¢Crees que las formas De alguna ¢Crees que las Menos técnico ¢Crees que las
de regulacién forma ya se formas en las que formas en las que
emocional que llevas a | indagd en la regulas tus regulas tus
cabo son beneficiosas? | primera emociones son emociones son

¢Puedes darme un
ejemplo?

categoria, o se
puede incluir en
ella.

beneficiosas para
ti? (solo
redaccion)

beneficiosas para ti?
¢Puedes darme un
ejemplo?

¢ Crees que el entorno y
la sociedad en los que
has crecido han influido
en la forma en que
regulas tus emociones?
¢Por qué?

Esta calzaria
mejor en la
categoria
anterior

*en la que (solo
redaccion)

¢Crees que el
entorno y la sociedad
en la que has crecido
han influido en la
forma en que regulas
tus emociones? ;Por
qué?
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Pasaria a ser la
pregunta 4 de la

categoria 2.
¢Consideras que es Como la Esta pregunta me Se anula la
posible regular las pregunta es de resulta confusa, preguntay se
propias emociones? forma ya que venimos agrega una

¢Por qué?

impersonal, tal
vez vaya mejor
en la categoria
1. Veo dificil
que alguien
crea que no es
posible regular
sus emociones,
quizé puede
preguntarseles
por el grado de
dificultad, para
ver qué tan
factible
consideran
regular sus
emociones.

observando a
través de todas
ellas que si
regula sus
emociones. ;Tu
objetivo es saber
si considera
posible regular
sus emociones de
forma efectiva?

relacionada a la
dificultad percibida
de regular las
emociones, que se
incluye en la que
pasaria a ser la
pregunta 3 de la
presente categoria.
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Anexo 5: Consentimiento informado

Yo, , luego de haber leido y entendido el
contenido del documento de presentacion remitido por la estudiante Carolina Alexandra
Plasencia Saldafia, el mismo que establece que en el marco de la realizacion de su tesis,
bajo la supervision del asesor Fernando Joel Rosario Quiroz, se realizard una
investigacion que tiene como finalidad analizar como los adultos con trastornos
depresivos y de ansiedad regulan sus emociones.

Sé que si acepto participar en esta investigacion se me solicitara una entrevista con una
duracion aproximada de 1 hora, en la cual seré grabado. Ademas, sé que, debido a la
coyuntura actual, esta se llevard a cabo por medio de un soporte tecnoldgico de
videollamadas. En este sentido, me comprometo a proporcionar toda la informacién
solicitada de forma honesta. Si tuviera dudas podré hacer preguntas en cualquier
momento de este proceso de investigacion. lgualmente, si siento alguna incomodidad
durante mi participacién, puedo informarlo a la investigadora para recibir orientacion o
retirarme, sin que ello me perjudique de ninguna forma.

Entiendo que la informacion recolectada durante esta investigacion se usara solo con
fines academicos y sera andnima. No se me hara una devolucion de los datos obtenidos.
También, doy mi consentimiento para que algunas de mis verbalizaciones sean transcritas
y aparezcan en el informe final junto a las de otras personas con la finalidad de que se
muestren los resultados. Me han garantizado que mi nombre no aparecera en ninguna
parte y que nadie podréa identificar que esas trascripciones me pertenecen.

Para cualquier informacion adicional o consulta relacionada con mi participacion en la
investigacion, puedo comunicarme con el docente responsable al correo electronico
frosario@ulima.edu.pe.

Finalmente, expreso que acepto de manera voluntaria participar en la investigacion.
Lima, de del 2020

Nombre completo del participante Firma Fecha

Nombre completo de la investigadora Firma Fecha
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Anexo 6: Libro de codigos

Categoria | Codigo Subcategorias Descripcion
Categoria 1: 1 1.1. Necesidad de controlar las Objetivos para
Utilidad emociones los cuales se
percibida del 1.2. Funciones de la regulacion busca regular las
uso de emocional emociones, y
estrategias de 1.2.1. Funcion de sentirse mejor utilidad/beneficio
regulacion 1.2.2. Funcién de mantener relaciones de llevarlo a
emocional interpersonales cabo
1.2.3. Funcién de realizar actividades
con normalidad
1.3. Percepcion de utilidad y beneficio
de uso de estrategias de regulacién
emocional
Categoria 2: 2 2.1 ldentificacion de emociones Aspectos
Percepcion del 2.2. Eleccion mayormente consciente relacionados a
proceso de uso de estrategias de regulacién emocional | como se lleva a
de estrategias 2.3. Uso automatico de estrategias de cabo la
de regulacion regulacion emocional regulacion
emocional emocional
Categoria 3: 3 3.1.Tipos de estrategias de regulacién Técnicas 0
Estrategias de emocional recursos que
regulacion 3.1.1. Estrategias de regulacion usan para regular
emocional emocional individuales las emociones
3.1.1.1. Distraccion/concentracion
3.1.1.2. Actividad fisica
3.1.1.3. Respiracién
3.1.1.4. Hacer una pausa
3.1.1.5. Comprobacion racional de
hechos
3.1.1.6. Actitud negativa ante el
pensamiento negativo repetitivo
3.1.1.7. Llorar
3.1.1.8. Supresion
3.1.1.9. Solucion de problemas
3.1.1.10. Aceptacion
3.1.2. Estrategias de regulacion
emocional que implican a otros
3.1.2.1. Apoyo social
3.2.Apertura a conocer otras
estrategias de regulacion
emocional
Categoria 4: 4 4.1.Factores externos que influyen en Factores que
Factores la eleccion de determinadas repercuten en la
percibidos estrategias de regulacién eleccion de
como emocional determinadas
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influyentes en

la eleccion de

la estrategia a
usar para
regular las
emociones

4.1.1. Estar frente a otras personas

4.1.2. Tiempo como factor que influye
en seleccidén de estrategias de
regulacién emocional

4.1.3. Disponibilidad de recursos
materiales

4.2. Factores internos que influyen en
la eleccion de determinadas estrategias
de regulacion emocional

4.2.1. Utilizacion de una estrategia
para una emocion en especifico

4.2.2. Encontrarse en situaciones de
alta intensidad emocional

4.2.3. Dificultad de la estrategia

estrategias de
regulacién
emocional
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Anexo 7: Matriz de analisis

Categoria Subcategoria Federico Yeriko Patricia Luis
Categoria 1: 1.1. Necesidad de controlar las “Controlar la - “Que estoy “Yo entiendo por el
Utilidad percibida emociones situacion o tus aprendiendo a manejo de emociones,

del uso de estrategias
de regulacién
emocional

sentimientos para no
llegar a episodios
criticos”

controlar mis
impulsos,
mayormente los
impulsos...”

como saber controlar
nuestras
emociones...”

“Es algo muy bueno,
por ejemplo, el miedo,
el miedo a veces te
puede salvar de
muchas cosas. Por
decir, ejemplos, si
afuera en el mercado
puede haber una
balacera, si yo tengo
miedo, corro de
inmediato a
esconderme, 0 a
echarme, entonces
hace que yo me
escape de eso, pero si
Y0 no tengo miedo,
entonces me puede
caer una balay me
muero. Entonces las
emociones son muy
buenas, me salvan de
una cosa, y también,
si uno no sabe




controlar sus
emociones, también
eso es malo”

1.2. Funciones de la regulacién emocio

nal

1.2.1. Funcion de sentirse
mejor

“Lo que pasa es que
yo soy bien sensible
y me dejo llevar
mucho por mis
emociones. O sea, Si
yo siento mucha
felicidad, todo va a
ser feliz, y todo se va
al diablo... me suelo
ir a los extremos...”

“Tranquilizarme,
calmarme, respirar
profundo, que esto va a

pasar, que es parte de lo

que tengo ”

“Quiero lograr estar
bien, yo sé que con
todo el mundo no
voy a estar bien,
pero es que lo Unico
que quiero lograr, es
estar tranquila...”

“Buscaba estar
tranquilo, no
nervioso, ni
exaltarme, tratar de
tranquilizarme...”

1.2.2. Funci6n de mantener
relaciones interpersonales

“...ano gritar,ano
responder esos
mensajes como

“desaparezcan y no

me vuelvan a
hablar... Me ayuda
a tener mejores
relaciones...”

“Ya no discuto con mi
jefe, y nada, escucho
primero, y tal vez me
calmo mas, respiro un
poco, he aprendido
respirar bien, si se
puede decir, y para mi
regular mis emociones
€s evitar un poco de

problemas, de no hablar
de mas, de no opinar de

mas, y saber escuchar,
saber dialogar...”

“...también a veces
porgue uno no
piensa en que de
repente la otra
persona también
necesita ayuda, y
también tenemos que
tener en cuenta eso
¢no? Antes de
hablar tenemos que,
también tomar en
cuenta a la otra
persona, y tratar de
calmarse”

“Para estar como una
familia feliz, estar ahi,
comer bien,
conversar, reirse, ver
una pelicula, lo que
yo no hice”

1.2.3. Funcién de realizar
actividades con normalidad

“A no renunciar en
media pandemia”
“Y lo mismo hago
en otras situaciones,
cuando sé que me va
a llevar por esa
espiral en que ya,
empiezo a

“Intentaba, intentaba,
intentaba hacer cosas
que me distrajeran,

siempre me ponia hacer

trabajos en la compu,

pero nada, cosas que me

distraian antes, y esta
vez no. Mi cabeza

“...estoy ahi
deprimida, que no
quiero salir, estar en
pijama nada méas”’




perjudicarme, en no

poder pararme de la
cama, estar
echado...”

estaba tan hecha... no
sé... tan desconectada,
gue simplemente no
funcionaba. No me
concentraba en nada, y
simplemente sentia
ansiedad ”

1.3. Percepcion de utilidad y
beneficio de uso de estrategias
de regulacion emocional

“No es un método
cientificamente
comprobado, y que
lovaya a
recomendar a todo
el mundo, pero a mi
si me sirve poner un
poco de pausa y
después reaccionar”
“A corto plazo, si.
Tengo que meterle
también chamba de
largo plazo. Si hago

“Si, si me resulta util.
Las pocas veces que me
estan dando los ataques,
los estoy calmando con

las cosas que he
aprendido con mi
psicélogo”

“¢Si las cosas que yo
hago, los métodos que
yo utilizo, son
beneficiosos para mi?
Obviamente que si...”

“Si” (Respuesta a la
pregunta.: “ieste
tipo de cosas ¢te

resultan utiles para

poder controlar tus
emociones, tus
impulsos? )
“Si, el hacer
gjercicio, salir a
correr, hacer mis
cosas, escuchar
musica, todo eso
para mi esta bien”

“St, son muy utiles”
“Si, muy
beneficiosas”
“Yo manejando mis
emociones me alegro
por mi, me siento
contento, porque
antes no sabia
manejarlo, me
exaltaba, me
amargaba, y cuando
me voy mejorando,
me voy sintiendo

eso si, en general contento...”
si.”
“Tranquilo, o sea,
bien”
Categoria 2: 2.1. Identificacion de “Por eso la segunda “Pero mientras mas “Por ejemplo, en “En otras, cuando no
Percepcion del emociones vez que me avanzaba, sentia mas esta situacion en la sabia, me asustaba,

proceso de uso de
estrategias de
regulacion
emocional

escribieron me tomo
por sorpresa, pero
como ya sabia como
me habia puesto,
pero ya era mas
como colera, una
molestia. Tengo que
despejar mi mente,
me puse a hacer mas
gjercicio”

nervios, me sentia mas
ansioso de bajarme e
irme al hospital a ver
qué tenia, sentia panico
de estar en el bus y
querer bajarme, que
nadie me vea, que nadie
me viera, que me
pasaba algo en el
carro”

gue estamos ahorita,
la verdad que me he
estresado
demasiado, he
cambiado
demasiado, que no
quiero estar en mi

>

casa...’

me ponia méas
nervioso, pensaba
otras cosas, asu, ahi
si se me
complicaba...”
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- “tengo que estar
consciente de poder

“Si” (Respuesta a la
pregunta: ¢t crees
Patricia que escoges

“Si” (Respuesta a la
pregunta: ¢usted
considera que escoge

2.2. Eleccion mayormente
consciente de estrategias de
regulacion emocional

“La mayoria de

estar al 100%, no estar
pensando en otras
cosas, si, tengo que

conscientemente, sino,
Ccreo que no me va a

hacerlo

funcionar”
“No escuchar la
musica, no, sino el

conscientemente las
formas en que ta
manejas tus

conscientemente las
técnicas para regular
sus emociones?)

2.3. Uso automatico de
estrategias de regulacion
emocional

VECES s Como una
decision que tomo,
consciente. Pero si
me he dado cuenta
gue, poco a poco es
mas automatico. Por
ejemplo, antes de
ayer me levanté
entre el clima, un
poco bajoneado,
sono la alarma, me
paré de la cama, y
sali a correr. Ni
siquiera tuve el
tiempo de pensarlo

entorno, desde que esta
pasando alguien, desde

todo eso, es una funcion

que una sefiora esta
criticando a alguien,

automaticamente
inconscientemente... mi
cuerpo ya lo ha tomado
automatico”’

porque estaba medio
dormido”

3.1. Tipos de estrategias de regulacién emocional

Categoria 3:
Estrategias de

3.1.1. Estrategias de regulacion emocional individuales
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regulacion
emocional

3111

Distraccién/concentracion

Gnicamente en lo

Ocupo mi mente en

celular en otro lado,

informacion externa

una sola cosa. Y con

“Concéntrate
estas haciendo.

otra cosa.
Solamente en el
trabajo, ya sea
leyendo, ya sea
viendo una
serie...dejo mi

blogueo mis
entradas de

y me concentro en

eso lo cambio”

I

..siento que mi mejor
medicina es trabajar,

distraerme en mi
trabajo...”

“...y como no se
puede salir, me
pongo a veces a ver
television, a leer,
tengo que estar
haciendo algo,
porque si me
concentro en una
sola cosa, no, no me
ayuda...”

3.1.1.2. Actividad fisica

“El ejercicio resetea

mi cabeza. Me
concentro tanto en
el ejercicio, que
todo lo demas
desaparece”

“...cuando hago mis
ejercicios también,
me pongo a hacer
mis ejercicios con
musica, y me siento
bien, me siento con
mas energia, me
siento con mas
&nimo”

3.1.1.3. Respiracién

“Estoy practicando el
tema de respirar bien,

de tranquilizarme, a mi

me funciona, si me ha

funcionado y me sigue

funcionando”

“Cuando me siento
nervioso, o escucho
un problema, me
pongo a un costado
donde no me ven,

inhalo, exhalo, y digo
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tranquilo, esto va a

pasar. Ya no estoy
con esa angustia de
estar bostezando, me
voy tranquilo, inhalo,

exhalo, inhalo,
exhalo, eso me ha
resultado ”

3.1.1.4. Hacer una pausa

“Si trato de no
responder
inmediatamente,
sino ok, dale un
tiempo. Y a veces me
ha pasado que le he
dado hasta una
semana. Y ahi recién
puedo afrontar el

“Cuando me envian
un mensaje que no
me agrada, lo Unico
que hago es dejar el
mensaje en visto,
después ponerme a
pensar en lo que me
han dicho. Después,
responder, no

tema bien” agresivamente, sino
pasivamente ¢no?
Eso es lo que mas
me ayuda a mi”
3.1.1.5. Comprobacion “Es como, ok, - -

racional de hechos

¢tengo que estar
triste con eso?
¢tengo que estar
furioso con eso, 0 es
como... tiempo
perdido? Pero me
da ese espacio para
poder después
razonabilizarlo,
para ver si vale la
penaono”

3.1.1.6. Actitud negativa ante
el pensamiento negativo
repetitivo

“O al menos, a
VECES N0 es como No
quiero sentirlo al

“...cuando yo estoy
en mi casa, mas me
pongo a pensar en

“Mi hermana también
me decia, tienes que
estar tranquilo, no te




completo, a veces es
como, no quiero,

bueno, pero igual lo
siento. Pero ya sé

que no puedo darle

cosas, y mas me
duele la cabeza, es
mejor que salga a
VECces a caminar un
poco, para no estar

preocupes, porque de
todo me preocupaba,
de las guias, de la
factura, del carro, de
todo me preocupaba,

mil vueltas al pensando ” era un mundo”’
asunto”
3.1.1.7. Llorar “Yo soy de las “Simplemente -

personas que digo,
si sientes que estas
muy estresado y
tienes que llorar, ok,
esté bien, tienes que
llorar... ;Como
puedes llorar? Ok,
quiza tienes que
ponerte un poquito
triste para llorar,
poner una cancién
triste, ver una
pelicula triste, abre
esa puerta, llora
todo lo que tengas
que llorar, y sigue.
Si tienes que estar
feliz, ok. Y te cuesta
estar feliz, Ok. Abre
esa puerta para
estar feliz, ponte
stper feliz todo el
tiempo que tengas
que estarlo, y
regresa al estado
normal”’

desfogué todo lo que
tenia, todo lo que me

habia guardado en
ese momento, y de
ahi me senti bien,
cuando empecé a
desfogar llorando ”

3.1.1.8. Supresion

“...en el trabajo, que

me paso con un
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compafiero, que no
pude responderle,
porque en ese
momento habia
mucha gente, 0 sea,
me dejaron el
trabajo a mi sola,
cuando él tenia que
apoyarme, en ese
momento a mi me
dio como, me
enciendo, me da
cblera, en ese
momento quiero
desfogar gritando,
pero no podia, y eso
se me fue
acumulando. Eso es
lo mas dificil que me
habia pasado”

“...las que no debo
de hacer son,
aguantarme mucho,
porque eso se
acumula...”

3.1.1.9. Solucién de problemas

“...por ejemplo, discuto
con alguien, tengo un
problema con alguien, y
€s0 me produce un poco
de ansiedad, buscar la
solucion...”

“... aveces, cuando
tengo problemas que
puedo controlar, no
desfogo llorando, lo
Unico que hago es
resolverlos”

“...pero me
tranquilicé, y resolvi
bien el problema con

el chofer, ya no me
puse exaltado,
amargado, sino me
tranquilicé, y le hablé
de buena forma, y
bueno entendid, y lo
hizo”
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3.1.1.10. Aceptacién

“O al menos, a
Veces no es como no
quiero sentirlo al
completo, a veces es
como, ho quiero,
bueno, pero igual lo
siento...es una cosa
tan impactante, tan
fuerte, que, igual
vas a llorar, igual
vas a ser feliz, igual
vas a estar como
tengas que estar,
pero eres consciente
que tampoco es para
tanto ”

“...no llego al punto de
desesperarme y salir
corriendo, como antes
le hacia no le huyo al
dolor, me concentro, y
no es el hecho que lo
enfrente, enfrentarlos es
una batalla perdida,
sino que esperar que
pase, que se me vaya asi
como Vino, que se vaya
tranquilo, nada es eso,
esperar a que se me
pase nomas, porque sé
que va a pasar”’

“Tenia que asumir
esas sensaciones, no
desesperarme, todo

esto va a pasar,
tranquilo, a veces me
queria desesperar, me
queria sanar lo mas
rapido, no queria
sentir esa sensacion,
es mas me
martirizaba, pero
bueno fui aceptando
todas estas
sensaciones, y
aceptando que siento
algo...”

3.1.2. Estrategias de regulacion emocional que implican a otros

3.1.2.1. Apoyo social

“Cuando esta
pasando, hablo con
la hermana de mi
pap4, tengo una
buena relacién con
ella. No vive ac,
pero al menos la
puedo llamar. Si me
contesta bien, sino
bueno. Si le voy a
pedir un consejo
critico, usualmente
le pregunto a ella”

“...cuando me
escribieron y me
demoré un monton

“Tu te dices “voy a
respirar, voy a
respirar”, pero a VECES
no te puedes contener,
necesitas a alguien,
para que al menos te
vaya hablando, te
distraiga un poco”
“Déjame decirte que yo
siempre he sido de esas
personas que intentan
solucionar sus
problemas solo, no
intento meter a nadie, ni
a mi familia, mi familia
ni a nadie, si tengo un
problema intento

“Cuando converso
con mi hermana,
hablamos de cosas
de nosotras, eso
también me ayuda”

“...mi hija me apoyo,
me dijo, como a veces
yo no podia dormiry
no podia estar
tranquilo, me sentia
angustiado con esas
sensaciones, me dijo,
haber practica el
yoga, para que te
relajes y practique
desde el celular, y
bueno me quedaba
dormido, buen
tiempo”
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en responderles
también es porque
antes de
responderles yo
queria hablar con
ella. Entonces, en lo
que ella me
respondia también,
0 sea que me
responda me ayuda
a entender otra
perspectiva y me da
la seguridad de
responder lo que yo
quiera responder.
Entonces, si me
ayuda a controlarme
un poco. Porque
también me ayuda a
entender, 0jo, eso
esta bien que lo
sientas, pero 0jo que
tampoco estéa bien
que lo digas”

salirme de ese problema
solo”

“bien que se preocupen
mi familia... yo siento
que solo con
escucharme ya me
ayudan bastante, solo
escucharme,
preguntarme, qué tal,
como estés, para mi ya
me ayudan bastante...”

“...volvi a trabajar con
los amigos de mi
chamba, obviamente en
mi trabajo les dije que si
sufria de esto, porque si
nos tenemos confianza,
porgue yo voy a
trabajar con ellos, y
porque si me da un
ataque, para que me
tranquilicen. Como una
vez que me paso,
cuando estaba
trabajando”

3.2. Apertura a conocer otras
estrategias de regulacion
emocional

“... la decision es
me voy a abstraer...
no esta
premeditado, no
esta linkeado
directamente a uno,
podria cambiar de
actividad. Puede ser
gue después empiece

“...no he pensado en
utilizar otras, pero si
las conozco seria
bueno, porque
ayudaria, como estas
gue me han ayudado ”
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acorrer tablay
descubra que correr
tabla me funciona
mejor, 0 me ponga a
hacer natacion, y
justo el estar en la
piscina, el estar bajo
el agua me ayuda
mejor. Si es algo
que me gustaria
probar en su
momento, pero
como ahorita no es
parte de mi dia a
dia, no tengo esa
opcién”’

Categoria 4:
Factores
percibidos como
influyentes en la
eleccion de la
estrategia a usar
para regular las
emociones

4.1. Factores externos que influyen en la eleccion de determinadas estrategias de regulacién emocional

4.1.1. Estar frente a otras
personas

“Por ejemplo, he
discutido con mi
abuela cuando he
estado corriendo, en
la mafiana. Me
mandd una cosa, y
empezamos a
discutir de un tema,
y para mi eso fue
tan pesado, que dejé
de correry regresé.
Si yo no hubiera
estado en la calle,
probablemente, lo
hubiese controlado
mejor, y de hecho,
hubiera salido a
correr’”

“...Es el publico”

“No puedo llorar
delante de mis
padres”
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4.1.2. Tiempo como factor que “...Por ejemplo, -
influye en seleccion de cuando se muri6é mi
estrategias de regulacion bisabuela. Se

emocional

murieron y dije, ok,
tengo que llorar,
pero me acuerdo
que fue un martes, el
miércoles fue el
velorio, y tenia que
trabajar juevesy
viernes, tenia
reuniones. Pero yo
sabia que no tenia
que llorar jueves y
viernes. Pero dije
ok, ya, guardalo
ahorita ...ast, fui
dilatando la
situacion, hasta el
sabado, que dije, no
ok, si vale la pena
que llore, y empecé
allorar, y lloré lo
que tenia que llorar
y, me puse triste lo
que tenia que estar
triste, y se acabh¢”

4.1.3. Disponibilidad de
recursos materiales

“...en mi cuarto no hay
un entorno, no escucho
nada, estoy viendo tele,
o lo que hago para no
pensar en eso es jugar
el play un rato, 0 a
veces llego cansado,
abro mi laptop un rato,

y estoy disefiando algo,
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viendo algunas cosas, 0
sea distraerme en otras
cosas, porque estoy
sintiendo algo, por
ejemplo en las mafianas
cuando siento eso hago
el tema del entorno...”

4.2. Factores internos que influyen en la eleccion de determinadas estrategias de regulacion e

mocional

4.2.1. Utilizacion de una
estrategia para una emocion en
especifico

4.2.2. Encontrarse en
situaciones de alta intensidad
emocional

“Hay un punto
previo a que llegue
a sentir esa
emocion, a veces me
doy cuenta y digo
ok, si pasa, digo si
seguimos en esta
conversacion, ya no
me voy a poder
controlar, y a veces
no me doy cuenta y
seguimos, 0 a veces
también me doy
cuenta gque es mas
que esto, que ya no
puedo controlar esta
emocion”

“De qué depende, del
grado en que esté
sintiendo la ansiedad.
Por ejemplo, en la
mafiana senti algo leve,
por ejemplo de un 10 es
un 3 maximo, y solo con
mi entorno, como que
me siento bien, relajado,
pero ya cuando llega un
punto de 4, tal vez un 5,
gue yo soy mas
consciente de que esto
se puede alargar, no
solo me va a funcionar
con el entorno, tengo
que respirar, calmarme,
y seguir con eso, me voy
a calmar, y nada eso me
ayuda para controlar
los grados, y si sigo
para adelante, si sigo
subiendo, ya tendria que
concentrarme en otra
técnica, como por

“Mayormente
cuando me pasa un
problema grave, ahi
si lloro, pero de ahi

no”

“Si, si, habria una
diferencia”
(Respuesta a la
pregunta: ¢Entonces
usted considera que
una situacion fuerte
haria una diferencia
en lo que usted hace
para controlar sus
emociones?)
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ejemplo en un solo
objetivo, por ejemplo,
tal vez me agarre, me
pellizque un dedo, y me
concentre en solo en ese
pequefio dolor”

4.2.3. Dificultad de la - - “...1o més facil es -
estrategia llorar, irte a llorar,
simplemente y
desfogas, pero
aguantar,

simplemente eso es

mas dificil, porque
ahi se te queda, y no
desfogas, no puedes

estar bien”

“St” (Respuesta a la
pregunta: ¢Y por eso

es que haces mas

una que otra?)

Cédigo de segundo Cadigo de primer Beatriz Maria Eddy Paula
orden orden
Categoria 1: 1.1. Necesidad de controlar las - - - “...entiendo que es
Utilidad percibida emociones cuando tengo ciertas

del uso de estrategias herramientas que me

de regulacién ayudan a poder

emocional controlar mis
emociones cuando hay

este hay algun factor
externo que me esta
afectando, o sea, tengo
algun detonante y ese
detonante saca algo en
mi y con esas
herramientas, que me
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las dieron en terapia,
puedo controlarlo, o
sea saber manejar
para no tener una
mala reaccion, o para
no caer en un episodio
depresivo”’

1.2. Funciones de la regulacién emoci

onal

1.2.1. Funcién de sentirse
mejor

“...normalmente me
pasa que las
emociones que se me
desbordan, cuando
estoy triste 0
llorando, o cuando
estoy muy alegre, en
ese tipo de emociones
€s Como que a su
mdxima expresion...”

““...uso todos estos
métodos para poder
mantenerme en
calma, para poder
estar bien, creo que
es lo mejor manera
gue tengo para
decirlo, para poder
estar bien claroy
sentirme en calma,
sentirme feliz”

“...no me gustaba
esa parte de mi en la
que yo, como que
tenia un
pensamiento, y le
daba vueltas y le
daba vueltas y le
ponia mucha
importancia a cosas
gue a veces son
importantes, pero no
tanto como para que
estés pensando en
eso todo el tiempo,
mientras que otros

amigos y

“Lo que busco es
sentirme lo mejor
posible. En mi
trastorno ansioso
siempre han habido
momentos de
inseguridad,
momentos de miedo y
€s0 obviamente me
hace sentirme un
tanto inseguro, y con
esa regulacion yo
busco sentirme
bien...”

“...hace que no le
metas tanta intensidad
a las cosas, hay cosas

gue no necesitan, 0
sea, un poco mas chill,
mas relajada, y que, o
sea, sin tomarse a
pecho todo, entonces
el poder regular hace
que ta digas, bueno, al
carajo el resto, al
carajo lo que paso, y
entonces es eso, al
final hace que tengas
una vida menos
intensa, menos
preocupada por
todo...”

“...siempre han sido
muy intensas, 0 sea
uno de mis problemas
desde que llegué a
terapia fue:, Paula,
hay demasiada
intensidad en ti”’




compafieros, ya paso,
Yy ya, seguian con su
vida. Yo quiero hacer
€s0, ¢por qué no
puedo hacer eso?
Entonces, creo que
hay gente que
7simplemente
aprende a regularlas
mejor, o le da menos
intensidad, menos
importancia... siento
gue esto més ayuda,
es una herramienta,
para las personas
que justo, tienen
problemas para
regular sus
emociones, porque
son muy intensas”

1.2.2. Funci6n de mantener
relaciones interpersonales

“el regular sus
emociones hace que
no las repriman, ... y
gue también evita
que salgan de
manera que te hagan
dafio a ti 0 hagan
dafio a los demas”

“...habia noticias
acerca de que el
virus iba a ponerse
peor, de que van a
haber saqueos, un
monton de cosas, y

también habia

“Sobre todo, no
lastimar ni tampoco
decir algo que me
pueda arrepentir,
algo hiriente, y para
vivir de una forma
sana...”

“el hecho de yo
regularme hace que
ellos también tengan
una amistad un poco

mas llevadera

conmigo, o sea, no lo
hago simplemente por
mi, también lo hago
porellos...la
experiencia general es
mejor, porque ellos
tienen més confianza
en mi, ellos saben que
pueden decirme cosas
sin el miedo de que yo
me vaya a alterar, a
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inestabilidad en los
trabajos. Entonces,
en el caso, por
ejemplo, de mis
papas, estaba
bastante preocupada
de que los enviaran a
trabajar, mis papas
tampoco no querian,
y era como bueno,
pero si no trabajan,
ellos mismos decian,
cdémo los vamos a
mantener. Era todo
un asunto. Después,
ya cuando
comenzaron las
clases, al menos yo si
los pude ayudar un
poco a poder
adecuarse a lo
virtual, pero también
es mas dificil cuando
todos estamos
conviviendo en la
casa, todo el tiempo.
Me acuerdo que
también habian més
discusiones, al menos
al inicio”

molestar, a que me
vaya a dejar llevar por
las emociones”

“...sobre todo porque
ahora por el tema de
la pandemia, el estar
con tus familiares 24
horas al dia, 7 dias de
la semana, puede
sacarte de quicio
bastante...”

1.2.3. Funcién de realizar
actividades con normalidad

“Claro, imaginate
que todo el tiempo
esté llorando, o que

esté triste, 0 que
incluso que esté en
algun momento de

“En el caso del ruido
blanco, concentrarme
Unicamente en el
examen, o sea, en lo
que estoy viendo, en

resolver los

“En hacer mis
actividades,
normal...”

“...tenfa que valorar
lo mas importante, mi

“...antes la ansiedad
era tanta que no me
permitia hacer ni
siquiera una tarea,
entonces no tenia

trabajo, mi

buena nota, paraba




euforia o alegria,
solamente podria
basarme en eso, nada
mas, cada situacion
tiene su momento,
entonces tenemos que
estar en un estado de
equilibrio para
continuar, para
seguir lo que
tengamos que hacer
“Como cuando fue el
inicio de mi terapia...
estaba todo el dia en
mi cama”’

i)

ejercicios, en las

preguntas ...”
“...siento que es una
cosa clave para que

te dé depresion, es

que te tires al
abandono, o sea, de
manera involuntaria,
claro, pero como que
va dejas de tratar...”

investigacion, mi
esfuerzo que le puse a
eso, y hacer caso a

es0, mas que el
propio miedo...”
“...los pensamientos,
como te contaba, son
poderosos, y los que
son méas complicados,
mas complejos, y
pues creo que los
mios estan llenos de
€s0, y Creo que un
pensamiento muy
grande, muy negativo
sobre ti, entonces
llegan a ser un
obstaculo, no vas a
poder realizar tus
actividades con
normalidad, y te va a
traer problemas”

jalando cursos,
entonces ahora que ya
tengo todos estos
métodos, nunca en la
vida me ha ido tan
bien en la
universidad...”

1.3. Percepcidn de utilidad y
beneficio de uso de estrategias
de regulacién emocional

“Si, bastante
utiles ... Cuando uno
se pelea con la
realidad a uno no le
sirve de nada... en
cambio cuando uno la
acepta...puede elegir
vivir mucho mejor,
cuando acepta las
emociones, al igual
de lo que nos toque
vivir en ese

“...la mayoria de
cosas que he
intentado como estas
me resultan Utiles y
por eso las continto
haciendo”

“Si, si, parque hasta
ahora todas me han
funcionado y han
mostrado ser
eficaces”
“...por lo general me

“...ha sido un ensayo
y error, buscar las
técnicas que me
ayudenami”

“...me hacen tener
una convivencia mas
sana con todos en
general, ayuda
mucho a actuar de la
forma més adecuada
segun la

“...porque para mi es
como que encontré
ciertas maneras y con
las maneras en las que
me siento mas comoda
son las que uso,
entonces tengo toda mi
cajita de herramientas,
entonces tengo esta
emocidn, saco esta
cosa...”

“Si, definitivamente si,
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momento ”
“...es muy
beneficioso, porque
creo que lo estoy
haciendo de la mejor
manera, y no
dafidndome, sino
cuiddndome, creo
que, el yoga, el
mindfulness, la
meditacion, son
actividades muy
provechosas”
“Me gusta, me
agrada, porque soy
consciente, y eso me
agrada un monton,
creo que tener
consciencia de algo
que antes desconocias
es fundamental, es
como que ya tienes de
cierta manera, como
que uno puede ya
sobrellevar, o
aprender a vivir
mejor...”"

siento bien, incluso a
veces cuando no
llego a sentirme

como quisiera
sentirme, al menos
digo, bueno, al
menos lo estoy
intentando...”

circunstancia, y si,
siento eso si me
ayuda”

totalmente. O sea, creo
gue he encontrado
buenas herramientas,
y me estan
funcionando, y si,
definitivamente son
beneficiosos ”
“...el regular hace que
me sienta en otro
mundo, o sea, me
siento tan feliz, tan
pacifica, tan calmada,
0 sea, si, tengo mis
momentos en que
obviamente soy como
cualquier persona,
exploto, me da célera,
me da ganas de
pegarle a todo el
mundo, pero son muy
poquitos, o sea, la
Paula de ahora es muy
distinta a la Paula de
la que hablé antes de
empezar la terapia”
“...para mi es un
orgullo, realmente
nunca en mi vida me
he sentido tan
orgullosa de algo
como cuando aprendi
a regular mis
emociones, o sea,
siento que es el mayor
logro que he tenido en

mivida...”
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Categoria 2:
Percepcion del
proceso de uso de
estrategias de
regulacion
emocional

2.1. ldentificacion de
emociones

“Lo que pasa es que
ahorita estoy
aprendiendo, y lo que
me ha ensefiado mi
psicélogo, es que
cualquiera de las
emociones que
nosotros tenemos,
primero es
identificarlas, y luego
dejarlas estar”
“Se supone que
regulacion es estar
equilibrados, en
cuanto a nuestras
emociones, o tal vez
ser consciente de
nuestras emociones”’

“Y me ponia, me
ponia mal,
comenzaba a
ponerme mas
ansiosa, y la verdad
que eso si perjudico
al menos uno de mis
primeros examenes,
luego ya lo comencé
a mejorar, con, como
le digo, con el ruido
blanco, pero si al
inicio me ponia muy
ansiosa”

“...mi mama sobre
todo, con la que vivo,
me dice, 0 me recalca

otra vez las cosas,

pero a veces lo hace
de una manera un
poco tosca, un poco
como llamandome la
atencion, y eso es
algo que a mi me
molesta mucho, pero
también entiendo que
es mi madre,
entonces trato de
manejar un poco ese
enojo...”

“Entonces si me ha
pasado que estando en
mi casa es como que
quiero regular y no sé
una tristeza, y viene mi
hermana a molestar,
entonces encima que
estaba triste, me cae la
rabia, entonces ahi es
como que tengo que
lidiar con dos cosas a
lavez...”

2.2. Eleccién mayormente
consciente de estrategias de

regulacion emocional

“...siempre es
consciente...”

“...s0y bastante
reflexivo, veo la
situacioén y pienso en
lo que voy a hacer...’

Il

2.3. Uso automatico de
estrategias de regulacion

emocional

“...a Veces no porque
levantarme todos los
dias a hacer yoga se
vuelve parte de una
rutina, entonces sin
darte cuenta ya estas
ahi, porque ocurre
eso generalmente con
las rutinas, porque
uno ya se va
acostumbrando, y
nuestro cerebro actlia
de manera
automdatica...”

“...,enel caso de la
respiracion, llegué a
un punto en el que
me acostumbré tanto
que se diria que
comencé a hacerlo
casi de manera
automatica. Como
que mi cuerpo ya
comenzaba a hacerlo
nada mas”

“actualmente no es
como que, yo ya lo
pienso, ya esta un
poco més insertado
en mi cabeza, y es
algo mas
involuntario”

“...entonces al final
del dia he entrenado
mi cerebro como para
gue haga todas estas
cosas
inconscientemente, o
sea, ya no es como que
Yo siento que estoy
mal y digo, ay, me
siento horrible, voy a
poner a escribir, es
€omo que me siento
mal y estoy molesta,
me vengo a mi cuarto,
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saco esto y me pongo a
escribir, ya sin pensar
hago las cosas,
entonces tan
consciente no creo que
sea, creo que ya lo
hago por un poco de
inercia”

“...siento que el
hacerlo de manera
mas automatica lo

convierte més en parte
de tu vida a que si tu
lo hicieras de manera
consciente...”

Categoria 3:
Estrategias de
regulacion
emocional

3.1. Tipos de estrategias de regulacién emocional

3.1.1. Estrategias de regulacion emocional individuales

3.1.1.1.
Distraccién/concentracion

I

.. no
necesariamente uno
se tiene que sentir
bien o equilibrado
para hacer las cosas,
igual las tenemos que
hacer. Ha habido
varias veces en las
que me levantado con
esa tristeza, o con esa
pena, o con esos
recuerdos de tener
una pareja, e igual he
podido hacer las
cosas que necesito
para mi, que son
valiosas para mi”

“...he intentado otras
veces como que,
distraerme con otra
cosa, ver un video,
cualquier cosa,
entrar a las redes
sociales para dejar
de pensar en eso,
pero no funciona, es
mas como que, ver el
video, y mientras veo
el video estoy
pensando en el video,
pero acaba el video y
de nuevo, de vuelta a
lo mismo...es justo
por eso, porque de
alguna manera es

“Me gusta hacer
mdsica, cantar y
tocar, entonces
también es una forma
para mi de, como lo
anterior, aislarme un
poquito, pero
también es una forma
de, tal vez ya no
pensar tanto, sino en
relajarme, eso es una
forma de buscar una
solucién, hacer lo
gue me gusta y
calmarme,
tranquilizarme ”

“...y cambia también

“...pero luego de eso,
dije ya, haber calmate
... ponerme a
escuchar, no sé, una
cancion que me
alegre, después me
puse un rato a dibujar
antes de salir de mi
habitacion...”
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una distraccion que
es pasajera, o sea, el
video que ves, es
justo de
entretenimiento o
algo asi, entonces no,
mas que nada cuando
es un video, cuando
es algo audiovisual,
el cerebro no esta
trabajando justo en
este momento, no es
como ponerme a leer
un libro, en donde si,
mi cerebro se pone a
trabajar y comienza
a pensar en lo que
esta pasando en el
libro...”

mis emociones, me
deja en un estado un

poco mas neutral,
después puedo ir de
forma mas asertiva
hacia el problema”

3.1.1.2. Actividad fisica

“...ir al gimnasio me
ayudaba bastante, o
sea, yo sentia que en
esa una hora fuera de
trabajar para
mejorar mi salud
fisica, era una hora
en donde no pensaba
en nada, solamente
en hacer ejercicio y
terminaba
sintiéndome bastante
bien, o sea bastante
calmada, bastante en
paz, y me gustaba esa
sensacion...”’
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3.1.1.3. Respiracion

3.1.1.4. Hacer una pausa

“...Cuando estoy en
una situacion critica,
regreso a mi'y
empiezo a respirar,
para de cierta
manera, regular lo
que esta pasandome ”’

“Entonces,
usualmente uso la
respiracion para que
mi mente, como que
se quede en blanco, y
estar en el presente, y
No pensar en cosas
que o no tienen
sentido, que me
preocupen, 0 si, pero
me afectan en mis
emociones, me hacen
sentir mal...”

“...cuando yo estuve
en terapia, siempre
me recomendaron
que cuando esté en
un momento ansioso,
siempre tratara de
respirar y tratara de
sentirme de la forma
mas cémoda posible ”

“Creo que lo que he
hecho bastante es
respirar... y estar

como que calmada...’

>

3.1.1.5. Comprobacion

“...me voy del lugar,
Yy ya, claro, no se
puede hacer nada”

“...tratar de aislarme
un poco de la
situacion, y estar asi
un momento, hasta
gue un poco mas
tranquilo le pueda
responder...”

“...con mi familia, lo
que lo que hago es
irme del lugar...”

racional de hechos

“...al final ese tipo de
pensamientos son
solo suposiciones, no
es algo real, no se
puede basar en
hechos reales
necesariamente ”

“...entonces lo que
hago es hacer un
listado, o sea, como yo
le digo a poner tu
duda en un tribunal, ...
pones Paula se sienta
ansiosa porque tiene
miedo de que los
profesores le digan
que no lo va a hacer
bien, entonces pongo a
la izquierda, razones
para creer que eso es
real, y razones para
Creer que eso es

mentira, es como que
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el abogado que
defiende, y el abogado
que ataca, entonces
hago todo un listado,
por qué ese tema no
tiene fundamento, por
tal motivo, porque si
tiene, entonces sopeso,
y al final me doy
cuenta que las razones
por las que soy buena
en eso son mayores
que por las que son
malas, entonces, yo
misma me digo a mi
misma, por qué dudas
de ti, qué es lo que te
pone ansiosa, si te das
cuenta que lo negativo
€S muy poquito
comparado con todo lo
positivo...”

3.1.1.6. Actitud negativa ante
el pensamiento negativo
repetitivo

“Los pensamientos
que tengo, son, por
qué encontrarle algun
sentido a por qué
termind mi relacién,
por qué, el famoso
por qué, encontrarle
algun tipo de sentido,
hacer suposicién en
base a eso, tal vez
porque no hice bien
esto, o si lo hice, o fue
asi, ese tipo de
pensamiento...’

>

“... sino cuando
comienzo a tener
pensamientos
rumiantes, por asi
decirlo, creo que asi
se llaman, cuando
piensas en una cosay
le das vueltas, y le
das vueltas, y mas
vueltas. Entonces,
usualmente ... para
que mi mente, como
que se quede en
blanco, y estar en el

“...entonces es eso, al
final hace que tengas
una vida menos
intensa, menos
preocupada por
todo...”
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presente, y no pensar
en cosas que 0 No
tienen sentido, que
me preocupen, O Si,
pero me afectan en
mis emociones, me
hacen sentir mal”’

3.1.1.7. Llorar

“A veces cuando
tengo pensamientos,
mas que
pensamientos, tristes,
0 una mezcla de
ambos, o solo tristes,
a veces yo misma me
digo, bueno, voy a
darme el tiempo para
pensar en esto, y si
lloro, esta bien voy a
llorar ... Pero si
siento que me ayuda,
porgue una vez que
llore, siento que he
dejado a la emocion
ser, la he vivido, por
asi decirlo, le he
dado su espacio, su
tiempo, y ya como
que, puedo continuar,
y al toque ya me
comienzo a sentir
mejor y mas
animada”

“... a veces me pongo
canciones tristes,
especificamente

“O sea me ha pasado
gue cuando siento que
por ejemplo, me pasa
mucho, la célera es
demasiado, ya es algo
que a veces intento
canalizar, pero la
Unica manera de
canalizar que me sale
es llorando”
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porque quiero estar
mas triste y sentir
que funcionan mas,
por asi decirlo, mas
rapido”

3.1.1.8. Supresion

“...algunas
amistades, no sé si
por curiosas, por no
decirlo de otra
manera mas grotesca,
0 quieren saber,
digamos, por qué se
terminoé la relacion ...
mas se preocupan por
la noticia, por el
chisme...si me vuelve
a pasar algo con esa
persona, 0 con ese
tipo de personas, yo
actuaria totalmente
de otra manera, y si,
controlaria o eludiria
mis emociones...”’

“...mas que todo lo
que hago es ignorar en
el momento, o sea, si
hay algo que esta
molestdndome como
que lo puedo ignorar o
guardarlo y resolverlo
después, lo que he
aprendido a hacer
mucho es, como que
decir ahorita no tengo
tiempo para lidiar con
esta emocion, la
guardo, y lidio con
esta emocion después”’

3.1.1.9. Solucién de problemas

“Bueno en el trabajo
trato de si hay algo,
porque el trabajo me
genera bastante
estrés, y trato de
manejarlo,
sobrellevarlo, ahi en
ese caso, trato de
buscar soluciones, no
es COmo que estoy
ahi, como dandome
cuenta...”

“...lo que yo hacia
con las caminatas
era dedicarme a
Veces a pensar, o sea,
€omo que ya, tengo
este problema, a
veces tengo este
pensamiento que le
doy vueltas y vueltas
y vueltas, y no me
doy el tiempo para
poder desarrollarlo,
0 sea para poder

“Reflexiono, sobre
todo, veo las
alternativas, veo los
pros y los contras, es
como que veo todo el
problema. Trato de
buscar la mejor
solucién para las
cosas...”
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verlo como quisiera,
... entonces lo que
hacia era, bueno, voy
a caminar y ahora si
le voy a dedicar
tiempo, a ver a donde
va, a donde llega, a
darle una solucién,
para dejar ya de
pensar en eso y nada,
seguir con mi vida.
Entonces siento que
si es otro método, es
como que mas bien
enfocarte ya en, no lo
sé, si tienes un
problema,
enfrentarlo”

3.1.1.10. Aceptacion

“Si por ejemplo estoy
triste, no me tengo
que pelear por como
yo estoy, sino
simplemente, abrazar
la emocion que tengo
en ese momento, y ya
poco a poco se va a
ir”

“...sirve para
preocupaciones que
sientes gque no tienen
sentido, o cosas que

ya las pensaste,
pensaste, pero no hay
una solucion, o algo
que no esta dentro de
tu circulo del control,
por asi decirlo, no es
algo que tu puedes
controlar,
simplemente lo dejes
ir...

3.1.2. Estrategias de regulacion emocional que implican a otros

3.1.2.1. Apoyo social

“...yo creo que la
Unica que puede
hacerse cargo de sus

“...justo cuando me
pasaron este tipo de
cosas, también me

“Mi psicologa, mi
mama4, pero no hay
mas alla, siempre he

“...la idea es que tu
vayas descubriendo
qué es lo que te
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emociones soy yo. No
creo que me base en
otras personas,
porgue muchas veces
con mi hermana, la
considero bastante,
pero muchas veces no
tomo en cuenta sus
opiniones, al final,
son eso, ¢no?
Opiniones”

“Cuando tengo una
situacion dificil, yo sé
que algo no esté bien,

y tengo que actuar,
tengo que hacer algo,
para mi, lo principal

siempre es pedir

ayuda, y por ahi

alguien nos va a
ayudar...”

“...me apoyo en mi
familia bastante, todo

este tiempo de
cuarentena, el duelo
en que yo estoy
atravesando mi
familia también ha
sido muy importante,
todos estaban
pendientes de mi... mi
mama también, al
punto de que coma,
porque a veces ni
apetito tenia, mi papa

encontré a otros
amigos que también
habian pasado por lo
mismo, no
necesariamente
exactamente lo
mismo, pero que
también, parecido,
también habian
tenido que ir al
psicélogo, al
psiquiatra, siento que
siempre de alguna
manera también
ayuda a que otras
personas estén
pasando por algo
parecido a lo tuyo
porque le quita el
estigma, de tener ese
tipo de cosas, porque
hay gente que no lo
conoce y no lo tiene
y, lo juzgan
facilmente”

“...te puedes apoyar
con tu compariero, a
veces como que
sabes, esto me esta
sirviendo a mi, le
preguntaba, tienes
algun psicologo que
me puedas
recomendar, algo

ST}

asi

sido una persona, me
ha gustado resolver
mis problemas solo, y
eso de alguna forma
me ha hecho fuerte,
hacer frente a las
circunstancias y
adversidades que
puedo ir afrontando
con el tiempo”
“...mi mamd mds que
todo fue la que se dio
cuenta que tenia este
tipo de problema, me
ayudd mucho en el
sentido de, de alguna
forma darme cuenta
que algo estaba mal,
...me dijo las cosas, y
me propuso que yo
pueda llevar terapia,
y eso me ayudo, ese
fue su apoyo mas
importante”

funciona, no conozco a
otra persona que tenga
la facultad de poder
decirme cémo hacerlo,
entonces es como que
estoy sola por ahora,
asi como que la ovejita
negra de mi circulo, o
sea yo soy la Unica que
va a terapia, la Unica
que aprende estas
cosas, entonces como
soy la Gnica que sabe
no puedo refugiarme
en alguien més”
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también, en su
manera de ser, con su
forma, pero también

apoydandome...”

3.2. Apertura a conocer otras
estrategias de regulacion
emocional

“...aprender unos
pasos de baile, o por
ejemplo cuando todo

esto termine me
quiero meter a unas
clases de clown,
porque siempre he
tenido esa curiosidad
por meterme, no lo
podia hacer”

“Estaria abierta a
poder implementar
nuevas tecnicas...”’

“Yo sé que debe
haber mas
herramientas, mas
ejercicios que incluso
pueden ser mas
efectivos de los que
yo hago, y en algin
punto me gustaria
también aprender
€s0, no sé, incluso
podria atreverme a
hacer algo diferente
de lo que hago
ahora”

“...pero siempre creo
que esta bien el hecho
de ir probando cosas
nuevas, porque ¢qué
pasa si por alguna
razén estas en el
medio del bosque,
estas triste y no tienes
un papel y un
lapicero? Entonces es
€Omo que nunca esta
de més tener
herramientas que
poder usar, entonces
creo que todavia estoy
en el proceso de poder
encontrar otras formas
de poder regular mis
emociones, o sea las
gue tengo me
funcionan, pero no hay
por qué quedarse aqui,
hay que seguir
buscando qué mas
puede funcionar”

Categoria 4:
Factores
percibidos como
influyentes en la
eleccion de la
estrategia a usar
para regular las

4.1. Factores externos que influyen en la eleccion de determinadas e

strategias de regulacion emocional

4.1.1. Estar frente a otras
personas

“Depende de las
situaciones, porque
por ejemplo, ya me ha
pasado, que algunas
amistades, no sé si

por curiosas, por no

“...creo que la razon
por la que més
escogia yo el tema de
la respiracion fuera
de que podia hacerlo

“Cuando son
cercanos ti siempre
quieres que salga de

la mejor forma
posible... entonces

por asi decirlo, en

siempre eres mas
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emociones

decirlo de otra
manera mas grotesca,
0 quieren saber,
digamos, por qué se
termind la relacion, o
por qué, qué pasd
exactamente, como
fue, y en vez de
preocuparse por mi,
por lo que yo podria
estar pasando, mas se
preocupan por la
noticia, por el chisme,
y con esa clase de
personas no pueden
para mi despertar mis
sentimientos
sinceros...”

cualquier contexto,
era que podia
hacerlo frente a otras
personas...”

cuidadoso, no quieres
que con ellos nada se
dafie, no quieres que
se lastimen, entonces
por eso yo al menos
soy muy cuidadoso,
cuando elijo mi
forma de
tranquilizarme ... En
cambio, en otras
circunstancias,
cuando tal vez no sea
una persona tan
cercana, es diferente,
me doy menos tiempo
para pensar y soy
mas automatico con
mis emociones
también ... eso no
quiere decir que
actle mal, pero soy
menos cuidadoso en
ese aspecto”

4.1.2. Tiempo como factor que
influye en seleccion de
estrategias de regulacion
emocional

“...el tiempo es
importante porque a
veces no he podido
hacer yoga cuando

estoy de prisa, 0
cuando tengo que
salir y hacer algo...’

’

“ES un poco
mezclado, hay
situaciones en las
cuales te dan un poco
de margen para
pensar, pero otras
no, entonces en las
gue son mas rapidas,
simplemente es mas
automatico, es una
reaccion automatica
que es justamente
para eso, te dan las

“...1o que he hecho
siempre que asi ya
estoy con que, cero
tiempo, es, minimo
respirar, mientras
hacia otra cosa estaba
respirando, con la
respiracion pausada,
inhalando con
tiempos, exhalando
con tiempos, eso es lo
que he hecho cuando,
por ejemplo, tenia una
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herramientas, las entrega super
terapias, los importante, estaba
ejercicios. Y claro, si | llegando tardey en el
a mi, obviamente, si | carro tenia que seguir
me das a elegir, pues | arreglando lo que iba

obviamente elegiria a entregar...”
la que te da un poco
de margen...”
4.1.3. Disponibilidad de - “Del contexto, diria “Muchas veces es “Creo que lo que he
recursos materiales yo, primero del por lo que tengo a la hecho bastante es
contexto, como por mano, porque respirar, recuerdo que
ejemplo antes de un digamos estoy en un | me han pasado cuando
examen, obviamente lugar, en la estado cuando estaba
no puedo ponerme a | universidad, o tal vez haciendo précticas
hacer yoga, pero, o en un lugar, en el estaba en la oficina,
sea, lo que si puedo cine, entonces no era como que no tenia,
hacer es, escuchar tengo muchas estaba en un ambiente
ruido blanco, o la herramientas como | con personas, entonces
respiracion” para elegir, digamos | de todas maneras fue
que me gusta como que salir un rato
escuchar mdsica o al patio de la oficina, y
tocar musica, poder respirar y estar

>

entonces no podria | como que calmada...’
elegir, es un poco
mas circunstancial, y
lo que yo considere
mejor en ese
momento que me
pueda ayudar”

4.2. Factores internos que influyen en la eleccion de determinadas estrategias de regulacion emocional

4.2.1. Utilizacion de una - “...en el caso de més “...mis emociones “...una cosa no me
estrategia para una emocion en que todo la mismas, me dan a sirve para una
especifico preocupacion elegir una forma emocion y otra cosa
relacionada con el para yo regularlas no me sirve para la
miedo, es todo lo que | también. La tristeza, otra emocion, lo he
le he dicho, lo del por ejemplo, es un intentado y no me
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ruido blanco, yoga, y
respiracion, mas que
todo respiracion y
ruido blanco. Ahora
en el caso de la
tristeza, el yogay a
veces, bailar”

sentimiento bastante
fuerte, algo que me
marca mucho,
entonces creo que
estar solo no es una
opcidn para mi,
preferiria buscar a
alguien con quien
hablar, o tal vez estar
un ratito buscando un
momento feliz...”

funciona, o sea, yo
cuando estoy super
triste tengo que
escribir, no puedo
dibujar, porque me
sigo sintiendo igual de
fatal...”

4.2.2. Encontrarse en

situaciones de alta intensidad

emocional

“La verdad es que no
me doy cuenta qué
cosas més hago, pero
lo que si es que estoy
mas a la defensiva de
que tengo que, si hay
situaciones fuertes o
dificiles que las
tenemos que hacer, o
se tienen que superar,
estoy mas alerta”

“...Creo que si es un
pensamiento, 0 una
emocién causada por
algo que, yo sé que es
relativamente
pasajero, 0 que ya
estoy, 0 sea, como
que ni bien lo pienso,
ya lo estoy tratando,
lo que utilizo
obviamente es algo
mas rapido, como lo
de la respiracion,
pero cuando ya es
algo que, por
ejemplo, ya he estado
pensando muchos
dias, o incluso una
semana, 0 mas de
una semana, asi
como en el caso, por
ejemplo, de la
tristeza, ahi diria
€omo que, ya es
suficiente, voy a

“...hay momentos en
los cuales yo puedo
estar ya
sobrecargado por mis
Cursos, o por mi
propio estado
emocional, que me
resulta complicado
sobrellevar.”

“... cuando estoy con
mucha rabia, asi como
ya con demasiada
demasiada, asi que ya
ni con el lettering, lo
que hago es salir a
caminar, tengo que
salir a caminar y
caminar, y puedo
caminar durante una
hora, hora y media,
dos horas, y hasta que
no se me va esa
cblera, no regreso a
mi casa...”

““...siento que por
ejemplo, me pasa
mucho, la colera es
demasiado, ya es algo
que a veces intento
canalizar, pero la
Unica manera de
canalizar que me sale
es llorando”
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darle su tiempo, y
bueno pues, voy a
llorar, por asi
decirlo. Por lo
general, la
respiracion suele ser
suficiente con
respecto a lo del
miedo, pero si, como
que digo, no, quiero
ir un poco mas alla,
voy a hacer yoga”

4.2.3. Dificultad de la
estrategia

“...aveces se me
olvida, en cada
momento, incluso
estar en el carro,
comiendo,
trabajando, es
complicado, a mi me
resulta complicado,
porque toda mi vida
no he tenido
consciencia de esto, y
que ahora la tenga, se
me complica bastante,
ahora de que yo me
ponga hacer en un
periodo de tiempo, en
una hora, trato de
hacerlo, pero no es
que lo hago siempre”

“la he intentado
desde el principio,
pero sentia que se me
hacia més
complicado imaginar
un mundo ...
entonces creo que
con el tiempo la dejé
de usar y ahora es
una estrategia que
recién empleo,
entonces eso ha
influido a que no sea
la mejor estrategia
que tenga presente”

“Obvio, porque si ves
mi cuaderno de
lettering y si ves mi
cuaderno de diario, el
de lettering esta asi, y
el otro estd asi.
Entonces, ahi te das
cuenta de qué es lo
gue mas facil se te
hace, y lo que mas
dificil se te hace, o
sea, sabes que este
chiquito es més
efectivo, pero igual
esta chiquitito porque
es dificil, entonces si,
0 sea, a Veces yo miro
y digo, ti deberias
estar mas gordito,
pero qué puedo hacer,
0sea, es un
proceso...”

Cédigo de segundo

Cédigo de primer

Daniela

Diego

Jessie

Sofia
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orden

orden

Categoria 1:
Utilidad percibida
del uso de estrategias
de regulacion
emocional

1.1. Necesidad de controlar las

emociones

“Quiero lograr una
estabilidad, no que
las emociones me
controlen a mi, si no
yo controlar a las

>

“Tu capacidad de
controlar tus propias
emociones, como te
afectan las cosas y
cémo respondes ”

“Entiendo como
analizar lo que
sientes, 0 sea, en un
momento y en vez de
simplemente

emociones...’ reaccionar analizarlo
Yy, 0 sea, poder
controlarlo”
1.2. Funciones de la regulacién emocional
1.2.1. Funcién de sentirse “..meayudaa... “No llegar a sentirme “...también dentro “Creo que es util

mejor

tener una vida mas
tranquila y sin tantos
dramas, 0 sea, es
normal sentir tristeza
y molestia 'y
ansiedad, ya lo
acepto, vivo con eso,
pero no me hago
tantos dramas...’

’

”

mal...

de todo busco estar
bienyo”

porque asi puedes
evitar...sufrir...”

1.2.2. Funci6n de mantener
relaciones interpersonales

“Que me puedo
llevar mejor con las
demas personas,
tanta con mi circulo
cerrado como con mi
circulo abierto, con
mis papas, con mi
entorno, con mis
amigos, o sea, me
puedo relacionar
mejor”

“...constantemente me

daba cuenta que
estaba alejando a la

gente porgue yo mismo

no manejaba mis
emociones, me dejaba

deprimir muy rapido, o
buscaba aislarme para
evitar confrontar, para

evitar exponerme a
estimulos negativos...~

“A no hacer sentir
mal a las personas
que me importan en
mi circulo, porque
antes si explotaba un
monton, mandaba
lejos a todo el
mundo, asi, sin
importarme nada...’

Il

1.2.3. Funcién de realizar
actividades con normalidad

“... cuando uno esta

triste no tiene ganas

de hacer nada, pero
toca hacer cosas,

“...lo que quisiera en
adelante es que no me
vuelva a pasar en
sentirme como que ok,

“...puedo seguir con
mi vida, porque siento
que cuando sigo con
el problema ahi, no

168



como trabajar, como
pararse de la cama,
que es algo tan
simple, pero que
también cuesta
mucho”

mi vida esta
determinada por si ese
dia me siento bien, o
ese dia me siento mal,
sino que esta
determinado por mis
acciones...”

“O sea, para la mayor
cantidad de tiempo de
mi vida, siempre estoy
como a merced de mi
condicion, entonces
era como que, qué tan
productivo, o qué tan
social, o qué tantas
cosas podia hacer
estaba limitado a c6mo
me sentia ese dia, si
realmente me
levantaba y me sentia
fatal, ok, ese dia no
VOy a ver amigos, no
voy a trabajar, no voy
a estudiar, no tengo
energia, no puedo
hacerlo...”

puedo hacer nada, no
puedo leer, no puedo
hacer mis trabajos, no
puedo dormir...”
“...antes era diario, 0
sea, antes, los
primeros meses no
salia de cama, no
comia nada...”

1.3. Percepcion de utilidad y
beneficio de uso de estrategias
de regulacion emocional

“...he probado con
tantas cosas que ya
sé que me funciona
para cada momento”’
NSI’ 2
(Respuesta a la

“Pero ahora lo
principal es saber qué
funciona para ti...”
“...estoy llegando a un
punto en el que estoy
con solamente

“Si, cuando estoy
triste si me ayuda
dormir...En ataques
de panico si me
funciona respirar,
concentrarme en la

“Si...” (Respuesta a
la pregunta: ¢Todo
este tipo de cosas que
th haces te resultan
Gtiles para controlar
tus emociones?)

pregunta: ¢Crees que | maneras positivas, o al respiracion. Y “Si, creo que si”
las dindmicas o menos ahorita yo si cuando estoy “Mejor, me siento
maneras que tl tienes | diré que estan en un molesta, hablar con mejor”
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para controlar tus
emociones son
beneficiosas para ti?)
“Mejor, me siento
tranquila...”

balance, es
considerablemente
mas positivo que
negativo”

otras personas si
porque siento que me
desahogo en cierta
manera, y cuando me
dan la razén me
siento mejor”’
“Si, creo que la gran
mayoria si ”

Categoria 2:
Percepcidn del
proceso de uso de
estrategias de
regulacién
emocional

2.1. ldentificacion de
emociones

“cuando me daban
crisis de ansiedad
muy fuertes y no
podia respirar, y me
sentia nerviosa,
asustada, y hay
muchas cosas,
intentaba relajarme,
respirar, calmar las
emociones, tratar de
controlarlas”

“...aveces las
ignoro, porque cuesta
aceptarlas...”

“Es una mezcla entre
sentirme ansioso,
también triste, y un
toque molesto,
enojado, creo que esas
son las tres emociones
con las que suelo
lidiar...”

“... primero si me
dio cdlera, rabia, me
deprimi un toque, o
sea, hormalmente lo
que hago cuando me
deprimo es dormir”

“Yocreo que es lo
principal, identificar
lo que siento para
entender por quéy
regularlas.”

2.2. Eleccion mayormente
consciente de estrategias de
regulacién emocional

“Las analizo, qué
actividad me puede
ayudar con lo que

estoy pasando...”

“...siempre estoy
consciente de esas
cosas, de qué
herramienta elijo...”
“...trato de evaluar
qué funciona y qué no
funciona...”

“De hecho, siento que
todo es consciente,
porque en el momento
inconscientemente no
hay una ni una parte
de mi que quiera salir,
sino mi inconsciente
esta en la tormenta, y
yo tengo que sacarlo
de ahi”

2.3. Uso automatico de
estrategias de regulacion
emocional

“Como cuando estoy
muy triste, y en vez
de pensar porque

“La mayoria de
Veces no, o sea, lo

mio no es como que




estoy triste o serlo,

simplemente apreto

el Spotify y escucho
musica”

en el momento digo,
ah, me siento mal,
tengo que dormir,
sino que
practicamente como
si ya supiera qué
hacer, si estoy triste,
ya, me echo, me
guedo ahi un rato
hasta dormir, pero
no es como que lo
pienso de manera de
que, voy a dormir
para regularme...’

Il

Categoria 3: 3.1. Tipos de estrategias de regulacién emocional
Estrategias de 3.1.1. Estrategias de regulacion emocional individuales
regulacion
emocional 3.1.1.1. “Creo que van de la “...una cosa es como “Veo peliculas, “...simplemente lo
Distraccién/concentracion mano, 0 sea, porque que activamente series” que hice fue decirle

de alguna manera me
distraen, y hago algo,
0 sea, ponte, para
pintar necesito
concentracion en la
actividad que estoy
haciendo, pero para
esa concentracion
tengo que librar mi
atencion de lo que me
esta pasando”

distraerme por un
segundo del tema y
luego afrontarlo
cuando esté més
tranquilo, es decir, me
dijeron tal cosa, o0 hice
tal cosa mal, o pas6
aquello, no voy a
pensarlo ahorita
porque ahorita yo sé
que si me pongo a
pensar, lo voy a ver no
de manera imparcial,
voy a pensar que todo
es mi culpa, que es por
mis capacidades, no
voy a hacer eso, voy a

cdmo me sentia 'y
dejar el mensaje ahi, y
yo traté de
distraerme, como que
ver una serie de
comedia, tomar un
poco de agua, y dejar
el tema de lado”

“...1o que busco es
distraerme, porque
siempre cuando digo
“no voy a pensar en
esto” es peor,
entonces simplemente
de una manera
indirecta hace que el
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pasar las siguientes
par de horas en otro
tema, y luego voy a
racionalizar esto
cuando ya tenga la
cabeza mas fria...”

“...lo que antes hacia
era como que, ok, mi
vida se esta cayendo a
pedazos, me voy a
llenar de proyectos, me
voy a llenar de cosas
que hacer...Entonces
era completamente
evitar cualquier tipo
de pensamiento, estaba
en negacion de lo que
me estaba pasando,
no, no, estoy bien,
estoy bien, voy a estar
trabajando a pesar de
que me estaba
muriendo por la
ansiedad, no lo
afrontaba, en vez de
pensar en lo que estoy
sintiendo, voy a
trabajar, voy a ir a
esta clase, voy a
entrenar, lo que sea, y
€Omo que me cansaba
para no pensar, pero,
la ansiedad seguia
ahi...”

pensamiento se vaya a
un lado, y puedo
seguir con mi vida,
entonces, luego
cuando ya pasa el
tiempo, me doy cuenta
gue quizas eso que me
molestaba mucho no
es tan malo, 0 eso que
me ponia super triste,
no es tanto, o sea,
tiendo como que
también a quizés a
exagerar, y €so me
ayuda también a
calmarme”

3.1.1.2. Actividad fisica

“...lo que hago yo es

“...me fui a correr o

“...cada vez que
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levantamiento de
pesas, y lo hago como
deporte, compito en
eso, entonces, una de
las cosas que me gusta
principalmente es que
vacia tu mente, en el
sentido de que voy a
levantar algo y no
quiero tener mis
pensamientos en la
cabeza, que puede ser,
que vengan, y eso es lo
gue me ayuda un
monton, porque claro,
es como una disciplina
también, entrenar a no
pensar en un millon de
cosas que puedes
pensar cuando vas
yendo a la barra, a
levantarla...”

a montar bicicleta,
gue también es una
de las cosas que
hacia antes, cuando
comencé la terapia,
hacia Muay thai, y
me funcionaba
porgue yo hacia
deporte y estaba mas
relajada...”

sentia célera, no
molestia, sino célera
o0 impotencia hacia
ejercicio, asi un poco
de boxeo, o cosas asi,
o bailaba...”

3.1.1.3. Respiracién

“...inhalo y exhalo
muy lento, y lo repito
hasta que me pase...’

5

“...llegaba a puntos
donde tenia que parar
de trabajar, e iba al
bafio de la oficina, a
encerrarme a
solamente respirar...’

’

“...trabajar la
respiracion, eso es lo
Unico que me ayuda
a dormir, pero
normalmente intento
respirar cuando me
dan los ataques de
panico”

3.1.1.4. Hacer una pausa

“..., cuando estoy
molesta, puedo
cantar, me tomo un
tiempo, me hago una
pausa, pero me
encierro en mi

“...busco estar solo, y
despejar mi mente, 0
sea, no pensar en nada
por un tiempo, o al
menos no pensar en el
tema por un tiempo, y

“...estoy de mal
humor, muy de mal
humor y sé que voy a
incomodar al comer
porque voy a estar
con mi cara asi,
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cuarto, busco un
lugar soloy
tranquilo, a veces
dibujo, o leo algo”

claro, parte de estar
solo es ponerme a

evitar que se acumule

mas a la situacion...”

molesta, que me
hablan y voy a ser
cortante, prefiero no
bajar”

3.1.1.5. Comprobacion
racional de hechos

“...por ejemplo, si mi
mama me dice que no
coma eso, entonces
digo ah, es porque
estoy gorda, le
pregunto a mi mama,
¢eual es tu intencién
de decirme eso? ...”

“...racionalizar lo que
esta pasando, si viene
un sentimiento o
pensamiento, en vez de
aceptarlo, decir como,
€S0 no es correcto, ya,
he pensado esta cosa,
hay que desarmar esto,
hay que deconstruirlo
y ver qué fundamento
tiene, el cual,
normalmente no tiene
fundamento, salvo
irracional, ok, tengo
que descartar eso”

“Me digo tranquila,
trato de pisar
realidad, porque ya
siento que me voy a
morir, que es lo peor
del mundo lo que me
ha pasado, y he
tenido problemas asi
hace tiempo,
entonces ahora que
pasé eso, es como
gue, me sentia
afligida, y luego
recordé, ya no los
Veo, No Voy a Ver sus
carasen la
universidad, relajate.
Me hacia decir cosas
que si son
conscientes y que en
realidad estan
pasando...”

“...habia quedado, o
sea, mi mejor amiga
es la Unica que viene
amicasa, yyonola
habia visto desde hace
ya, un mes, entonces
habiamos quedado en
vernos, pero ella, vino
tarde y me dijo que se
habia quedado
dormida. Entonces, yo
normalmente creo que
Si una persona quiere,
puede, entonces
empecé a sentir, no,
quizas no le importo,
0 sea, pensamientos
negativos, que no
tengo a nadie y estoy
sola, y en parte a
eso... traté de pensar
que simplemente tenia
que hacer, y facil si se
quedd dormida, o sea,
YO SOy mi propia
cachetada de la
realidad...”

3.1.1.6. Actitud negativa ante

el pensamiento negativo
repetitivo

“...a veces pienso
mucho, y a veces
puedo ser muy mala
conmigo misma, y me
agobhio con los

“...inmediatamente
cuando me estoy
sintiendo triste
empieza porque algo x
que me paso, que me

“...yo soy una
persona que sobre
piensa mucho, mucho,
mucho desde nifia, si
pasaba algo malo lo
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pensamientos, por sentir mal, y en vez de pensaba y lo pensaba,
eso a mi me ayuda seguir haciendo mi entonces esto no me
mucho hacer actividad normal, deja concentrarme en
actividades que me entonces ya, estoy en nada...”
distraigan, evadir la computadora, y no
ciertos pensamientos | estoy haciendo nada,
me ayuda mucho, a no sé, solo estoy
que no me afecten, a viendo la pantalla, y
veces sobre pensar voy pensando, voy
las cosas también rumiando la idea, esto
hace mal” me pasd, me hizo mal,

hice mal esto de aca,
hice més de esto, con
razon estas cosas
malas me pasan, voy a
pensamientos
negativos, y luego
como que paso a hacer
otras cosas mas
deprimentes aln, como
de nada me pongo a
escuchar musica triste
que reafirma eso por
horas, lo cual es aln
peor porque luego en
un abriry cerrar de
0jos, de la nada son
las dos de la mafiana,
no puedo dormir
porque estoy lleno de
pensamientos,
escuchando musica
que me deprime adn
mas, y recordando
momentos que aln
reafirman mas esta
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1l

emocion...’

3.1.1.7. Llorar

“...termino
escuchando canciones
tristes, o viendo
peliculas tristes,
porque siento que
necesito soltar toda la
tristeza, puedo llorar
tres horas, y lo saco
todo”

3.1.1.8. Supresion

“...por ejemplo, si
estoy molesta por
algo que me dijo el
profesor,
respetuosamente,
tengo dos opciones, 0
ponerme a discutir
con él, todo
tranquilamente, o la
segunda es callarme
y seguir con mi
actividad que es
estudiar, mas es la
segunda”

“Quiera o no, luego
me hace dafio”

“... trato de lidiar con
una manera que pueda
pasar caleta, o algo
que pueda simular, o
que pueda
completamente
ocultar”

“...en el momento si,
pero a la larga me
perjudica”

“Por ejemplo, me
peleo con mi
enamorado, y no es
COmo que estoy asi,
irritada, luego me
siento mal, intento
guardar la calmay
la compostura de
decir, no puedo
hacer una escena”

“...luego termino
con mas célera, mas
resentimientos,
también, me
acumulo”

“...siento que es lo
peor, 0 sea, no sé si se
Ilama hipocresia, pero

yo lo siento asi, yo
siento que el hecho de

que yo realmente

estoy sUper triste y

vaya y sonria, ya,
puedo ser cortés, pero

si estoy super triste,
estar un buen tiempo
sonriendo, fingiendo
que estoy bien, o sea,
me hace sentir peor”

3.1.1.9. Solucién de problemas

“...me siento triste
porque siento que
entiendo nada y
porgue me considero
bruta, porque puede
pasar, y es
completamente
normal, pero no dejo
gue eso me

“..., trataba de
siempre encontrar
una solucion, llamaba
o le hablaba, y llegar
a un punto medio o
solucionarlo, era mi
manera de regularlo,
porque asi veia una
serie o lo que sea, no
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desmotive, entonces
hago una actividad
tan simple como
alzar lamanoy
preguntar ... o le
pregunto a alguien, a
mi compafiero del
costado”

estaba tranquila hasta
que solucione”

3.1.1.10. Aceptacion

“...entender lo que
me esta pasando es
aceptar lo que me
ha pasado, aceptar
que tengo un dolor
que no lo puedo
quitar, y asi aceptar
cual es el fin del
dolor, qué es lo que
trae, que me esta
ayudando a
madurar, cudles
son las cosas
buenas y malas, en
vez de pensar por
qué estoy sufriendo,
no deberia sufrir, y
en encontrarme
solo en el por queé,
mas es el para qué,
cual esel fin, y
aceptarlo, no
siempre voy a estar
feliz, y la tristeza es
parte, soy humana,
es normal sentir
cada emocién, y eso
me ayuda a aceptar

“Entonces lo que
logro es darme cuenta
que tengo que
aceptar, o sea, creo
que esa es la palabra,
aceptar, no cambiar,
no solucionar,
simplemente aceptar”
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todo esto, lo que me

pasa, y lo que paso,
me ayuda mucho a
relajarme, y a no
pensar de mas, e
inculparme y asi”

3.1.2. Estrategias de regulacion emocional que implican a otros

3.1.2.1. Apoyo social

“No soy de
compartir mucho
mis problemas,
pero cuando lo
hago, si me
aconseja, o sea, de
mi papa y mi mama,
les comparto mas
mis problemas a mi
mama”

“Mis amigos me
motivan, me
escuchan, me hacen
reir, rezan por mi,
me acompafian a
rezar, y asi”

“...en nuestro circulo
de amigos no es
aceptable. Entonces, si
pues, no, no podria
hacerlo, y en el caso
de mi casa, no conocen
las herramientas como
para decirme cosas
constructivas, o que
puedan ser Utiles, o
sea, en el caso de mi
mama, por ejemplo,
ella todavia no sabe
cémo lidiar con el
tema, entonces no
quiero poner una
carga extra, sé que no
va a poder ayudarme”
“...compartir mis
sentimientos, o
también escuchar a
otras personas, 0 sea,
simplemente hablar de
las cosas que siento, y
también que me
cuenten, o que lea,
porque por ejemplo,
algo que también he
hecho antes es entrar a

“Cuando estoy muy
molesta, lo primero
que hago a contarle
a mi mejor amiga lo
que ha pasado,
contarlo y hablarlo
me hace relajarme
mas...”

“Si, influye, incluso
con mis papas, siento
que no les tengo la
confianza a nadie, 0
sea, SOy una persona
un poco cerrada con
ese tema, nunca nadie
me ha visto llorar,
solo mi mejor amiga 'y
esta x persona...”
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foros de gente con
depresién, que cuentan
sus experiencias, y
como que saber que
esas cosas no solo me
pasan a mi sino que le
pasa a un montoén de
gente, y se puede
solucionar, ayuda un
montadn, alivia un
monton, contraria a
pensar esto me
solamente a mi, y es
mas, como que hace
que aceptar que asi
SOy yo, y que va a ser
un tema que lidiar
durante toda mi vida y
que nunca voy a
mejorar, no, sino leer
experiencias y
compartir cosas, me
estd ayudando
bastante...”

3.2. Apertura a conocer otras
estrategias de regulacion
emocional

“...estoy abierta a
conocer otras
maneras”’

“...siempre estoy
dispuesto a aprender
cosas nuevas, en lo
que sea, siempre estoy
en basqueda de cosas
gue puedan ser Utiles,
0 que la gente
recomiende, 0 cosas

”

asi...

“...estoy abierta a la
posibilidad de
intentar otras cosas
por el mismo hecho
de que todavia no he

encontrado el
balance, tampoco me
he dado el tiempo de
averiguarlo. O sea,
sé que hay otras
maneras de regular

mi estado de animo,

“...siempre dispuesta,
0 sea, lo que sea es
bienvenido, siento que
si alguien me dice
toma este té que te
regula, yo lo tomo”
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pero no las
encuentro, pero si
estoy abierta a la
posibilidad de hacer
otras cosas, pero no
lo hago porque no he
tenido la iniciativa
de buscarlo”

Categoria 4:
Factores
percibidos como
influyentes en la
eleccion de la
estrategia a usar
para regular las
emociones

4.1. Factores externos que influyen en la el

eccion de determinadas estrategias de regulacion e

mocional

4.1.1. Estar frente a otras
personas

“Porque las personas
gue no conozco no
me pueden criticar, o
llevarse una mala
idea, o hacerme
preguntas, porque no
me conocen, no les
importa mi vida, pero
esas personas que me
conocen pueden
afectar, tanto mi
relacion profesional
como personal, y
todo eso”

“...si afecta un poquito
con quien estoy, pero
con algunas personas,
no me afecta tanto si
estoy con conocidos o
desconocidos, si me
afecta con personas
intimas, si me
comporto de manera
diferente con pocas
personas, yo diria mi
familia cercana, y mi
pareja. Eso si me
afecta y es mas
complicado porque no
quiere mostrar ese
nivel de
vulnerabilidad. ”

“...cuando estoy con
personas que no
tengo mucha
confianza, me
controlo, si, pero me
aflijo yo, o sea, yo
me siento incémoda
internamente...”

“...por ejemplo, me
fui una semana a la
casa de mi tia,
durante la temporada
de Covid, y durante
también un momento
critico de esta
situacion que me
afecté mucho, pero
como estaba en la
casa de mi tia no
podia ni llorar, o sea,
era horrible porque
no queria preocupar
porque yo sabia que
me iban a preguntar,
entonces simplemente
era sonreir y tener
que fingir, y siento
que eso me hace el
triple de dafio, llegué
a mi casa una semana
después y sacaba
todo”

4.1.2. Tiempo como factor que
influye en seleccion de

estrategias de regulacion

“Si puedo, porque a
veces tengo trabajo

que hacer y no puedo

“...n0 sé, creo que
otras que me

recomendaban como
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emocional

dormir porque tengo
que entregar trabajo,
entonces avanzo
lento, influye el que,
si me van a pagar
por un trabajo, no es
como que, ah ya,
decida ir a dormir,
sino ya opto por
hablar con mis
amigos, por
expresarme mientras
estoy haciendo mi
trabajo”

anotar mis
sentimientos, pero
normalmente, o sea,
una vez traté de
hacerlo y terminé
escribiendo 20 hojas
asi, y perdi todo mi
tiempo, asi que dije
no, o sea, no me las
puedo dar de
escritora ahorita,
tengo que hacer, asi
que preferi no”

4.1.3. Disponibilidad de
recursos materiales

“...hay dindmicas
que no funcionan en
un area abierta,
como por ejemplo, si
estoy fuera de mi
casa, no puedo
escuchar masica, 0
no puedo escuchar mi
cajita musical, 0 no
puedo tocar el
ukelele porque no lo
tengo, pero si puedo
caminar, puedo
buscar un lugar
cerrado donde
calmarme y tener mi
lugar privado, puedo
hablar con alguien,
puedo distraerme
viendo lo que esta
pasando a mi
alrededor”

“...sl es que tengo
algun pendiente, o
estoy fisicamente
disponible para hacer
algo, si estoy en mi
casa, y puedo hacer
algo, trato de hacerlo,
y si no, si estoy como
que, en la calle
caminando, 0 no tengo
nada que hacer en
particular, es
solamente pensar...’

1l

“Cuando he estado
en el carro, cuando
he estado en
reuniones, creo que
es mas que todo
cuando no puedo
dormir...”

“También de los
recursos, por ejemplo,
es raro, pero a mi
también me encanta ir
de compras, asi sea
para comprar pan o
un chicle, entonces,
por ejemplo, estos
dias me fui de
compras con mi mama
y sali6 a la venta,
entonces podia
comprar cosas, ese
sentimiento de poder
me ayudd bastante, y
me encantaria hacer
esto todos los dias,
pero obviamente, no
se puede, 0 sea, mas
que todo por los
recursos...”

“... 0 sea, me siento




mejor cocinando, por
ejemplo, entonces si
tengo las cosas para
hacerlas, las hago, o
me siento bien
alquilando una casa
de campo, entonces
mi mama acepta y
ahorramos, nos vamos
un fin de semana,
entonces lo que se
pueda”

4.2. Factores internos que influyen en la eleccion de determinadas estrategias de regulacion e

mocional

4.2.1. Utilizacién de una

estrategia para una emocion en

especifico

“Cuando estoy
molesta, es un poco
mas también el
calmarme y buscar
algo que hacer que
me ayude a desfogar
ese sentimiento.
Cuando estoy triste
es hacer nada, o
hacer algo que no
demande hacer
mucho, como ver una
pelicula, como
escuchar una
cancién, o cantar,
que me ayuda a
desfogar esa
tristeza...”

“. Todas las
herramientas que te he
dicho son mas que
todo para depresion

“...cuando estoy
triste opto por
dormir, por lo menos
me ayuda. Cuando
estoy muy molesta, lo
primero que hago a
contarle a mi mejor
amiga lo que ha
pasado, contarlo y
hablarlo me hace
relajarme mas, y
cuando estoy con
ataque de panico,
que ya no me dan
hace meses, lo que
normalmente intento
hacer es respirar...”

“Si estoy molesta, 0
sea, mas que todo con
célera o impotencia,
bailo, o0 hago tipo
aerobicos que son tipo
mas soltar la mano,
asi como si estuvieras
golpeando a alguien,
... Si siento tristeza,
normalmente, siendo
que a veces yo soy
COMO un poco
masoquista, porque
termino escuchando
canciones tristes, o
viendo peliculas
tristes, porque siento
gue necesito soltar
toda la tristeza, puedo
llorar tres horas, y lo
saco todo”

4.2.2. Encontrarse en

situaciones de alta intensidad

“...en los casos
intensos es como que,

“Depende de qué tan
a flor esté mi

“Y ese dia asi, entré
en un cuadro de
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emocional

ya ni siquiera busco
herramientas para
lidiar con el tema,
solamente calmarme, y
llegar a un nivel en el
que pueda
racionalizarlo”

sentimiento. Cuando
ya estoy muy molesta
0 incémoda, por asi
decirlo, me nubloy
estoy por explotar
entonces, digo ya,
calma, relajate, y ahi
es cuando a veces
digo, tengo que
contarle a alguien, o
ya, voy a dormir, me
va a ayudar, estas
cosas”

panico, no podia
respirar, ansiedad, no
dejaba de temblar, y
en el momento no
podia pensar en
nada... creo que fue el
peor dia asi de
emociones, y no
podia, o sea, trataba
de autorregular, no
podia, veia mi serie de
comedia, no podia. ...
0 sea, de verdad, sali
a pasear, sali a
comprar, nada, o sea,
nada me salia en ese
momento...”

4.2.3. Dificultad de la
estrategia

“... lo hago cuando
ya no me quedan mas
recursos, o sea, por
ejemplo, tomar anis
lo puedo hacer con
mas frecuencia,
porque es una
actividad mas
sencilla que regular
mi respiracion”

“Quizas la de
ignorar, o sea, la de
tratar de, por asi
decirlo, minimizar
los problemas que
tengo, yo misma
trato de, ya una vez
que lo siento ya muy
a flor el sentimiento,
trato de bajarlo,
diciéndome, ya, no
es para tanto, eso si
me cuesta”’

“...0bviamente creo
que en el momento
cuando td te sientes
triste o tienes muchas
emociones, optas
como que por lo que
es mas facil, y el yoga
por eso mismo no lo
practico mucho”

“es mas dificil para
mi, por ejemplo,
practicar yoga,

aunqgue no lo creas, la
meditacion también,
porque soy muy
inquieta, o sea, soy
floja, no hago
ejercicios porque
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estoy floja, pero soy
inquieta, entonces yo
de por si estar
sentada en una silla
mas de una hora, y ya
me desespero,
entonces si, me cuesta
bastante, pero una vez
que ya lo hago creo
que como que lo vale”

“..., lo primero que
hago es prender el
televisor y la serie de
comedia, porque es lo
mas facil.”
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