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EXPRESION EMOCIONAL Y BIENESTAR PERSONAL

RESUMEN

El presente estudio tuvo como obijetivo identificar la relacion que
existe entre las diferencias en la expresiéon emocional que se dan entre
mujeres y hombres y el impacto que tiene esta expresion en la
percepcion de bienestar personal. Para la realizacion del mismo se
empled una metodologia mixta. En la fase cuantitativa se utilizé la
version adaptada del Inventario de Bienestar Subjetivo (SUBI) de Sell y
Nagpal el cual contestaron 120 participantes; en la fase cualitativa se
realiz6 una entrevista semiestructurada para conocer la expresion
emocional de los 12 participantes que representaron los extremos de
bienestar arrojados por el SUBI. Al implementar una triangulacion de los
datos generados mediante esta metodologia, se permitio corroborar y
establecer la certidumbre sobre los hallazgos. Los resultados revelaron
gue existe un impacto en el Bienestar Personal basado en el Estilo de
Expresion Emocional que se posee, es decir, a mayor regulacion
emocional mayor bienestar reportado sin importar el género al que se
pertenece. También se hall6 evidencia que indica que existen
diferencias significativas en el nivel de Bienestar Personal reportado,

siendo los hombres los que alcanzan niveles mas altos.

Palabras clave: Psicologia Positiva, Bienestar Subjetivo, Bienestar Psicoldgico,

Regulacién Emocional.



EXPRESION EMOCIONAL Y BIENESTAR PERSONAL

ABSTRACT

The purpose of this study was to identify the relationship among
the differences of emotional expression between women and men and
the impact of this expression on the personal well-being perception. For
it, a mixed methology was used. In the quantitative phase the adapted
version of Sell and Nagpal's Subjective Well-Being Inventory (SUBI)
was answered by 120 participants; in the qualitative phase a
semistructured interview was developed to explore the emotional
expression of 12 participants that represented the extremes
punctuations in the SUBI. The present findings indicate that exist an
impact on Personal Well-Being associated with the Emotional
Expression style; the more emotional regulation the participant has, no
matter the gender, the more personal well-being he perceive. In
addition, the present study shows significative differences in the level of
Personal Well-Being reported by participants, being the men who scored

higher than women.

Keywords: Positive Psychology, Subjective Well-Being, Psychological Well-Being,

Emotional Regulation.
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INTRODUCCION

A lo largo de la historia de la psicologia, se observa que la mayoria de la
investigacion y las intervenciones clinicas se han orientado hacia probleméaticas
relacionadas con los aspectos patologicos del ser humano. Lo que dio pie a la
creencia de que tener salud era equivalente a la ausencia de la enfermedad mas
que a la presencia de bienestar (Fava & Ruini, 2003). Haber hecho énfasis en
aminorar desordenes le ha servido a la psicologia, sin embargo, ese enfoque ha
hecho que se quede atras la atencion en enriquecer y resaltar los aspectos

positivos del ser humano (Seligman, 2006).

Un dato importante respecto a esto es el proporcionado en la investigacion
de Myers y Diener (1995) donde encontraron una arrollador interés de los
psicologos por los aspectos negativos de la vida de los individuos, el namero de
articulos enfocados en estados negativos o patologicos excede a los que hablan

sobre aspectos positivos o de salud mental en una proporcién de 17 a 1.

Por este motivo es que en las Ultimas décadas algunos psicélogos se han
interesado por abordar aspectos salugénicos, obtener mas conocimientos sobre
ellos, realizar investigaciones y construir instrumentos que poco a poco nos lleven
a reconocer al ser humano como un ente saludable y poseedor de caracteristicas

positivas que se pueden ensalzar de diversas formas.

Asi es como surge la llamada Psicologia Positiva cuyo fin es empezar a
catalizar el cambio en el enfoque de la psicologia de la preocupacion por sélo
reparar las peores cosas de la vida en también construir cualidades positivas
(Seligman, 2000). Pues, el ser humano busca la satisfaccion de sus necesidades
como todo ser vivo; sin embargo, la consciencia de sentirse feliz es algo especifico

de la especie humana (Oramas, 2006).
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Esta idea ha llevado a investigadores como Diener (1984) y Ryff (1989) a
postular que la felicidad ha sido considerada como una de las metas mas
preciadas en la historia de la humanidad, sin embargo, una de las principales
controversias en torno al estudio de la felicidad es que se trata de un aspecto
personal e idiosincrasico, sin que sea posible establecer parametros universales o
directamente observables. Por esta razén, y desde un punto de vista psicoldgico,
el estudio del Bienestar Subjetivo (BS) y Bienestar Psicologico (BP) parece

preferible al abordaje de la felicidad de manera cientifica.

Por otro lado, la expresion de las emociones para algunos teéricos (Frijda,
1986) es vista como una conducta fundamental, que actia sobre el medio
ambiente para lograr determinados objetivos y, como tal, es la justificacion de las
emociones. Incluso, varios autores desde diversas perspectivas (Greenberg &
Paivio, 2000; Gross, 1998a; Kennedy-Moore et al., 1999; Pennebaker, 1994;
Langers & Shucher, 2005) han propuesto que la expresion de las emociones tiene
un papel trascendental en el ajuste individual, en establecer relaciones sociales

exitosas y tener éxito en un proceso terapéutico.

Diversos estudios han relacionado tanto a la expresién emocional como al
bienestar personal con diferentes constructos; por ejemplo Pennebaker (1994), ha
propuesto que a la expresion emocional es fisioldgicamente importante en la
reduccion de la activacion organica relacionada con alguna experiencia emocional
negativa o evento traumatico, mientras que el bienestar subjetivo y psicolégico se
relaciona ya con cuestiones enfocadas a la personalidad de los individuos (Costa
& McCrae, 1980), la Cultura (Paez y Casullo, 2000) y el Locus de Control (Garcia,
1999).

El interés en realizar este trabajo por lo tanto es contribuir a generar mas
conocimiento en el area del bienestar al establecer empiricamente la relacion que
existe entre la expresion emocional y el bienestar personal de mujeres y hombres

mexicanos.
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CAPITULO |

BIENESTAR PERSONAL

Un nuevo Paradigma: La Psicologia Positiva

Al dia de hoy, si se revisan los temas de estudio en el area de psicologia se
encontrara desequilibrio entre las obras dedicadas al optimo funcionamiento
humano y las que se encuentran relacionadas con diversas patologias. Sin
embargo, dicho desequilibrio decrece cada vez méas en los temas de investigacion
(Diener, 1984). Esta contribucion se ha visto especialmente favorecida por lo que

se conoce como Psicologia Positiva.

La psicologia positiva, como nuevo paradigma, propone el estudio de las
dificultades, las fortalezas y los recursos de las personas desde su adaptacion en
lugar de su desadaptacién. Plantea objetivos relativamente nuevos donde la
psicologia abarque y atienda tanto los problemas como los talentos de los seres
humanos (Peterson & Park, 2003; Seligman, Parks & Steen, 2004) y estudie de
manera rigurosa lo que hace que la vida valga la pena (Peterson, 2006) o lo que

es en realidad una buena vida.

En cierto sentido, la psicologia positiva tiene muchos afios de antigtiedad
pues data desde las primeras inquietudes filoséficas que buscaban alcanzar la
felicidad, poseer virtudes y formar una sociedad fuerte (Diener, 2009; Deci & Ryan,
2008; Ryff, 1989; Ryff & Singer, 2008). Posteriormente muchas tradiciones
psicolégicas contribuyeron en entender los aspectos positivos de la vida. Distintos
estudiosos como Adler (1927), Bardburn (1969), Jahoda (1958) y Maslow (1968)
también abordaron temas que exploraban el buen funcionamiento personal, el
desarrollo éptimo y la felicidad; propusieron diversas teorias sobre estos temas,
sin embargo no siempre contaron con bases empiricas solidas (Duckworth, Steen

& Seligman, 2005). Otros investigadores contemporaneos que contribuyeron a
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este paradigma y a quienes se les considera también pioneros en el area de la
psicologia positiva fueron: Bandura (1977), Valliant (1977), y Csikszentmihalyi
(1999) quienes lograron contribuciones importantes en temas como la
autoeficacia, adaptacion exitosa, el disfrute en las actividades que se

desempenian, la creatividad vy las fortalezas humanas.

Estos trabajos, sin embargo, representaban esfuerzos aislados que no
estaban integrados para lograr una coherencia y encontrar un objetivo comun
(Seligman & Csikszentmihalyi, 2000). El desarrollo de la psicologia positiva en
décadas recientes, ha dado fortaleza y unidad a areas de estudio que parecian
poco relacionadas como psicologia social y ambiental, psicofisiologia, o psicologia

clinica.

En el afio de 1998 el psicélogo Martin E. P. Seligman se reunié con los
investigadores Mihaly Csikszentmihalyi y Ray Fowler para amalgamar los estudios
gue estuvieran relacionados con la parte positiva del ser humano y no sélo con los
problemas que le aquejan (Garcia-Vega, 2010). Asi es como se formdé una
comunidad enfocada en la psicologia positiva que de forma rigurosa y con
fundamentos empiricos estudia estas cuestiones, se distingue de otras disciplinas
como las filosoficas o éticas en que aborda el bienestar y el florecimiento humano

usando el método cientifico (Tarragona, en prensa).

Otra razén por la cual este paradigma se diferencia de otros enfoques
psicoldgicos, es que hace énfasis en que lo positivo no es solamente la ausencia
de lo negativo (Duckworth et al., 2005). La psicologia positiva se enfoca no en
aliviar o simplemente restablecer a las personas a sus niveles normales de
funcionamiento, sino en entender y promover los factores que faciliten que los
individuos y la sociedad tengan un mejor desempefio, vidas mas satisfactorias, asi
como potenciar sus cualidades aun con las adversidades que puedan enfrentar

(Seligman, 2002; Biswas-Diener, 2010). Los psic6logos que forman parte de este
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paradigma segun Diener (2009) consideran que los problemas se pueden afrontar

enfocandose en lo positivo.

Seligman (2002) plantea que el campo de estudio de la psicologia positiva
de manera general se enfoca en tres niveles: a nivel subjetivo, en experiencias de
la misma naturaleza tales como el bienestar y la satisfaccion, el “dejarse fluir”, la
esperanza y el optimismo. El siguiente nivel; el individual, se enfoca en la
capacidad de amar, los talentos y la perseverancia entre otras caracteristicas;
mientras que en el Ultimo a nivel el grupal, se encamina por ejemplo hacia el
estudio del altruismo, actitudes civicas y la tolerancia. Asi, al dirigir su atencion
sobre lo que esta “bien” en lugar de solo estudiar lo que esta “mal” en los seres
humanos, orientan sus investigaciones a temas como la esperanza, la creatividad,
el optimismo, las habilidades personales, la resiliencia, las fortalezas, el
entusiasmo, el altruismo, el gozo, las emociones positivas, el florecimiento y por

supuesto el bienestar subjetivo y psicoldgico (Biswas-Diener, 2010).

Actualmente, todas estas caracteristicas se engloban para su estudio en
cuatro pilares, los que de acuerdo a Peterson (2006) la psicologia positiva propone
como las areas que componen una buena vida psicolégica: las experiencias
positivas, los rasgos personales positivos, las relaciones interpersonales positivas

y a las organizaciones que contribuyen a que las personas vivan plenamente.

Diener (2009) afirma que la psicologia positiva es posible por su rigor
cientifico y la necesidad de crear vidas con verdadero significado y calidad,
ademas de que existe una mayor disposicion a trabajar a través de ella la
prevencion de desordenes fisicos y mentales (Seligman & Csikszentmihalyi,
2000). En el mismo sentido es pertinente recordar lo que Martin Seligman y Mihaly
Csikszentmihalyi establecen en su articulo introductorio a la psicologia positiva:

“El tratamiento no es solamente componer lo que estd danado, sino nutrir lo mejor”
(2000, p.7).



EXPRESION EMOCIONAL Y BIENESTAR PERSONAL

De la Felicidad al Bienestar

El antecedente mas antiguo del bienestar es la felicidad (Diener 1984).
Desde hace siglos, la felicidad y su posesion ha sido uno de los temas
fundamentales en la vida de todo ser humano. Los filosofos a lo largo de la historia
de la humanidad han considerado a la felicidad como el mas preciado de los
bienes y la motivacion dltima de toda accion humana (Diener, 1984; Ryff & Singer
2008).

Tras décadas de investigacion, algunos autores como Lucas, Diener, & Suh
(1996) afirman que la satisfaccion es una evaluacion critica a largo plazo de la
propia vida, mientras que la felicidad es un reflejo de emociones agradables y
desagradables en la experiencia inmediata personal; es decir la felicidad es vista
como algo momentdneo mientras que el bienestar es evaluado como mas
duradero (Diener, 2000). En apoyo a estos hallazgos, Dasgupta (2001) menciona
que la felicidad es mas un estado de animo que un sinébnimo de bienestar; lo cual
indica que una persona puede experimentar felicidad pero no percibir bienestar en

general.

Por lo tanto, debido al caracter difuso de la felicidad, a sus connotaciones
filosoficas y a su estabilidad en el tiempo, en la comunidad -cientifica
progresivamente se ha ido dando paso en el vocabulario psicolégico a conceptos
mas operativos (Fierro, 2001), tales como Optimismo Aprendido (Seligman, 1992),
Felicidad Objetiva (Kahneman, 2003), Bienestar Subjetivo (Diener, 1984) y
Bienestar Psicoldgico (Ryff ,1989). Es muy importante recalcar que ninguno de
ellos son sindnimos, sino distintos constructos que pueden converger en algin
punto (Andrews & Robinson, 1991; Keyes, Shmotkin &Ryff, 2002).

Ryan y Deci (2008) han propuesto englobar el estudio del bienestar en dos
tradiciones filosoéficas: La heddnica que esta basada en la busqueda del placer o

satisfaccion y la supresion del dolor como objetivo de ser de la vida; en esa
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categoria se encuentra el constructo Bienestar Subjetivo (BS). La segunda
tradicibn es conocida como eudaiménica que tiene por objetivo realizar un
esfuerzo para desarrollar el verdadero potencial que cada persona posee, el

constructo Bienestar Psicoldgico (BP) representa a esta tradicion

Para este trabajo, el bienestar personal se compone, de caracteristicas
distintivas del bienestar subjetivo y del bienestar psicolégico. En la siguiente figura
basada en Keyes, Shmotkin y Ryff (2002) se observan las dos tradiciones de las
que surgen los constructos: BS y BP con sus dos y seis componentes o factores
respectivamente, los cuales serdn explicados a mayor detalle en los siguientes

apartados.

Tradicidn Heddanica Tradicidn Eudaimanica

BIEMESTAR
SUBJETIVG

BIENESTAR
PSICOLOGICO

Dominia del l
. Ent i
Satisfaccion Balance Hrna S Autonomiz
Yital Aferti — recimiento
e Propostto Personal
en la Yida
':f \" Autoaceptacion
Afecto Afecto Relaciones
Positivo Megativo Positivas

lo conforman.

Fig. 1 Muestra las tradiciones a partir de las cuales se puede agrupar el bienestar personal y los factores que
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Bienestar Subjetivo

En el siglo XVII el bienestar (fisiologico o subjetivo) hace su primera
aparicion y fue definido como la percepcion personal de estar y de ir bien en la
vida (Anguas-Plata, 1997). En el siglo XX, a finales de la década de 1950, se
concibié al constructo como un indicador de calidad de vida basado en las
caracteristicas del ambiente y el nivel de satisfaccion experimentado por las
personas (Campbell, Converse & Rodgers, 1976). Finalmente, en el afio de 1974,
el término de Bienestar Subjetivo (BS) se introdujo oficialmente como tema de
estudio en la revista Social Indicators Research (Diener & Griffin 1984), logrando
gue en los siguientes afos diversos investigadores hayan incrementado trabajos
tanto tedricos como empiricos sobre el constructo y se alcanzara un progreso
considerable en las esferas de definiciobn, medicion y conocimiento del bienestar
subjetivo (Diener, 1984).

Mukherjee (1989) indica que el bienestar subjetivo se ha estudiado dada su
influencia en cuatro aspectos de importancia cardinal para la humanidad: la
supervivencia de las especies, la seguridad a lo largo del proceso del desarrollo
humano, la prosperidad material y el progreso intelectual. Estos cuatro aspectos
permiten el desarrollo de las potencialidades de todos los individuos,
probablemente por eso, en las ultimas décadas, el interés en el estudio del
bienestar subjetivo se ha incrementado tanto en la frecuencia con que el
constructo ha sido medido, como en la diversidad de areas en las que se ha
comprobado su utilidad, entre éstas, la sociologia, la investigacion geriatrica, la
psicologia clinica y el estudio de la personalidad (Sandvik, Diener & Seidlitz, 1993;
Ben-Zur & Zimmerman, 2005; Lambert et al., 2009; Namkoong et al., 2010).

Dado que originalmente el BS fue estudiado con relacién a la calidad de
vida, Veenhoven (1994) apunta dos significados sobre la misma. Por una parte la
presencia de condiciones consideradas necesarias para una buena vida que
pueden ser objetivamente medidas y, por otro lado, que la practica del vivir bien

como tal implica factores mas subjetivos; como lo son las aspiraciones, las
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expectativas, las necesidades y valores de las personas (Diaz-Llanez, 2001). El
segundo concepto admite una mayor consideracion de factores dependientes de
la percepcion del individuo sobre su vida en lugar de las condiciones objetivas en
las que ésta se desarrolla (Garcia, 2002). Asi, Veenhoven (1994) y Diener (1994)
definen al bienestar en términos de satisfaccion de vida o, en el balance global de
los afectos positivos y los afectos negativos que han marcado la vida de los seres

humanos.

Como esta implicito en su nombre, el bienestar subjetivo (BS) es un
fendmeno esencialmente experiencial el cual no puede ser identificado a través de
formas particulares de vida o marcadores puramente externos (Diener, 1984).
Apoyando esta idea, Diener y Lucas (2000) mencionan que el BS consiste en la
evaluacion personal de la vida del individuo. Los seres humanos evalian las
circunstancias de manera distinta dependiendo de sus expectativas, valores y
experiencias previas, es por ello que los investigadores del BS dan importancia a
este elemento subjetivo y hacen una revision de los pensamientos y emociones de

los individuos referentes a su vida.

De acuerdo con Diener y Biswas-Diener (1995) estas evaluaciones se
pueden agrupar en torno a tres amplias categorias. La primera describe al
bienestar como la valoracién del individuo de su propia vida en términos positivos,
es decir, con su satisfaccion con la vida en general (Ryan & Deci, 2001). La
segunda evaluacion individual planteada por estos autores recae en la
preponderancia de las emociones positivas sobre las negativas. Bradburn (1969)
inicié el estudio de este tema Yy encontré que la felicidad resulta del juicio global
que las personas hacen al comparar sus emociones positivas contra las negativas.
Asi, una persona que perciba bienestar subjetivo encontrard que en su vida
predomina la experiencia afectiva positiva sobre la negativa. Finalmente, los
autores sefialan que la ultima de estas tres categorias es mas cercana a
planteamientos filosofico-religiosos, pues recae en la creencia que la felicidad es

vista como una virtud o gracia ademas de una cualidad deseable en los individuos.
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El bienestar subjetivo se considera como una amplia categoria de
fendmenos que incluyen las respuestas emocionales de las personas y los juicios
sobre su satisfaccion vital (Diener, 1984; Diener & Larsen 1993). Lo que indica que
el individuo para percibir BS, emplea como principales herramientas sus

pensamientos y sus emociones.

Conforme a las principales propuestas tedricas de este constructo, la
estructura del bienestar subjetivo esta conformada por dos componentes
esenciales: el primero alude a la satisfaccion con la vida, o los aspectos cognitivos
valorativos y el segundo al balance de los afectos o aspectos relacionados con los
estados de animo de la persona (Diener & Larsen 1993).

La satisfaccion con la vida, primer componente del BS, es definida como el
grado en que una persona juzga de un modo general su existencia en términos
positivos o, en otras palabras, en qué medida la persona esta a gusto con la vida
que lleva (Veenhoven 1984). Son los propios individuos quienes segun sus
prioridades personales juzgan globalmente su vida como mas o menos
satisfactoria (Laca, Verdugo & Guzman, 2005) siendo los criterios de evaluacién
propios de cada persona (Pavot & Diener, 1993).

El segundo componente, el balance de los afectos, se refiere al predominio
de la experiencia personal placentera de emociones positivas sobre la experiencia
displacentera de emociones negativas (Diener, 1984). Este elemento también
puede indicar con que agrado experimenta un individuo sus sentimientos,
emociones y estados de animo mas frecuentes (Garcia, 2002) y probablemente la
disposicidon que posee para tener y encontrar experiencias emocionales positivas
(Murrieta, 2004).

Considerando lo anterior, los componentes del bienestar se relacionan con
la dimensién subjetiva (Cuadra & Florenzano, 2003) debido a que ambos resultan

de la conclusion de lo que la misma persona piensa, siente y posteriormente
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valora como satisfactorio, positivo o de caracter negativo en torno a su existencia
y, como también Rodriguez (2006) menciona, porque estas percepciones no
necesariamente coinciden con las evaluaciones que se generan al exterior de las

personas.

Aungque se han planteado como dos componentes independientes los que
le dan estructura al BS, Diener en 1994, a través de sus investigaciones afirma
qgue el componente del balance de los afectos y el de satisfaccion con la vida
convergen en cierta medida. La principal razén por la que se presenta esta
relacion ente ellos es debido a que los dos dependen de realizar una evaluacion
sobre su posicion de bienestar (Murrieta, 2004). Otra razén de la convergencia
entre el componente afectivo y el cognitivo es que las experiencias emocionales
agradables o positivas hacen mas probable que la persona al tenerlas, evalle su
vida de una forma mas satisfactoria, positiva y deseable. Por lo tanto, si los
individuos perciben un predominio de emociones positivas, contribuird en gran
medida a que perciban su vida como mas satisfactoria y en consecuencia

reportaran un alto bienestar subjetivo (Andrews & Mckennell 1980).

A pesar de lo propuesto, hay que recalcar que existen importantes
diferencias que mantienen separados a ambos componentes, pues la satisfaccion
con la vida representa un resumen o valoracion global de la vida como un todo, y
el balance emocional depende méas de las reacciones puntuales a eventos

concretos que acontecen en el transcurso de la vida (Garcia, 2002).

Referente a este balance emocional, es importante apuntar que la
presencia del afecto negativo es trascendental para la percepcion del BS pues de
acuerdo a la teoria de adaptacion propuesta por Parducci (1995), cuando un
sujeto experimenta exclusivamente eventos altamente placenteros se encuentra
en desventaja porque al tener otras experiencias positivas no podra percibirlas con
la magnitud que representan, debido a que no tiene un punto de comparacion que

existiria de haber experimentado alguna experiencia desagradable. Es por ello que
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una vez que la persona ha experimentado ambos afectos puede plantearse cual
de los dos es el que predomina en ella, y asi determinar si posee un alto nivel de
BS. Una de las claves para poder confirmar su existencia en la vida de un
individuo es presentar preponderancia de emociones positivas sobre las

negativas.

La preponderancia de afecto positivo estd dada en términos de la
frecuencia con que se experimentan emociones agradables sobre la intensidad de
las mismas (Lucas & Diener 1998). Tiene mucho mas peso el reporte de la
frecuencia que el de la intensidad emocional, en diversos estudios la frecuencia es
un mejor indicador de bienestar subjetivo, ya que puede ser medida de mejor
manera y esta fuertemente relacionada con el bienestar emocional a largo plazo
de lo que se encuentra la intensidad (Diener & Larsen, 1993; Diener, Sandvik, &
Pavot, 1991). De acuerdo con Anguas-Plata (2000) existe evidencia empirica de
que las personas recuerdan mejor y con menor sesgo la frecuencia de sus
emociones que la intensidad de las mismas, por ello se ha establecido que entre
mas momentos de emociones agradables se perciban, también existiran mayores
percepciones acordes al BS, esto sin que la intensidad emocional influya en el
resultado.

Existen diversas perspectivas tedricas o0 modelos que engloban y explican

al bienestar subjetivo, que enfatizan diferentes aspectos del constructo.

La teoria Botton—up o el enfoque Sumativo Ponderado se desarrolla
fundamentalmente desde la tradicion heddnica pues se basa en el punto de vista
de algunos filésofos quienes sostienen que la felicidad simplemente es la suma de
pequefios placeres (Anguas-Plata, 1997). Consecuentemente, basandonos en los
planteamientos de esta teoria, si una persona suma las experiencias placenteras y
las desagradables de su vida puede evaluar si posee una vida con bienestar
subjetivo o no (Galan-Zarate, 1999). Un momento placentero o positivo provocara
que la persona experimente BS, entre mas momentos placenteros se

experimenten mayor serd el nivel de bienestar percibido (Diener & Ryan, 2009).
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Este modelo también sostiene que las personas desarrollan un sentido global de
bienestar al sumar sus percepciones de areas especificas de las que forman
parte, por ejemplo: su vida familiar, matrimonial y laboral (Brenner & Bartell, 1983;
Vera-Noriega & Tanori, 2002). En conclusién, para este enfoque, el BS resulta de
experimentar frecuentemente momentos de felicidad a lo largo de la vida (Diener,
et al., 1991).

La contraparte del enfoque Sumativo Ponderado, es la teoria del Top-down
o enfoque Multiplicativo. Kozoma y Stones en 1980 desarrollaron este enfoque en
el que los individuos tienen una predisposicion inherente a interpretar sus
experiencias de manera positiva 0 negativa y que finalmente esta predisposicion
determinara la evaluacion de la satisfaccion de diferentes areas (Galan-Zarate,
1999). Es decir, esta predisposicion de experimentar el mundo en cierta medida
impactara su interaccion con el mismo; una persona con un estado mental positivo
tendera a interpretar las eventos como mas satisfactorios en comparacion con una
persona con una perspectiva negativa (Diener et al., 2009). Es importante recalcar
gue la experiencia no es considerada por el individuo como objetivamente buena
0 mala, sino que es la interpretacion subjetiva de las experiencias y no las
circunstancias como tales lo que se convierte en el factor determinante de la
percepcion del BS (Anguas-Plata, 1997). Por dltimo, para Diener (1984) este
enfoque quedaria englobado en que el bienestar no es el sentimiento de bienestar

o felicidad per se, sino la predisposicién a reaccionar de una forma positiva o feliz.

Las teorias Cognitivas se encuentran relacionadas al enfoque Top-down.
Estas se orientan en la fuerza que tienen los procesos cognitivos para determinar
BS en las personas. Una de las principales teorias cognitivas es la Atencion,
Interpretacion y Memoria (por sus siglas en inglés AIM) la cual sugiere que las
personas con alto BS centran su atencién en los estimulos positivos, interpretan
los eventos positivamente y recuerdan circunstancias del pasado también de

manera positiva (Diener & Biswas-Diener, 2008). De acuerdo a Diener y
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colaboradores (2009) se ha encontrado que las personas que poseen alto BS

interpretan naturalmente estimulos neutros y ambiguos de una forma positiva.

El enfoque de Multiple Discrepancia desarrollado por Michalos en 1985
postula que las personas emiten comparaciones contra diferentes estandares que
pueden ser otras personas, su propio pasado, sus metas, necesidades o con sus
aspiraciones y niveles de satisfaccion. Al realizar un juicio de satisfaccion la
persona conoce la discrepancia que existe entre su situacion actual y los
estandares antes mencionados, por lo tanto, si la discrepancia muestra que el
estandar es superior, como consecuencia la satisfaccion disminuira; en cambio si
el estandar es inferior comparado con la situacion actual el individuo percibira BS
(Anguas-Plata, 2000). Mientras mas bajo sea el estandar, sera mas sencillo

alcanzarlo (Diener, 1984).

La teoria de Comparacion segun Anguas-Plata (2000) se sostiene en la
idea central de que por medio de la comparacion el individuo percibe su vida como
satisfactoria o insatisfactoria. Si observa que las personas que le rodean son
infelices, el individuo evaluard su vida como satisfactoria, en cambio si observa
gue la vida de los otros es satisfactoria, su vida la evaluara como insatisfactoria.
Para Wood (1996) se trata de un proceso de pensamiento sobre si mismo y los

demas, pero siempre con relacién sobre si mismo.

Otro de los enfoques que explican y engloban al constructo bienestar es el
enfoque de Personalidad que fue propuesto por Costa y McCrae (1984). Los
autores concluyen que la estabilidad de la percepcion del BS se debe,
parcialmente, a las influencias estabilizadoras de dos rasgos de personalidad: la
extroversion y el neuroticismo. La extroversion promueve altos niveles de
bienestar subjetivo mientras que el neuroticismo disminuye estos niveles (Diener &
Lucas, 1999; Jiménez 2008). Hasta el dia de hoy, diversos estudios han
confirmado la relacion de estos rasgos de personalidad en la capacidad individual
para percibir BS (Lucas & Fujita 2000; Fujita, 1991).
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En afos recientes se ha incrementado la participacion de la biologia y la
evolucion para comprender el origen y explicar la funcion del BS, desde estas
bases, surgen las teorias evolutivas las cuales establecen que los sentimientos de
placer y el bienestar son producidos con el fin de alentar la supervivencia del ser
humano (Diener & Ryan, 2009).

El estudio del bienestar subjetivo ha sido a través de los afios objeto de
creciente interés en el ambito de la investigacion, pues en tan solo tres décadas se
ha generado informacion confiable que ha permitido ampliar el conocimiento
acerca de él (Diener &Lucas, 1999), hecho que ha permitido que mantenga una
gran vigencia e interés entre los estudiosos del tema; entre ellos Diener y Biswas-
Diener (2000), quienes elaboran un resumen de estas décadas de estudio y las
direcciones que ha tomado la investigacion del constructo. Plantean que en una
fase inicial los estudios se enfocaron en medidas simples de bienestar y
satisfaccion sin tomar en cuenta la validez y confiabilidad de los instrumentos,
ademas se consideraban variables demogréaficas como la edad, género, religion,
ingreso y estado civil de los participantes para posteriormente hacer
comparaciones entre ellos. En la siguiente fase los autores sugieren que los
estudios se han orientado a hacer énfasis en la construccion de teorias y en la
investigacion, resaltan los estudios relacionados con variables psicologicas,
sociales, asi como culturales. Finalmente, los autores proponen que la nueva
direccion del estudio del BS debera estar encaminada a disefios longitudinales asi
como la implementacion de otros métodos distintos al auto-reporte, por ejemplo,
medidas fisioldgicas, manipulacién experimental y reportes de observadores con
la finalidad de determinar de una manera aun mas confiable sus predictores y

consecuencias.

En la actualidad, las investigaciones sobre el BS se enfocan en las
consecuencias mas que en las causas del constructo, sobre todo en si altos
niveles de BS resultan benéficos o no para el funcionamiento adecuado de los

individuos (Diener & Ryan, 2009). De acuerdo a esto, investigaciones recientes
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plantean que un alto nivel de BS tiene impacto en cuatro areas vitales de las
personas que son: la salud y la longevidad; el trabajo y su remuneracion, las
relaciones interpersonales y beneficios para la sociedad (Lyubomirsky, King &
Diener, 2005).

En cuanto a la salud, se va observado que en general, las personas que
reportan un alto BS también aseguran tener una buena salud y menores sintomas
fisicos (Roysamb, Tambs, Reichborn-Kjennerud, Neale & Harris, 2003). En el
trabajo un alto BS tiene relacion con que las personas disfruten mas sus labores
(Diener & Seligman, 2004; Lyubomirsky et al., 2005) aunado a esto, estas
personas usualmente son percibidas como mas productivas, creativas y que
desempeiian un trabajo de mayor calidad (Lucas & Diener, 2003; Staw, Stutton &
Pelled, 1994). Para las relaciones interpersonales, se ha encontrado que quienes
reportan un alto BS cuentan con relaciones mas cercanas y de mayor apoyo
(Diener & Seligman, 2004; Diener & Biswas-Diener, 2008). Por ultimo en cuanto a
los beneficios sociales de poseer un alto BS, se sabe que las personas que lo
perciben asi, se comprometen con mayor frecuencia en actividades pro-sociales y
voluntariados (Thois & Hewitt, 2001).

Las investigaciones sobre BS también han propiciado hallazgos en nuestro
pais, como ejemplo estan los estudios realizados por Anguas-Plata (1997, 2000 y
2001) quien encontré evidencia de que el Bienestar Subjetivo en México posee
los elementos fundamentales propuestos por Diener: Satisfaccion de necesidades
y la preponderancia del afecto positivo (alegria, felicidad, paz, armonia, orgullo,
tranquilidad, gozo, entusiasmo, optimismo, pasion, carifio, dicha y amor) sobre el
negativo (sufrimiento, preocupacion, frustracién, depresion, disgusto, furia,
tristeza, enojo, angustia, ansiedad, desesperacion, temor, tension, coraje,

desilusioén y verglienza).

La misma autora concluye que el bienestar subjetivo es la percepcion

propia, personal, Unica e intima que el individuo hace sobre su situacion fisica y
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psiquica, la cual no necesariamente coincide con la apreciacion concreta y
objetiva que se genera de la evaluacion que desde el exterior se hace de aquellos
indicadores de ambas situaciones (Anguas-Plata, 2000). Y finalmente define al BS
como la percepcion de un estado interno y positivo de homeostasis, acompafado
de un tono afectivo agradable, resultado de la satisfaccion de necesidades basicas

y superiores.

En sintesis, es de vital importancia reconocer al BS como un constructo
establecido entre la comunidad cientifica psicolégica, el cual no se trata de un
estado emocional transitorio (Veenhoven, 1994), ni un factor que adopta un ciclo
donde después de vivenciar un periodo de satisfaccion, inevitablemente viene uno
de insatisfaccion (Garcia, 1999); es en general un constructo o estado a largo
plazo que se compone de: la satisfaccion con la vida; componente cognitivo y el
balance de los afectos, componente afectivo, que a su vez se subdivide en afecto
positivo y afecto negativo (Anguas-Plata, 2001). Es por ello que actualmente, la
mayoria de los investigadores del BS lo consideran como un constructo cuya
estructura estd determinada por tres factores: La percepcion personal a largo
plazo de la posesion de afecto positivo, la ausencia de afecto negativo y la
satisfaccion con la vida (Lucas et al., 1996; Diener, 1993 y Keyes et. al, 2002). Y
de acuerdo a Gil (2005) posee tres caracteristicas fundamentales. En primera
instancia se trata de un evento fenomenoldgico, es decir, las personas perciben
bienestar cuando creen subjetivamente que lo tienen; la segunda caracteristica es
que involucra condiciones emocionales: las personas con bienestar presentan mas
emociones positivas y menos negativas y por ultimo implica un elemento cognitivo

gue requiere realizar una evaluacion global.
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Bienestar Psicoldgico

El bienestar subjetivo, asociado con la percepcion de mayor afecto positivo
gue negativo y con poseer satisfaccion vital (Diener, 1984) no es la Unica forma
de bienestar que existe. Hay otro tipo de bienestar que también ha sido estudiado
el cual estd ligado al funcionamiento positivo personal y es conocido como
bienestar psicolédgico (BP) (Ryff, 1989). En la comunidad cientifica poco a poco se
ha establecido una adecuada diferenciacion ente ambos constructos, pues varios
autores y estudiosos tomaban a ambos como sinénimos para la formulacion de

enfoques, teorias e investigaciones.

En un inicio, algunos estudiosos del bienestar psicolégico, tomaron como
su principal referencia para sentar las bases del constructo, ideas del trabajo de
Aristoteles quien establece que la maxima motivacion de todas las acciones
personales y el mayor de los logros que un ser humano puede alcanzar es la
llamada eudaimonia, concepto que algunos autores tradujeron y por consiguiente
malinterpretaron como un equivalente de felicidad (Ryff, 1989; Ryff & Singer, 2008,
Deci &Ryan 2008). De acuerdo a Waterman (1984; 1993) es vital realizar una
diferenciacion conceptual pues si se entiende eudaimonia como felicidad se
traslaparia con otro concepto que la define aiin mejor: el hedonismo, ademas de
esta forma, eudaimonia y hedonismo se tomarian como conceptos equivalentes
siendo que se refieren a asuntos distintos. Por lo tanto, es méas preciso definir a la
eudaimonia aristotélica como los sentimientos que acompafian a las conductas en
direccién y consistentemente con los verdaderos potenciales de cada una las
personas, es decir, la eudaimonia es lo que lleva a las personas a hacerse
responsables de reconocer y de vivir de acuerdo a su daimon o su verdadero ser
(Waterman, 1984). El daimon se refiere al potencial de cada ser humano, su
realizacion y la satisfaccidbn que obtiene de vivir de acuerdo a sus propias
capacidades. Esto incluye dos potenciales: el que comparten los seres humanos

como especie y los potenciales 0nicos que distinguen a cada persona
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individualmente. El vivir de acuerdo con el daimon es lo que se considera

eudaimonia (Waterman, 1993).

Comprender que es la eudaimonia segun Deci y colaboradores (2008)
brinda una importante perspectiva para entender al bienestar. De tal forma, segun
Tooby y Cosmides (1992) la tradicibn eudaiménica atribuye una sustancia al
individuo, potenciales o recursos, los cuales él mismo debe descubrir y entender
para aumentarlos continuamente. Como la eudaimonia esta asociada con el vivir
bien y desarrollar los recursos positivos humanos, esta otra conceptualizacion de
bienestar va mucho mas alla de alcanzar un estado total y finito, haciendo hincapié
en que se trata de un proceso de realizacion y de trabajar con los propios
potenciales ademas sentirse satisfecho de vivir de acuerdo a ellos (Deci & Ryan
2008). Por lo tanto, Ryff (1989) al igual que Ryan y Deci (2000) postulan que la
percepcion de felicidad o satisfaccion entonces no es el Unico indicador del
funcionamiento positivo personal, ya que el percibirse feliz o tener mayor afecto
positivo que negativo no necesariamente implica poseer un bienestar del tipo

psicoldgico.

De acuerdo a Fernandez-Abascal (2009) las primeras concepciones del BP
se articularon en el siglo XX en torno a conceptos clasicos tales como el
funcionamiento pleno, la autoactualizacion, o la madurez y dentro su
conceptualizacion tedrica y empirica quizads la mas elaborada e interesante sea el
modelo multidimensional de Carol Ryff (1989).

En 1989 Ryff realiz6 un esfuerzo por definir la estructura de lo que
significaba “estar bien” psicolégicamente y formar asi una teoria con un
fundamento empirico que diera lugar al constructo bienestar psicologico. Por ello
se dio a la tarea de reunir y sintetizar el trabajo de diversos psicélogos que habian
tocado el tema del adecuado funcionamiento psicolégico humano desde diferentes
teorias: desarrollo humano, las teorias del ciclo vital y funcionamiento mental

positivo. Encontré una amplia literatura respecto al tema, encontr6 que Maslow
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habia conceptualizado a la autoactualizacion; Erickson propuso un modelo sobre
las etapas del desarrollo psicosocial; Buhler formuld cuales eran las principales
tendencias de vida para que ésta fuera plena; Allport aportd el concepto de
madurez; Neugarent describio los procesos de la personalidad a través del tiempo;
Rogers hablé sobre el funcionamiento pleno; Jahoda formulo el criterio positivo de
salud mental; Jung planted el concepto de individualidad y Frankl abordé el tema
sobre encontrar un sentido en la vida (Ryff, 1989, 1995; Ryff & Keyes 1995). Sin
embargo se percato de que la minoria de las perspectivas contaban con algun tipo
de impacto empirico, esto se debe principalmente a dos factores: el primero a que
no poseen solidez para evaluar a través de un instrumento lo que proponen
tedricamente y el segundo es que el criterio que proponen de bienestar es muy
extenso por lo que se complica la identificacion de las caracteristicas esenciales

gue componen al funcionamiento positivo (Ryff, 1989).

La autora afirma que a pesar de las vagas conceptualizaciones, estas
diferentes perspectivas de salud mental, desarrollo y clinicas pueden ser
integradas debido a que gran parte de los autores que las plantearon, han escrito
sobre caracteristicas similares del funcionamiento Optimo. Justamente estos
puntos de convergencia son los que constituyen las caracteristicas fundamentales
qgue le permiten estructurar una teoria multidimensional del bienestar psicoldgico
gue hable sobre un completo funcionamiento psicologico positivo y ademas crear

un instrumento para su evaluacién (Ryff, 1989; Ryff & Keyes, 1995).

En la siguiente figura tomada de Ryff (1995) se muestra cdmo es que logro
concretar todos los conceptos del funcionamiento O6ptimo mencionados

anteriormente para darle paso a su teoria sobre Bienestar Psicolégico.
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SALUD MENTAL
(Jahoda)

Fig. 2 Los seis factores de la propuesta multidimensional de BP al centro del circulo y fuera de él

las propuestas tedricas que lo influenciaron.

Al integrar todas las propuestas teéricas, Ryff y sus colaboradores proponen

qgue el BP se trata de la valoracion de la forma como se ha vivido (Ryff & Singer,

1998), un compromiso con los retos de la vida (Keyes et al., 2002), la aceptacion y

crecimiento personal del ser humano, asi como en la adaptacién e integracion en

su ambiente social (Ryff, 1989; 1995), caracteristicas que aluden a un adecuado

funcionamiento humano. Lo que da lugar a una estructura multidimensional de

seis factores:

1.
2.

Autoaceptacién: Apreciacion positiva de si mismo.

Propésito de vida: Creencia de que la vida tiene propdsito y significado.
Crecimiento personal: Sentimiento de que se va creciendo y desarrollando
a lo largo de la vida.

Relaciones positivas: Alta calidad de los vinculos personales.

Dominio del entorno: Capacidad para manejar de forma efectiva el medio y
la propia vida.

Autonomia: Sentido de autodeterminacion.
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El primero en importancia de todos estos factores o dimensiones segun
Ferndndez-Abascal (2009) es la autoaceptacion, pues la considera uno de los
criterios centrales del bienestar psicolégico. De acuerdo a Ellis y Abrahams (1980)
uno de los rasgos humanos mas valiosos para los individuos, es la plena
aceptacion de si mismo. Al conocer las propias emociones, motivaciones y
acciones (Ryff & Singer, 2008) las personas intentan sentirse bien consigo
mismas, incluso siendo conscientes de sus propias limitaciones; ademas de que
tener actitudes positivas hacia si mismo es una caracteristica fundamental del
funcionamiento psicolégico positivo (Keyes, et al., 2002). De acuerdo a Dias
(2000) es el grado en que un individuo se encuentra satisfecho con sus atributos
personales. Si la persona posee autoaceptacion, se refleja en una autoestima alta

y bienestar en general.

El propdsito de la vida como un factor del BP tiene que ver segun Ryff (1989)
con los pensamientos que otorgan la sensacion de que existe un propdsito en la
vida y un significado; la persona lo comprende y sabe que tiene una direccion por
lo cual necesita marcarse metas vitales y definir una serie de objetivos que le

permita dotar a su vida de sentido (Fernandez-Abascal, 2009).

La dimensién del crecimiento personal se refiere al nivel del funcionamiento
positivo 6ptimo en que la persona se encuentra abierta a nuevas experiencias,
enfrentandose a los retos que la vida le presenta y obteniendo logros (Suéarez
1998). De esta manera el ser humano desarrolla todos sus potenciales (Ryff,
1989), creciendo y envolviéendose en un proceso de constante actualizacion
personal elevando al maximo sus capacidades (Keyes, et al., 2002; Ryff, & Singer,
2008).

Otro de los factores propuestos por Ryff es el asociado a ser capaz de
propiciar y mantener relaciones positivas con otras personas. Es importante
poseer relaciones célidas, estables y de alta confianza interpersonal (Ryff 1989).

La capacidad para amar y ser amado se ha tomado también como un componente
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fundamental del bienestar psicologico y de salud mental (Fernandez-Abascal,
2009; Ryff et al., 2008). De igual forma, este factor se refiere a la capacidad de ser
empatico, al mismo tiempo que se establece una identificacion con la otra persona
y de esta manera se es capaz de construir una amistad profunda desarrollando
lazos intimos (Ryff, 1989). Para Helgelson (1994) tener relaciones satisfactorias
con los demés lleva a participar mas en los grupos, cooperar con ellos y

establecer nuevos vinculos lo que conlleva a incrementar el bienestar personal.

La siguiente dimension del BP tiene que ver con el dominio del entorno y
hace referencia a la habilidad que posee la persona para elegir y/o crear entornos
favorables de acuerdo a sus condiciones individuales (Ryff & Singer, 2008) o a la
satisfaccion de sus deseos y necesidades (Fernandez-Abascal, 2009). Esta
dimensién también se asocia a una mayor sensacion de control e influencia sobre
los contextos complejos a los cuales se puede enfrentar una persona y a
aprovechar las oportunidades que el entorno le ofrece (Ryff, 1989).

Finalmente, la autonomia est4 en relacion con la autodeterminacion, la
individualidad y la autorregulaciéon del comportamiento (Ryff & Keyes, 1995)
ademas de la capacidad para resistir a las presiones sociales sobre actuar o
pensar de determinada forma, es decir, a la capacidad de asentarse en
convicciones propias (Ryff & Singer, 2002). La persona autbnoma no busca
aprobacion de los demas sino que se evalla a si misma con base a su estandar
personal (Griffin 1986). De acuerdo a Ryan et al. (2000) cuando una persona
actia con autonomia se orienta a lo que le interesa, sus motivaciones seran

intrinsecas y se comportard congruentemente alcanzando asi, bienestar.

Respecto a estos factores, Ryff y sus colaboradores han realizado diversas
investigaciones y encontraron que algunos de ellos van variando de acuerdo al
ciclo vital. Por ejemplo, el crecimiento personal y los propositos de vida
disminuyen con el paso del tiempo, lo cual hace referencia a que ambas
caracteristicas son mas propias de la adultez temprana mientras que el dominio

del medio o entorno y la autonomia tienden a aumentar con el tiempo; en la



EXPRESION EMOCIONAL Y BIENESTAR PERSONAL

adultez tardia 'y vejez. Estos hallazgos sugieren que el significado o la percepcion
de BP cambia a lo largo de la vida (Ryff & Keyes, 1995). Otro hallazgo interesante
surgié de entrevistar a un grupo de adultos pues los autores se percataron que
tanto hombres como mujeres mencionaban las buenas relaciones con otros como
uno de los mas importantes aspectos para su bienestar psicolégico (Cuadra y
Florenzano, 2003); sin embargo al aplicar el instrumento para conocer BP se
encontré que este factor, comparado con los otros indicadores de funcionamiento
positivo de la escala, es en el que mas bajo puntian los hombres en general (Ryff
& Singer, 2000). En cuanto a estas diferencias por género, Ryff (1995) apunta que
en la mayoria de los factores no se encuentran diferencias significativas en las
puntuaciones que obtienen mujeres y hombres, Unicamente en relaciones
positivas y crecimiento personal las mujeres puntian mas alto; lo cual es relevante
pues con esto se postula que ambos tienen un funcionamiento positivo similar
pero que las mujeres tienen fortalezas psicolégicas mas marcadas al establecer

relaciones interpersonales.

Otras investigaciones en torno al BP vislumbran buenas relaciones de este
constructo con algunos otros que se enfocan también en el 6ptimo funcionamiento
personal. Al BP se le ha vinculado con la resiliencia, estrategias de afrontamiento,
inteligencia emocional, sentido del humor y la autoeficacia (Keyes et al., 2002;
Omar et al., 2009). Lo que da pauta a establecer cudles son las caracteristicas de
las personas con un alto BP y funcionamiento positivo: Las personas mas
satisfechas sufren menos malestar ademas de que tienen apreciaciones
personales mas calificadas y tienen habilidades para el manejo del entorno fisico y
social (Casullo y Castro-Solano, 2000). Vansteenkiste, Lens y Deci (2006) refieren
que las personas con alto bienestar buscan metas tales como tener relaciones
interpersonales intimas, propiciarse un crecimiento personal y contribuir a la
comunidad para poder satisfacer sus necesidades basicas y mejorar su salud
fisica y psicolégica. Para Lightsey (1996) las personas sanas son las que poseen
bienestar. Los individuos que alcanzan el nivel de bienestar esperado son

personas fisica y psicoldgicamente sanas que se desenvuelven en una labor diaria
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para conservar un nivel de pensamiento positivo, ademas de que demuestran
flexibilidad emocional, son optimistas y seguras de si mismas. Choen de Govia
(1975) postulé que un ser humano tiene un crecimiento personal en la medida en
la que desarrolla sus emociones, intelecto y relaciones interpersonales, lo que lo
hace mas productivo y que genere los medios adecuados para alcanzar el logro
de sus metas. En cuanto a la propensién de concretar los objetivos personales,
Lent (2004) afirma que ésta, es predictora de bienestar psicolégico. Otros autores
como Myers (1993) establecen que las personas con alto bienestar son menos
autorreferentes, hostiles, abusadoras y vulnerables a las enfermedades. También
estan mas dispuestas a perdonar, a ser mas generosas, tolerantes, confiables,
energéticas, decididas, creativas, sociales y cooperadoras. Cuadra Yy
colaboradores (2003) indican que la satisfaccion y las relaciones afectivas
cercanas se correlacionan. La necesidad de pertenencia y de relacionarse
socialmente esta dada por el caracter de proteccion y de reconocimiento que
necesita el ser humano y contribuye a su bienestar. Por ultimo, justo porque el
bienestar es visto como una gran motivacion, su busqueda puede conducir a las
personas a encontrar habilidades y conductas que los impulsen a continuar con el
deseo de alcanzarlo y también, a través de ella, logren solucionar problemas y
adversidades (Murrieta, 2004). En conclusion, una persona con un alto bienestar
psicolégico es quien cuenta con una alta satisfaccion personal, que ha creado y
mantenido relaciones basadas en la confianza y cordialidad; son personas que se
proponen retos que incrementen su crecimiento personal y las cuales hacen uso
de sus habilidades para adaptarse al entorno que los rodea ademas, de que son

autosuficientes y tienen claro su propdésito en la vida.

Conociendo cudles son las caracteristicas que identifican a las personas que
poseen un alto bienestar psicologico algunos investigadores se han ocupado en
promoverlas y mantenerlas entre la poblacion por lo cual han contribuido en la

creacion de intervenciones psicoldgicas ideadas con el fin de incrementar el BP.
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Debido a que el BP es visto como un proceso mas que como un estado fijo, se
ha enfatizado que las intervenciones psicolégicas deben estar encaminadas a
conseguir este tipo de funcionamiento positivo y no sélo en encontrar una
satisfaccion vital (Joseph & Linley, 2006) pues como Ryff y Singer (2003)
plantearon, que una vida buena esta llena de desafios y se sustenta en el
involucrarse en ella, por consiguiente, para tener una vida con bienestar implica

ser activos y superar los obstaculos que se presenten.

Como ejemplo de este tipo de terapias tenemos la psicoterapia enfocada en
aumentar el BP creada por Fava y Ruini (2003) la cual es basada en la teoria
multidimensional de BP de Ryff y se conoce como Terapia de Bienestar; es de tipo
directiva con una duracion de 8 sesiones semanales de entre 30 y 50 minutos y
las principales técnicas que maneja son la autobservacion y diarios estructurados.
A través de las 8 semanas el paciente aprendera a identificar los momentos donde
ha experimentado bienestar en los 6 factores de la teoria de Ryff y los
pensamientos alrededor de cada uno de ellos, los cuales se reforzaran y se
estimularan a través de diversas técnicas y actividades como la reestructuracion
cognitiva, estableciendo un calendario de actividades, un entrenamiento en
asertividad y en solucion de problemas. De acuerdo a Ruini y Fava (2004) la
Terapia de Bienestar ha empezado a ser aplicada en estudios clinicos para
comprobar su efectividad. Un ejemplo es el estudio realizado con personas que se
encontraban en la fase residual de algun trastorno afectivo (depresion mayor,
trastorno de péanico con agorafobia, fobia social, trastorno de ansiedad
generalizada, trastorno obsesivo-compulsivo) y que anteriormente habian sido
tratadas con éxito por métodos conductuales o farmacoldgicos. Se asignaron
aleatoriamente a la Terapia de Bienestar o la Terapia Cognitivo-Conductual. Los
hallazgos sefialan que ambos tipos de terapia lograron una reduccion significativa
de los sintomas residuales, lo cual fue medido a través de la Entrevista Clinica
para la Depresion (CID; Paykel, 1985) y la escala de Bienestar Psicologico de Ryff
(1989). Sin embargo, cuando los sintomas residuales de los dos grupos fueron

comparados después del tratamiento, se evidencid una mayor eficacia de la
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Terapia de Bienestar en ambos instrumentos, resaltando un aumento significativo
en la escala de crecimiento personal del instrumento elaborado por Ryff (Fava,
Rafanelli, Cazzaro et al., 1998).

Por todo lo anterior, es facil percatarse que el constructo BP es complejo y
multifacético debido a que se ha enfocado fundamentalmente en el desarrollo de
las capacidades y en el crecimiento personal, concibiendo ambas como los
principales indicadores del funcionamiento positivo del ser humano (Diaz et al.
2006), ademas de que promueve la vitalidad emocional y sentimientos positivos
hacia la vida (Keyes et al., 2002); convirtiéndose segun Almedom (2005) en un
estado caracterizado por aspectos como poseer sentido de la coherencia,
satisfaccion con la vida, fortaleza y resistencia ademas de ser influenciado por
aspectos cognitivos, emocionales y conductuales (Omar et al., 2009). De tal
manera, su estudio e intervenciones han podido fundamentar la importancia de

enriquecer las vidas de las personas, dotarlas de un significado y trascendencia.



EXPRESION EMOCIONAL Y BIENESTAR PERSONAL

La Conjuncion del Bienestar Subjetivo y del Bienestar Psicolégico

A pesar de que los constructos BS y BP no deben tomarse como
equivalentes, pues pertenecen a tradiciones distintas, es importante recordar que
ambos tipos de bienestar pueden converger y complementarse (Waterman,
Schwartz & Conti, 2008; Keyes et al., 2002; Omar et al., 2009)

Ryff y colaboradores (1995) usaron datos de diversas investigaciones que
asociaron al BS y BP y encontraron una moderada relacion entre los factores del
BP de dominio del entorno y autoaceptacion con el factor satisfaccion con la vida
de BS. En otro estudio realizado por Keyes et al. (2002) se obtuvo informacion
valiosa respecto a su impacto mutuo. El 18.6% de sus participantes presentaron
alto BS y alto BP; el 23% tuvo mas BP que BS, el 22% mayor BS que BP y el 12%
reportd niveles moderados de ambos tipos de bienestar, finalmente encontraron
que ambos constructos estan relacionados en cierta concepcién de bienestar
personal pero difieren en aspectos fundamentales; ambos constructos pueden
ayudar a los individuos a lo largo de su vida pues un alto BS por ejemplo, puede
servir para preservar un afecto positivo cuando la posesion de BP no es posible
por la falta de oportunidades, por los pocos recursos personales, o cuando la
salud estd comprometida; por otro lado, las altas demandas que conlleva
esforzarse por desarrollar los potenciales personales pueden bajar los niveles de
BS pero incrementar los de BP. Respecto a esto, hay que considerar lo que
Seligman (2002) sustenta en su teoria de la autentica felicidad: Una vida con
significado se compone tanto de placer como de altos niveles de realizacion
personal, eso quiere decir, poseer altos niveles de BS al igual que de BP (Joseph
et al., 2006).

De acuerdo a Omar y colaboradores (2009) el Unico instrumento que integra
las dos formas tradicionales de medir el bienestar, ya sea subjetivo o psicolégico

es el Subjective Well-Being Inventory (SUBI), desarrollado por Sell y Nagpal en
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y validado por Omar y colaboradores en 2009 para poblacion

latinoamericana.

Los factores que conforman a este inventario son:

[ERN
1

Bienestar vinculado a expectativas y logros: Referido como la percepcion
placentera de la vida y el bienestar generado por el logro de éxitos y de un
nivel de vida acorde con las expectativas.

Confianza para afrontar dificultades: Vinculada con la autopercepcion de
tener una personalidad fuerte y la suficiente habilidad para manejar
situaciones criticas o inesperadas.

Trascendencia: Refleja sentimientos de bienestar generados por valores
espirituales y pertenecia a grupos primarios.

Apoyo del grupo familiar: Alude a los sentimientos positivos derivados de la
percepcion de la familia nuclear como fuente de apoyo, unién y contencién
emocional.

Apoyo social: Se refiere a los sentimientos de seguridad y apoyo percibido
por parte del medio social en el que cada persona se desenvuelve.
Relaciones con el grupo primario: Inherente a las relaciones con el grupo

familiar intimo.

En conclusién, los hallazgos antes mencionados indican que los individuos

que posean un bienestar global contaran con caracteristicas propias del BS y BP;

es decir, serdn personas que evallen su vida en términos generales como

satisfactoria, ademas de que en ella han experimentado en mayor medida

emociones positivas que negativas y donde han creado y fortalecido relaciones

positivas con quienes les rodean; al mismo tiempo que han alcanzado un buen

desarrollo personal que involucra el logro de metas, la busqueda de un propdésito

en la vida, autoaceptacién y confianza para afrontar dificultades.
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CAPITULO Il

EXPRESION EMOCIONAL

La Emocién y sus Componentes

De acuerdo a Ortony, Clore y Collins (1996) las emociones son uno de los
aspectos centrales de la experiencia humana pues todas las personas a lo largo
de su vida llegan a experimentar una amplia gama de éstas de forma constante.
Ellas expresan lo que el mundo significa para el individuo, para una persona
particular en un momento especifico de su vida e influencian su reaccién frente a
esta situacion (Frijda, 2007). La investigacion sobre el proceso emocional y los
estados de &nimo segun Martinez-Sanchez y Acosta (1997) puede ayudar a
explicar y comprender de mejor manera el desempefio cognitivo, el
comportamiento humano y la salud personal; por lo tanto, con su estudio se puede

entender a la persona de manera integral.

Haciendo una revisién de diferentes autores (Arnold, 1968; Dantzer, 1989;
Dominguez, 1994; Fernandez, Zubieta y Paez, 2000, Goleman, 1996, Gross,
1998a; Philippot, 1993; Plutchik, 2001; Reeve, 1994), se ha encontrado que la
mayoria de los psicélogos coinciden en que la emocién es una experiencia
subjetiva compuesta por un proceso multidimensional producido por un estimulo

desencadenante y que contiene tres componentes basicos:

1) Un elemento cognitivo o evaluativo
2) Un elemento fisiol6gico o adaptativo.

3) Un elemento conductual o expresivo.

Por lo tanto, la emociéon es un proceso secuencial que surge cuando la
persona atiende a una situacion externa o interna, posteriormente se da una
evaluacion o valoracion de la situacidn que desencadena una respuesta tanto

fisiologica, cognitiva como conductual frente a esta situacion. Asi se produce un
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ciclo de situacion-evaluacion-respuesta el cual es moldeado fuertemente por las
respuestas del individuo a lo largo del mismo, lo cual influencia los ciclos
subsecuentes del proceso emocional y prepara al organismo a responder
adaptativamente a futuros retos y oportunidades de su entorno (Gross & John,
1997; Mauss, Bunge & Gross, 2007). Bisquerra (2009) propone un modelo

multidimensional en el cual se integran los elementos que componen a la emocion

[
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Fig. 3 Modelo que integra los elementos esenciales de la emocion.

El componente cognitivo de la emocion se refiere a la evaluacion que se
realiza a cerca de un estimulo, es decir, se juzga el significado personal de éste
como relevante o irrelevante, bueno o malo y también como amenazante o
positivo por citar un ejemplo. De esta forma, las emociones se ven profundamente
influenciadas por la interpretacion que el ser humano le da a la situacién por la que
esta pasando (Coon, 2005). De acuerdo a Lazarus (1991) las emociones se basan
en los significados que se construyen a partir de situaciones cotidianas, se
relacionan con los objetivos de cada individuo y con las creencias de si mismos y
del mundo en el que viven; lo cual lleva a las personas a darles un cause a las
emociones que experimentan. Finalmente, es importante sefialar que el proceso
de evaluaciébn se puede considerar como la llave para la comprensién de
diferentes emociones en personas distintas y en momentos distintos (Frijda, 1986)
y es el elemento que permite tomar consciencia de la emocion que se esta

experimentando y etiquetarla (Bisquerra, 2009).

Por otro lado, se sabe que las emociones tienen un componente fisioldgico

porque siempre van acompafadas de reacciones somaticas (Aguilar-Espinoza,
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2005). Al percibir a través de cualquiera de los sentidos un estimulo se activan
reacciones fisioldgicas que acompafan a la experiencia subjetiva (Morris, 1990).
El sistema nervioso central se activa y provoca variaciones en la respiracion,
secreciones hormonales, temperatura corporal, cambios en ciertos
neurotransmisores, frecuencia cardiaca, sudoracion, presion sanguinea y tension
muscular (Bisquerra, 2009). De esta forma, los cambios fisiol6gicos
experimentados fungen como sefiales corporales de la emocion (Valderrama,
2008).

El elemento conductual de las emociones es la parte observable de las
mismas y tiene que ver con su expresion. Este elemento se distingue de los
anteriores pues son los signos externos de lo que internamente se siente y
percibe. Estos signos ayudan a comunicar a los demas lo que se experimenta y

también, a recibir retroalimentacion de su parte (Bisquerra, 2009; Coon, 2005;).

Para ejemplificar lo anterior, Fernandez, Zubieta y Paez (2000) hacen una
sintesis de los atributos tipicos de algunas emociones clasificandolos de acuerdo

al evento desencadenante, sus tres componentes y sus funciones.

En el caso de la Alegria:

% El evento que la desencadena esta relacionado con la obtencion de un
objetivo deseable y la tendencia a continuar o reforzar la accion
desemperfiada. Por ello a la alegria se le asocia con el éxito, concretar logros y
establecer buenas relaciones con los otros.

% Las reacciones fisioldgicas que propicia la alegria son la activacion agradable,
una sensacion de relajacion y/o energia y sintomas como calor y relajacion
muscular, tasa cardiaca elevada y mayor activacion motora.

%+ EIl componente cognitivo de la alegria se asocia a tener una actitud positiva,
avanzar hacia una meta, poner atencién en el aspecto bueno de las cosas o

situacion y olvidarse del malestar.
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Conductualmente la alegria lleva a comunicar buenos sentimientos, es decir,
compartir con otros las cosas positivas que acontecen.

Por lo tanto, su funcion es reforzar estrategias exitosas de afrontamiento,
facilitar el ensayo de nuevas habilidades y apoyar o iniciar respuestas a
nuevos desafios, ademas de convertirse en un mensaje social para iniciar o

continuar una interaccion.

El Enojo-Colera-Enfado:

El antecedente de esta emocién es una situacién asociada al bloqueo de una
meta, en la que no se satisfizo una expectativa o se cometié algun tipo de
injusticia.
A nivel fisioldgico en el enojo existen sintomas musculares como tension y
rigidez, sensacion de calor, cambios en la respiracion, aumento en la presién
sanguinea y en la tasa cardiaca.
Cognitivamente existe la evaluacién de que se ha cometido una injusticia, se ha
sido menospreciado o humillado; hay disconformidad, sensacién de impotencia
y se centra la atencion en la situacién que causa enojo o en que se dafa a la
causa de la colera.
El elemento expresivo se vincula con levantar la voz o gritar, discutir, blasfemar,
golpear, enfrentarse y atacar verbal y fisicamente.
La funcién del enojo es reparar o superar el bloqueo de una meta o expectativa
y pretende un cambio en la conducta del otro.

En cuanto a la Tristeza:

Esta emocion se relaciona con un evento que produjo alguna pérdida, por
ejemplo, la muerte de alguien significativo.

Los cambios fisioldgicos que se presentan durante la tristeza son baja
temperatura en la piel, sensacion de pérdida de energia, distenciéon

desagradable, cansancio y postura decaida.
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Las evaluaciones realizadas al percibir tristeza se vinculan a la creencia de
que se ha sufrido una perdida, hay afliccion e impotencia; se ve negativamente
la situacién, ademas de que se tienen pensamientos de afioranza y nostalgia.
El elemento conductual se define por hablar poco o nada, en voz baja y de
manera monaotona sobre el acontecimiento que produjo tristeza, también se da
el caso de que se prefiere alejar de los demas.

Como funcion, la tristeza tiene por objetivo guardar energia y reorientar los
recursos hacia objetivos mas viables ademas de incitar el apoyo y

comprension de las personas que le rodean.
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El Proceso de la Expresion Emocional

Tomando en cuenta que uno de los componentes principales de las
emociones es el elemento conductual o expresivo, el estudio de la expresion
emocional tiene ya una larga historia que data desde el afio de 1872 con las
investigaciones cientificas realizadas por Charles Darwin. El trabajo de Darwin
hizo hincapié en la utilidad biolégica de la expresion emocional pues sugiere que
existe porque contribuye a la supervivencia debido a que mejora la prediccion
sobre el comportamiento de los otros, promueve la cooperacion entre los
individuos, ademas de que disminuye los conflictos entre ellos (Greenberg &
Paivio, 2000; Oatley, 1992). Aunado a esto, distintos autores (Suérez y Pérez,
2011; Valderrama, Dominguez y Licéaga, 1995) se han percatado de las
coincidencias que existen entre el sentido comun, la observacion naturalista, la
practica clinica y la investigacion experimental sobre el tema de la expresion de
las emociones, pues se ha demostrado que en el ser humano existe una tendencia

natural a expresar las emociones.

La expresidbn emocional significa para Frijda (1986; 1987) una conducta
fundamental que actia sobre el medio ambiente para lograr determinados

objetivos o metas y como tal, es la justificacion de las emociones.

Para Feldman, Robin, Pietromonaco y Eysell (2001) la conducta emocional
o la expresion emocional se refiere a una fuente de sefiales para los demas que
les habilita para comprender mejor lo que la otra persona experimenta ademas de
predecir su comportamiento futuro y, por consiguiente promueve relaciones
interpersonales mas eficaces y adecuadas. Esto quiere decir que las emociones y
su expresion funcionan como redes de lectura y decodificacion de la realidad que
producen la anticipacién de actos y conductas que ayudan al ser humano a
manejarse en el mundo y relacionarse con los otros (Sanchez-Aragon y Diaz-
Loving, 2009).
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De acuerdo a los hallazgos de otros investigadores, entre ellos Gross
(1998) y Pennebaker (1995) la expresion de las emociones es fisioldgicamente
relevante para la reduccion del malestar o distress y la disminucion de la

activacion fisiolégica asociada a la experiencia emocional negativa.

Junto con Pennebaker, Rimé (1987) es otro investigador que se ha
dedicado a estudiar exhaustivamente el tema de la expresion emocional. Ellos
definen la misma a través de la autorrevelacion y el compartimiento social de las
emociones respectivamente (Pennebaker, Zech & Rimé, 2001). Asi, la
autorrevelacion se trata del proceso mediante el cual uno mismo se da a conocer
a otros y les revela informacion que puede incluir emociones, pensamientos y
experiencias (Zech, 2000). Un aspecto crucial que distingue la autorrevelacion es
que cuando se realiza la divulgacién de la informacién personal se hace de
manera honesta, real y genuina (Pennebaker, 1994). Por otro lado, el
compartimiento social de las emociones se refiere a la comunicacion en forma
verbal de experiencias emocionales a los deméas y los efectos que tiene el
compartir estas situaciones (Pennebaker et al., 2001; Zech 2000). EIl
compartimiento implica en su forma mas abierta, comunicar abundantes detalles
relativos a la situacién como las respuestas fisiol6gicas y sentimientos suscitados
en la persona al momento de vivenciar esta experiencia emocional (Martinez-
Sanchez, Zech y Paez, 2004).

Por dltimo, Kennedy-Moore y Watson (1999) postulan que la expresion
emocional es el vinculo entre las experiencias internas y el mundo exterior,
ademas de gque esta conectada con lo que las personas sienten, con quienes son
y la manera en la que se relacionan con otros. Por lo tanto la definen como los
comportamientos observables verbales y no verbales que comunican y/o
simbolizan una experiencia emocional; planteando que puede ser controlada en
alguna medida y también es posible que implique distintos grados de llevarlo a

cabo de manera deliberada.
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Estas autoras han desarrollado un modelo para comprender el proceso
mediante el cual se da la expresion emocional. Este consiste en cinco pasos del
tipo evaluativo con los cuales es posible explicar las conductas de expresion o

inexpresion:

Paso 1- Reacciones preevaluativas. Este primer paso involucra a un estimulo
desencadenante el cual provoca activacion fisiologica en la persona.

Paso 2- Percepcion de la respuesta afectiva. En este paso el individuo se percata
de las respuestas que le provoco el estimulo.

Paso 3- Etiquetar e interpretar la respuesta. En esta fase la persona determina
que la respuesta que presenta no es solamente fisioldgica sino también
emocional. Se comienza a procesar la emocidn cognitivamente pues la persona
intenta ponerle nombre a la emocion que experimenta y a darle una interpretacion.
Paso 4- Evaluacion cognitiva de la emocion. Al llegar a este paso, la experiencia
emocional se evalla con relacion a los propios pensamientos, metas, valores y
motivos de la persona con el afan de determinar si son aceptables para ella.

Paso 5- Poner la emocion en contexto. En el Ultimo paso, el individuo evalta sus
emociones frente al contexto en el que esta inmerso para finalmente poder emitir

la expresion de sus emociones (Kennedy-Moore & Watson, 1999).

De acuerdo a esta propuesta, lo que determina qué y cOmo se expresa €es
el grado en la persona atiende o se da cuenta de sus emociones, las interpreta,
evalla y las contextualiza adecuadamente. Cabe sefalar la utilidad tedrica de este
modelo sin embargo se debe tomar en cuenta que en la practica la expresion no
siempre se presenta en este orden especifico pues pueden existir variaciones
entre persona y persona, el estimulo o situacion desencadenante, la evaluacion
personal de este estimulo y la forma en que la tendencia a responder se traduce

en un comportamiento (Gross & John, 1997; Kennedy-Moore & Watson, 1999).

Sin embargo, a pesar de estas variaciones a nivel individual, Rimé y

colaboradores se han percatado a través de diversas investigaciones de las
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similitudes que se dan entre individuos a la hora de expresar. Por ejemplo, en
porcentajes, alrededor del 90% de las veces la experiencia emocional es
compartida con otros (Rimé et al., 1992) este hecho es independiente de la edad,
género, cultura y comprende tanto emociones positivas como negativas (Martinez-
Sanchez et al.,, 2004). Otro hallazgo es que en general, el proceso del
compartimiento social o expresion emocional ocurre multiples veces e involucra a
varios receptores. Los receptores son tipicamente personas consideradas intimas
como los padres, miembros de la familia basica, mejores amigos y/o la pareja.
Entre los jovenes adultos de 18 a 33 afios el rol de la familia decrece
significativamente, especialmente en los hombres; para ambos géneros la pareja y
los mejores amigos son el principal receptor de su expresion emocional
(Pennebaker et al., 2001).

Este comportamiento emocional sobre qué, como y por qué se expresa 0 no
a los demas, juega un papel importante en el ajuste del individuo, la interaccion
social y hasta en el éxito al someterse a una intervencion terapéutica (Greenberg
& Paivio, 2000; Gross, 1998; Kennedy-Moore & Watson, 1999; Pennebaker, 1994)
haciendo notar que la expresion de las emociones ejerce varias funciones que

permean distintas areas de la vida del ser humano.

Sobre estas funciones, las perspectivas clasicas de autores como Frijda
(1986) y Lazarus (1991) hacen referencia a que las emociones y su componente
conductual incrementan la probabilidad en las personas de sobrevivir y/o de tener
éxito reproductivo. La idea central es que su utilidad radica en que ayudan al
individuo a manejar, reponerse y enfrentar los retos que le presenta el ambiente

en el que se desarrolla.

Para uno de los pioneros en la investigacion de la autoapertura, Sydney
Jouvard (1971) revelarse uno mismo es una manera de sintonizar con el entorno y
las personas que hay en él, ademas de ser un medio importante para el
autoconocimiento. Asi, la expresion emocional pude ser comprendida como un

modo de conocerse mejor a si mismo y de conocer a los demas.
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En relacion a sintonizar con los otros y el entorno por medio de la expresion
de las emociones, se ha planteado la existencia de una funcion social o
interpersonal de la expresion emocional. Fisher y Manstead (2008) sefialan que
los dos principales objetivos de compartir con otros las emociones experimentadas
son por un lado formar y desarrollar relaciones sociales y, por otro lado establecer
0 mantener una posicion social. De acuerdo al primer objetivo de afiliacion, la
cantidad y calidad de expresion que se emite estd en concordancia con la
naturaleza de la relacion social, por lo tanto, una de las principales funciones de la
expresion emocional es que permite el mantenimiento de relaciones a largo plazo
ademas de propiciar relaciones méas intimas que promueven cercania y armonia;
protegiendo a la persona del aislamiento social. Segun Williams (2001) en su
investigacion sobre aislamiento, las personas que viven en esas condiciones
tienen una salud y bienestar bajo ademas de que sus habilidades sociales,
emocionales y cognitivas estan poco desarrolladas en comparacion con las
personas que tienen fuertes lazos sociales. El segundo objetivo de la emocién y su
componente conductual se vincula con obtener un estatus social. A traves de él, la
persona puede diferenciarse del grupo, obtener poder y propiciar competitividad.
Por ejemplo al expresar enojo la persona puede alcanzar el objetivo de tener
control y poder frente a otros, obteniendo un efecto final de crear distancia

asociada con un mejor estatus social.

Socialmente también se ha comprobado que la expresiébn emocional
propicia reciprocidad y retroalimentacion (Buck, 1993; Chistophe & Rimé, 1997;
Gross et al.,, 1997; Kennedy-Moore & Watson, 1999; Scott, 1985; Zech, 2000).
Reciprocidad debido a que generalmente en las interacciones sociales, cuando se
revela informacion personal a otra persona; ésta puede interpretarlo como signo
de que se siente en confianza. A su vez, esta relevacion se vera positivamente y
también hara al receptor sentirse seguro con la presencia de la persona que hizo
la revelacién, con lo que probablemente responderd a la expresion inicial,
revelando asi informacion personal. En la interaccion social, los compafieros de
relacion tienden a intercambiar sucesos del mismo valor (Scott, 1985) y a ser

vistos con mayor agrado que las personas que no realizan revelaciones (Gross &
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John, 1998; Zech, 2000). En cuanto a la retroalimentacion, el apoyo o el rechazo
social constante hacia la expresion refuerzan la medida en que el individuo emitira
tal conducta en futuras ocasiones (Dominguez, Valderrama y Olvera, 1993;
Kennedy-Moore & Watson, 1999).

Rimé (2007) a través de la evidencia que arrojaron cuatro de sus
investigaciones encontré6 que existen doce motivos por los que socialmente se

expresan las emociones:

1) Con el fin de estrechar los vinculos sociales

2) Como forma de hacer catarsis y buscar un alivio

3) Para re experimentar la situacion

4) Para obtener ayuda y soporte

5) Con el fin de ser entendido y validar su experiencia emocional

6) Para encontrar consuelo

7) Por el motivo de encontrar un significado, comprender y clarificar el
suceso

8) Para conocer el punto de vista del receptor y obtener un consejo y/o
posibles soluciones

9) Para despertar empatia

10)Por el motivo de llamar la atencién

11)Para entretener o facilitar las interacciones sociales

12)Con el motivo de brindar informacion o prevenir a los receptores.

Cabe recalcar que las relaciones sociales por si solas pueden estimular la
expresion emocional ya que en muchas ocasiones las experiencias emocionales
se presentan en un contexto social, especialmente cuando hay un vinculo
cercano; ademas de que el contexto social es el que determina también las
oportunidades de compartir 0 no las emociones experimentadas pues la
disposicion y la cualidad de la relacion interpersonal influye la medida en que a las
personas les es posible comunicar su experiencia (Fisher & Manstead, 2008;
Kennedy-Moore & Watson, 1999).
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Sobre el ajuste del individuo y la expresion emocional, el trabajo de
Pennebaker y colaboradores brinda una perspectiva de las funciones y beneficios

gue se asocian al comportamiento emocional.

Sus investigaciones reportan que en ausencia de obstaculos, los estados
emocionales negativos que producen experiencias estresantes se desahogan
espontaneamente a través de procesos fisioldégicos, emocionales, cognitivos y
conductuales. Si no hay interferencia, el proceso continuara hasta que se alivie o
desaparezca la tension (Dominguez, Valderrama y Pennebaker, 1995). Sin
embargo, si se guarda o resta importancia a los problemas y a sus
manifestaciones fisicas, implica un desgaste fisico y psicolégico que al
mantenerse por un periodo prolongado hace que la probabilidad de presentar una
enfermedad se incremente; éste proceso es conocido como Inhibicion Activa
(Pennebaker, 1984). Inicialmente las personas recurren a la inhibiciéon activa para
protegerse, sin embargo al mismo tiempo restringen su capacidad para afrontar
los estresores al posponer indefinidamente su confrontacion. El individuo tiene que
esforzarse por negar el problema y ademas por aparentar que todo esta bien

(Olvera, Dominguez y Martinez, 2000).

La opcibn mas saludable para enfrentar la inhibicibn activa y sus
consecuencias es la confrontacion, pues de acuerdo a los hallazgos de
Pennebaker (1994) confrontar las emociones y cogniciones mas intimas produce
beneficios para la salud a corto y largo plazo, también influye en los valores
basicos, en los patrones diarios de pensamiento y sentimientos acerca de uno
mismo. La confrontacion consiste en pensar, escribir o hablar abierta y
deliberadamente sobre los sucesos importantes a la vez que se admiten las
emociones que los acompafian (Pennebaker, 1994). Esta forma de expresion sirve
para que el individuo comprenda y asimile o que ha inhibido anteriormente. Al
hablar sobre esa experiencia se traslada la situacion al campo del lenguaje, una
vez que pertenece al dominio linguistico resulta mas facil comprender la situacion
para, finalmente, dejarla atras (Licéaga, 1997). Aunado a esto, de acuerdo a

Dominguez y colaboradores (1995) uno de los efectos intrapersonales de la



EXPRESION EMOCIONAL Y BIENESTAR PERSONAL

confrontacion o expresion emocional es producir cambios a nivel de pensamiento,
pues permite una reestructuracion cognitiva; al revelar se replantea y al final se
presenta mayor claridad de pensamiento y una sensacion de control. La expresion
de las emociones resulta benéfica a nivel personal siempre y cuando permita la re-

evaluacion de la experiencia personal (Zech & Rimé, 2005).

Sobre esta reevaluacion al verbalizar la emocion, Kennedy-Moore y Watson
(1999) postulan que el proceso de expresion emocional tiene también entre sus
funciones fomentar el insight cuando se lleva a cabo la autobservacion de
emociones, conductas y pensamientos que produjo la experiencia emocional; al
igual que a través de la retroalimentaciéon por parte de los receptores de la
expresion pues su respuesta y punto de vista pueden contribuir a obtener mayor
comprension y claridad de la situacion emocional. Este insight posteriormente
puede ser encauzado segun las mismas autoras, a la regulacion emocional y
trasladar directamente este darse cuenta a una estrategia adaptativa de

afrontamiento.

En sintonia con lo anterior, Greenberg y Paivio (2001) proponen que una
vez que se integra la experiencia emocional, el siguiente paso es comenzar con la
regulacion de la emocion pues ni la expresiéon sin freno ni la total restriccion son
saludables o adaptativos para el ser humano. Lo que segun las autoras resulta
adaptativo, es poseer la habilidad para elegir cuando expresar las emociones
ademas de hacerlo de forma flexible, pues si no existe una habilidad para regular y
se expresa sin freno puede haber como resultado un trastorno severo en las
relaciones sociales; por otro lado si hay un control excesivo en cuanto a lo que se

expresa, se puede perder la capacidad de ajustarse al entorno.

El trabajo de Gross también destaca la importancia de ser capaz de regular
las emociones. El autor define a la regulacion emocional como el proceso
mediante el cual el individuo influencia con el uso de una serie de estrategias, qué
emociones tiene, cuando las tiene y como las experimenta y expresa (Gross,

1998). De acuerdo a sus hallazgos, este proceso es central para la salud mental
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ya que contribuye al buen o mal funcionamiento de la capacidad de trabajar,

relacionarse con otros y disfrutar de uno mismo (Gross & Mufioz, 1995).

Sus investigaciones sefialan que entre las estrategias de regulacibn mas
empleadas se encuentran la reevaluacion cognitiva y la supresion emocional. La
reevaluacién cognitiva se refiere a un cambio cognitivo que implica interpretar una
situacion de tal forma que modifigue su impacto emocional. La supresion
emocional consiste en inhibir una expresion emocional que esta en curso (Gross
& John, 2003). Aunque se ha planteado que la primera de ellas se asocia con
efectos benéficos mientras que la segunda con efectos perjudiciales, no todas las
personas usan la reevaluacion cognitiva como estrategia de regulacion y esto,
segun los autores se debe a que esta estrategia posiblemente no esta acorde a

las metas o creencias personales (Gross, 2008).

Respecto a esto, Kennedy-Moore y colaboradores (1999) sefialan que la
estrategia de expresion emocional puede tener como meta dos objetivos: la
primera es recibir atencién por parte de los otros y se relaciona con la creencia de
ser el centro de atencion; la segunda meta es propiciar intimidad que tiene como
creencia central el permitir ser conocido por los demas. La estrategia de
inexpresion emocional también tienen dos metas: La autoproteccion, que se
acompafa con la creencia de que es peligroso abrirse a los otros y la meta de
autocontrol, asociada con la creencia de aproximarse a la vida de forma mas
racional que emocional. La estrategia de expresion de emociones positivas o
deseables combinada con la inexpresion de emociones negativas tiene como meta
la obtencion de la aprobacién social; la creencia que subyace a esta meta es que
es muy importante crear una buena impresion y agradar a los demas. Finalmente,
la estrategia de expresar emociones dominantes pero no expresar las que son
consideradas como vulnerables esta en relacion con la meta de poder cuya

creencia central es estar a cargo de las situaciones e imponer autoridad.

Las personas que poseen creencias y metas maleables y dinamicas hacen

interpretaciones flexibles del contexto y cuando tienen que regular o afrontar
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alguna situacion, hacen esfuerzos asertivos los cuales incrementan la probabilidad
de éxito (Gross, 2008). Esto es apoyado por Bonanno, Papa, Lalande, Westphal,
& Coifman (2004) quienes plantean que diversas investigaciones apuntan que
tanto expresar como no expresar las emociones pude ser adaptativo pues no se
trata de qué estrategia se usa sino, en qué medida se pueden emplear
flexiblemente de forma que corresponda con la naturaleza del estresor vy el

contexto en el que se encuentra la persona.

A modo de sintesis, la relevancia de la expresibn emocional para el
desarrollo humano y emocional se debe a que se le relaciona con cuatro funciones
centrales: la regulacién, el autoentendimiento, el desarrollo de habilidades de
afrontamiento y, por ultimo, contribuir a mejorar las relaciones interpersonales
(Kennedy- Moore & Watson, 1999).
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Las Mujeres, los Hombres, y su Expresion Emocional

Las diferencias por género sobre el funcionamiento emocional, expresion
emocional e inteligencia emocional, aunque han sido ampliamente documentadas,
son inconsistentes (Brackett & Salovey, 2006; Brody & Hall, 2008; Gartzia, Pizarro,
Aritzeta, Balluerka 'y Barbera, 2011b; Paladinoy Gorostiaga, 2004) por un lado se
sostiene que existen fuertes contrastes entre el mundo emocional y social de los
hombres y de las mujeres; mientras que también se reporta que existen

semejanzas entre ambos.

De acuerdo a diversos autores (Alcala, Camacho, Ginger, Ginger e Ibafiez,
2006; Canary & Dinda, 1998; Kring & Gordon, 1998) existe la creencia
generalizada de que mujeres y hombres experimentan y manejan sus emociones
de diferente manera. Estas diferencias en el funcionamiento emocional son
influenciadas de acuerdo a Brody y Hall (2008) por aspectos socioculturales,

cognitivos, biolégicos y conductuales.

A las mujeres, popularmente se les ha considerado en la cultura occidental
como que son mas ricas emocionalmente y mas expresivas que los hombres
(Grewal, Salovey, 2006; Simon & Nath, 2004; Timmers, Fischer & Manstead,
2003) ademas de que son mejores en reconocer las emociones de los otros en

comparacion con los hombres (Candela, Heredia, Ramos y Sarrig, 1997).

También se les ha asociado con que experimentan en mayor medida y por
mas tiempo emociones y afectos negativos. Acorde con Caro (2001) y Nolen-
Hoeksema y Rusting (1999) las mujeres satisfacen los criterios diagnésticos
depresivos y ansiosos en una proporcion claramente superior a los hombres. Se
ha tratado de explicar este hecho por medio del estudio de factores relacionados
con el desarrollo de la personalidad, al igual que los patrones de socializacion y de
estructura social en la que se desenvuelven (Cova, 2004). Entre las caracteristicas

de personalidad que favorecerian una mayor predisposicion a este tipo de
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emociones se encuentra: una autoestima mas fragil, estilos de afrontamiento que
intensifican la reactividad emocional (como la rumiacién), una mayor focalizacién
hacia los vinculos interpersonales, al igual que centrarse en las necesidades de
otros mientras se da una subvaloracion de las propias (Caro, 2001; Nolen-
Hoeksema & Rusting, 1999).

En cuanto a los hombres, ellos son considerados como menos emocionales
gue las mujeres y que estan mas inclinados a usar la légica y la razén cuando se
trata de las tensiones cotidianas, e incluso como Olvera, Dominguez y Martinez
(2000) lo plantean tienen una inclinacién a no expresar a los demas sus estados y
experiencias emocionales debido a que han aprendido que exhibir sus emociones

es considerado una sefal de vulnerabilidad.

Como ejemplo de lo anterior, tenemos los hallazgos de Brody y Hall (1993)
quienes sugieren que los hombres expresan menos sentimientos de ansiedad y
depresion comparados con las mujeres; esto puede ser explicado debido a que los
hombres al reportar malestar es mas dificil que admitan que tienen un problema
(Fujita, Diener y Sandvik, 1991). También se ha encontrado que los hombres
tienen de manera significativa, reacciones mas débiles a historias emotivas que
las mujeres, lo que sugiere que las mujeres obtienen una puntuacion mas alta que
los hombres sobre las medidas de intensidad emocional y expresion (Diener,
Larsen & Sandvick, 1985).

Por lo tanto, se ha propuesto a la intensidad en la que experimentan las
emociones tanto hombres como mujeres como uno de los factores que puede
explicar las diferencias en el ambito emocional entre ellos. Hacia 1985, Sandvik y
Larsen propusieron que la intensidad afectiva corresponde a diferencias estables
gue existen entre las personas en el grado e intensidad con que experimentan sus
emociones, lo que da como resultado una mayor propension a experimentar

emociones fuertes, tanto positivas como negativas. Esta propension, de acuerdo a
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varias investigaciones (Diener et al., 1985) es mas caracteristica de las mujeres

que de los hombres.

Aunado a lo anterior, otras investigaciones (Alexander & Wood, 2000;
Fujita, et al., 1999) sugieren que estas perspectivas que plantean que las mujeres
experimentan en mayor medida emociones negativas no han tomado en cuenta
que también se han reportado diferencias en el ambito del bienestar subjetivo y
satisfaccion con la vida y que en varios estudios las mujeres aparecen también
como felices y satisfechas con la vida. Probablemente lo que ocurre segun Fujita y
colaboradores (1991) es que el mayor informe de las emociones negativas en las
mujeres esta contrarrestado por el mayor informe de emociones positivas también
de ellas. Al anularse entre si ambos informes, se obtiene un promedio semejante
al de los hombres; planteando asi que en realidad las mujeres son mas intensas
en el plano emocional que los hombres. Sin embargo, Seidlitz y Diener (1998)
encontraron que los hombres reportan que los eventos positivos que experimentan
son mas intensos que los que las mujeres reportan. Mientras que otros autores
(Diener et al., 1999; Myers, 1993) han planteado que al evaluar uno de los
componentes del bienestar subjetivo, la balanza de los afectos, no se han

observado diferencias relevantes entre hombres y mujeres.

Por otro lado, la frecuencia en la que se experimentan las emociones
también ha sido incluida como un factor explicativo de las diferencias entre
género. Brody y Hall (2000) reportan que la intensidad emocional no implica
necesariamente todo el espectro emocional y que existen algunas emociones que
aparentemente son mas frecuentemente experimentadas y expresadas por
hombres y mujeres; por ejemplo, los hombres experimentan emociones como el
orgullo, la confianza y, en ciertos contextos, la rabia. De acuerdo a la revision de
Kring y Gordon (1998) las mujeres reportan expresar con mayor frecuencia
emociones como tristeza, disgusto, miedo, sorpresa, felicidad, e ira. Simon y Nath
(2004) encuentran diferencias en la frecuencia con que hombres y mujeres

experimentan emociones positivas y negativas: Los hombres experimentan con
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mayor frecuencia calma y entusiasmo; mientras que las mujeres expresan con
mayor frecuencia tristeza y ansiedad. A su vez los hallazgos de Brebner (2002)
exponen que a través de autoreportes las mujeres sefialan experimentar con
mayor frecuencia miedo, alegria, carifio, tristeza e ira, mientras que los hombres
puntuaron experimentar con mayor frecuencia orgullo. Por ultimo, Brody y
colaboradores (2008) sintetizan que emociones positivas como amor, alegria,
afecto, calidez y negativas como disgusto, dolor, tristeza, miedo, ansiedad y pena
son reportados con mayor frecuencia e intensidad por mujeres que por hombres y
que ellos reportan expresar orgullo, confianza, culpa, soledad y entusiasmo con

mayor intensidad y frecuencia en que lo hacen las mujeres.

También se ha propuesto como factor para explicar las diferencias
emocionales entre género la forma en que expresan sus experiencias emocionales

y la activacion fisiolégica que tienen en ese momento hombres y mujeres.

Se ha planteado una distincion entre patrones internalizadores y
externalizadores de expresion emocional que sugiere que existe un sesgo en la
comunicacién de experiencias emocionales (Brody et al., 2008; Cova, 2004;
Nolen-Hoeksema & Rusting, 1999). Respecto a este factor, Manstead (1991) ha
observado que frecuentemente los hombres manifiestan una reaccion fisiolégica
emocional frente a un evento sin que muestren una expresion emocional abierta
de ello, esto es un patron de internalizacion; mientras que las mujeres realizan lo
contrario, muestran una expresion emocional externa que no corresponde con su
activacion fisioldgica; es decir, expresan mas de lo que realmente estan activadas
fisiolégicamente, lo cual es conocido como patron de externalizacion. Ademas,
Brody (1999) reconoci6 otro patron en el género femenino, la generalizacién, que
implica realizar una expresién manifiesta tanto en el plano conductual como
fisiolégico especialmente si se experimentan emociones intensas. Lo anterior
puede relacionarse con que los hombres tienen bajas respuestas manifiestas para
mantener el control mientras que las mujeres presentan estos patrones de
expresion influenciadas por una mayor conciencia personal y los estereotipos de

género que las alientan a expresar sus emociones (Brody et al., 2008) o como
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Aristu y colaboradores (2007) plantean, hombres y mujeres parecen diferenciarse

en la inhibicion emocional segun la presion social que perciben.

Sin embargo, hay que tomar en cuenta que los cambios en la activacion
fisiolégica (la presion cardiaca, presion sanguinea, conductancia de la piel) son
especificos del instrumento psicofisiologico empleado y las emociones evaluadas
en ese momento ademas, de la tarea particular a la que se someten los
participantes y de las circunstancias en la que se desarrolla (Brody, 1999),
ademas de que las diferencias encontradas por género en la activacion
psicofisioldgica pueden ser moderadas por el tipo de emocion, la edad y el origen
étnico (Kring et al., 1998).

El factor del contexto donde se expresan las emociones ha sido revisado
de igual forma para entender y explicar las diferencias entre género en las
experiencias emocionales. De acuerdo a Shields (1991) la perspectiva de género
en contexto permite que las investigaciones se enfoguen no en si existen
diferencias entre mujeres y hombres, sino en identificar las variables que las

exageran o las atendan.

Diversos autores (Brody et al., 2008; Kennedy-Moore & Watson, 1999)
sugieren gque la magnitud de las diferencias de género en la expresion de
emociones varia dependiendo de las circunstancias bajo las cuales se comparte
la emocién. En la revision de diversas investigaciones sobre expresiéon emocional
y género, Dinda y Allen (1992) observan que las diferencias mas amplias entre
género se establece cuando se compara la expresiéon emocional con amigos del
mismo sexo. Las amigas expresan mas entre ellas que los amigos entre ellos; no
obstante, cuando Reis, Secchak y Solomon (1985) en una de sus investigaciones
les pidieron a mujeres y hombres que se involucraran en una platica intima con
una amistad del mismo sexo no encontraron diferencias significativas, los hombres
fueron igual de capaces que las mujeres en compartir experiencias intimas con

sus amigos. Lo antes expuesto puede ser explicado debido a que si bien hablar
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intimamente es mas importante para las mujeres que para los hombres (Baxter &
Wilmot, 1986) esto no significa que los hombres no realicen platicas intimas, sélo
es que tienen este tipo de conversaciones con menos frecuencia que las mujeres
(Aries, 1996).

La inconsistencia de los hallazgos anteriores puede obedecer a que la
expresion emocional puede ir cambiando conforme las relaciones van creciendo y
fortaleciéndose. A medida que la relacion se intensifica, la reciprocidad en la
expresion puede guiar a ambos géneros a buscar conocerse de forma mas

profunda y confiar el uno en el otro (Kennedy-Moore & Watson, 1999).

Otros autores postulan que estas diferencias en el ambito emocional entre
mujeres y hombres podrian estar determinadas por las formas de recordar y
valorar las situaciones y experiencias vividas (Brody, 2000). Respecto a las formas
de recordar las experiencias emocionales, Seindlitz y colaboradores (1998)
observaron que hombres y mujeres informan de distintas maneras, pues cuando
se trata de una situacién del pasado, las mujeres, en comparacion con los
hombres, describen sus experiencias como mas intensas y segun Simon y
colaboradores (2004) y Alcald y colaboradores (2006) menos positivas que los
hombres. En cambio, cuando se trataba de una situacion actual, ambos
describieron la intensidad del evento en forma equivalente. Estas diferencias se
pueden explicar debido a que las mujeres codifican sus experiencias de forma
mas detallada (Seindlitz et al.,1998) o a que los hombres mantienen una mayor

continuidad en su vida emocional (Alcala et al., 2006).

Una explicacién que complementa lo planteado por los autores anteriores,
es la que establece que las mujeres tienden a focalizar su atencidon en sus
procesos animicos, que suelen tener un estilo de rumiacién y que comparten mas
con otros sus experiencias emocionales, lo cual favoreceria una intensificacién de
estas experiencias y un mayor conocimiento de ellas (Fivush & Buckner, 2000;
Fujita et al., 1991; Nolen-Hoeksema, 1987).
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Las hipotesis de la intensidad y frecuencia emocional, se encuentran en
concordancia con los estereotipos sociales (Kelly & Huston-Comeaux, 2000). Este
otro factor junto con los aspectos de socializacion pueden explicar las diferencias

entre lo que expresan mujeres y hombres.

Los estereotipos se definen como el conjunto de creencias sobre las
caracteristicas que poseen todas las personas que integran un grupo determinado.
Asi, los estereotipos de género sobre la expresion emocional son el conjunto de
creencias y representaciones acerca de cOmo es que se espera que actuen
emocionalmente hombres y mujeres (Paladino y Gorostiaga, 2004). Conforme a
esta perspectiva las mujeres y los hombres desarrollan diferentes competencias
emocionales y actian de una manera determinada a lo que se establece como
apropiado para cada uno tanto a nivel individual como a nivel de interacciones
sociales (Gartzia et al., 2011a), por lo que son socializados para que tengan
distintas metas y motivos emocionales (Brody et al., 2008).

Respecto a esto, se han identificado rasgos estereotipicamente masculinos
o instrumentales y rasgos estereotipicamente femeninos o expresivos (Parsons y
Bales, 1955). La expresividad incluye rasgos estereotipicamente femeninos de
personalidad directamente relacionados con la sociabilidad, la atencion a las
necesidades de los demas, la sensibilidad o la empatia. Por su parte, la
instrumentalidad incluye rasgos estereotipicamente masculinos como la
independencia, la asertividad, la alta orientacion a la tarea o la ambicién (Gartzia,
Aritzeta, Balluerka y Barbera, 2011b).

Asi, los estereotipos también influyen en emociones especificas; por
ejemplo las emociones como felicidad, tristeza y miedo se plantean ser mas
caracteristicas del género femenino, mientras que la ira se cree mas caracteristica
del género masculino (Fabes & Martin, 1991; Fischer; 2000; Fischer, Rodriguez,
Van Vianen & Manstead, 2004; Kelly & Hutson-Comeaux, 1999).
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En cuanto a la felicidad, a la mujer se le pide que exprese emociones
positivas frente a situaciones sociales y a los hombres que lo hagan dirigidos
hacia contextos personales (Paladino et al., 2004). Por ejemplo, es bien visto que
las mujeres manifiesten felicidad por el motivo de la boda de su mejor amiga o
porque su hermano cumple afos; por otro lado, es aceptable que los hombres
expresen felicidad respecto a un asenso laboral 0 a que gané alguna competencia
deportiva. Con respecto al enojo se sugiere que las mujeres encuentran mayor
dificultad para expresar esta emocion, en cambio se considera que para los
hombres es la emocion primaria con la que se sienten mas cémodos, de hecho la
mayoria de los estudios registra que ellos expresan conductas mas agresivas que
las mujeres (Buntaine & Costenbader, 1997; Nolen-Hoeksema & Rusting, 1999).
En cuanto al miedo, también esta sujeto a estereotipos de género que indican, por
ejemplo, que el temor no es una conducta apropiada para un hombre pero si para

una mujer (Fabes et al., 1991).

En consecuencia, los estereotipos especificos de género sobre las
emociones tienen relevancia en el tipo de emociones expresadas en las
interacciones orientadas tanto personal como socialmente (Paladino et al., 2004).
Por lo tanto, las diferencias entre género en la expresion emocional pueden ser
explicadas por medio de la presencia de normas especificas de género que se
aplican de diferente manera a mujeres y a hombres (Timmers, et al., 2003). Estas
expectativas influyen las interpretaciones y reacciones sobre los comportamientos
emocionales que emiten hombres y mujeres (Robinson, Johnson & Shields, 1998).
Por lo anterior, es probable que los nifios y nifias crezcan con diferentes normas
emocionales que magnificaran las diferencias emocionales al por ejemplo apoyar
el desarrollo emocional de las nifias y desalentar el de los nifios (Sanchez-Nufez,

Fernandez-Berrocal, Montafiés y Latorre, 2008).

En nuestro pais existen algunos estudios sobre las diferencias que
presentan hombres y mujeres al expresar sus emociones. Diaz-Loving y Nina

Estrella (1981) realizaron una investigacion para conocer los factores que influyen
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en la reciprocidad de autodivulgacion. Sus hallazgos sugieren que las mujeres
mexicanas, a diferencia de los hombres mexicanos, tienden a expresar
informacion en mayor cantidad y mas intima sobre ellas mismas, planteando que
estas diferencias se pueden atribuir a los distintos patrones de socializacion que

son aprendidos y ejercidos desde edades tempranas.

Sin embargo, los mismos autores postulan que esta socializacion no implica
la ausencia de caracteristicas o rasgos masculinos en la mujer y viceversa. Lo que
hace pensar que los estereotipos pueden variar de la norma (Baron-Cohen, 2005).
De hecho, hoy por hoy los roles tradicionales asignados a hombres y mujeres
estan cambiando a través de las generaciones y las conductas andréginas
(entendidas como rasgos y comportamientos tanto masculinos como femeninos;
Gil, 2005) muestran un incremento por influencia de la cultura y la educacion lo
cual hace que poco a poco se minimicen las diferencias entre género (Gustello &
Guastello, 2003) en dmbitos como el familiar, social, hogarefio e interpersonal
(Rocha y Diaz-Loving, 2005).

Asi, en algunos estudios se ha sugerido que en la actualidad, no existen
diferencias marcadas entre mujeres y hombres en la aceptacién de rasgos de
expresividad e instrumentalidad, plantedndose que la adopcién de estos rasgos
depende mas de los roles sociales, laborales y/o profesionales que se ocupan en

la sociedad, y no del género en particular (Echebarria, 2010).

Lo que puede dar pauta a plantear una hipétesis de similitudes de género
gue sugiere que hombres y mujeres son mas similares que diferentes en diversas
variables psicologicas incluidas las areas de comunicacion y bienestar psicologico
(Hyde, 2005). Aunque por otro lado, existen otros autores (Sax, 2005) que
plantean que si hay diferencias entre ambos géneros y que estas diferencias
deben ser tomadas en cuenta justamente para lograr una mejor comunicacion y

bienestar desde la infancia.
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Finalmente, todo lo anterior indica que en el estudio de las diferencias entre
género en las experiencias y expresion de las emociones, los hallazgos reportados
no son completamente contundentes y requieren de mayor investigacion, sobre
todo en el area que se relaciona con el bienestar (Roothman, Kristen & Wissing
(2003; Ryff &Singer, 1998; Stumper, 1995).

Actualmente existen pocos trabajos que exploran las diferencias por género
en la percepcion de bienestar subjetivo y/o psicologico. Como ejemplo tenemos la
revision realizada por Nolen-Hoeksema y Rusting (1999) en la cual concluyen que
las mayoria de las explicaciones que se dan sobre estas diferencias de género se
enfocan en la presencia de emociones negativas y comportamientos de la misma
indole y por lo tanto estas diferencias no se pueden generalizar a los aspectos
positivos como por ejemplo al constructo bienestar, por lo cual sugieren mayor

investigacion en este ambito.

Rotthman, Kristen y Wissing (2003) también sefialan la necesidad de
generar mayor investigacion para conocer las diferencias que hay entre hombres y
mujeres en la percepcién de bienestar psicoldgico, incluso hablan de combinar
una metodologia cualitativa con una cuantitativa para obtener una mayor

descripcion de las diferencias de mujeres y hombres en esta area.

Justificacién

Asi, este trabajo tiene como propdésito principal identificar a través de un
método combinado, la relacion entre las emociones; especificamente su expresion
con la satisfaccion global hacia la vida y el 6ptimo funcionamiento que poseen las
mujeres y los hombres participantes del presente estudio. Ademas de que se
pretende que los hallazgos que surjan a partir de esta investigacion permitan
desarrollar o confirmar alguna aportacion para el creciente campo de la Psicologia
Positiva en México y reforzar el objetivo de enfocarse en la prevencion y

promocién de la salud mental de las personas.
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CAPITULO Il
METODO

Objetivo General
Explorar las diferencias en la expresion emocional de hombres y mujeres y la

relacion que existe entre estas diferencias y el bienestar personal reportado.

Objetivos Especificos

Y Identificar las diferencias por género en la expresion emocional a
través del uso de una Entrevista Semiestructurada.

Y Conocer el bienestar percibido por hombres y mujeres por medio del
empleo de la adaptacion transcultural (Omar, Paris, Aguiar de Souza,
Almeida da Silva y del Pino Pefa, 2009) de la escala SUBI de Sell y
Nagpal (1992).

Y Analizar la relacion que existe entre la expresion emocional y el

bienestar reportado.

Variables

Y Dependiente- Bienestar Personal

Definicion Conceptual:

Juicio positivo sobre la vida o satisfaccion vital acompafiado de un balance
favorable del aspecto positivo frente al negativo, asi como una serie de atributos
psicolégicos asociados al buen desarrollo y al ajuste de la persona al medio
(Fernandez-Abascal, 2009).

Definicién Operacional:

Datos obtenidos de la aplicaciéon de la escala SUBI.

Y Independiente- Expresién Emocional
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Definicion Conceptual:

Comportamientos observables verbales y no verbales que comunican y/o
simbolizan una experiencia emocional. Puede ser controlada en alguna medida, y
también es posible que implique distintos grados de llevarlo a cabo de una manera
deliberada (Kennedy-Moore & Watson, 1999).

Definicion Operacional:
Datos generados a partir de lo que el participante reporte en una entrevista

semiestructurada.

Y Geénero ( Variable independiente de caracter atributivo)

Hipotesis

a) Existiran diferencias en la expresion emocional de mujeres y hombres.

b) A medida que los participantes utilicen mas la regulacion emocional para la
expresion de la misma, el bienestar incrementara.

c) Los participantes que le den mas valor a la expresién emocional también
poseeran mayor bienestar.

Tipo de Estudio

Se trata de un estudio correlacional y exploratorio que se llevd a cabo en
campo, en el cual se emplearon métodos combinados cuantitativos y cualitativos
realizando una triangulacion de datos que permitié corroborar y establecer la
certidumbre que se tiene sobre los hallazgos (Hernandez-Sampieri, Fernandez y
Baptista, 2010; Veray Villalén, 2005).

En la parte cuantitativa se hizo uso de la escala SUBI elaborada por Sell y
Nagpal (1992) validada para jévenes mexicanos por Omar y colaboradores (2009)

para evaluar el Bienestar Personal.
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Debido a que la expresion emocional es una variable cuya expresion se ve
matizada por aspectos personales y culturales, se corre el riesgo de no
identificarlos con el uso exclusivo de pruebas estructuradas, por lo que se aplico
una entrevista semiestructurada. El analisis cualitativo permiti6 ahondar mas en
las areas de cogniciones y afectos para identificar las diferentes formas de la
expresion de las emociones de los participantes y la preponderancia del afecto
positivo sobre el negativo, es decir en el bienestar subjetivo e identificar aspectos

de los componentes del bienestar psicologico.

Participantes

En la primera fase, cuantitativa, la muestra se conformé por 120 estudiantes
de la Facultad de Administracion y Contaduria, Arquitectura, Psicologia, Filosofia y
Letras, Derecho, Ingenieria, y Medicina de la Universidad Nacional Autbnoma de
México cuyas edades oscilaron entre los 18 a 25 afios. Los participantes fueron
61 hombres y 59 mujeres. De los cuales se seleccionaron con base en su nivel de
bienestar a 6 mujeres y 6 hombres para participar en la siguiente fase, cualitativa,

del estudio.

Procedimiento

Se invitd a varios estudiantes de las carreras antes mencionadas a
participar en esta investigacion por medio de un escrito en el cual se informaba de
qué se trataba el estudio y de cuantas fases se componia. En el mismo
documento se les recalcé el caracter voluntario de su participacion y la ausencia
de consecuencia alguna en caso de negarse a iniciar 0 continuar su participacion
en alguna fase de la investigacion. Cabe recalcar que se les garantiz6 guardar su

anonimato en todo momento.

Los 120 estudiantes que accedieron a participar, firmaron de acuerdo el
escrito y comenzé la primera fase de la investigacién en la cual contestaron el
inventario SUBI para conocer el bienestar personal que perciben. Si es que

deseaban continuar en la segunda fase del estudio, donde se llevaria a cabo una
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entrevista semiestructurada, proporcionaban sus datos para ser contactados

posteriormente.

Con base en los resultados arrojados por la prueba anterior, se
seleccionaron 12 participantes: 3 mujeres y 3 hombres que reportaron bienestar
alto, y 3 mujeres y 3 hombres que reportaron bienestar bajo con el fin de que
colaboraran en la siguiente fase de investigacion, donde se exploré por medio de
una entrevista su estilo de expresion emocional y si éste tiene algun impacto en el
bienestar personal que reportan. Se pacté con cada uno de los participantes el
lugar y horario en que se realizaria la entrevista. Todas las entrevistas fueron
audiograbadas con la autorizacion de los participantes a través de la firma de un
consentimiento, reiterandoles la confidencialidad de lo que expondrian en la

misma.

Instrumentos

El instrumento fue la adaptacién transcultural del Subjective Well-Being
Inventory (SUBI) realizada por Omar, Paris, Aguiar, Almeida y Del Pino en 2009.
El cual segun los autores que lo adaptaron, es el Unico instrumento que engloba
la medicion del bienestar subjetivo y bienestar psicolégico. En esta adaptacion
obtuvieron la equivalencia conceptual, semantica, operacional y de medicién en
una muestra de jovenes estudiantes de Argentina (n=497), Brasil (n=664) y México
(n=730) formando un total de 1,108 jévenes cuya edad media fue 19.9 con una
desviacion estandar de 2.49.

La muestra mexicana se integré de un 70% de estudiantes de la zona
centro del pais, 15% en Mérida y 15% de Monterrey. EL 49.90 de la muestra la

conformaron mujeres mientras que el 50.10 fueron hombres.

Segun la evidencia encontrada por los autores, la version adaptada del
SUBI mostr6 validez de constructo, una adecuada consistencia interna, asi como

una aceptable estabilidad a través del tiempo. El andlisis de componentes
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principales indicé una solucién de 6 factores que explico el 59% de la varianza del
bienestar.
Los factores quedaron formados de la siguiente manera:

% Bienestar vinculado a expectativas y logros. Con un Alpha de Cronbach
de .74 y 6 reactivos.

% Confianza para afrontar dificultades. Tiene 3 reactivos y una
confiabilidad de .69

% Trascendencia. Consta de 3 items y tiene un Alpha de Cronbach de.56

% Apoyo del grupo familiar. De 3 reactivos y un Alpha de Cronbach de .72

% Apoyo social. Formado por 3 reactivos y una confiabilidad de .86

% Relaciones con el grupo primario. Una confiabilidad de .79 y contiene 3

items.

El inventario finalmente se compone de 21 items cuyas opciones de respuesta
estan dadas en una escala Lickert por los numeros del 1 al 5; los cuales significan:
1 “nunca te ocurre”, 2 “raramente”, 3 “a veces”, 4 “casi siempre” y 5 “siempre te
ocurre”. Este instrumento puede ser encontrado en este documento en la seccidn

de anexo “A”.

Ademas, se elaboré una guia de entrevista semiestructurada sobre expresion
emocional compuesta por 21 preguntas abiertas, algunas de ellas incluian Escalas
Verbales Analogas (EVA) donde el participante indicaba en una escala del 1 al 10
la intensidad o frecuencia de alguna emocién. Esta entrevista fue elaborada por la
autora de este estudio con base en lo reportado por la literatura y en los aspectos
identificados posteriormente a la aplicacion del inventario SUBI con el propésito de
conocer de forma profunda cdmo es que los participantes expresan sus
emociones. Esta entrevista semiestructurada se puede consultar en el anexo “B”

del presente documento.
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CAPITULO IV

RESULTADOS

Para obtener los resultados de la fase cuantitativa de la presente
investigacion, se realiz6 el analisis estadistico pertinente para determinar las
posibles diferencias entre género sobre el bienestar reportado en el SUBI y
posteriormente determinar a los participantes que colaborarian en la entrevista

sobre expresién emocional.

Se utilizo la prueba de Levene para igualdad de varianzas con la finalidad
de conocer la normalidad de la distribucion de los datos reportados por los
participantes. La prueba revel6 que existe una condicion de homogeneidad, es
decir, que los datos obtenidos por el inventario aplicado se ajustan a una

distribucion susceptible de analisis mediante herramientas paramétricas.

Una vez que se conocid esta caracteristica de la distribucién, continué el
analisis estadistico con la prueba T de Student para muestras independientes, con
el objetivo de conocer si las diferencias entre ambos grupos (mujeres y hombres)
resultaban estadisticamente significativas en las 6 areas o factores que evalla el
inventario SUBI, asi como en el total. Los datos revelan que existen algunas

diferencias significativas, las cuales se muestran en la tabla 1.

En la primera columna de la Tabla 1 se encuentra el factor o area total del
Inventario SUBI, en la siguiente columna se representan las medias obtenidas por
los 2 grupos; mujeres y hombres en cada factor y en la ultima columna se localiza

la probabilidad asociada.
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Tabla 1.
Diferencias entre grupos por factores y por el total

Factor Media p
Mujeres Hombres

Total 81.20 86.03 .010
Expectativas y Logros 3.94 4.26 .001
Confianza Afrontar Dificultades 3.94 4.32 .002
Trascendencia 3.62 3.98 .028
Apoyo Grupo Familiar 411 4.18 .665
Apoyo Social 4.42 4.52 512
Relacién Grupo Primario 3.06 3.13 .706

Los resultados del analisis revelaron diferencias estadisticamente
significativas entre hombres y mujeres en las siguientes areas: Total y en los
factores de Expectativas y Logros, Confianza para Afrontar Dificultades y
Trascendencia; siendo los hombres los que puntuaron mas alto. Mientras que para
los factores Apoyo del Grupo Familiar, Apoyo Social y Relaciones con el Grupo

Primario no hubo diferencias importantes entre ambos.

Con el objetivo de observar el detalle de la distribucién en las diferentes
areas de bienestar personal, se presentan mediante graficas de caja y bigotes los

dos grupos de investigacion.

Este tipo de graficas muestran la distribuciéon de los datos de la siguiente
manera: Los extremos con los datos maximos y minimos, los representan las
lineas verticales que salen de la caja (bigotes). La caja representa el 50% central
de la distribucion, la parte superior pertenece al cuartil 25 mientras que la parte
inferior de la caja representa el cuartil 75. Finalmente, la linea horizontal que cruza

la caja indica en donde se localiza la media.

Cabe sefialar que en todas las figuras se muestra en el eje de la ordenada,
los valores obtenidos por los participantes en los factores o areas evaluadas;
mientras que en el eje de la abscisa se representan los dos grupos a contrastar,

de lado derecho a las mujeres y de lado izquierdo a los hombres.
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La figura 4 representa los valores obtenidos por ambos grupos en el Total
del inventario. Haciendo la comparacion de mujeres y hombres; se observa en la
grafica que ellas mostraron una distribucion mas dispersa en general; pues los
puntajes que obtuvieron oscilaron desde 100 hasta alrededor de 60. La media que
alcanzaron se sitda en el puntaje 81.20. En cambio, los hombres mostraron una
menor distribucion hacia los extremos de los puntajes, inclinandose hacia el
extremo superior. La media de ellos fue mayor que de las mujeres obteniendo un
puntaje de 86.03, lo cual segun el analisis estadistico representa una diferencia
significativa con una probabilidad asociada del .010. En ambos grupos hubo

algunos casos que cayeron en los valores extremos inferiores.

**

o | ]
- T

60.00-

Total

99

40.00- 57

T T
Mujer Hombre

Género
Figura 4. Puntaje Total en SUBI, comparacion entre grupos, **p<0.01, prueba t de Student.
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En la figura 5, se presenta el factor de Bienestar relacionado a
Expectativas y Logros, nuevamente los hombres fueron los que obtuvieron una
mayor puntuacion en la media (4.26) asi, la distribucion se inclina hacia la parte
superior de los valores. Las mujeres obtuvieron una media de 3.94, al mismo nivel
en el que se encuentra el cuartil 25 de la distribucion masculina. Las mujeres
mostraron mayor dispersion en los datos y mas casos por debajo de los valores
minimos de una distribucion normal (valores extremos). Estas diferencias entre los

grupos fueron estadisticamente significativas (p=.001).
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Figura 5. Expectativas y Logros, comparacion entre grupos, **p<0.01, prueba t de Student.



EXPRESION EMOCIONAL Y BIENESTAR PERSONAL

La figura nUmero 6 corresponde a la comparacion de la distribucion de los
datos entre mujeres y hombres para el factor de Confianza para Afrontar las
Dificultades. La media puntuada por las mujeres fue de 3.94, mientras que para
los hombres fue 4.32; estas diferencias son estadisticamente significativas con
una probabilidad asociada de .002. En este factor, los hombres nuevamente
alcanzaron una mayor puntuacion de la media y la distribucion de los datos
arrojados se inclina hacia los valores maximos. Las mujeres mostraron mayor

dispersién e inclinacién hacia los valores minimos en la distribucion de los datos.
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Figura 6. Confianza para Afrontar las Dificultades, comparacion entre grupos **p<0.05,
prueba t de Student.
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La figura 7 representa los valores obtenidos en el factor de Trascendencia.
En ambos grupos, mujeres y hombres, se dispersaron mas en comparacion con
las demés é&reas, sin embargo en las mujeres fue mas evidente esta dispersion
pues los valores extremos llegaron a los valores minimos y obtuvieron una media
menor que la de los hombres (3.62 contra 3.98). Estas diferencias entre los
géneros son estadisticamente significativas con una probabilidad asociada de
.028.
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Figura 7. Factor Trascendencia, comparacion entre grupos, **p<0.05, prueba t de Student.
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La siguiente figura nimero 8 presenta los puntajes obtenidos por hombres y
mujeres en el factor de Apoyo del Grupo Familiar. De acuerdo con la gréafica, tanto
hombres como mujeres alcanzaron los valores maximos posibles del inventario
SUBI en el area, también los 2 grupos puntuaron practicamente la misma media;
las mujeres con 4.11 y los hombres con 4.18. Ademas los valores extremos
minimos también mostraron ser iguales para ambos. Este tipo de comportamiento
de los grupos no se encuentra en ningun otro factor, lo que denota que en general
perciben buen apoyo familiar. Llama la atencion lo reiterado del caso 57 en niveles

bajos de bienestar en practicamente todas las areas.
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Figura 8. Apoyo del Grupo Familiar, comparacién entre grupos.
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En la figura nimero 9 se compara la distribucion de los puntajes que
obtuvieron en el factor de Apoyo Social. Se observa que los hombres alcanzaron
la media alrededor de los puntajes mas altos establecidos por el inventario
aplicado. Las mujeres se volvieron a mostrar mas dispersas a lo largo de la
distribucion y nuevamente puntuaron una media inferior a la de los hombres,
ademas de que el extremo inferior de su distribucion es mayor que el de los
hombres. Se observa que en los dos grupos existen casos que se localizan en los

valores extremos inferiores, siendo en los hombres mas los casos que se

presentan.
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Figura 9. Apoyo Social, comparacién entre grupos.



EXPRESION EMOCIONAL Y BIENESTAR PERSONAL

La figura 10 revela que en este factor de Relaciones con el Grupo Primario,
mujeres y hombres tuvieron una amplia dispersibn en sus respectivas
distribuciones, resaltando que en esta ocasion los hombres fueron los que
alcanzaron mayor dispersion que las mujeres puntuando en valores minimos,
siendo el unico factor con esta caracteristica. Sin embargo, la media de ellos sigue
siendo superior a la de las mujeres (3.1 contra 3.13) sin que hubiera diferencias

significativas.
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Figura 10. Relaciones con el Grupo Primario, comparacion entre grupos.

Analisis Cualitativo

Con el propdsito de seleccionar a los participantes de la fase cualitativa de
esta investigacién, se seleccionaron los casos que cayeron dentro de los

percentiles 25 y 75 para determinar a aquellas personas que caian en los
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extremos altos y bajos con relacion al Bienestar reportado en el inventario SUBI.
El grupo de bienestar bajo se compuso de 32 participantes, mientras que el grupo
de bienestar alto se compuso de 35. Es importante sefialar que no todas las
personas que representan a estos grupos aceptaron pasar a la siguiente fase de
investigacion, por lo cual fueron descartadas en virtud del caracter voluntario de la

participacion.

Por lo tanto, el total de participantes que se incluyeron en la fase de
entrevista fueron 12; cada uno correspondi6 a uno de los 4 grupos de
investigacion, dependiendo de si eran hombres o mujeres y en qué extremo del
inventario SUBI cayeron. Los 4 grupos quedaron conformados de la siguiente

manera:

Grupo 1 Mujeres Bienestar Alto, MBA: Tres mujeres que puntuaron en los
extremos altos de la escala SUBI (MBA1, MBA2, MBA3).

Grupo 2 Mujeres Bienestar Bajo, MBB: Tres mujeres que puntuaron en los
extremos bajos de la escala SUBI (MBB1, MBB2, MBB3).

Grupo 3 Hombres Bienestar Alto, HBA: Tres hombres que puntuaron en los
extremos altos de la escala SUBI (HBA1, HBA2, HBA3).

Grupo 4 Hombres Bienestar Bajo, HBB: Tres hombres que puntuaron en los
extremos bajos de la escala SUBI (HBB1, HBB2, HBB3).

De la entrevista realizada a los doce participantes, se extrajeron doce
categorias que engloban el tema de interés de este trabajo. En la siguiente tabla
se muestra en el lado izquierdo cada una de las categorias, en el centro sus
caracteristicas y en el lado derecho un ejemplo que refleja la naturaleza de la
categoria brindado por algun participante de uno de los cuatro grupos durante la

entrevista.
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Categorias en las que se clasificaron las respuestas de todos los participantes

Categoria

Caracteristicas a las que hace referencia

Frases que ejemplifican

Valencia de emocion:

Detonadores de la emocion:

Emociones mas expresadas:

Emociones estereotipicas:

Estrategias de expresion:

Flexibilidad de la expresion
(Regulacién Emocional):

La emociones que los participantes clasifican como positivas,
negativas o neutras.

Pensamientos y situaciones que se asocian a la expresion
emocional.

Jerarquia de emociones frecuentemente expresadas.

Las emociones que la literatura asocia tipicamente con el
género femenino o masculino.

Conductas y estilos de afrontamiento frente a la expresion.

Tipo de regulacion emocional que poseen los participantes: El
expresar dependiendo del contexto, emitir la expresion con
receptores adecuados y de acuerdo a metas de la expresion.

“Felicidad y entusiasmo como positivas”
“Tristeza, negativa”

“¢,Cual es mi propésito de estar aqui?”
“Me siento orgulloso”

“IFelicidad 2 Entusiasmo 3 Apatia”
“1Alegria 2 Amor 3 Tristeza”

Mujer: Amor
Hombre: Ira

“Cantado o... abrazando a mi papa a mi mama”
“Gritas groserias...avientas cosas”

“Trato de que cuando siento fristeza... no dejarme
arrastrar por ella”

“Me es muy dificil relacionarme con las demés

personas...hasta con mi propia familia”
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Importancia sobre la
expresion

Intensidad de la emocién:

Frecuencia de la expresion:

Ventajas vs. Desventajas:

Significado de bienestar:

Relacion entre la expresion
emocional y el bienestar
personal:

Valor que le dan los participantes a la expresion de sus
emociones.

Intensidad experimentada al momento de percibir la emocion.

Qué tan seguido sucede la expresion y cuanto tiempo pasa para
que las participantes expresen sus emociones.

A cual de las dos le dan mayor peso los participantes y porqué

Lo que los participantes conceptualizan como bienestar y la
forma en que lo expresan.

Si es que los participantes perciben una relacion directa entre la
expresion de sus emociones y el bienestar personal que
poseen.

“Un 10... lo considero como una necesidad”
“1, por la desconfianza”

“Un 9...mis triunfos me han costado”
“8 porque si estuve a punto de soltarle un trancazo pero
me medi”

“Con mi pareja... suficiente, diario se podria decir”
“Para lo malo...lo medito y pienso que tan... factible es
transmitir esa preocupacion a tu familia”

“A las ventajas porque aqui ya depende de mi a quien se
lo cuento”

“Estar bien contigo, sentirte bien, sentirte a gusto con tu
vida... con los que estan a tu alrededor”

“Teniendo un buen trabajo, una buena casa, bueno una
casa bonita, tener salud... un buen marido”

“Si...si te dicen que vas a salir adelante...Te sientes,
bien”

“Si, mucho”
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Grupo 1: Mujeres Bienestar Alto, MBA

Valencia de emocidon: Las mujeres de este grupo mencionaron expresar
mas cantidad de emociones positivas que negativas (7 positivas contra 5
negativas). La siguiente tabla muestra que las emociones positivas que se
reportaron mas veces fueron: Alegria, Felicidad y Euforia (2 veces cada una). Las
emociones negativas que mas mencionaron expresar fueron: Tristeza y Enojo (2

veces cada una).

Tabla 3.
Valencia de emociones Grupo 1

Participante Valencia de la emocion
Positiva Negativa
MBA1 Amor Euforia Alegria Tristeza
MBA2 Felicidad Enojo
MBA3 Alegria Felicidad Euforia Tristeza Enojo Aburrimiento

Detonadores de la emocién: En esta categoria se integran las situaciones,
pensamientos y contextos que se relacionan con la expresion emocional de las

participantes que reportaron percibir alto bienestar personal.

Para la expresion de emociones positivas se identificaron situaciones y

contextos de Relaciones interpersonales positivas donde se buscaba la afiliacion:

“Fui con mi familia a comer...estuvimos platicando, conviviendo.” MBA3
“Me gusta estar con mis amigas. Estabamos riendo y contando chistes.” MBA1

“Salimos a un viaje a Pachuca, mi pareja y tengo una hija.” MBA2

Un ejemplo de los pensamientos que acompafaron a estas situaciones es

el siguiente:
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“Me olvidé...de todas las presiones y fue estar con mi familia, platicar lo que me
pasa, platicar como estoy.” MBA3

En cuanto a la expresion de emociones negativas de las participantes,
surgen en contextos de Relaciones Interpersonales y diferencias en comunicacion

y en Desastres Naturales.

“Me pone muy triste... los desastres naturales porque me pongo en el lugar de las
personas.” MBA1

“Me he sentido enojada por trabajar con gente que no es responsable...hablé con
ellos y les expresé que no era justo que yo tuviera que cargar con la
responsabilidad de los demas.” MBA3

“Me sali con mi pareja no vine el viernes a la escuela...no avisé en mi casa...lo
que a mi me molesto fue que me dijeran que pues si queria tener hijos que me
hiciera responsable.” MBA2

Los pensamientos que ejemplifican las situaciones en las que las mujeres

de este grupo expresaron las emociones negativas son:

“Me pongo en sus zapatos... no le han de ver fin a tantas cosas.” MBA1

“No era justo.” MBA3

Emociones mas expresadas: Las participantes jerarquizaron en orden
descendente las emociones que frecuentemente expresan. En la tabla 4 se
observa que todas las integrantes de este grupo expresan primero emociones
positivas que negativas, mostrando que en orden jerarquico la que mas se

expresa es la Felicidad.
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Tabla 4.
Emociones mas expresadas Grupo 1

Participante Orden de mayor a menor expresion

MBA1 1 Alegria 2 Amor 3 Tristeza 4 Euforia
MBA2 1 Felicidad 2 Enojo

MBA3 1 Felicidad 2 Alegria 3 Enojo 4 Aburrimiento

Emociones estereotipicas: La mayoria de las emociones expresadas por
este grupo de mujeres son emociones asociadas a su género. Exceptuando la

emocion Enojo que fue expresada por dos de las participantes.

Estrategias de expresion: La categoria se refiere a las conductas,
estrategias de accién y estilos de afrontamiento frente a la expresién emocional de
las participantes que reportaron bienestar personal alto. La categoria se divide en
las estrategias de expresion para emociones positivas y estrategias de expresion

para emociones negativas.

En cuanto a las estrategias relacionadas con la expresion de emociones
positivas, las participantes hacen uso principalmente de estrategias relacionadas a
la comunicacion pues mantienen conversaciones agradables en las que se
involucran chistes y risas; incluso muestras de afecto. También reportaron usar

como estrategia el disfrutar de los momentos, de las personas y de si mismas.

“En la forma de actuar, tal vez en la autoestima... cuando alguien esta alegre, esta
contento consigo mismo ¢ Estas tranquilo no? Estar contenta con la vida, asi se
demuestra alegria... me siento bien con mi familia... me gusta compartir ese
sentimiento, una muestra de afecto...puede ser una palmada en la espalda o algo
asi.” MAB1

“Mis comentarios...chistosos, agradables, respetuosos; como trato a las
personas... amable.” MBA2

“Hablar mucho... si, ser muy expresiva con mis amigos...familia, disfrutar el
momento con las personas. Es lo que méas me gusta, platicar...compartir mi
vida...me gusta mucho también darme mi tiempo para mi.” MBA3
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Entre las conductas en relacidn a las emociones negativas se observa
modificar el tono de voz y gritar; como estrategias de expresion revelaron no

dejarse llevar por la emocion y expresarlo a los receptores indicados.

“La forma y el tono a veces en el que les digo las cosas” MBA2

“La tristeza es parte de un proceso de duelo en el sentido general, siempre se te
pierde algo, entonces hago algo en el sentido de querer continuar... de superarlo”
MBA1

“Grito... me enojo con personas especificas.” MBA3

Flexibilidad de la expresién (Regulacién Emocional): La categoria hace
referencia a la habilidad que posee el participante de regular sus emociones al
expresarlas, expresar a receptores adecuados, expresar dependiendo del contexto
en el que se encuentra y también en cuanto a las metas que tiene la expresion de

sSuSs emociones.

Las participantes pertenecientes a este grupo, muestran habilidades de

flexibilidad en la expresion emocional:

“Trato de que cuando siento tristeza que hasta cierto punto es normal, no dejarme
arrastrar por ella, por eso digo que no se me nota mucho... la tristeza es parte de
un proceso de duelo en el sentido general, siempre se te pierde algo, entonces
hago algo en el sentido de querer continuar... de superarlo.” MBA1

(Sobre si suele hablar de sus experiencias emocionales) “Depende de con quién,
de la confianza que tenga con esa persona, eh, por ejemplo en tu caso ya te solté
algo entonces se podria decir que (depende de) el fin que tenga esta pléatica.”
MBA2

“Me enojo con personas especificas... no con todos... los demas no tienen la
culpa de lo que me esta pasando, una cosa es enojarme con la persona con la
gue esta pasando el problema y con las otras es desahogarme mas que nada,
¢No?” MBA3
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Importancia sobre la expresion: Se refiere al valor que le da cada
participante del grupo a la expresion emocional en general. Todas las participantes
perciben que tiene una importancia alta. En una Escala Verbal Analoga (EVA) de 8
y 10.

Tabla 5.
Importancia sobre la expresion emocional Grupo 1
Participante Escala Verbal Analoga
1 (Nada importante) 10 (Totalmente importante)
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
MBA1 8
MBA2 10
MBA3 10

“{Ah! Pues como medio de desahogo yo creo que es muy importante, le daria un
8.” MBA1

“10. Porque hubo una etapa en mi vida donde no contaba nada y yo todo me lo
quedaba y después me di cuenta que eso no es como muy bueno... no me sentia
bien...me di cuenta que era muy importante para mi expresarle a los demas como
te sientes porque te conocen a ti y no es como la apariencia de que todo es
perfecto”. MBA3

“Un 10... Se me hace muy importante a mi pareja porque es mi pareja y tiene que
conocer mas de mi y yo de él y la comunicacion, por ejemplo a mis amistades se
me haria pues mas o menos por que ahora si que nada mas los veo como pasar
el tiempo, disfrutar; si hay un afecto pero no lo siento tan fuerte como el de mi
pareja...con mis amigos seria un 9 u 8”. MBA2

Intensidad de la emocion: Las participantes reportaron de media a alta
intensidad en emociones positivas. En una EVA 5,9y 10.
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Tabla 6.
Intensidad de emociones positivas Grupo 1
Participante Escala Verbal Analoga
1 (Nada importante) 10 (Totalmente importante)
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
MBA1l Alegria 5
Amor 9
MBA2 Felicidad 9
MBA3 Felicidad 10
Alegria 10

(Alegria) “6 porque digamos que tampoco estar en ese momento es todo, es
importante para mi la amistad, la compafiia pero siento que no lo es todo... no se

le puede atribuir todo a uno sola cosa.” MBA1

(Felicidad) “9. Porque siento que todavia me falta por vivir entonces un 10 ahorita
no te lo pondria. No hasta que yo creo que este moribunda y te diga jEste es el
10!”. MBA2

(Felicidad) “10... fue como un momento donde estuvimos todos conviviendo y

platicando y me senti muy a gusto.” MBA3

La intensidad que experimentd el grupo en cuanto a emociones negativas
fue alta; en EVA 9y 8.

Tabla 7.

Intensidad de emociones negativas Grupo 1
Participante Escala Verbal Analoga

1 (Nada importante) 10 (Totalmente importante)
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

MBA1 Tristeza 8
MBA2 Enojo 9
MBA3 Enojo 9

(Enojo) “Yo creo un 9 porque a pesar de que me sentia muy enojada, si senti el
apoyo de mi familia y mis amigas.” MBA3



EXPRESION EMOCIONAL Y BIENESTAR PERSONAL

(Enojo) “No ha sido el primer enojo, lo considero un 8.” MBA2

(Tristeza) “8. Siento que ese dolor no es comparable con nada.” MBA1

Frecuencia de la expresion: Esta categoria se refiere a cuanto tiempo
pasa para que las participantes expresen sus emociones positivas y negativas;
gué tan seguido sucede esta expresion. Las mujeres que forman este grupo,
reportaron que la expresion se da diario o como también lo mencionaron; cada

gue sucede algo.

“En el momento que me pasan las cosas”. MBA1
“Con mi pareja... suficiente, diario se podria decir’. MBA2

“Me pasa algo y luego-luego lo cuento. Voy con la persona con la que mas
comoda me siento y se lo cuento, no me gusta quedarme con las cosas”. MBA3

Ventajas vs. Desventajas: La mayoria de las participantes de este grupo le

da mas peso a las ventajas que obtienen por expresar sus emociones.

“A las ventajas porque aqui ya depende de mi a quien se lo cuento.” MBA1

“Beneficios, porgue aprendes y te encuentras con personas mas adultas.” MBA3

La participante MBA2 evidencio la flexibilidad que posee al expresar sus
emociones al elegir un punto medio entre las ventajas y desventajas de la

expresion.

“¢No se puede la mitad? Con una te integras a las personas y con otra les pones
un limite.” MBA2

Significado de bienestar: Esta categoria se compone lo que las
participantes conceptualizan como bienestar y la forma en que lo expresan. Lo

entienden como un estado de equilibrio en varios aspectos de su vida, en el cual
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se tiene previsto el crecimiento personal; al igual que buenas relaciones con los

que les rodean.

“Implica un equilibrio igual mental y corporal y espiritual... me siento tranquila y tal
vez feliz.” MBA1

“Estar tranquilo...en todos los aspectos... eso de la homeostasis...me siento
bien...y sigo adelante, no me estanco.” MBA2

“Es un estado emocional en el que te sientes a gusto contigo mismo y con los
demas.” MBA3

Relacion entre la expresion emocional y el bienestar personal: En esta
categoria se observa que la mayoria de las participantes consideran que existe
una relacidén entre la expresion de sus emociones y el bienestar personal que

poseen.

“Si, por lo mismo que me desahogo.” MBA1
“Tal vez no... Ahorita tengo con quien (expresarse)’” MBA2

“Si. Porque te sientes como apoyado y te sientes... como que expresas mas
emociones positivas” MBA3

Grupo 2: Mujeres Bienestar Bajo, MBB

Valencia de emocién: Las integrantes que pertenecen a este grupo de
bienestar bajo mencionaron seis emociones negativas por tres positivas es decir,
todas reportaron expresar dos emociones negativas por una positiva. La emocién
positiva mas reportada en este grupo fue la Felicidad (2 participantes) mientras
que la Tristeza fue la emocion negativa que la mayoria de las participantes

expreso (2 participantes).
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Tabla 8.
Valencia de emociones Grupo 2
Participante Valencia de la emocion
Positiva Negativa
MBB1 Felicidad Angustia Miedo
MBB2 Felicidad Tristeza Desesperacion
MBB3 Amor Tristeza Decepcion

Detonadores de la emocion: Aqui se integran los pensamientos,
situaciones y contextos relacionados con la expresion de emociones positivas y

negativas emitida por las mujeres que pertenecen a este grupo.

Se observa que las situaciones relacionadas con la expresion de emociones
positivas corresponden a Logros, Relaciones Interpersonales Positivas y Nuevos

Integrantes del hogar.

“(Cuando estoy) con mi pareja o con mi hijo” MBB3
“Cuando me quede aqui en la UNAM.” MMB2

“Hace 15 dias pues llevaron un perrito a la casa.” MBB1

Los pensamientos que se asociaron a estas situaciones fueron los

siguientes en cada participante:

‘Aunque sabes que existen (problemas)...en ese momento se te olvidan” MBB3
“Habia valido la pena lo que hice porque me meti a un curso.” MBB2
“Por fin tengo infancia...va a lo mejor como armonizar...la casa, va a darle como

felicidad.” MBB1

En cuanto a la expresion de emociones negativas de las participantes,

surgen en contextos de percepcion de Falta de Oportunidades, Soledad,
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Relaciones Interpersonales y dificultad de Comunicacién, Trabajo Bajo Presion y

Situaciones Personales.

“No pueda sacar a mi familia adelante como yo quisiera.” MBB3
“Cuando estoy sola... en mi casa, hum, no me hallo.” MBB3

“La semana pasada tuve un problema con un amigo, me hizo sentir mal porque no
me queria hablar.” MBB2

“Cuando tengo mucha tarea. Tenia que estudiar para examenes.” MBB2

“Que mi mama creo que esta sospechando algo (sobre sus preferencias
sexuales).” MBB1

“Cuando tengo miedo la mayoria de las veces he estado sola... es algo como
inexplicable porque de repente vengo para la escuela y siento... como que me
apachurran y también en la respiracion, asi como que no me entra bien el aire, el
oxigeno” MBB1

Algunos pensamientos que ejemplifican las situaciones antes descritas por

las participantes del grupo de mujeres bienestar bajo son:

“.Por qué estoy aqui...viva, o qué es mi proposito de estar aqui? ;Cual es?”
MBB3

“¢Si no paso? y es la de la carrera... iMi mama me va a regafiar va a estar
diciendome cosas!” MBB2

“Tengo algo, no sé, pero que tengo algo. Que estoy como enferma... Como de los
pulmones.” MBB1

Emociones mas expresadas: En esta categoria, las mujeres que
conforman este grupo jerarquizaron en orden descendente las emociones que
frecuentemente expresan. La mayoria de las mujeres reportaron que expresan
primero emociones positivas para encubrir las emociones negativas que

experimentan.
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“Felicidad... o sea todo lo contario jaja a lo que siento... ahora si que para tapar
que me siento mal, que no estoy bien por asi decirlo, mis preocupaciones, mis
problemas.” MMB1

“Expreso felicidad, es que tristeza no me gusta expresarla a nadie.” MBB2

En la siguiente tabla se muestra el fendmeno antes descrito, la Felicidad se
encuentra como la emocion mas frecuentemente expresada en dos de las tres
participantes y le siguen emociones negativas. La participante MBB3 mencioné

expresar primero una emocion negativa (Decepcion).

Tabla 9.

Emociones mas expresadas Grupo 2
Participante Orden de mayor a menor expresion
MBB1 1 Felicidad 2 Angustia 3 Miedo
MBB2 1 Felicidad 2 Tristeza 3 Desesperacion
MBB3 1 Decepcion 2 Amor 3 Tristeza

Emociones estereotipicas: Todas las emociones expresadas por cada
una de las participantes caen en la categoria de ser estereotipicas del género

femenino.

Estrategias de expresion: La categoria se compone de las estrategias
conductuales y estilos de afrontamiento en relacién con la expresion de emociones

positivas y emociones negativas que utilizan las mujeres que pertenecen a este

grupo.

Las estrategias de expresion empleadas por las integrantes para las
emociones positivas se relacionan con muestras de afecto como abrazos, entablar

platicas, reir y hacer reir a otros.

“En los detalles que hago... abrazas a la persona o le dices algo... cuento un
chiste.” MBB3
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“Cosas que normalmente no hago, por ejemplo: me rio mucho, platico mas, hablo
mas con la gente.” MBB2

“Haciendo reir a la gente y cotorreando...cambiando el tema diciendo ofras
cosas.” MBB1

En lo antes expuesto las participantes MBB1 y MBB2 evidencian el uso de
conductas de comunicacion relacionadas a emociones positivas en sus relaciones
interpersonales como estrategia especifica para encubrir otro posible tipo de

expresion emocional.

Entre la expresion de las conductas relacionadas a las emociones negativas
de las mujeres del grupo de bienestar bajo se reportaron gritos, golpes, aislarse,
llorar, no hablar y estilos de afrontamiento enfocados en evitar situaciones y la
rumiacion.

1y

“Grito y si he llegado una que otra vez a la agresividad; con gritos y con golpes.”
MBB3

“Estoy sentada, no hablo, me quedo asi en mi sélo mundo, me aislo.” MBB3

“Me pongo muy, muy seria y de plano no hablo...me quedo perdida asi pensando
y pensando, ni les hago caso, a veces los ignoro...me dan ganas asi como de
llorar.” MBB2

“Si tengo mucha tarea, sé que tengo mucha tarea, pero no la hago al
momento...como que trato de evitarla no la quiero hacer, y pues luego se me junta
mas y me desespero mas.” MBB2

‘Evadiendo el tema... estoy como pensativa” MBB1

Flexibilidad de la expresién (Regulacién Emocional): Aqui se expone la
habilidad que poseen las participantes para regular sus emociones al momento de
expresarlas, expresar dependiendo del contexto, expresar a receptores adecuados

y también en cuanto a las metas que tiene la expresion de sus emociones.
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Las integrantes del grupo de bienestar bajo reportan hacer uso de pocas
habilidades de flexibilidad emocional; hay poca regulacién al momento de expresar
sus emociones, inhiben la expresion emocional y perciben no contar con los

receptores adecuados para realizar la revelacion de sus emociones.

“Cuando si me siento asi muy desesperada, decepcionada de las cosas, si, Si
expreso con coraje las cosas...humm, desquitandome” MBB3

(Sobre si suele hablar de sus experiencias emocionales positivas y negativas) “No

lo hago...la gente te tomaba como si tuviera lastima por ti, y a mi me daba mas
tristeza, me sentia peor, entonces mejor decidi guardarmelo...tampoco de las
cosas positivas.” MBB3

“No me gusta decir la verdad luego (sobre experimentar emociones negativas), no
me gusta que se enteren de mis cosas.” MBB2

La participante MBB1, durante la entrevista pudo percatarse de las
consecuencias que trae el poseer pocas habilidades de regulacién emocional y

practicar la inhibicion activa de sus emociones pues revela:

‘Al no expresarme me siento asi... (me preguntaste) ¢Qué pasaria si no
expresaras? y yo te dije que a lo mejor me sentiria enferma, mal y amargada. Y si,
eso de que siento esa angustia en el pecho, ese dolor puede ser eso, que no
puedo expresar lo que siento al respecto”

Importancia sobre la expresion: La categoria engloba el valor que le da
cada participante del grupo a la expresion de sus emociones en general. La
importancia otorgada por las mujeres del grupo va de baja a media en una EVA
de 3,5y7.
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Tabla 10.
Importancia sobre la expresion emocional Grupo 2
Participante Escala Verbal Analoga
1 (Nada importante) 10 (Totalmente importante)
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
MBB1 7
MBB2 3
MBB3 5

“5, porque mucha gente no lo nota, como que no le interesa, vive en su mundo, y
los demas no le importan”. MBB3

“Yo creo que un 3, no es muy importante... no me gusta que se enteren mucho de
mis cosas, soy muy reservada y no me gusta mucho que sepan” MBB2

“7. Porque a veces no conozco totalmente a la personas y quizas después ellas
puedan saber eh... pues que me pone de malas a lo mejor, que me afecta mas
para, no se...molestarme” MBB1

Intensidad de la emocién: Las mujeres que integran este grupo reportaron

alta intensidad en relacién a las emociones positivas (EVA) 8, 8.5y 10.

Tabla 11.
Intensidad de emociones positivas Grupo 2
Participante Escala Verbal Analoga
1 (Nada importante) 10 (Totalmente importante)
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
MBB1 Felicidad 8.5
MBB2 Felicidad 8
MBB3 Amor 10

(Felicidad) “8... y medio. Pues tampoco fue asi como, o sea si fue algo mmm
relevante en mi vida que haya llegado ese animalito a mi casa pero tampoco para
gue me haya resuelto mis problemas personales a eso me refiero tampoco fue el
10”. MBB1

(Felicidad) “8... pues porque si me senti muy-muy feliz pero tampoco realizada por
que apenas iba a empezaaar”. MBB2

(Amor) “10. Porque, olvido todo, porque sé que no existen problemas y lo Unico
que me debe importar es mi familia” MBB3
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La intensidad que experimentd el grupo de participantes en cuanto a

emociones negativas fue de media a alta intensidad; en EVA 9y 8.

Tabla 12.
Intensidad de emociones negativas Grupo 2

Participante Escala Verbal Analoga

1 (Nada importante) 10 (Totalmente importante)
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

MBB1 Angustia 9

Miedo 10
MBB2 Tristeza 8

Desesperacion 5
MBB3 Decepcion 8

Tristeza 9

(Angustia) “9. Pues porque si me preocupa. Si me preocupa... ahora como me

mire la familia”. MBB1

(Miedo) “10...si, es que se siente fuerte la sensacion...a parte de sentirlo
fisicamente pues emocionalmente, mentalmente en todos los aspectos lo siento,

aungue no ocurra nada, y ya me ha pasado varias veces.” MBB1

(Tristeza) “8. Pues porque igual si me hizo ponerme muy triste, asi de que me

puse a llorar la verdad.” MBB2

(Desesperacion) “5... tenia varias opciones para pasar la materia y pues que si

tenia que hacerlo pues lo tenia que hacer.” MBB2

(Decepcion) “8...Porque...quieres lo mejor para uno mismo y para su familia,

sobresaliry pues estar bien emocional y fisicamente.” MBB3

(Tristeza) “9...porque me siento vacia, porque necesito...como que necesito a
alguien que esté conmigo, o que humm, me diga que valgo o0 no sé, necesito

alguien que me eche porras para estar bien,” MBB3
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Frecuencia de la expresion: Las integrantes de este grupo, reportaron una
amplia gama de variabilidad en cuanto al tiempo que pasa para que expresen sus
emociones y qué tan seguido sucede esta expresion. La expresion emocional va
de nunca emitir la expresion, un promedio de 5 veces al mes a emitirla casi en el

momento en que sucede un evento emocional.

“No lo hago. Porque la gente, humm bueno cuando yo lo empecé a platicar,
porque me sentia como que con un nudo sin poderlo sacar, la gente te tomaba
como si tuviera lastima por ti, y a mi me daba mas tristeza, me sentia peor,
entonces mejor decidi guardarmelo...en vez de que te ayudaran, no, era lo

contario, entonces mejor me guardaba las cosas.” MBB3

“Pues casi es como en el momento...cuando no quiero hablar cosas con mi

mama pues si lo hago mas con amigos”. MBB2

“Solamente con un amigo y otras dos amigas... platicamos como 5 veces al
mes... se lo cuento pues ya después, no sé 1 dia, quizas 3 dias de que haya
pasado”. MBB1

Ventajas vs. Desventajas: Las mujeres que pertenecen al grupo de
bienestar bajo respondieron a cual de las dos le dan mayor peso por qué. Dos de
las tres participantes de este grupo le da mas peso a las ventajas que a las

desventajas de expresar sus emociones, la ultima a las desventajas.

“A los beneficios pero a las personas que considero de confianza porque pues
contarle a los demés como me siento para que me den un consejo o a cualquier
persona no. No creo que sea bueno.” MBB1

“Beneficios, pues porque finalmente me empiezo a sentir mejor, cuando estoy
tranquila lo empiezo a pensar mejor, le encuentro mas solucion a las cosas que no
les veia solucién, eso es mejor que estar toda la vida asi...nada mas pensando y
pensando lo mismo sin encontrar una solucion.” MBB2
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“.Que beneficiooos?... Para mi no hay... estamos acostumbrados a que no nos
importe la demas gente, pues no, a nadie le va a importar lo que te paseee... a las
desventajas.” MBB3

Significado de bienestar: Las integrantes conceptualizan al bienestar de
forma amplia que va desde como un estado ideal, donde no hay problemas, se
esta bien consigo mismo y con los demas hasta aspectos relacionados a poseer

bienes, una pareja y trabajo.

“Un estado ideal en el que me puedo encontrar en paz, tranquila pues vaya, Sin
preocupaciones, sin problemas.” MBB1

“Teniendo un buen trabajo, una buena casa, bueno una casa bonita, tener salud...
un buen marido” MBB2

“Pues estar bien con uno mismo y pues con los seres que te rodean” MBB3

Relacion entre la expresion emocional y el bienestar personal: Las
participantes encuentran que existe una relacion entre la expresion de sus
emociones y el bienestar que perciben sobre todo si se enfoca al éarea

interpersonal.

“Pues si... con mis amigos descargo esas emociones, mm buenas o malas. Y no
llegar como siempre (a casa) ya me siento un poco mejor” MBB1

“lgual no necesitas por ejemplo en un trabajo estarle demostrando a la gente como
te sientes para que te paguen bien... Desde el punto de vista (de la pareja) si... si
no estas bien con la pareja o sea de que no hablas con ella o no le expresas
ciertas cosas a lo mejor y hace algo que a ti no te parece y si no se lo expresas a
lo mejor él lo va a sequir haciendo y tu te vas a sentir peor” MBB2

“Si...si te dicen que vas a salir adelante...Te sientes, bien” MBB3
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Grupo 3: Hombres Bienestar Alto, HBA

Valencia de emocién: Los hombres que integran el grupo de bienestar alto
reportaron expresar mas emociones positivas que negativas (8 positivas contra 3
negativas), incluyendo una emocion que estereotipicamente se clasifica como
negativa (Tristeza) por el participante HBA3 ya que él la conceptualiza como

positiva.

“Tristeza positiva porque ninguna persona puede estar feliz si no sabe que es la
tristeza,” HBA3

También se encontré que los participantes HBA1 y HBA2 reportaron
expresar dos emociones positivas por una negativa, mientras que el participante

HBAS3 cuatro emociones positivas por una negativa.

En la siguiente tabla se observan las ocho emociones positivas y las tres
emociones negativas reportadas, siendo Alegria la mas mencionada (2

participantes).

Tabla 13.
Valencia de emociones Grupo 3

Participante Valencia de la emocion

Positiva Negativa
HBA1 Alegria Satisfaccion Preocupacion
HBA2 Felicidad Entusiasmo Apatia
HBAS3 Alegria Tristeza Bienestar Orgullo Desesperacion

Detonadores de la emocién: Aqui se reportan las situaciones,
pensamientos y contextos que detonaron la expresion emocional de cada uno de

los integrantes del grupo.
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Las situaciones asociadas a la expresion de emociones positivas estan en
relacion a establecer Relaciones Interpersonales positivas que propicien la
afiliacion, Logros, Actividades Recreativas y Crecimiento Profesional.

“El fin pasado que fui a mi casa...me la pase muy bien o sea fue poco tiempo pero
en realidad disfruté estar con mis papas, comi con mis hermanos y... jugué con
mis sobrinos.” HBA1

“El hecho de ir creciendo profesionalmente.” HBA1

“Fuimos a Oaxaca con unos amigos apenas. Si fue mucha felicidad porque... unes
lazos de amistad alla en los viajes.” HBA2

“Cuando entré al gym...bueno, jSigo entusiasmado todavia!” HBA2

“Una vez que me pated mi novia sin querer, estuvo muy raro jJajaja! Tenia su pie
en mi cara y de repente lo iba a voltear y me golped y me quede asi de...nada
mas asi riendome” HBA3

“Sacar la carrera y ver que cada materia que voy cursando la estoy pasando bien,
como con calificaciones que yo considero fueron mi esfuerzo” HBA3

Los participantes reportaron los pensamientos que acompafiaron a estas
situaciones.
“Ojala yo lo pueda ayudar algun dia (a su sobrino) y sobre todo que todo lo que
hace me hacer reir y me siento alegre cuando estoy con él.” HBA1

“En lo que estabamos haciendo, platicando un rato, fuimos a comer, en la tarde un
antrito... me la paso bien... me relajo.” HBA2

“Me siento orgulloso.” HBA3

Los contextos en los que se da la expresién de emociones negativas de los
participantes estan asociados a la Salud de un Familiar, Desinterés y Trabajo Bajo

Presion.
“Mi papa tenia problema con una rodilla y eso de cierta forma si es algo que me
preocupa.” HBA1

“En si cuando no me gusta algo...te desinteresas del tema, no le tomas atencion”
HBA2
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“Yo soy auxiliar contable... Una conciliacion bancaria yo la he hecho desde que
inicie la carrera, no me tardo mas de media hora...y me llegue a tardar la ultima
vez... hora y media. Entonces eso me generod...una desesperacion.” HBA3

Algunos de los pensamientos que se relacionan a las situaciones en las que

los hombres de este grupo expresaron emociones negativas son:

“Ya no va poder jugar o correr” HBA1

“No puedo creer no me queda esto.” HBA3

Resalta el hecho que al preguntarle al participante HBA2 por los
pensamientos asociados a la situacion de apatia antes descrita €l expone respecto

a esto un pensamiento de corte positivo.

“No... si soy muy positivista... ves de una manera positiva, de una manera feliz las
cosas, no estas todo el dia triste... te enfocas en algo, tienes entusiasmo, vives la
vida feliz, no estas enojado con la gente, no estas peleando con la gente... vives
bien; normal.” HBA2

Emociones mas expresadas: Los hombres que reportaron percibir alto
bienestar personal jerarquizaron en orden descendente las emociones que
frecuentemente expresan. La siguiente tabla muestra que todos los participantes
del grupo expresan primero emociones positivas que negativas, siendo la que mas

frecuentemente se expresa la Alegria.

Tabla 14.
Emociones mas expresadas Grupo 3

Participante Orden de mayor a menor expresion
HBA1 1 Alegria 2 Preocupacion
HBA2 1 Felicidad 2 Entusiasmo 3 Apatia

HBAS3 1 Alegria 2 Bienestar 3 Orgullo 4 Desesperacién
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Emociones estereotipicas: En este grupo de participantes se observa que
reportan expresar algunas emociones estereotipicas del género masculino como
el Orgullo; sin embargo la mayoria de las emociones reportadas no se asocian a

su género (Felicidad, Alegria, Preocupacion, Tristeza).

Estrategias de expresion: Las conductas, estrategias de accion y estilos
de afrontamiento frente a la expresion emocional que demostraron poseer los
hombres de este grupo en cuanto a las emociones positivas y negativas que

reportaron.

Los integrantes del grupo de bienestar alto tienen conductas emocionales
asociadas a emociones positivas como: Cantar, Abrazar, Sonreir, Entablar
Comunicacion, Hacer Bromas; como estrategia de accion es Involucrarse y el uso

de la Reflexion y Automonitoreo.

“Cantando... abrazando a mi papa a mi mama... si es para con alguien un abrazo
y Si es 0 sea conmigo mismo cantando....chiflar.” HBA1

“Te enfocas en algo y asi es como transmites el entusiasmo por ejemplo cuando
entras a la escuela entras con el entusiasmo de aprender y de estar en otro
semestre, igual en el gym entras con el entusiasmo de verte bien, de hacer
gjercicio, de estar bien de salud” HBA2

“Con una sonrisa, transmitiéndose a la gente con la que estoy... mmm estar todo
el dia feliz sonriendo, haciendo bromas, hablando con la gente pero de manera
feliz.” HBA2

“Cuando estoy solo me siento bien, eso significa que estoy alegre pero cuando
estoy con otras personas me da por platicar con ellas, contar historias, contar lo
que pasa.” HBA3

“Platicar mis metas logradas...Cuando realmente te pones a pensar de todas las
cosas que has hecho, las cosas correctas y las fallas que has tenido y las has
tratado de mejorar y las has logrado mejorar.” HBA3
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Como ejemplo de las conductas y estrategias que los hombres del grupo
usan en relacién a las emociones negativas reportadas se mencionan el Balbuceo,
Pérdida de Interés, Establecer Contacto, Pedir Consejo, Busqueda Activa de

Soluciones y Analizar la Situacion.

“Trato de hablarle por teléfono, entonces por decir, el martes tenia una consulta le
marqué y le pregunté como le habia ido.” HBA1

“Me acerco a pedir un consejo o algo asi pero de repente si me gusta como que
pensar bien las cosas y analizar primero que tan fuerte es y saber que hacer
¢No?” HBA2

“No le tomas atencion, te vas, no entras.” HBA2

“Tendria yo creo que pasar el problema para que yo vea como lo voy a resolver,
apatico no creo...0o sea simplemente agarras opciones, ves como lo puedes
resolver y ya de acuerdo a eso la mejor opcién es la que tomas para resolver el
problema” HBA2

“Empiezo a balbucear, me empiezo a hartar” HBA3

Flexibilidad de la expresién (Regulacion Emocional): Los participantes
en esta categoria hacen referencia a la habilidad que poseen de regular sus
emociones al emitir la expresion emocional, si es que se expresan con receptores
adecuados, expresar dependiendo del contexto y también en cuanto a las metas

gue tiene la expresion de sus emociones.

Todos los integrantes del grupo de hombres con bienestar alto demuestran

poseer ciertas caracteristicas que conforman esta categoria:

“Siento que necesito comunicar todo lo que pienso...bueno no todo lo que pienso
también tengo que hacer un examen de lo que tengo que comunicar y lo que no
debo de comunicar, porque todas las personas tienen secretos; esos secretos son
por ejemplo cosas que le causan vergiienza o cosas que le causan orgullos pero
(son) para si mismas” HBA3

(Sobre uno de los beneficios de expresar sus emociones) “Tener seguridad
también... Cuando tu tienes algun error y lo analizas y aceptas que lo tienes 'y
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compartes y pides ayuda yo creo que eso te causa seguridad porque tu te estas
retroalimentando.” HBA3

(Sobre los receptores de la expresion emocional) “Generalmente platico con mi
familia que serian mi hermano y mi madre, con mis amigos no les digo estoy super
feliz pero si les transmito igual, el humor que traigo...pero asi hablarlo... con la
familia” HB2

(Sobre los beneficios de expresar sus emociones) “Esa persona te conoce... mis
compaferos saben el momento de hacer una broma (y) saben el momento de no
hacerlo. En cambio, si no saben ni que onda contigo no se sienten ni en confianza
de hacer una broma que te haga reir y te libera de todo ese rollo en el que estas
metido.” HBA1

Importancia sobre la expresion: Los hombres del grupo sefialan un valor
alto asociado a la importancia de llevar a cabo la expresion emocional. Todos los

participantes reportaron en una EVA el valor 10.

Tabla 15.
Importancia sobre la expresion emocional Grupo 3
Participante Escala Verbal Analoga
1 (Nada importante) 10 (Totalmente importante)
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
HBA1 10
HBA2 10
HBA3 10

“10, pues si porque en la medida en la que tu expresas como te sientes, (es) la
medida en que esa respuesta va a venir a ti, 0 sea esa respuesta puede ser no se,
un consejo o... simplemente un apapacho o jAh muy bien!, si tu no lo expresas
nadie lo sabe”. HBA1

“10...porgue sabes que la gente se interesa por ti y saben lo que estas sintiendo,
al igual ellos te pueden apoyar dandote un consejo o algo por el estilo, platicando
igual te desahogas y eso te ayuda demasiado a resolver problemas o inclusive
nada mas a platicar del humor que traes”. HBA2

“Un 10. Porque todo ser humano necesita...Yo lo considero como una necesidad,
una necesidad primordial expresar lo que tu sientes... para comunicarte."HBA3
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Intensidad de la emocién: Los participantes reportaron percibir alta

intensidad en emociones positivas. La EVA puntu6 en 8 y 10.

Tabla 16.
Intensidad de emociones positivas Grupo 3
Participante Escala Verbal Analoga
1 (Nada importante) 10 (Totalmente importante)
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
HBAl1 Alegria 10
HBA2 Felicidad 10
Entusiasmo 10
HBA3 Alegria 8
Bienestar 8
Orgullo 8

(Alegria) “Fue 10”. HBA1
(Felicidad) “10...si”. HBA2
(Entusiasmo) “10 igual... mmj”. HBA2

(Alegria) “8. Porque no fue una alegria muy satisfactoria porque si dolié el golpe”.
HBA3

(Bienestar) “Como un 8 porque considero que pasar mis materias es un objetivo
nada mas pero tengo otros objetivos”. HBA3

(Orgullo) “8”. HBA3

En el caso de la intensidad en emociones negativas, los participantes
también puntuaron en valores altos de intensidad cada una de ellas con EVA de 9
y 10. Cabe sefalar que el participante HBA2 no puntud la emocién de Apatia
antes mencionada porque posteriormente sefialé no expresarla tanto ya que era

“muy positivista”.
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Tabla 17.
Intensidad de emociones negativas Grupo 3

Participante Escala Verbal Anédloga
1 (Nada importante) 10 (Totalmente importante)
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
HBA1 Preocupacién 10
HBA2
HBA3 Desesperacion 9

(Preocupacion) “Me preocupa un 10”. HBA1

(Desesperacion) “9...pedi ayuda para poder ver el error donde estaba”. HBA3

Frecuencia de la expresion: Aqui los participantes describen cuanto
tiempo pasa para que expresen tanto emociones positivas como negativas y qué
tan seguido sucede esta expresion. Los hombres que forman este grupo,
mencionaron que la frecuencia de la expresion emocional es de inmediato y el
mismo dia de la experiencia emocional, sélo uno de ellos (HBA1l) toma tiempo
para meditar y posteriormente si lo cree necesario, expresar las emociones

negativas.

“Es frecuente... Aqui vivo con mi hermana, con ella platico mucho, de cuando yo
me siento bien le digo todo va bien por esto y por esto ¢No? Y cuando algo va mal
también... Para lo malo lo medito y pienso que tan... factible es transmitir esa
preocupacion a tu familia...Si es algo bueno, lo platico de inmediato” HBA1

“Seguido, si si si...5 dias a la semana, somos muy unidos en la familia, muy
unidos... Inmediatamente que me acaba de pasar se los cuento, creo que es una
manera, no sé si de desahogarte, igual de sentirte querido al momento que ellos te
escuchan y les empiezas a platicar.” HBA2

*Mmm, si. Hablo de las positivas y las negativas (experiencias)... Con mi esposa y
con amigos muy cercanos, con mi familia también. Con mi familia siempre he
pensado que hay un grado mas de confianza para ciertas cosas. Es como, tu le
puedes confesar algo a tu hermana mayor pero que no se entere la de en medio,
eso es a lo que me refiero...El mismo dia les cuento”. HBA3
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Ventajas vs. Desventajas: Se identific6 a cual de las dos le dan mayor
peso los hombres que integran el grupo de bienestar personal alto y por qué.
Todos ellos prefieren a las ventajas sobre las desventajas y refieren que se

relaciona con la confianza que se les tiene a los receptores de la expresion.

“Beneficios... recibes una orientacion de alguien, si alguien te conoce o sabe si
estas bien o estas mal... te va a tratar de dar un consejo para ayudarte...esa
persona tal vez conoce lo que te hace sentir bien tal vez en un momento de no sé,
tristeza o algo, pues esa persona va a saber como ayudarte, pues te conoce...si
es tu amigo y tu le dices que no quieres que se lo comente a nadie, no lo va a
hacer.” HBA1

“iA los beneficios! sabes con quien.. .tienes la confianza para poder hablar y el que
sabes que te va a dar un consejo positivo, el que te va a escuchar de manera
desinteresada y no te va a estar criticando entonces no hay una desventaja si
sabes a quien recurrir.” HBA2

‘A las ventajas porque puedes poner mucha confianza en alguna persona pero te
tienes que fijar bien a quien le das tu confianza. Yo le doy mas peso a los
beneficios que a las desventajas porque nunca he tenido... ninguna conversacion
con alguna persona que genere conflictos.” HBA3

Significado de bienestar: Los hombres de este grupo conceptualizan al
bienestar como un estado de estabilidad personal e interpersonal, implica buenas
relaciones sociales, salud, satisfaccion con la vida, satisfaccion personal,

conseguir lo que se propone, y tener proyectos a futuro.

“Es un estado de animo en el que las cosas marchan bien y para poder tener
bienestar tienes que tener muchas cosas... tienes que estar primero bien de salud
para tener bienestar... debes de tener una muy buena relacion con tu familia...que
en la escuela las cosas vayan bien si tienes una pareja o sea, siempre va a haber
problemas pero entre menos problemas haya yo creo que puedes estar en esa
situacion de bienestar...cuando estoy alegre” HBA1

“Engloba mucho; puede ser bienestar en la salud, bienestar mental, bienestar en
lo psicoldgico. Estar bien contigo, sentirte bien, sentirte a gusto con tu vida, al igual
cada quien tiene lo que quiere porque sino pus obviamente ya lo hubieran
cambiado...sentirte bien con los que estan a tu alrededor, igual cada quien escoge
la gente que quiere que este a lado de él.” HBA2
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“Es una satisfaccion interna... es el estar bien contigo mismo y con los demas...yo
me siento bien conmigo mismo ok, ¢ Quién sigue? La siguiente persona, o sea la
persona que tienes a lado también necesita sentirse bien... hago las cosas bien,
acepto mis errores, quiero mas cosas, mas cosas en el sentido de hacer mas
proyectos.” HBA3

Relacion entre la expresion emocional y el bienestar personal: Todos
los participantes tuvieron una opinidon similar en esta categoria pues consideran
gue existe una relacion entre la expresion de sus emociones y el bienestar

personal que poseen.

“Si...o sea si tu expresas como te sientes... tu familia, tus amigos, tu novia, quien
sea sabe coOmo estds entonces si estas en una situacion mala te da un consejo si
estds en una buena situacion...en algo que te de mucha felicidad y ellos lo saben,
yo creo que si tu eres feliz ellos son felices ¢No?... si no lo haces (la expresion)
esa incognita les va a dar preocupacion.” HBA1

“Si, si yo creo que expresar... engloba todo ;No? Igual como te estaba diciendo al
momento que expresas, expresas tanto tus cosas positivas como negativas y si
estas enfocado en las personas que en vedad te escuchan puedes expresar sin
ningun problema cualquier cosa y sabes que te van a ayudar y que vas a estar
bien y que vas a estar libre y si creo que si impacta demasiado en el bienestar.”
HBA2

“Si. Si porque si yo no expreso lo que siento no voy a poder como desahogar, si
no me desahogo no me siento bien y si no digo me equivoque en esto y me lo
guardo para mi mismo y no lo expreso como que no voy a poder seguir adelante
siento que es un paso como primordial el expresar lo que sentimos.” HBA3

Grupo 4: Hombres Bienestar Bajo, HBB

Valencia de emocion: En esta categoria, los hombres que puntuaron con
bienestar bajo separaron en cuatro tipos la valencia de las emociones reportadas:
Emociones positivas, negativas, neutras y ambivalentes. En la tabla 18 se muestra
gue clasificaron como emociones positivas a la Alegria, Amor, Interés, Nobleza y
Gozo; la Tristeza, Desanimo y la Ira como emociones negativas; la Desconfianza

como emocioén neutra y por ultimo como emociones ambivalentes la Locura y la
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Euforia. La emocion que mas se menciond en este grupo fue la Tristeza (2

participantes).

Tabla 18.
Valencia de emociones Grupo 4

Participante Valencia de la emocion

Positiva Negativa Neutra Ambivalente
HBB1 Interés Tristeza Desconfianza
HBB2 Alegria  Gozo Tristeza Desanimo Locura Euforia
HBB3 Nobleza Amor Ira

Es importante sefialar cdmo es que los participantes asignaron algunas de

estas valencias.

El participante HBB3 categoriz6 al Amor y a la Nobleza como emociones
positivas que sin embargo, traen efectos negativos: “Amor y nobleza positivas...
pero que afectan ¢No? Pues o sea, pierdes a veces cosas por demostrar mucho

amor o demostrar mucha nobleza, te dan la vuelta.” HBB3

Sobre la Desconfianza el participante HBB1 sefala: “Desconfianza...Es como te
menciono, mi forma de ser... (la clasifico como) neutra.” HBB1

Y el participante HBB2 explica porque es que conceptualiza a la Locura como
ambivalente y como es que la Euforia es una variante de la emocién antes
mencionada “Locura de las dos ya sea positiva o negativa, porque puede ser una
locura buena o una locura muy mala y Euforia puede ser mala pero puede ser
buena, la veo como un sinénimo de locura, es el superlativo de locura.” HBB2

Detonadores de la emocién: En esta categoria se integran las situaciones,
pensamientos y contextos que se relacionan con la expresion emocional de los

hombres que conforman este grupo.
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En la expresion emocional que se asocia a emociones positivas se
identificaron contextos como Aprender cosas nuevas, Logros y Relaciones

Interpersonales:

“El sabado uno de mis primos quiso poner loza en su piso... la verdad yo no sabia
como poner la loza, no sé todo ese tipo de cosas y me quedé a ayudarles.” HBB1

“Logré un triunfo en mi trabajo, es decir logré que vieran mi esfuerzo en mi trabajo”
HBB2

“Una sefiora en la calle tenia un hijo y la veia como mal, no sé como que sientes
una vibra en la gente... si traia veinte pesos en la cartera y no habia comido pues
le doy los veinte a la sefiora.” HBB3

“Mi novia se volvié lesbiana por asi decirlo, entonces no pude hacer nada... bueno
de hecho antes de que se volviera lesbiana me comentd asi como cosas de que
ya no gueria estar conmigo y asi yo me sentia mal porque yo si de veras queria
estar con ella.” HBB3

A continuacién se ejemplifican los pensamientos que acompafaron a estas
situaciones:

“En como se hacia, como quedaria mejor, como es que se pegaba.”(La loza)
HBB1

“Puedo ser mas responsable o puedo organizarme mas en mi tiempo.” HBB2

“Le van a servir mas que a mi en éste momento (veinte pesos) yo llego a mi casa
y como pero ella igual necesita algo.” HBB3

“Pues que ya estaba con otro que...que igual y ya queria estar con otros, o estaba
de loca no sé, cosas asi.” HBB3

Los detonadores situacionales de las emociones negativas para este grupo
estdn relacionados con contextos Familiares, Escolares, Relaciones

Interpersonales y Laborales.

“Fue en un afio nuevo estabamos con la familia de mi mama...la verdad es que si
me enojé mucho, fue de empezar a romper cosas del cuarto...tomaba cualquier
cosa de lo que estaba encima, lo aventaba, de hecho casi el cuarto lo dejé hecho
un desastre...mi mama estaba preparando... algo, sali6 a recibir a un tio que
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llegaba... y de ahi ya no me acuerdo de ahi solamente, no sé, algo paso,
solamente recuerdo que agarré , me meti a un cuarto, te digo que agarré todo lo
gue tenia en las manos, lo empecé a aventar, agarre la ropa, las colchas todo y lo
empecé a desgarrar y ya lo ultimo que recuerdo de hecho porque me lastimé fue
porque empece a patear la puerta y la verdad la derrumbé.” HBB1

“El viernes...por cosas de la escuela mas relacionado con una chava.” HBB1

“Depende mucho de las presiones, si acaso una vez por semana... presiones
escolares de trabajo, eh familiares... Cuando no le entendia a ciertas materias de
la escuela, las l6gica-matematicas y sentia que no podia llevar la presion de la
escuela y el trabajo al mismo tiempo.” HBB2

‘El semestre pasado cuando mi maestro de construccion me queria poner 6
cuando habia entregado un trabajo y ya tenia 6 entonces no habia subido a nada
me enojé avente los papeles, le mente la madre y este... me enojé y me sali.”
HBB3

En cuanto a los detonadores cognitivos de las emociones negativas se

encuentran:

“Tratar de desquitarme... Soy explosivo, no mido consecuencias.” HBB1

“Lo general es, me pongo a pensar si es que vale o no la pena el seguir o cosas
asi.” HBB1

‘Ay voy a desertar, no solamente voy a desertar sino que soy un irresponsable,
como es posible que no pueda... cosas negativas de mi, 0 sea me exigia
demasiado ¢Si? Y venian cosas negativas de mi sobre mi desempefio escolar y
mi desempefio tanto en el trabajo y como mi desemperio familiar y personal, en mi
vida personal.” HBB2

“Que habia hecho todo el esfuerzo a pesar de que ya habia pasado pero queria
sacar una mejor calificacion y entonces que no valorara mi esfuerzo me molesté y
es cuando sientes impotencia y la impotencia a mi me lleva a la ira sinceramente
cuando no puedo hacer nada... te desesperas.” HBB3

La situacion relacionada a la emocion neutra de Desconfianza fue la
siguiente:

“Hoy en la mariana por (esta) entrevista.” HBB1

El pensamiento que tuvo acerca de la entrevista fue:
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“Millones de cosas, entre mi situacion laboral, mi situaciéon familiar mi situacion
escolar y esto, se me vino el mundo encima. Vas a decir que es una tonteria pero
estaba tratando de calcular el tiempo a la vez de que dije, valdra la pena o no
valdra la pena.” HBB1

En cuanto a la situacidbn que se relaciona a la emocion ambivalente de

Locura, el participante sefialo la siguiente:

“En el trabajo...puro juego, pura risa y pues si en este mes en el trabajo, puro
relajo.” HBB2

El pensamiento que acompario a la situacion laboral fue:

“Tengo otras cosas que hacer, pero en este momento lo que quiero estar es con
mis compaferos...vamos a disfrutar de este tiempo, echar relajo...si estoy muy
contento... por eso viene también desconfianza en mi vida porque digo... si caigo
en tanta locura me va pasar lo mismo... puedes cometer errores que has cometido
anteriormente y que precisamente quiero evitar.” HBB2

Emociones mas expresadas: En esta categoria los hombres que
puntuaron con bienestar personal bajo jerarquizaron en orden descendente las
emociones que frecuentemente expresan. En la siguiente tabla se observa que no
hay una tendencia definida sobre la valencia de las emociones pues el integrante
HBB1 primero expresa una emocion neutra, el participante HBB2 primero una
emocion negativa y por ultimo el participante HBB3 una emocion positiva en

primer lugar.

El participante HBB2 jerarquizo en el mismo nivel a la Tristeza y al Enojo.

Tabla 19.
Emociones mas expresadas Grupo 4

Participante Orden de mayor a menor expresion
HBB1 1 Desconfianza 2 Tristeza Enojo 3 Interés
HBB2 1 Desanimo 2 Alegria 3 Locura

HBB3 1 Nobleza 2 Ira 3 Amor
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Emociones estereotipicas: Dos de los tres participantes expresan una
emocion estereotipica del género masculino, el Enojo; el resto de las emociones
expresadas se asocian con el género femenino como el Amor, la Nobleza y el

Desanimo.

Estrategias de expresion: Se refiere a las estrategias de accion,
conductas y estilos de afrontamiento frente a la expresion emocional que ponen

en practica los integrantes del grupo.

Las estrategias relacionadas con la expresion de emociones positivas que
utilizan los hombres del grupo se asocian a Involucrarse en actividades

novedosas, en Relaciones de Pareja, Ser mas Activo, Hablar mas.

“Busco cosas en internet, me pongo a veces a leer... participo... voy y lo hago.”
HBB1

“Saludando a todos, hablandole a todos, llevando una buena relacién con las
personas, eh... andando de aqui para alla, no quedandome opacado ¢Si me
entiendes? Como siendo activo.” HBB2

‘Haces lo que puedes por ayudar pero en muchos casos no puedes hacer nada
entonces, en ese momento te sientes mal...ultimamente mas bien ya como que lo
controlo.” HBB3

“Haciendo todo por estar con la otra persona, mal hecho pero si, 0 sea es como
me pierdo y eso no me gusta...A pesar de que sabes que no es la persona a
adecuada o que te estd haciendo algun mal o que simplemente no la necesitas
para estar bien o tranquilo como que soy muy dependiente sabes...si no estoy con
esa persona y esa persona me rechaza o sea me siento muy mal o sea si me
deprimo y empiezo ahi con los celos y todo eso.” HBB3

Las conductas relacionadas a emociones negativas que llevan a cabo los
hombres del grupo son: Evitar contacto con otros, Gritar, Escuchar Mdusica,

Aislarse, Descuido Personal, Irresponsabilidad, Aventar Objetos.

“En ese aspecto soy muy cerrado...me cierro por completo, escucho musica a
todo lo que da, evito contacto personal, evito cualquier tipo de conversacion,
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cualquier cosa asi, me voy me separo, me voy a algun lugar aislado y ahi me
quedo.” HBB1

‘No me cuido yo mismo...tanto en mi persona como en mis labores, mis
responsabilidades...me veo muy callado.” HBB2

“Te enojas y gritas groserias...avientas cosas trato de no pegarle a la gente
l6gicamente pero normalmente te pones agresivo, procuro que no sea asi.” HBB3

La estrategia de accion que involucra la emocion neutra de Desconfianza

implica No Establecer Comunicacion facilmente.

“Normalmente no hablo mucho con las personas...hasta con mi propia familia. Me

es muy dificil relacionarme, solamente con ciertas personas.” HBB1

En cuanto a las conductas que se asocian a la emocién clasificada como

ambivalente de Locura se reportd Reir y Evadir Responsabilidades:

“Echar relajo, de echar despapaye, de estar de fiesta ;No?...de estar risa y risa y
bueno también hasta de caer en irresponsabilidades ¢ No? Evadiendo, dejando un

poco las responsabilidades.”

Flexibilidad de la expresion (Regulacion Emocional): Se refiere a la
habilidad que poseen los participantes para regular sus emociones al expresarlas,
expresar a receptores adecuados, expresar dependiendo del contexto en el que se
encuentra y también en cuanto a las metas que tiene la expresiéon de sus

emociones.

Se observa en todos los hombres de este grupo la existencia de poca
regulacion emocional pues se dejan llevar por la emocién que experimentan en el
momento y por no elegir el contexto adecuado para la expresion. Para ejemplificar
se citan los siguientes parrafos de las entrevistas:

“Lo mas facil o lo mas seguido que me ha pasado es que me hacen enojar, o0 me
enojo, sobre todo cuando estoy con mi familia, soy explosivo... no soy una
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persona que se guarde muy facilmente sus emociones...a veces no mido
consecuencias y es algo que mis familiares me han hecho notar... es... arremeter
contra quien este enfrente de mi...la verdad no me gusta golpear a las personas,
no te voy a decir que no lo he hecho pero intento evitarlo lo més posible, cuando
estoy enojado si soy explosivo... a veces he llegado a romper vidrios, alguna vez
cuando estaba muy-muy enojado llegue a romper una puerta, entonces si es una
expresion o si es una emocion que a veces no domino.” HBB1

(Sobre con cuanta frecuencia expresa sus emociones) “Si me acaba de pasar y
vengo muy deprimido por lo que me acaba de pasar, si lo cuento en el momento y
puede decirse que hasta estallo....No sé, grito, pataleo, lloro, bueno el berrinche
¢N0?...eso, el coraje interno que como ser humano puedes llegar a manifestar un
descontento...es un momento en que no te puedes controlar... Si lo manifiesto a
los amigos es de una manera muy cortante muy seca es cuando me aislo de los
companeros, prefiero no hablar.” HBB2

“(Me) he tratado de medir hasta cierto punto pero si hay un punto en los dos (su
hermano y él) que si lo cruzan hacemos locuras...No sé, parecemos animales,
aventamos sillas, rompemos cristales, clavamos cuchillos entonces...normalmente
no solemos llegar a ese punto. Légicamente cuando te das cuenta, o sea no tarda
mucho, ya como que te controlas...De hecho la nobleza y el amor siempre me
llevan a la ira de una u otra forma cuando lo demuestro en exceso”. HBB3

Importancia sobre la expresion: Se refiere al valor que le asigna cada
integrante del grupo a la expresion emocional en general. En la tabla 20 se

visualiza que la importancia otorgada en una EVA (1 y 8) va de baja a alta.

Tabla 20.
Importancia sobre la expresiéon emocional Grupo 4

Participante Escala Verbal Analoga

1 (Nada importante) 10 (Totalmente importante)
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
HBB1 1
HBB2 8
HBB3 1

“Un 1, por la desconfianza que siento.” HBB1

“Muy importante, como un 8 no es lo mas importante porque tampoco tengo
obligacion de exprésaselo a los demas y tampoco tienen la obligacién de
escucharme pero a mi si me gusta expresarle a los demas como me siento.” HBB2



EXPRESION EMOCIONAL Y BIENESTAR PERSONAL

“1...el menor...porque yo creo que es algo que ta tienes que aprender a controlar,
que es algo individual y que o sea que tu eres responsable de tus
emociones...dices bueno o sea si estoy enojado pero ¢Por qué estas enojado?
entonces ¢Qué vas a hacer? No puedes hacer nada, entonces ya te fregaste es
cuando como que tienes que aprender y comentandoselo a otras personas
normalmente no te ayudan.” HBB3

Intensidad de la emocidn: En cuanto a la intensidad con la que puntuaron
las emociones positivas, estos participantes les asignaron un EVA de 7,8y 9; es

decir perciben estas emociones con una intensidad que va de media a alta.

Tabla 21.
Intensidad de emociones positivas Grupo 4
Participante Escala Verbal Analoga
1 (Nada importante) 10 (Totalmente importante)
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
HBB1 Interés 9
HBB2 Alegria 8
HBB3 Nobleza 7
Amor 8

(Interés) “Este si fue de 9, me impulsé mas” HBB1

(Alegria) “8. Mis triunfos me han costado... cierto esfuerzo entonces cuando veo
que logro esforzarme mas y lograr otro triunfo mas por eso viene la confianza, por

eso viene esa intensidad de alegria”. HBB2

(Nobleza) “7”. HBB3

(Amor) “Seria 8, de la molestia, porque yo no habia hecho nada de lo que ella
daba como pautas del por qué se queria ir...me molestaba el hecho de que haya
dicho...que yo la molestaba y le estuviera quitando el tiempo... cosa que en el
momento con el carifio que le tienes no piensas y no le puedes decir entonces te
sientes impotente porque tu sabes que no pero no tienes como explicarselo ¢Me
entiendes?” HBB3
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La intensidad que reportaron los participantes del grupo en cuanto a las

emociones negativas fue de media a alta; en EVA 5, 8y 10.

Tabla 22.
Intensidad de emociones negativas Grupo 4
Participante Escala Verbal Analoga
1 (Nada importante) 10 (Totalmente importante)
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
HBB1 Tristeza 8
Enojo 10
HBB2 Desanimo 5
HBB3 Enojo 9

(Tristeza) “Si fue 8, si esa si me pego bastante” HBB1

(Enojo) “Siento que fue el peor episodio de enojo que he tenido... lo maximo mas
uno...10+1.” HBB1

(Desanimo) “5...si fue un desanimo del que yo me estoy exigiendo mucho porque
yo quiero algo mejor para mi pero también no es para que me tire al llanto a la
depresion o algo asi...sin embargo yo trato de exigirme mas, por eso me deprimo
cuando veo que no puedo lograr los resultados que yo me habia forjado es cuando
viene la depresion.” HBB2

(Ira) “8 porque si estuve a punto de soltarle un trancazo pero me medi.” HBB3

Frecuencia de la expresiéon: Los hombres que pertenecen al grupo de
bienestar bajo mencionaron que es poco frecuente o medianamente frecuente que
realicen una expresion emocional pues perciben que es mejor guardarse las

emociones para si mismos o que no hay receptores adecuados para hacerlo.

“No es frecuente que pase... bueno, soy una persona muy desconfiada, la verdad
mis problemas, mis cosas no es muy facil que las comente...si algo sale
bien...bueno eso si es un poco mas facil.” HBB1

“En ocasiones. No siempre suelo hablar de mis emociones, pero con personas
gue a lo mejor lo solicitan o que lo piden o con personas que ameritan que yo les
cuente...Pero cuando se da la ocasion por ejemplo ahorita, en conversaciones
mas profundas a lo mejor si suelo hablar mas de mis emociones.” HBB2
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‘Mmmm no. Pues...no se normalmente a la gente no le interesa escuchar de si
hablo del amor de la nobleza o del perrito o que si mi novia, de la ira si...Con mi
padre porque pues es él el que me ha ensefiado mas o menos a controlarlo...
pero en la vida cotidiana no lo comento con nadie... a lo mucho con un amigo le
comento dos tres cosas pero como no le interesa no le sigo hablando de eso.”
HBB3

Ventajas vs. Desventajas: En esta categoria se identifica a cual le dan
mayor peso los hombres del grupo y por qué. La mayoria de los participantes de
este grupo le da mas peso a las desventajas que obtienen por expresar sus

emociones.

“Desventajas...(porque) me abro... de una u otra manera (a las personas)...dentro
de su contexto social...no dejo de ser un objeto de observaciéon.” HBB1

‘A las ventajas, por que digo bueno, finalmente las desventajas siempre van a
existir; si yo me cierro al mundo y digo no voy a hablar con nadie, si no le voy a
manifestar mis emociones a nadie... me voy a quedar serio y reservado...0 sea
las desventajas...va(n) a ser otro problema mas...finalmente puede haber algo
positivo puede ser que la persona se afilie contigo, te conozca, se identifique.”
HBB2

“Le doy mas valor a las desventajas porque pierdes... la vista, te exhibes, la gente
te conoce o sea como eres en realidad, realmente no es bueno que te conozcan
mucho...la gente no es buena.” HBB3

Significado de bienestar: El grupo de hombres que perciben bienestar
bajo lo conceptualizan como poseer Salud, estar Satisfecho con la Vida, Consigo

mismo y los Demas y Tranquilidad.

“iYa ha pasado tanto tiempo! (que no percibe bienestar)... Bueno, no sé, cuando
yo siento que estoy bien, es mas que nada por salud, que me siento bien que
siento que me puedo levantar, creo que ya es algo de bienestar.” HBB1

“Estar a gusto contigo mismo, con los que te rodean, con lo que tu haces con lo
que tu transmites a los demas...sentirte satisfecho con tu vida...realizado... nunca
me habia...dado cuenta que tengo bienestar, en la reflexion solamente empiezo a
notar los puntos buenos que tengo en mi vida...si yo hago un analisis crudo de la
realidad no es un bienestar como el de otras personas... el completo bienestar es
cuando tu eres completamente feliz...pues eso no existe, 0 sea yo no creo...un
completo bienestar (es) tanto fisico como psicologico, entonces no lo tengo...eso
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no existe pero cuando aprendes a llevar...tus prioridades, viene un bienestar.”
HBB2

“Pues paz mental, estar tranquilo no tener que pensar en nada y poder estar
acostado con la persona que quieres o solo si estas tranquilo solo y...estar
descansando de esas veces que ni hambre, ni sed, ni suefio, ni ganas de hacer
algo...estas como en un estado como muerto como asi de nirvana y te quedas
como cinco horas acostado...y cuando prendes el cerebro otra vez todo empieza a
funcionar ordenadamente.” HBB3

Relacion entre la expresion emocional y el bienestar personal: Se
encontré que la mayoria de los participantes consideran que existe una relacion
entre la expresion de sus emociones y el bienestar personal, excepto el primer

caso.

“Ahora si que lo que no me mata me hace mas fuerte... de expresar mis
emociones no siento que tenga gran repercusion en mi bienestar.” HBB1

“Si, mucho...cuando tu comunicas tus emociones... es una manera de no estar
con tus mismos problemas, sino de comunicarselos a alguien...ya sea para
conseguir ayuda, para ayudar a otros, ya sea sencillamente para desahogarte.”
HBB2

“Si, si las expresas (las emociones) te vas a quedar con la duda de qué se habran
quedado pensando (los demas); si no las expresas pues te las guardas y las estas
pensando todo el tiempo. Al fin y al cabo siempre vas estar pensando entonces
siempre tienes ese estrés que no te deja tener ese bienestar.” HBB3
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Comparacién por grupos

Con el objetivo de comparar los cuatro grupos de investigacién, se crearon
las siguientes figuras y graficas para identificar las diferencias y similitudes mas

notables que se encontraron en algunas de las categorias antes expuestas.

En la categoria de Emociones mas Expresadas se observan las diferencias
entre los grupos que poseen distintos niveles de bienestar. Las mujeres que
perciben bienestar alto (MBA) reportaron expresar primero emociones que
categorizaron como genuinamente positivas, en cambio, las mujeres con bajo
bienestar (MBB), dos de ellas reportaron expresar primero emociones positivas,
pero lo realizaban con la finalidad de encubrir emociones negativas que
experimentaban. Aqui notamos una clara diferencia en cuanto a los motivos de

expresion emocional entre mujeres.

En los hombres, también existieron diferencias que mostraron ser
influenciadas por el nivel de bienestar percibido. Los hombres que puntuaron con
alto nivel de bienestar (HBA) jerarquizaron en primer lugar de frecuencia, la
expresion de emociones positivas, lo cual coincide con su contraparte femenina,
MBA; en cambio dos de los hombres que perciben bajo bienestar (HBB)
jerarquizaron en el lugar nimero uno emociones negativas y otro de los hombres
del mismo grupo mencioné en primer lugar una emocion positiva que le trae

consecuencias negativas.

Por otro lado, existen similitudes que se encuentran al comparar los cuatro
grupos en esta categoria pues los grupos que reportaron alto bienestar, expresan
frecuentemente mayor cantidad de emociones positivas que negativas en
comparacion con los grupos que reportaron bienestar bajo, pues ellos reportan

MAs emociones negativas que positivas.
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La tabla 23 ejemplifica estas diferencias entre los grupos con distintos

niveles de bienestar y las similitudes entre los grupos con igual nivel bienestar.

Tabla 23.

Comparacion en la categoria de Emociones mas Expresadas entre los

cuatro grupos de investigacion

Grupo Participante Jerarguizacion de mayor a menor expresion
1 2 3 4
MBA1 Alegria Amor Tristeza Euforia
MBA MBA2 Felicidad Enojo
MBA3 Felicidad Alegria Enojo Aburrimiento
MBB1 Felicidad Angustia Miedo
MBB MBB2 Felicidad Tristeza Desesperacion
MBB3 Decepcion Amor Tristeza
HBA1 Alegria Preocupacion
HBA HBA2 Felicidad Entusiasmo Apatia
HBA3 Alegria Bienestar Orgullo Desesperacion
HBB1 Desconfianza Tristeza/Enojo Interés
HBB HBB2 Deséanimo Alegria Locura
HBB3 Nobleza Ira Amor

Nota: Grupo 1 MBA (Mujeres Bienestar Alto), Grupo 2 MBB (Mujeres Bienestar Bajo), Grupo 3 HBA (Hombres
Bienestar Alto), Grupo 4 HBB (Hombres Bienestar Bajo).

En las categorias de Importancia de la expresion emocional e Intensidad
experimentada tanto en emociones negativas como positivas, también existieron

diferencias notables que sefalar.

La siguiente tabla numero 24 muestra la importancia que cada grupo de la
investigacion le otorga a la parte conductual del proceso emocional. Al realizar la
comparacion, se nota que tanto los hombres como las mujeres que perciben alto
nivel de bienestar (MBA y HBA) evallan que es muy importante expresar sus
emociones, calificando en una Escala Verbal Analoga (EVA) en su mayoria como
totalmente importante 10. En cambio, los hombres y las mujeres que perciben
tener un nivel de bienestar bajo (HBB y MBB) reportaron que expresar sus
emociones no es tan importante; la mayoria de las mujeres con niveles bajos de
bienestar lo reportan como medianamente importante y la mayoria de los hombres

con bajos niveles de bienestar como nada importante.
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Tabla 24.
Comparacién en la Importancia otorgada a la expresion emocional entre los
cuatro grupos de investigacion

Grupo Participante Escala Verbal Analoga (EVA)
1 (Nada importante) 10 (Totalmente importante)
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

MBA1 8

MBA MBA2 10
MBA3 10
MBB1 7

MBB MBB2 3
MBB3 5
HBAL 10

HBA HBA2 10
HBA3 10
HBB1 1

HBB HBB2 8
HBB3 1

Nota: Grupo 1 MBA (Mujeres Bienestar Alto), Grupo 2 MBB (Mujeres Bienestar Bajo), Grupo 3 HBA (Hombres
Bienestar Alto), Grupo 4 HBB (Hombres Bienestar Bajo).

Las EVA que ejemplifican la intensidad con la que evaltan percibir las
emociones positivas los cuatro grupos de investigacion estan integradas en la
Tabla 25. Se observa en ella que la mayoria de los participantes de los cuatro
grupos experimentan con intensidad de media a alta sus emociones positivas. Las
mujeres que puntuaron tener bajo bienestar (MBB) perciben experimentar sus
emociones positivas como intensas. Los hombres con bienestar bajo (HBB)
calificaron sus emociones positivas como medianamente intensas e intensas. Sin
embargo, la intensidad aumenta en los grupos de mujeres y hombres con mayores
niveles de bienestar personal (HBA y MBA), llegando a ser algunas de estas

emociones positivas totalmente intensas.

En cuanto a los niveles de intensidad percibidos para la experiencia de
emociones negativas, se observan similitudes entre los grupos con igual nivel de
bienestar. La Tabla 26 muestra que el grupo de mujeres con alto bienestar (MBA)

reporté experimentar de forma intensa las emociones negativas dandoles
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calificaciones de 8 y 9 en la EVA; de forma similar reportaron una intensidad alta
los hombres con el mismo nivel de bienestar (HBA), pues también asignaron
calificaciones de 9 en la EVA. En los grupos con bajo bienestar personal también
se encuentran similitudes en la percepcion de intensidad emocional ya que tanto
las mujeres (MBB) como los hombres (HBB) asignaron en la EVA calificaciones
del 5 hasta el 10, lo cual indica que perciben sus emociones negativas en una
intensidad de media hasta totalmente intensa.
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Tabla 25.
Comparacion en la Intensidad en emociones positivas entre los cuatro grupos de investigacion
Grupo Participante Emocion Escala Verbal Analoga
1 (Nada Intensa) 10 (Totalmente Intensa)
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
MBA1 Alegria 5
MBA Amor 9
MBA2 Felicidad 9
MBA3 Felicidad 10
Alegria 10
MBB1 Felicidad 8.5
MBB MBB2 Felicidad 8
MBB3 Amor 10
HBA1 Alegria 10
HBA HBA2 Felicidad 10
Entusiasmo 10
HBA3 Alegria 8
Bienestar 8
Orgullo 8
HBB1 Interés 9
HBB HBB2 Alegria 8
HBB3 Nobleza 7
Amor 8

Nota: Grupo 1 MBA (Mujeres Bienestar Alto), Grupo 2 MBB (Mujeres Bienestar Bajo), Grupo 3 HBA (Hombres Bienestar Alto), Grupo 4 HBB
(Hombres Bienestar Bajo).
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Tabla 26.
Comparacion en la Intensidad en emociones negativas entre los cuatro grupos de investigacion
Grupo Participante Emocion Escala Verbal Analoga
1 (Nada Intensa) 10 (Totalmente Intensa)
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
MBA1 Tristeza 8
MBA MBA2 Enojo 9
MBA3 Enojo 9
MBB1 Angustia 9
Miedo 10
MBB MBB2 Tristeza 8
Desesperacion 5
MBB3 Decepcion 8
Tristeza 9
HBAl Preocupacion 9
HBA HBA2
HBA3 Desesperacion 9
HBB1 Tristeza 8
Enojo 10
HBB HBB2 Desanimo 5
HBB3 Enojo 9

Nota: Grupo 1 MBA (Mujeres Bienestar Alto), Grupo 2 MBB (Mujeres Bienestar Bajo), Grupo 3 HBA (Hombres Bienestar Alto), Grupo 4 HBB
(Hombres Bienestar Bajo).
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La tabla numero 27 la compone la sintesis de dos categorias, la categoria
de Estrategias de expresion emocional y Flexibilidad en la expresion emocional,
conformando un Estilo de Expresion Emocional que se dividio conforme a las

respuestas emitidas por los participantes en flexibles o inflexibles.

Los cuatro grupos ejemplificaron en sus respuestas el estilo de expresion
emocional que poseen. Comparando a los cuatro, es notable que el factor que
modera el estilo de expresion es dado por el nivel de bienestar personal percibido,
pues las mujeres con bienestar bajo (MBB) reportaron durante la entrevista poca
regulaciéon emocional pues tienen conductas relacionadas a las emociones
negativas como gritos, golpes, aislarse, llorar, rumiaciébn y evitacion de
situaciones, ademas de la practica de la inhibicibn emocional al preferir no
expresar sus emociones acerca de situaciones evaluadas como dolorosas o
confusas; de similar forma, los hombres con bajo bienestar (HBB) demostraron en
sus respuestas que se dejan llevar por algunas emociones y que la forma de
expresarlas es poco regulada incluso llegando a perder el control en ciertas
ocasiones, por ejemplo, las conductas relacionadas a emociones negativas que
llevan a cabo son gritar, aislarse, descuido personal, irresponsabilidad y aventar
objetos. Es por estas caracteristicas que ambos grupos cayeron en la clasificacion

de un estilo de expresion inflexible.

Las mujeres que perciben alto bienestar (MBA) expusieron en la entrevista
que son flexibles al expresar sus emociones, pues existe una regulacién de las
emociones negativas, no dejandose llevar por ellas, eligen adecuadamente a los
receptores de la expresion, personas que reconocen como confiables y que
expresan sus emociones dependiendo del objetivo que tenga la expresién, acercar
al otro o ponerle un limite, también reportaron usar como estrategia el disfrutar de
los momentos, de las personas y de si mismas. Los hombres con bienestar alto
(HBA) reportaron tener como estrategias el uso de la reflexion y automonitoreo
emocional, saber a quién expresar sus emociones y cuando experimentan

emociones negativas las estrategias conductuales que emplean es establecer
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contacto con otros, pedir consejo, busqueda activa de soluciones y analizar la
situacion. Uno de los participantes demostro su flexibilidad en la expresion de sus
emociones al elegir lo que expresa y lo que no, sabiendo modular el contenido
dependiendo de sus objetivos. Por lo anterior, los grupos con alto nivel de

bienestar se colocaron el un estilo flexible de expresion emocional.

Tabla 27.
Comparacion del tipo de Expresion Emocional entre los cuatro grupos de
investigacion

Grupo Tipo de expresion emocional
Flexibilidad (Regulacién Inflexibilidad (Sin Regulacién
Emocional) Emocional)
MBAL: Regulacién emocional
MBAZ2: Expresar dependiendo del
MBA objetivo

MBAS3: Expresar la emocion con
receptores adecuados

MBB1: Poca regulacion
emocional

MBB MBB2: Inhibicién emocional
MBB3: Inhibiciébn emocional

HBA1: Expresar la emocion
con receptores adecuados
HBA2: Expresar la emocion
HBA con receptores adecuados
HBA3: Balance entre lo que
expresa y Nno expresa
dependiendo del objetivo
HBB1: Expresion descontrolada
de la emocién y en contextos
inadecuados
HBB HBB2: Poca regulacion
emocional
HBB3: Expresién descontrolada
de la emocién

Nota: Grupo 1 MBA (Mujeres Bienestar Alto), Grupo 2 MBB (Mujeres Bienestar Bajo), Grupo 3 HBA (Hombres
Bienestar Alto), Grupo 4 HBB (Hombres Bienestar Bajo).

La categoria de Ventajas vs. Desventajas arroj0 que la mayoria de los

participantes de la investigacion (8 de 12) considera que existen mas ventajas que
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desventajas al emitir la expresion de sus emociones. El Unico grupo en el que
todos los participantes mencionaron preferir las ventajas de la expresion fue el de
hombres con bienestar alto (HBA), después le siguen los dos grupos de mujeres;
las mujeres con alto nivel de bienestar (MBA) en su mayoria le da mas peso a las
ventajas, solamente una de ellas asigna un peso igual debido a los motivos y las
creencias relacionadas a la expresion emocional que posee. Las mujeres que
puntuaron con bienestar bajo (MBB) también en su mayoria asignan mayor peso a
las ventajas que a las desventajas, sin embargo, una de las integrantes dijo no
percibir ningn beneficio al realizar la expresion de sus emociones. Para la
mayoria de los hombres con bienestar bajo (HBB), existe la evaluacion de que las

desventajas de expresar sus emociones son mayores que las ventajas.

Ventajas Vs. Desventajas

Mujeres Hombres
“Ventajas...depende de mi a “Beneficios... te va a tratar
quien se lo cuento” MBA1 de dar un consejo para

. ayudarte” HBA1
Bienestar | “;No se puede la mitad? Con

Alto una te integras a las “iA los beneficios!...no hay
personas y con otra les una desventaja si sabes a

4 pones un limite.” MBA2 quien recurrir.” HBA2
“‘Beneficios...aprendes y te ‘Beneficios... porque nunca
encuentras con  personas he tenido... hinguna
mas adultas.” MBA3 conversacion con  alguna
persona que genere

conflictos.” HBA3

“Beneficios...a las “‘Desventajas... (porque) me
personas...de confianza... abro... de una u otfra manera
pues contarle a los ...no dejo de ser un objeto de

demas...No creo que sea observacion.” HBB1

v bueno.” MBB1
‘A las ventajas... las
“Beneficios...me empiezo a desventajas siempre van a
Bienestar sentir mejor....” MBB2 existir.” HBB2

Bajo “.Que beneficiooos?... Para “le doy mé&s valor a las
mi no hay...A las desventajas... no es bueno
desventajas” MBB3 que te conozcan mucho...la

gente no es buena.” HBB3

Figura 11. Matriz que compara la categoria Ventajas vs. Desventajas en los cuatro grupos
de investigacion.



EXPRESION EMOCIONAL Y BIENESTAR PERSONAL

CAPITULO V

DISCUSION

En el creciente campo de la Psicologia Positiva se han generando
investigaciones que se enfocan en promover un balance entre los aspectos
negativos y positivos que experimentan los seres humanos en diferentes areas de
sus vidas. El presente estudio, al basarse en este paradigma, plante6 como su
principal objetivo explorar las diferencias por género en la expresion emocional y

su impacto en el bienestar personal.

La metodologia empleada para esta investigacion permitio realizar una
triangulacion de datos cuantitativos y cualitativos cuyos hallazgos muestran la
existencia de un impacto en el bienestar personal dependiendo del estilo de
expresion emocional que se posee, sin embargo se descubrié que este impacto,
es independiente del género pues los resultados arrojados revelan que no todas la
mujeres de este estudio tienen el mismo estilo de expresién emocional ni todos los

hombres poseen también un mismo estilo.

En ambos géneros, quienes compartian un mismo estilo de expresion
emocional también poseian un nivel de bienestar semejante, por lo tanto se
encuentran similitudes entre el estilo de expresion emocional que poseen los
participantes y el nivel de bienestar que perciben, es decir, que los diferentes
estilos de expresion emocional en particular ejercen una influencia en la

percepcion de un nivel alto o bajo de bienestar personal.

La entrevista semiestructurada revel6 diferencias en el estilo de expresion
emocional en los grupos con bajo y alto bienestar personal, pues el discurso a lo
largo de la entrevista de los grupos con bienestar alto reflejo que tienen un estilo
positivo de interpretar la mayoria de acontecimientos que expusieron, mientras
gue los participantes del grupo de bienestar bajo poseen un estilo mas pesimista

sobre las mismas preguntas. Estas diferencias en el tono del discurso en los
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diferentes grupos de bienestar personal también fueron encontradas por Benatuil
(2003) pues en su estudio reporta que al entrevistar a los participantes con
bienestar alto, daban respuestas que mostraban vitalidad, en cambio los
participantes con bienestar bajo reflejaban un tono de desesperanza, depresion e

infelicidad, ademas de que se centraban en las dificultades.

Respecto a el impacto del estilo de expresion emocional con el bienestar
destacaron dos de las categorias, Estrategias de Expresion Emocional vy
Flexibilidad de la Expresion (Regulacion Emocional) ya que a través de ellas es
notorio que las personas que puntuaron con menor bienestar personal poseen
estilos inflexibles o baja regulacion de sus emociones, por el contrario los
participantes que perciben niveles altos de bienestar mostraron poseer un estilo

mucho mas flexible y la habilidad de regular adecuadamente sus emociones.

Los hombres con alto bienestar (HBA) hicieron uso de estrategias de
expresion de emociones positivas en las cuales se involucraban con los otros,
usaban la autoreflexion y el automonitoreo. En cuanto a las estrategias empleadas
al experimentar emociones negativas buscaban apoyo social, analizaban las
situaciones y tenian una busqueda activa de soluciones. Segun Bisquerra (2009)
el bienestar personal incluye poseer competencias emocionales y sociales y
quienes logran desarrollarlas adecuadamente se encuentran en mejores
condiciones para disfrutar del bienestar y compartirlo con las personas que los
rodean. Con lo anterior se confirma que el grupo posee buenos recursos para
afrontar dificultades pues el estilo de afrontamiento activo es el que predomina
entre ellos, pueden involucrarse satisfactoriamente con los que les rodean en
situaciones negativas como positivas y poseen caracteristicas que propician el
autoconocimiento. En sintonia con esto ultimo, un estudio de Gaitniece-Putane y
RascCevska (2006) revela que los hombres de 20 a 25 afios (edades en las que
oscilan los participantes de esta investigacion) obtuvieron puntuaciones en el area
de Autoconocimiento Emocional y Flexibilidad en la Inteligencia Emocional del

Inventario de Inteligencia Emocional de Bar-On, que indican que los hombres de
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estas edades se encuentran alejados de los estereotipos de género que sugieren
que los hombres permanezcan reservados emocionalmente, se mostraron mas
abiertos a experimentar y expresar estados emocionales, ademas de que
reconocen y entienden sus emociones, lo cual les posibilita adaptarse a diferentes
situaciones desde los niveles emocionales, cognitivos y conductuales, a diferencia

de otros grupos de hombres de edad més avanzada.

En relacion con lo anterior, la categoria de Flexibilidad de la expresion
(Regulacion Emocional) reflejo que todos los integrantes del grupo de hombres
con bienestar alto muestran poseer regulacion emocional expresando sus
emociones con los receptores adecuados, generalmente familia y amigos, regulan
las emociones negativas que percibieron, reconocen los motivos para realizar la
expresion emocional entre los que destacaron los relacionados con obtener apoyo
social y estrechar vinculos sociales, el motivo de encontrar un significado, de ser
conocidos a profundidad y comprender y clarificar el suceso experimentado; estos
motivos estan relacion con los planteados por Rimé (2007). Finalmente, hacen una
valoracion sobre lo que es conveniente expresar y lo que es mejor guardar para si
mismos. Respecto a lo anterior, Bonnano, Papa, Lalande, Westphal, y Coifman
(2004) asi como Greenberg y Paivio (2001) sefialan que ni la expresion sin freno,
ni la total restriccion son saludables para el ser humano debido a que lo que
resulta adaptativo es poseer la habilidad para flexibilizar cuando expresar las
emociones y cuando inhibirlas dependiendo del contexto y motivos de expresion,
tal y como lo hace este grupo de hombres.

El grupo de mujeres que percibieron bienestar alto (MBA) coincidié en
algunas caracteristicas de expresién y regulacion emocional que tuvieron los
hombres con bienestar alto. Por ejemplo, una de las estrategias relacionadas a las
emociones positivas mas empleadas por ambos grupos es la de buscar
involucrarse positivamente con otros; ademas, las mujeres con alto bienestar
reportaron estrategias tales como disfrutar de los momentos, de las personas con

las que conviven y de si mismas al momento de experimentar emociones positivas
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lo cual indica una satisfaccion personal, con sus relaciones interpersonales y con
Su entorno, caracteristicas relacionadas con la posesion de bienestar psicolégico.
Cabe recalcar que estas participantes asociaban la expresibn emocional con
motivos como propiciar intimidad cuya creencia central es el permitir ser conocido
por los demas, este resultado es similar a lo que Kennedy-Moore y Watson (1999)
postulan como una de las metas centrales de la expresion emocional. Las
estrategias de expresion emocional que usa este grupo cuando experimenta
emociones negativas estan alineadas con lo que también mostraron en la
categoria de Flexibilidad de la expresion (Regulacion Emocional) pues en conjunto
ambas categorias reflejan que a pesar de que las participantes tuvieron alta
intensidad en este tipo de emociones, no se dejaron llevar por ellas debido a que
cuentan con las herramientas adecuadas para modular las emociones que fueron
acompafadas de pensamientos asociados con querer continuar y superar la
situacion relacionada con la emocion negativa, al mismo tiempo que lograron
expresarlas con los receptores adecuados. De acuerdo con Fernandez-Abascal
(2009) este grupo de mujeres estaria cumpliendo con la principal funcion
adaptativa de la regulacion emocional pues indica que el objetivo de este proceso
es basicamente obtener los mayores beneficios posibles sin sufrir los posibles
efectos indeseables de las emociones, ademas de promover la recuperacion del
funcionamiento habitual, mantener buenos lazos sociales y facilitar que estos

lazos sean mas unidos (Bonnano, Papa, Lalande, Westphal, & Coifman, 2004).

Estos hallazgos sefialan que ambos grupos de mujeres y hombres
comparten caracteristicas similares en las areas de regulacion emocional y
bienestar percibido, pues en general son personas que tienen la capacidad de
atender sus emociones, evaluarlas adecuadamente y expresarlas de forma
modulada lo que impacta favorablemente en su satisfaccion personal, la forma en

la que afrontan las adversidades y en el mantenimiento de relaciones profundas.

Estas similitudes entre los dos grupos pueden ser explicadas mediante lo

identificado por varios autores (Echebarria, 2010; Gaitniece-Putane & RascCevska,
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2006; Gartzia, Aritzeta, Balluerka, & Barbera, 2011; Gil, 2005; Guastello &
Guastello, 2003; Rocha-Sanchez y Diaz Loving, 2005), quienes sefialan que en la
actualidad entre las generaciones de jovenes en combinacién con su nivel
educativo no existen diferencias marcadas entre mujeres y hombres en la
aceptacion de rasgos de expresividad e instrumentalidad, es decir en cumplir con
los estereotipos de género, lo que ha llevado a postular que la adopcion de estos
rasgos depende mas de los roles sociales, laborales y/o profesionales que se
ocupan en la sociedad y no del género en particular; ademas de que estos roles
con el paso del tiempo han ido flexibilizandose de tal forma que permiten mayor
apertura entre mujeres y hombres para desenvolverse en diferentes aspectos de

la vida cotidiana incluida la expresién emocional en los hombres.

El contraste, entre los grupos con bajo nivel de bienestar hubo diferencias
importantes al explorar los resultados presentados por hombres y mujeres en

cuanto a su estilo de expresién emocional.

Los hombres con niveles bajos bienestar (HBB) en la categoria de
Estrategias de Expresion asociadas con experiencias positivas tienden a
involucrarse activamente en las actividades que realizan o con las personas
significativas, sin embargo el involucrarse con la pareja por ejemplo, es llevado al
extremo pues uno de los participantes dijo “perderse” al llevar a cabo esta
estrategia de expresion emocional, lo cual demuestra que la conducta no es
adecuadamente modulada pues no relaciona con la naturaleza positiva de la
emocion y beneficios asociados. Ademas de la poca regulacion emocional lo
anterior puede ser explicado desde la perspectiva de que probablemente el
participante posea un estilo de apego ansioso, respecto a lo cual Kankotan (2008)
sefala que las personas con este tipo de apego tienden a experimentar algunas
emociones positivas derivadas de involucrarse en relaciones intimas sin embargo,
existe una relacién negativa entre el estilo de apego ansioso y la percepcion de
Bienestar Subjetivo. El tipo de estrategias de expresion para emociones negativas

gue mostraron los participantes hombres con bajo bienestar refleja que adoptan un
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estilo de afrontamiento evitativo al presentar dificultades pues toman medidas
como aislarse y evitar el contacto con otros y también acciones como gritar y
aventar objetos cuando la emocion negativa es muy intensa, lo cual indica que
estas estrategias no inciden en un adecuado manejo emocional. De acuerdo a
Rozanski y Kubzansky (2005) las conductas emocionales antes mencionadas van
en contra de la flexibilidad emocional que contribuye a un funcionamiento
psicoldgico adecuado pues los participantes no cuentan con la habilidad de regular
sus emociones y con los estilos de afrontamiento efectivos para situaciones
percibidas como estresantes o dificiles al permitir conducirse por la intensidad de

la emocién en la mayoria de las ocasiones.

Lo expuesto en la categoria de Flexibilidad de la expresion (Regulacion
Emocional) evidencia que todos los hombres de este grupo reportaron la falta de
autorregulacion en sus respuestas pues se dejan llevar por la emocion que
experimentan en el momento y por no elegir el contexto adecuado para la
expresion. Existieron ejemplos en todos los casos donde los participantes llevaron
la expresion por ejemplo, del enojo a niveles donde gritaron, destrozaron
habitaciones, golpearon personas, aventaron sillas y clavaron cuchillos; estos
ejemplos se acompafiaron de un discurso que reflejaba que se sentian con poco
control de si mismos y de la situacion. Los resultados coinciden con la literatura en
gue si no existe una habilidad para regular y se expresa sin freno, como es el caso
de estos participantes al experimentar enojo de forma intensa (Greenberg &
Paivio, 2001) se presenta un deterioro importante en las relaciones
interpersonales. Cabe recalcar que este tipo de expresion emocional se afianza en
una creencia sobre que es peligroso abrirse a los demas y por lo tanto tendra
como meta la autoproteccion mas que el acercamiento a los que les rodean
(Kennedy-Moore & Watson, 1999).

Las mujeres que perciben bienestar bajo conformaron el grupo MBB, al
igual que los hombres con bajo bienestar reflejaron en sus respuestas una

tendencia deficiente en la regulacion de sus emociones. En el caso de las
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estrategias de expresion relacionadas a emociones positivas, las mujeres
comentaron realizar un acercamiento con otros al darles muestras de afecto o
entablar conversaciones, sin embargo la mayoria de las participantes sefalaron
gue estas practicas normalmente no las realizan y si lo hacen es para encubrir su
verdadero estado emocional o cambiar el tema de conversacion que les incomoda.
Estas caracteristicas denotan que este grupo de mujeres practica la inhibicion
activa pues realizan esfuerzos para ocultar sus verdaderas experiencias
emocionales lo cual les implica un desgaste psicolégico y especificamente una de
ellas refirio tal desgaste fisico que ha mermado su precepcion de salud
(Pennebaker, 1984).

Se trata del caso de la participante MBB1 que resulta valioso detallar para
explicar el proceso de la inhibicibn activa y los beneficios en cuanto a
reestructuracién cognitiva que le trajo el expresar esta problematica con la autora
de este estudio pues, durante la entrevista, la participante se percatd del malestar
que le propiciaba no expresar sus emociones y cogniciones alrededor de sus
preferencias sexuales: “Al no expresarme me siento asi... (me preguntaste) ;Qué
pasaria si no expresaras? y yo te dije que a lo mejor me sentiria enferma, mal y
amargada. Y si, eso de que siento esa angustia en el pecho, ese dolor puede ser
eso, que no puedo expresar lo que siento al respecto”. Esta inhibiciébn no le
permitia a la participante trasladar al campo del lenguaje su problematica y

resignificarla lo cual contribuiria a afrontar esta situacion adecuadamente.

En cuanto a las Estrategias de Expresion de Emociones negativas se
encontraron similitudes con la categoria de Flexibilidad en la expresion emocional
(Regulacion Emocional). Las participantes con bajo bienestar reportaron algunas
estrategias de expresion relacionadas con estilo de afrontamiento evitativo como
no hablar con otros o aislarse; similar a lo que sucede con los hombres con
bienestar bajo, la rumiacion, gritos y golpes. Estas estrategias en conjunto hacen
notoria la falta de autorregulacion emocional y las creencias de fondo también

similares a las que presentaron los hombres de bienestar bajo que se asocian con
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gue es mejor no expresar que expresar ya que es peligroso abrirse a los demas
(Kennedy-Moore & Watson, 1999). Respecto a la falta de regulacion traducida a
suprimir sus estados emocionales, Gross y John (2003) revelaron que en un
estudio que relacionaba Bienestar Psicolégico y estrategias de regulacion
emocional, los participantes que practicaban la estrategia de supresion se
encontraban menos satisfechos con su vida, con sus relaciones interpersonales y
con ellos mismos ademas de que puntuaban bajo en la escala de Bienestar
Psicolégico de Ryff y usaban un estilo de afrontamiento poco efectivo y ligado a la
rumiacion; lo cual coincide con los que el presente estudio encontré en este grupo

de mujeres.

Las similitudes encontradas entre estos dos grupos de mujeres y hombres
con bajo bienestar probablemente ocurre porque ambos aprendieron a usar
rigidamente un solo estilo de expresidbn emocional, la inhibiciébn o supresion, que
los ha llevado en ocasiones a una falta de autocontrol, esto es apoyado por Buck
(1993) y Dominguez, Valderrama y Pennebaker (1995) quienes reportan que en el
proceso de socializacidbn algunas personas al no ser retroalimentadas
adecuadamente aprenden a no expresar sus emociones, guardandolas u
ocultdndolas ya que de no hacerlo piensan, le causara mayor sufrimiento. Lo
negativo de esta practica es que algunos de los participantes lo contintdan
haciendo indiferenciadamente lo cual impacta su bienestar, pues como Bonnano,
Papa, Lalande, Westphal, y Coifman (2004), asi como Cerezo, Ortiz-Tallo y
Cardenal (2009) sefalan, los costos en la salud fisica y psicolégica que son
causados por la inhibicion o supresion emocional surgen entre los individuos que
la usan rigidamente, es decir que la adoptan como su estilo de expresion o estilo
de afrontamiento usual y no la utlizan flexiblemente dependiendo de las

demandas del ambiente

Lo anterior confirma la hip6tesis que postula que a medida que los
participantes utilicen mas la regulacién emocional para la expresiéon de la misma,

el bienestar personal incrementara debido a que cuando se realiza la comparacion
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de los cuatro grupos de investigacion se observa que a mayor regulacion
emocional mayor es el nivel de bienestar reportado y a menor regulacion
emocional menor es el nivel de percepcion de bienestar personal. Esto se
presenta debido a que el manejo y expresiéon emocional regulada estan asociados

con una mejor adaptacion y a un funcionamiento 6ptimo.

Es valioso sefalar que el principal detonador y contexto encontrado en
todos los grupos de investigacion donde identificaban experimentar tanto
emociones negativas como positivas es el relacionado con las Relaciones
Interpersonales, esto puede ser explicado por el planteamiento de Bisquerra
(2009) pues dice que las relaciones interpersonales son una fuente de satisfaccion
y al mismo tiempo de frustraciébn y también por lo que comenta Rimé (2007)
referente a que las necesidades de regulacién y los motivos sociales como los

mas fuertes que se satisfacen al expresar las emociones.

Sin embargo existieron diferencias sustanciales entre los tipos de relaciones
interpersonales que tienen las personas con alto y bajo bienestar, pues las
primeras perciben que cuentan con buenas redes de apoyo para expresar sus
emociones y encuentran beneficios al llevarlo a cabo, lo cual se ha reportado en la
literatura (Bisquerra, 2009; Fernandez-Abascal, 2009) en relacién a que existen
fuertes lazos bidireccionales entre las emociones positivas percibidas por las
personas y las relaciones interpersonales haciendo una especie de efecto
boomerang pues si alrededor de las personas hay un ambiente de comprension,
amor y entusiasmo es probable que impacte positivamente en los individuos y si
esa persona por su parte, propicia un clima positivo en sus contextos
interpersonales recibira igualmente una retroalimentacion positiva y se propicie la

expresion emocional.

En contraparte, para las personas con bienestar bajo fue notable la
percepcion a nivel cualitativo de poco apoyo social o de receptores con los cuales

emitir la expresion de sus emociones, la literatura reporta (Buck, 1993; Chistophe
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& Rime, 1997; Gross et al., 1997; Kennedy-Moore & Watson, 1999; Scott, 1985;
Zech, 2000) que el expresar emociones implica reciprocidad y retroalimentacion
por parte del que expresa y del interlocutor, lo anterior se apoya con lo que
Fernandez-Abascal (2009) ha documentado en cuanto a que las personas que no
confian, no expresan, no se abren, no se relacionan y por lo tanto no crean
relaciones estables y profundas. Esta falta de confianza es probable que se
relacione con creencias como “Las personas no son buenas”, “A nadie le va a
importar lo que te pase” o “No dejo de ser un objeto de observacion” que

presentaron participantes con bajo bienestar personal.

La hipdtesis planteada sobre los participantes que le den méas valor a la
expresion de sus emociones poseeran mayor bienestar también se ha
confirmado, esto debido a que al comparar a los grupos de investigacion, mujeres
y hombres que perciben un nivel de bienestar bajo reportaron que expresar sus
emociones no es tan importante; la mayoria de las mujeres con niveles bajos de
bienestar lo reportan como medianamente importante y la mayoria de los hombres
con bajos niveles de bienestar como nada importante, aunado a esto, la
percepcion de mayores desventajas que ventajas al llevar a cabo la expresion
indica que este conjunto de participantes sostiene creencias y han tenido
experiencias desfavorables al momento de expresar sus emociones lo que ha
mermado su confianza en los otros y el poder enriquecer su percepcion de

bienestar.

Los participantes con un alto nivel de bienestar evallan que es muy
importante expresar sus emociones, llegando incluso a asignar valores en una
Escala Verbal Anadloga (EVA) de 10, lo que implica que les resulta totalmente
importante. Estos resultados en conjunto con la preferencia de ventajas sobre
desventajas de la conducta emocional revelan que las personas con bienestar alto
le encuentran sentido en sus vidas al hecho de expresar sus emociones y que

llevarlo a cabo les trae consecuencias favorables.
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Otro de los principales hallazgos del presente estudio a nivel cuantitativo es
que existen diferencias estadisticamente significativas entre mujeres y hombres en
la percepcion de bienestar personal, siendo estos ultimos los que reportan en
forma general un nivel mas alto de bienestar, ademas de en las éareas de
Expectativas y Logros, Confianza para Afrontar Dificultades y Trascendencia, lo
cual es consistente con lo encontrado en un meta-analisis realizado por Haring,
Stock y Okun (Anguas 2000:27) que reporta que los hombres incluidos en su
estudio son ligeramente mas felices que las mujeres, otros estudios mostraron que
las mujeres tienden a reportar niveles mas bajos de bienestar emocional y
bienestar subjetivo (Diener, 1984); y en poblacion mexicana, la investigacion
realizada por Arita, Romano, Garcia y Félix (2005) sobre satisfaccién con la vida,
en el que encontraron una ligera diferencia entre ambos géneros en cuanto a la
satisfaccion percibida pues los hombres alcanzaron una puntuacién promedio de

8.11 y las mujeres de 8.10.

El que los hombres hayan puntuado con mayor bienestar relacionado a
expectativas y logros, confianza para afrontar dificultades y trascendencia también
puede ser explicado por los hallazgos en hombres jovenes (entre 20 y 25 afios) en
el estudio realizado por Gaitniece-Putane y RaSCevska (2006) anteriormente
mencionado, donde encontraron valores mas altos en la subescala de Felicidad,
gue hace referencia a la capacidad de estar satisfecho con la vida, ser feliz con
uno mismo y con los demas, y de expresar las emociones positivas. Los autores
estipulan que probablemente a esta edad los hombres son menos autocriticos y
poseen una orientacion positiva ademas de tener una fuerte creencia sobre su

capacidad para adaptarse a nuevas situaciones.

Otra posible explicacion para este hallazgo, en la proporcionada por Nezu y
Nezu (1987) y Nezu, Nezu y Lombardo (2006) ya que sugieren que las diferencias
gue existen entre mujeres y hombres son debidas a una funcién de roles sexuales
mas que del género en si mismo; es decir que el rol sexual masculino esta mas

orientado a un estilo activo de afrontar las dificultades o retos de la vida.
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Aunado a esto, los resultados cuantitativos también sefialan que las
mujeres en general a lo largo de los factores que componen el Bienestar Personal,
se muestran mas dispersas en comparacion con los hombres, llegando incluso a
alcanzar valores extremos de muy alto bienestar o muy bajo bienestar, situacion
similar a la que Fujita, Diener y Sandik (1991) reportaron, pues sus participantes
mujeres informaron una gran cantidad de emociones tanto positivas como
negativas en su estudio. De acuerdo a autores como Anguas (2000), Diener y
Ryan (2009) y Diener, Suh y Smith (1999) a pesar de que la probabilidad de que
existan personas extremadamente felices o infelices es muy baja, las mujeres se

encuentran sobrerrepresentadas en ambos grupos.

En este estudio también se encontr6 que no existen diferencias
significativas entre ambos géneros en areas que el inventario SUBI clasifica como
Sociales y Familiares, esto coincide con otras investigaciones como las de
Roothman, Kristen y Wissling (2003) quienes encontraron que tanto mujeres como
hombres de entre 18 y 25 afios mostraron darle la misma importancia a las
experiencias interpersonales; y también con los hallazgos de Gaitniece-Putane y
Rasc¢evska (2006) quienes reportan que en el area de relaciones interpersonales
tampoco encontraron diferencias significativas en la habilidad de mujeres y
hombres de 20 a 25 afios para formar y mantener lazos sociales. Es probable que
debido a la edad que poseen los participantes de los estudios, incluido este, se
encuentren en escenarios, tales como la universidad, que propician enriquecer las

relaciones sociales y poseer caracteristicas que contribuyan a la socializacion.

Una de las bondades que ofrece un estudio con metodologia mixta como el
presente, es que se puede observar mas a detalle el fendmeno de las diferencias
entre género a nivel de bienestar personal, pues lo que revelan los resultados a
nivel cualitativo es que mujeres y hombres con niveles similares de bienestar no

son tan distintos, por el contrario, comparten algunas caracteristicas.
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Por ejemplo, resalta al comparar los cuatro grupos de investigacion que las
mujeres y hombres que perciben alto bienestar personal presentaron mayor afecto
positivo que negativo, uno de los principales componentes del bienestar subjetivo
que la literatura reporta (Diener, 1984; Diener & Larsen 1993; Diener & Ryan 2009;
Garcia, 2002) de igual forma Ryff (2002) sostiene que las personas que tienden a
percibir altos niveles de bienestar psicologico también reportan altos niveles de
bienestar subjetivo. Este hallazgo es relevante pues se ha encontrado que las
emociones positivas abren la posibilidad de aprender nuevos repertorios
conductuales y pautas emocionalmente satisfactorias al mismo tiempo que las
potencia, también logran orientar y enriquecer las vidas de las personas al mismo
tiempo regulan comportamientos futuros, son elementos claves de la
autorregulacion de las propias emociones (Fernandez-Abascal, 2009) y protegen

a las personas de la depresion impulsando su ajuste funcional (Fredrickson, 1998).

Como grupo, las mujeres MBA experimentaron siete emociones positivas
contra cinco negativas, es decir dos emociones positivas mas que negativas, una
de ellas fue la Alegria. También en los hombres HBA se encontrd este tipo de
proporcién, ocho emociones positivas contra tres negativas, cinco emociones
positivas mas que negativas. La Alegria fue la emocion positiva mas mencionada,
similar a lo que sucedi6 en el grupo de mujeres con alto bienestar. Estos hallazgos
estan alineados con lo encontrado por Fredrickson (2009) pues postulé que la
proporcién o tasa de positividad que caracteriza al florecimiento humano es de tres
a uno, lo que quiere decir que se experimentan tres emociones positivas por cada

emocion negativa.

En cuanto a la intensidad de las emociones ambos grupos que perciben
bienestar alto reportaron que experimentan emociones positivas y emociones
negativas en niveles altos de intensidad, lo cual es congruente con lo que Larsen
y Diener (1987) han propuesto, pues sefalan que las personas que experimentan
con intensidad alta emociones positivas también tienden a experimentar

intensamente emociones negativas y que probablemente esta intensidad es en
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general mas adaptativa para ellos en los ambientes en los que se desenvuelven
(Fujita, Diener & Sandvik, 1991). En ese sentido es pertinente sefialar que el
experimentar emociones negativas de forma intensa no resulta desadaptativo para
estos grupos pues a la hora de dar paso a la parte conductual demostraron que
pueden regular la emocion convirtiéndola en un aspecto favorable en lugar de algo

que los perjudique.

Sin embargo, hay que recordar que la evidencia sefiala que en cuestion de
bienestar subjetivo tiene mucho mas peso el reporte de la frecuencia con que se
experimentan emociones positivas que la intensidad (Lucas & Diener 1998). Por lo
tanto es relevante saber que la frecuencia con la que expresan emociones
positivas también es mayor en ambos grupos MBA y HBA, lo que nos habla de
una congruencia entre las emociones experimentadas y las emociones

expresadas.

Por otro lado, los grupos de hombres y mujeres con bienestar bajo
coincidieron en la menor percepcidén de emociones positivas, es decir existe mayor
afecto negativo que positivo, lo cual indica que uno de los componentes del
bienestar subjetivo se encuentra en bajos niveles, esto es relevante pues
Fernandez-Abascal (2009) plantea que las emociones negativas estan asociadas
con la evitacion, mientras que las positivas con la aproximacién, de esta manera el
hecho que los participantes presenten mas emociones negativas va limitando su
repertorio de comportamientos lo que los aleja la posibilidad de recibir

retroalimentacion positiva inter e intrapersonal.

Las mujeres con bajo bienestar (MBB) como grupo reportaron experimentar
el doble de afecto negativo que positivo, seis emociones negativas contra tres
positivas, por su parte los hombres con bajo bienestar (HBB) reportaron cuatro
tipos la valencia emociones: positivas, negativas, neutras y ambivalentes, pero la
emocion que mas predomino en el grupo fue la Tristeza. Tarragona (en prensa)

seflala que algunos estudios han encontrado que las personas que tienen
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depresion presentan una proporcion uno a uno de emociones positivas y
negativas; en el caso de las mujeres del grupo con bienestar bajo, esta tasa se

rebaso pues duplican la proporcion.

Hablando del terreno de la intensidad de la experiencia emocional, los
hombres bajos en bienestar reportaron una intensidad de mediana a alta para
emociones positivas y emociones negativas, incluso uno de ellos al evaluar la
intensidad de sus emociones negativas le asigné un valor aun mas alto que el
extremo planteado por la Escala Verbal Analoga, lo cual no coincide con los datos
de Fuijita, Diener y Sanvik (1991) en los que las mujeres experimentan con mayor
intensidad que los hombres sus emociones. También cabe recalcar que uno de los
participantes menciono que la mayoria de las veces las emociones positivas traian
efectos negativos, por lo tanto al reportar la intensidad de emociones positivas
denotaba en su discurso que esta alta intensidad asignada a este tipo de
emociones estaba relacionada con las consecuencias negativas como molestia e
impotencia y no por los aspectos favorables de las emociones positivas. Las
mujeres con bajo bienestar mostraron también intensidad alta en relacion a la
experimentaciéon de emociones positivas y para las emociones negativas de
media a alta intensidad, lo cual coincide con lo reportado con los hombres con
bajo bienestar. En este aspecto, la alta intensidad en la experiencia de emociones
negativas resulta desadaptativo para este grupo de mujeres en comparacion con
las mujeres con alto bienestar debido a que este grupo no cuenta con las
herramientas necesarias para emitir una expresion regulada de las mismas lo cual

les llega a causar malestar personal y a nivel de relaciones interpersonales.

Aunado a esto, las mujeres con bajo bienestar demostraron expresar con
mayor frecuencia emociones positivas aunque sea incompatible con la emocion
gue experimentan en ese momento pues reportaron que prefieren encubrir frente a
los demas su verdadero estado emocional, por lo tanto expresan con mayor
frecuencia emociones positivas que negativas para esconder su malestar. En

relacion con este hallazgo, Gross y John (2003), plantean haber encontrado algo
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similar en las personas que suprimen sus emociones pues se perciben a si
mismas como inauténticas y que cuando se presentan situaciones de estrés las
enfrentan enmascarando sus verdaderas emociones. Dos de los hombres con
bajo bienestar reportaron que expresan con mayor frecuencia emociones
negativas y otro de los hombres del mismo grupo mencioné en primer lugar una
emocion positiva que le trae consecuencias negativas, esto Ultimo puede ser

asociado con el poco manejo emocional que tiene.

Cabe recalcar que la mayoria de los participantes entrevistados opinaban
que existia una relacién entre la expresion emocional y en bienestar personal pues
lo asociaban a los beneficios como obtener ayuda, recibir un consejo y que los
demas supieran como se sentian. Lo cual coincide con lo reportado por otros
autores (Rime, 2007; Zech, 2000) sobre que la mayoria de los participantes sobre
compartimiento social de las emociones creian que hacerlo conllevaba algun tipo

de beneficio.

Al peguntarles a los participantes sobre como conceptualizan al Bienestar,
los hombres y mujeres con alto bienestar incluyeron una variedad de respuestas
asociadas con que el bienestar implicaba un estado de equilibrio, con tener
buenas relaciones sociales, crecimiento personal, salud, satisfaccion con la vida,
conseguir lo que se propone al igual que tener proyectos en el futuro. Mientras que
las mujeres y hombres con bajo bienestar lo conceptualizaron como un estado
ideal donde no hay problemas, lo que favorece esquemas de pensamiento en que
el bienestar es transitorio, poco controlable y propicia la catastrofizaciéon e
intolerancia a la frustracion. También lo relacionaron con tener buenas relaciones
personales y con ellos mismos, experimentar tranquilidad y poseer salud y bienes
materiales. En su estudio con perspectiva cualitativa, Benatuil (2003) encontro que
sus participantes conceptualizaban al bienestar como un bienestar general,

bienestar relacionado a buenos vinculos y a la autoaceptacion.



EXPRESION EMOCIONAL Y BIENESTAR PERSONAL

A manera de conclusion todo lo antes descrito indica que las diferencias
que existen entre mujeres y hombres estdn mas en concordancia con las metas,
los roles aceptados, creencias, estilos y funcion que le dan a la expresion
emocional de forma personal mas que al género per se. Esto se constata al
comprobar la hipotesis que a mayor regulacion emocional mayor sera el bienestar
personal percibido, lo cual indica que el estilo de expresion emocional que las
personas poseen impacta el nivel de bienestar que experimentan. Es por ello que
si la conducta emocional es flexible, regulada y se encamina a la adaptacion, esa
persona perciba un nivel de bienestar alto, por el contrario, si es rigida, poco
regulada y tiene creencias sobre que es peligroso abrirse a los demas, mermara

sus relaciones interpersonales e impactara en percibir un bienestar bajo.

Por lo tanto es valioso recalcar que el balance en la expresion emocional
requiere de identificar las emociones pero no dejarse arrastrar por ellas, guardar
cosas para si mismos pero sin que esto implique un esfuerzo fisco o psicolégico,
considerar lo que se siente pero también lo que sienten los demas y ser flexibles
en ajustarse a las circunstancias (Kennedy-Moore & Watson, 1999), con esto es
probable que se afiancen los lazos sociales, los estilos de afrontamiento seran
mas adaptativos, se resignificaran favorablemente las experiencias emocionales,
habr4 satisfaccion personal y se conseguird solucionar favorablemente los
problemas percibiendo apoyo y encontrando vias de accién. Con ello nos damos

cuenta del valioso vinculo entre la expresion emocional y el bienestar personal

Una de las contribuciones que tuvo este estudio es fortalecer el campo de la
Psicologia Positiva en México, paradigma que ya ha permitido en otros paises
explorar los factores psicologicos que contribuyen a mejorar la calidad de vida de
los seres humanos y contribuir en alcanzar la felicidad, el principal objetivo de vida
de las personas de acuerdo a Diener y Oishi (2004). Por lo tanto desarrollar este
estudio sirve también como propuesta para que otros autores mexicanos generen
mas y mejores hallazgos, ademas de que tengamos datos solidos para
incrementar las fortalezas, relaciones interpersonales positivas, salud y bienestar

personal de la poblacion mexicana.
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En el mismo sentido, trabajar bajo este paradigma permitié incluir variables
que con anterioridad habian sido exploradas desde un enfoque mas orientado
hacia los aspectos negativos como es el caso de las diferencias por género en la
expresion emocional, en lugar de enfocarlo en aspectos relacionados al bienestar;
por lo tanto una de las aportaciones que este estudio fue reconocer estas
diferencias desde un aspecto de bienestar y contribuir a aumentar los hallazgos en

esta area.

Por otro lado el uso de la metodologia mixta también surge como una
aportacion ya que resulté ser una aproximacion enriquecedora para conocer y
explicar mas a detalle las diferencias por género y constructos relacionados a la
psicologia positiva. Pues la riqueza que brinda la combinacion de ambos métodos
permite encontrar detalles que escaparian al uso exclusivo de alguno de estos dos
métodos, como las tendencias generales en bienestar alto y bajo, o la similitudes
por género, o bien los elementos de discurso que explican contradicciones
aparentes como que la expresion positiva tenga consecuencias negativas, los

disparadores, o la diversidad en la expresion comportamental.

Una de las limitaciones principales de este estudio fue que debido al
caracter voluntario de la participacion, algunas personas que puntuaron en los
extremos de bienestar alto y bienestar bajo no continuaron su participacién en la
fase de la entrevista semiestructurada del estudio y por lo tanto no se recabaron
datos con estas personas lo cual hubiera hecho mas amplia la muestra en la parte

cualitativa.

También hubiera sido deseable aplicar una escala para de inicio descartar
alguna patologia con mayor especificidad, previo a la aplicacion de los
instrumentos que conformaban parte central de la investigaciébn esto con la
finalidad de descartar alguna variable que pudiera incidir en los resultados, pues

existieron algunos participantes que constantemente llegaron a puntuar en valores
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bajos muy extremos en la escala SUBI y que sugieren afectacion clinica de su

estado emocional.

Para futuras investigaciones se recomienda ampliar la muestra y que esta
sea heterogénea en cuanto a la edad, nivel educativo y ocupacion para identificar
si estas variables influyen en las diferencias por género en expresion emocional y
bienestar personal. Asimismo, se propone ampliar el estudio y que se hiciera de
tipo longitudinal para conocer las modificaciones que se presentan en los

constructos a través del paso del tiempo.

También se recomienda emplear diferentes métodos ademas del uso de
escalas, auto-reportes y entrevistas; es decir incluir métodos observacionales al
momento en que se realiza la expresion de la experiencia emocional, reportes de
terceras personas que conviven cotidianamente con los participantes o

mecanismos como marcadores fisiologicos para obtener evidencia aun mas soélida.

Finalmente, al identificar que en este grupo el estilo de expresion emocional
impacta la percepcion de bienestar se pueden empezar a sentar las bases para
desarrollar mayores investigaciones en el area laboral, en diferentes niveles
escolares y en el area de la practica clinica, primero para confirmar estos
hallazgos y posteriormente a partir de estos se promuevan mejoras en estas
esferas y se de paso a la etapa de intervencion; por ejemplo en el area clinica se
podria incentivar a que los pacientes logren flexibilizar y regular su expresion
emocional dependiendo del contexto, de sus metas y receptores para que
contribuya a mejorar sus relaciones interpersonales y sobre todo a aumentar

significativamente el bienestar personal percibido.
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ANEXO A

Subjective Well-Being Inventory (SUBI)
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SUBI

Para responder marcar el casillero correspondiente al nimero que mejor represente tu forma
habitual de actuar, pensar o sentir. El significado de los nimeros es el siguiente:
1: indica que nunca te ocurre, 2: raramente, 3: a veces, 4: casi siempre, 5: siempre te ocurre

No existen respuestas correctas o incorrectas, sélo importa lo que contestes. Por favor, no dejes
preguntas sin responder.

1. &Sientes que tu vida es interesante?

2. 3Sientes que tu vida es mejor hoy que hace unos afos atrds?

3. 2Estds satisfecho con las cosas que has venido haciendo en los
Ultimos afios?

4. gPiensas que puedes conseguir todo lo que te propongas en la
vida?

5. ¢Estdas satisfecho con lo que has conseguido hasta ahora?

6. &Piensas que debes esforzarte mds que los demds para lograr tus
objetivos?
7. &Sientes que puedes manejar situaciones inesperadas?

8. &Confias que en caso de crisis serds capaz de salir adelante?

9. De acuerdo a como van las cosas gpiensas que las podrds manejar
en el futuro?

10. 3Sientes que estds tan integrado a las cosas que te rodean que
formas parte de ellas?

11. gHas tenido experiencias de intensa felicidad, similar al éxtasis?

12. 3Experimentas sentimientos de alegria por ser parte de la gran
familia de la humanidad?

13. &Consideras que tu familia te ayuda a encontrar soluciones a la
mayoria de tus problemas?

14. Piensas que la mayoria de los miembros de tu familia se sienten
unidos entre si2

15. gPiensas que tu familia te brindaria los cuidados adecuados en
caso de que tuvieras una enfermedad grave?
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16. 3Estds seguro de que parientes o amigos te ayudardn si ocurre
alguna emergencia (por ejemplo, si te roban o se incendia tu casa)?

17. sConfias en que parientes o amigos te cuidardn si sufres un
accidente o te enfermas gravemente?

18. &Sientes que tus amigos y parientes te ayudarian si estuvieras
necesitado?

19. 3Estds conforme con la relacién que tienes con tus padres?

20. 2Te preocupa la relacion que tienes con tus hermanos o parientes?

21. gTe preocupa la relacién que tienes con tus padres?

iGracias por tu participacion y tus respuestas!
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ANEXO B

Entrevista Semiestructurada sobre Expresiéon Emocional
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Entrevista Semiestructurada sobre Expresion Emocional y Bienestar

Nombre: Edad: Sexo: Puntuacién SUBI:
Ocupacion:
Grado y drea de estudio:

Estado civil: Fecha:

1- Cuando piensas en emociones ¢Cudles vienen a tu mente?
2Cudles calificas como positivas y cuales como negativas?

2-De éstas que mencionaste, numera en orden de la que mds frecuentemente sientes a la que menos
sientes.

1

2

3

3-Ahora, numera en orden de la que mds frecuentemente expresas a la que menos expresas.
1
2
3

4- (Por cada una de ellas) ¢Cémo las expresas? 3Qué haces, qué dices, cémo lo manifiestas?
1
2
3

5-(Por cada una de ellas) Me puedes decir una situacién del Gltimo mes donde te hayas sentido...
1
2
3

6-(Por cada una de ellas) 3Qué pensabas en ese momento?
1
2
3

7-(Por cada una de ellas) En una escala del 1 al 10, donde 1 es nada y 10 es totalmente, §Qué tan
intenso sentiste...2

1

2

3

8-(Por cada una de ellas) ¢Cémo es que los demds se dan cuenta de que te sientes asi?
1
2
3

9- 5Sueles hablar de tus experiencias emocionales? (qué experiencias, positivas o negativas y en
dénde)
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10-2En un mes con qué frecuencia lo haces?
11-3A quién le hablas sobre esto?
12-;Cudndo se lo cuentas?

13- En una escala del 1 al 10, donde 1 es nada importante y 10 es totalmente importante ¢Qué tan
importante es para ti expresar a los demds como es que te sientes? zPor qué?

14- :Qué pasaria si no pudieras expresar tus emociones?
15-3Cémo te hace sentir hablar sobre las emociones que experimentas?

16-En una escala del 1 al 10, donde 1 es nada y 10 es completamente, §Qué tan bien te sientes de
compartir con los demds tus emociones?

17-3Cémo te sientes cuando no hablas sobre las emociones que experimentas?

18-3Cudles consideras que son los beneficios de expresarles tus emociones a los demds?
19-2Cudles consideras que son las desventajas de expresarles tus emociones a los demds?

20-3En tu caso, a qué le das mds peso, a los beneficios o a las desventajas? ¢Por qué?

21-3Qué es para ti bienestar?

22-;Cémo sabes que estds en bienestar?

23-Ya para terminar, ¢Piensas que el expresar o no expresar tus emociones tiene algin impacto en

tu bienestar?

iGracias por tu participacion y tus respuestas!
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