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Resumen

La concrecioén dimensional es una técnica de intervencidon psicoldgica que surge con el objetivo
de que el paciente pueda realizar un trabajo a la par de la consulta clinica o terapia y se basa en la
premisa de que el discurso repetitivo produce una reduccién global de la actividad cerebral,
generando un proceso de saciedad semantica. Para determinar el impacto que tiene esta técnica de
intervencion sobre la intensidad emocional de un evento negativo en jovenes universitarios
mexicanos, se aplico esta técnica en conjunto con la Escala de Malestar Psicoldégico Symptom
Rating Test (SRT) durante un periodo 8 dias para una muestra de 90 estudiantes universitarios(as)
separados en 3 grupos independientes. A cada grupo se le asign6 una cantidad determinada de
atributos dimensionales y sobre éstas se desarrollo la técnica aplicando la Escala de Malestar
Psicologico (SRT) antes y después de la intervencion para conocer la efectividad de la concrecion
dimensional en ellos. Se encontrd que, en todos los grupos hubo una disminucion en la intensidad
emocional en la Escala SRT, sin embargo no se encontraron diferencias significativa al comparar
los 3 grupos que se atribuyan a la intervencion propuesta, por lo que no se puede concluir la
efectividad de la técnica de forma independiente al tiempo transcurrido en su aplicacion. A su vez
la presente investigacion concluye significativamente que un mayor nimero de atributos en la

intervencion determina una menor cantidad de dias para la disminucion en la intensidad emocional.

Palabras clave: Emocion, Regulacion Emocional, concrecion dimensional, malestar emocional,

Prueba SRT



Introduccion

El estudio de los procesos cognitivos como de las emociones ha sido de gran interés en la
investigacion psicolédgica. Estudiar las emociones es importante porque reflejan quienes somos y
cémo actuamos pues son el resultado de una valoracion subjetiva de un evento, el cual se evalia
constante. Si la situacion favorece a la supervivencia advertira una emocion positiva, si no,
entonces seria una emocion negativa. Esto explicaria la busqueda de situaciones favorables para

nosotros y la evitacion de situaciones no favorables.

El presente estudio propone el uso de una técnica breve de autoreporte para disminuir la intensidad
emocional negativa asociada a un evento pasado. Esa técnica denominada concrecion dimensional
fue aplicada a estudiantes universitarios. A continuacion, se detallan sus fundamentos teoricos y
se detalla la aplicacion de la técnica usando tres facetas diferentes de intervencion la primera
utilizando un atributo, la segunda tres y finalmente seis atributos en tres diferentes grupos de

estudiantes.

En un inicio resulta fundamental la revision de conceptos claves y trabajos anteriores sobre las
emociones, sus definiciones y como éstas modulan las conductas incluso orientdndolas a resolver
metas especificas. Luego se explora la regulacion emocional y sus implicancias en la salud mental,
ademds de explicar algunas propuestas de intervencion dentro de la rama de la psicologia
cognitivo-conductual. Finalmente se describe el objetivo del presente trabajo y se hace la
descripcion de la metodologia utilizada para las intervenciones llevadas a cabo. De la misma
forma, se encuentra el analisis estadistico y los resultados obtenidos, asi como una interpretacion

de ellos.



Finalmente, se describen las conclusiones en consecuencia con los resultados obtenidos y el marco
teorico existente sobre la propuesta de concrecion dimensional en cuanto a su efectividad y por

ultimo se sefialan posibles rutas de continuacion del tema.



Capitulo 1: Las Emociones
1.1 La importancia de las emociones

Una emocion es definida como un estado psicoldgico complejo que implica tres componentes
distintos: una experiencia subjetiva, una respuesta fisioldgica y una respuesta de comportamiento
o expresiva (Hockenbury y Hockenbury, 2007), es decir es una experiencia multifactorial. Estudiar
las emociones es importante porque reflejan el mundo interno del sujeto y dirigen parte de las
conductas humanas. Comprender las emociones posibilita al individuo aprender a resolver
conflictos, mejorar la capacidad de decisiones y prosperar en su capacidad de comunicarse con

otros (Bisquerra, 2005).

En 1885 William James publicé un articulo llamado “What’s is emotion ? texto que se conoce
como el punto de partida para el estudio de las emociones desde la perspectiva psicoldgica. En su
obra postulé que una emocion es la percepcion de cambios en el organismo como reacciéon a un

hecho excitante (Bisquerra, 2009).

De acuerdo con Plutchik (1962) las emociones se definen como una reaccion corporal producida
por un estimulo y que sigue un patréon de destruccion, reproduccion, incorporacion, orientacion,

proteccion, reintegracion, rechazo o exploracion, o alguna combinacion de ellos.

Las emociones son un episodio de sincronizacién de todos los subsistemas importantes del
organismo tales como el cognitivo, neurofisioldgico, motivacional, expresivo y el de sentimiento
subjetivo; a cuyo cargo existen funciones y componentes emocionales como la evaluacion de un
evento, la preparacion para la accion y el monitoreo de estados internos, entre otros; y constituyen
una respuesta a la apreciacion de un evento, externo o interno, importante para las necesidades y

metas del organismo” (Scherer 1994).



De acuerdo con Humberto Maturana (2007) hablar de emociones, hace referencias a un dominio
de acciones en que un animal se basa y se refieren a las acciones posibles, esto quiere decir que se
comportan desde la emocionalidad, donde no hay una accién sin una emocion que la funde y la

haga posible como acto.

Para Choliz (2005) las emociones resultan ser una experiencia multidimensional con al menos tres
sistemas de respuestas: cognitivo/subjetivo; conductual/expresivo y fisiologico/adaptativo.
Mientras que para Reeve (2010) las emociones son fendmenos subjetivos, bioldgicos, propositivos
y sociales que se conjugan de una manera coordinada y sincronizada para emitir una reaccion
coherente ante alguna situacidon, que finalmente permitiria la adaptacion al medio. Esta
multidimensionalidad de las emociones es adaptativa y suele ser breve, intensa y temporalmente
asociada con un estimulo desencadenante actual, tanto externo como interno; de acuerdo con
Palmero y colaboradores (2011) se hace referencia a una relaciéon concreta del sujeto con su

ambiente en el momento presente.

Finalmente, una emocion es un estado complejo del organismo caracterizado por una excitacion o
una perturbacion que predispone a una respuesta organizada por parte de quien la percibe

(Bisquerra, 2003).

Las emociones son importantes ya que proporcionan informacion del estado interior
(interocepcion) o exterior (exterocepcion) del ser humano; y le permiten adaptarse a circunstancias
y a gestionar situaciones de la vida, generando conductas dirigidas a una meta. Existen diferentes

explicaciones para este proceso.

De acuerdo con Izard (2009) es posible describir el proceso de emocion considerando los

siguientes principios:
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La emocidn deriva de la evolucién y el desarrollo neurobiolodgico.

Las emociones constituyen el componente motivacional primario de las operaciones mentales y la

conducta.

Las emociones organizan y motivan acciones rapidas que son criticas para las respuestas

adaptativas ante desafios inmediatos, supervivencia o bienestar.

La emocion interactia con la cognicidn, la experiencia de la emocidn, la motivacion, y el

aprendizaje de habilidades cognitivas, sociales y conductuales.

Los esquemas de la emocion distorsionados estan relacionados con la psicopatologia, son el

resultado del aprendizaje de conexiones mal adaptativas entre emocion, cognicion y accion.

Estos principios han sido consecuencia de amplios y variados estudios sobre las emociones, de los

cuales se mencionan algunos a continuacion.

1.2 Teorias que explican las emociones

Existen diferentes teorias de las emociones que explican tanto su naturaleza como su funcion.
Historicamente, el concepto ha sido descrito mediante las corrientes psicoldgicas predominantes
en determinados momentos. En el pensamiento dualista platonico las emociones eran consideradas
perturbaciones del &nimo opuestas a la razon (Casado y Colomo, 2006), segun el punto de vista
psicoanalista las emociones podrian ser consideradas como la reaccion a sucesos traumaticos, que
no necesariamente hayan acaecido al sujeto en cuestion, sino que simplemente forman parte de su

bagaje heredado, inconsciente y reprimido (Palmero, 2003).
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Desde la perspectiva conductista una emociéon ha sido descrita como un patréon de respuesta a
cambios fisiologicos (Malo P¢é, 2007) y pueden explicarse en términos de experiencias

condicionadas acumuladas, sobrepuestas sobre algunas emociones fundamentales (Watson &

Rayner, 1920; en Forgas, 2008).

Por otra parte, la corriente cognitivista postula a las emociones como estados que se siguen a partir
del contacto con ciertos tipos de estimulos, y que involucran constitutivamente operaciones
mentales valorativas (Melamed, 2016), las que consisten en analizar los eventos a partir de
conjunto de dimensiones que le dan al sujeto una percepcion global de su relevancia afectiva

(Aguado, 2014).

Los tedricos cognoscitivos proponen que antes de una emocion surge una valoracion, por lo tanto,
las emociones surgen de una valoracion previa por parte del individuo y sefialan que los individuos
no pueden responder emocionalmente, a menos que primero evallien a nivel cognitivo el
significado y la importancia personal de un hecho. ;El hecho es relevante para el bienestar? ;Es
relevante para el bienestar de un ser querido? ;Es importante? ;Benéfico? ;Dafiino? Primero se
establece el significado y luego surge la emocion concomitante; la estimacion del significado causa

la emocion (Reeve, 2010).

Lo anterior le da una gran importancia a la teoria cognitivista, ya que explica porqué la gente
experimenta diferentes y multiples emociones como respuesta a una unica situacién (Becerril,

2013).
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Por otra parte, se ha planteado que las emociones son resultados de cambios fisioldgicos en el
organismo de los individuos que la perciben, esto se conoce como la teoria biologicista y se
fundamenta en la obra de Charles Darwin, quien en su manuscrito titulado The Expression of the
Emotions in Man and Animals (1872) marco el inicio de las posteriores investigaciones centradas
en los aspectos evolucionistas vinculado con las emociones. En esencia, Darwin bas6 en aspectos
bioldgicos sus premisas para establecer que los movimientos corporales y las expresiones faciales
cumplen un papel de comunicacién entre los miembros de una poblacion de la misma especie,
transmitiendo informacion acerca del estado emocional del organismo. Estas expresiones
vinculadas a las emociones, son innatas, aunque se admite la posibilidad de que los factores de

aprendizaje puedan ejercer algun tipo de influencia sobre la expresion (Palmero, 2003).

Precisamente, esta influencia de los factores de aprendizaje sobre las expresiones vinculadas a las
emociones ha permitido la evolucion de las emociones a través del tiempo incrementando la
probabilidad de que los sujetos se adapten a las caracteristicas cambiantes del ambiente externo,
transfiriéndoles ventajas adaptativas que se heredan en las generaciones posteriores de la especie

(Palmero, 2000).

Las emociones son parte de lo més profundo y primitivo del ser humano; por lo que conocer el
origen de las emociones es remontarse al estudio del proceso evolutivo y del desarrollo del cerebro

humano.

“Con el nacimiento y desarrollo de las células nerviosas, la organizacion basica del sistema
nervioso y las conductas conducentes a obtener comida, bebida, las propiedades de la irritabilidad

y responder a estimulos nocivos y recompensantes y la posterior apariciéon del cerebro, los
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mecanismos de la emocion han quedado impresos en circuitos firmes que en mayor o menor grado

de sofisticacion o complejidad han llegado hasta el cerebro humano.” (Mora, 2006).

El conocimiento del funcionamiento de los 6érganos de los sentidos sefiala que la realidad sensorial
en cada una de estas modalidades es analizada y desmenuzada inicialmente en componentes
elementales. Para Mora (2013) estructuras cerebrales como la amigdala y la corteza prefrontal, son
especialmente relevantes en este proceso. Son las areas del cerebro en donde se realizan las
asociaciones entre los llamados refuerzos primarios y secundarios: aquellos (los primarios) que
por su naturaleza tienen propiedades de refuerzo, por ejemplo comida si se estd hambriento y con
ello una respuesta emocional y aquellos otros (secundarios) que por si mismos no son reforzantes
—una luz o un sonido— pero que si se aparejan con el refuerzo primario (alimento) adquieren ellos

mismos propiedades de refuerzo (asociacion por aprendizaje) junto a una respuesta emocional.

Se ha sugerido que los circuitos amigdalinos pueden tener un papel en la formacion de asociaciones
entre estimulos del medio ambiente y refuerzos positivos o negativos. Mientras que la corteza
prefrontal, en particular la corteza orbitofrontal, contiene circuitos neuronales en donde igualmente
se realizan asociaciones del tipo estimulo-refuerzo; con una particular funcién la de desconectar
situaciones, objetos o personas previamente unidas por connotaciones emocionales. (Rolls, 1999

en Mora, 2013).

En el hipotdlamo, que es el area cerebral que, junto con otras areas del sistema limbico, se procesa
y efectiia la salida de informacion hacia el sistema neuroendocrino y neurovegetativo, es decir,
activa todas las respuestas generales del cuerpo humano. El cerebro procesa la informacion

sensorial de una manera desprovista de todo componente emocional, y solo cuando el estimulo
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alcanza ciertas areas, los llamados “circuitos limbicos”, es cuando adquiere la tonalidad afectiva y

emocional (Mora, 2013).

Sin duda este enfoque biologicista es de gran importancia en el estudio de las emociones, ya que
brinda explicaciones sobre lo que sucede fisica y biologicamente en el individuo cuando manifiesta

una emocion.

Otra forma de comprender las emociones es desde la perspectiva humanista, concretamente desde
la Terapia centrada en las emociones, propuesta por Greenberg y Elliott (1997) que postula a las
emociones como un proceso innato y adaptativo que ha permitido al ser humano sobrevivir y
prosperar. Estas emociones estdn conectadas a las necesidades mas esenciales y alertan
rapidamente sobre situaciones importantes para el bienestar (Elliott ez al, 2004). Asi, las emociones
establecen una modalidad de procesamiento basico en accion, es decir que preparan y guian al ser

humano para satisfacer sus necesidades (Greenberg y Watson, 2006).

Por otra parte, el enfoque psicologico sistémico explica a las emociones como un sistema que
ocurre de forma natural en todas las formas de vida y que establece el vinculo conductual entre los
seres humanos y animales (Bowen, 1988). Bowen postula que el comportamiento humano es
mediado por un aprendizaje social que regula la reaccion emocional que se puede expresar. Por
ejemplo, los humanos tienden a explicar las razones por las cuales hacen o no las cosas mientras
que los animales realizan cosas semejantes sin dichas razones. Al criar a un nifio(a) lo hacen en
nombre de la responsabilidad o el respeto, las relaciones sexuales suelen estar seguidas de un
sentimiento de amor, mientras que ambas conductas se pueden observar en los animales sin

ninguna razon definida.
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Una parte fundamental en el estudio de las emociones desde esta corriente es que las emociones
surgen de la interaccion, y especificamente, dentro de la interaccion familiar que es donde se
reproducen para posteriormente replicarlas a otras relaciones dentro del transcurso de la vida: La

pareja y los hijos (Flores et al, 2012).

Una fase fundamental de estudio de las emociones es conocer bajo qué situaciones se
desencadenan y como se pueden comprender. Desde la perspectiva cognitivista se desprenden
diferentes dimensiones para conocer de forma precisa el concepto de emocion, las cuales se

explican a continuacion.

1.3 Elementos de una emocion

Segun Aguado (2014) existen dos elementos que componen una emocion, los cuales ayudan a

comprender las diferentes dimensiones basicas de ellas, estas son:

La Valencia: Esta dimensién afectiva se representa como un conjunto cuyos extremos
corresponden a los maximos valores de afecto tanto positivo como negativo. Representa el estado
afectivo asociado a una experiencia, por ejemplo, bueno-malo, agradable-desagradable. La
capacidad de atribuir valencia a algiin evento es una de las experiencias mas basicas e instintivas
del ser humano y se rige por la proximidad de los estimulos afectivamente positivos, evitando

aquellos estimulos afectivamente negativos.
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La Activacion: Esta dimension describe una emocion en funcion de la activacion o excitacion del
individuo. Puede representarse como un continuo en cuyos extremos se hallan los estados de

maxima activacion (excitacion) y maxima desactivacion (calma).

Estas dimensiones permiten entender porqué una emocion puede causar intensidades diferentes en
cada ser humano y como evaluan las experiencias en funcion de las reacciones provocadas en el

individuo.

Por otro lado, se plantea que los componentes que constituyen las emociones son el subjetivo, el
conductual y el fisiologico (Davidoff 1989). De acuerdo con esto el componente subjetivo esta
conformado por sentimientos y pensamientos, el conductual esta integrado por las expresiones
faciales, las acciones y las verbalizaciones y finalmente el componente fisioldgico son todos
aquellos cambios que ocurren dentro del organismo y provocan reacciones visibles en el individuo,
como por ejemplo sudoracion, temblor, palidez, mareos, entre otros. En este sentido se contempla
que las emociones tienen una infraestructura que incluye sistemas neuronales que posibilitan que
se lleve a cabo una respuesta fisioldgica, lo que se conoce como” triada de respuesta”. Esta triada
abarca los componentes esenciales para la activacion fisioldgica, expresion motora y la experiencia

subjetiva (Scherer, 2000, en Rosas, 2011).

En la mayoria de ocasiones las diferencias entre los distintos modelos tedricos de la emocion se
deben Unicamente al papel que otorgan a cada una estas tres dimensiones: cognitiva/subjetiva,
conductual/expresiva y fisiologica/adaptativa (Choliz, 2005), lo que permite explicar y clasificar

diferentes emociones segun la perspectiva utilizada.
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1.4 Las emociones bdsicas

La idea de que existen emociones diferentes, algunas de ellas basicas o primitivas y que son
comunes a todos los seres humanos, es una idea aceptada por muchos tedricos actuales. Estas
emociones basicas estan fundamentadas en una concepcion evolucionista que postula que estas
emociones tendrian un sentido adaptativo, es decir, sirven para preparar al organismo para que
ejecute eficazmente la conducta exigida por las condiciones ambientales, movilizando la energia
necesaria para ello, asi como dirigiendo la conducta (acercando o alejando) hacia un objetivo
determinado; lo que le confieren una ventaja reproductiva o de supervivencia a los individuos que

las expresan.

Paul Ekman (en Aguado, 2014) considera que la funcidon general de las emociones es movilizar al
organismo para afrontar rdpidamente encuentros interpersonales mediante actividades que han
resultado adaptativas en el pasado fomentando la socializacion, el encuentro entre grupos y el

altruismo; evitando conductas indeseables que alteren las relaciones sociales (Choliz, 2005).

Las emociones basicas, pueden variar en funcion segun las diferentes perspectivas de los autores

(Aguado, 2014). Por ejemplo, para:

Ekman, Friesen y Ellsworth (1982) las emociones basicas son el miedo, la ira, la alegria, la tristeza,
el asco y la sorpresa. Estas ideas surgen unicamente de la observacion de las expresiones faciales

universales en los seres humanos.

Autores como Oatley y Johnson-Laird (1987) proponen que las emociones basicas del ser humano
son la ira, el asco, la ansiedad, la felicidad y la tristeza, en funcion de que no requieren procesos

cognitivos superiores. Ellos postulan que las emociones no involucran un proceso de memoria por
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lo cual, aunque un individuo pueda ser consciente de la causa de una emocién, no puede ser

consciente del proceso que hace la transicion a la emocién misma (Hernandez et al, 2019).

Mientras que el criterio utilizado por Tomkins (1984) hace referencia a la densidad de la actividad
neuronal por lo tanto las emociones basicas corresponden a ira, interés, desprecio, asco, malestar,
miedo, alegria, vergiienza y sorpresa. El menciona que la existencia de emociones basicas se
explica porque tanto la expresion como el reconocimiento son un proceso innato y universal

(Hernandez et al , 2019).

Todas estas aproximaciones parecen converger en la idea que en una situacion potencialmente
emocional llevamos a cabo de forma automadtica e inconsciente una valoracion cognitiva, y
posteriormente una segunda de condicion reflexiva y consciente que puede llevar a diferentes

cursos de accion, segun la meta que se quiera lograr.

1.5 Funcion de las emociones

Las emociones son el escudo protector maximo de la supervivencia bioldgica, es lo que mantiene
vivo y competitivo al ser humano en su relacion con los demads, y posiblemente sea uno de los
fundamentos més profundos de su ser y estar en el mundo. Charles Darwin (1873) en su escrito La
expresion de las emociones en los animales y en el hombre cit6 “El lenguaje de las emociones es
por si mismo y sin ningln lugar a dudas muy importante para el bienestar del ser humano”. Una
de las ideas més influyentes de Darwin sobre la expresion emocional es que es innata en todos los
individuos de una misma especie y esto se debe a que existe el sustrato anatémico y fisioldgico

apropiado en dichos organismos (Choliz, 1995). Esto demuestra la importancia de las emociones
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dentro de la concepcion evolutiva del famoso bidlogo inglés y como estas juegan un papel
determinante en la evolucion de la especie humana ante los ojos de la seleccion natural planteada

por el naturalista.

En 1975 Charles Sherrington sefialé que sin la emocion, el ser humano ni siquiera podria sofiar o
hacer las cosas que suefia” (Mora, 2013). Destacando que las emociones impregnan las conductas

basicas que desarrollan todos los dias los seres humanos.

Una forma de clasificar las emociones es haciendo referencia a las funciones de las mismas. A lo
largo del tiempo se ha ido reconociendo que la expresion de las emociones en los animales y en el
ser humano, cumple una funcién universal adaptativa, social y motivacional. Piqueras y
colaboradores (2010) explican que la funcion adaptativa se encarga de preparar al organismo para
ejecutar eficazmente una conducta exigida por un determinado contexto ambiental, movilizando

la energia y dirigiendo la conducta hacia un objetivo determinado.

Esta funcion se puede asociar con diversos sistemas fisiologicos que forman parte del proceso
salud-enfermedad, el cual es un indicador de bienestar o malestar psicologico, segun el grado de

ajuste del sujeto que percibe el estimulo.

La expresion de emociones también permite predecir comportamientos asociados a ellas, lo que
tiene un alto valor en el proceso de relacion interpersonal; esto significa que la expresion de las
emociones puede considerarse como una serie de estimulos discriminativos que facilitan la

realizacion de las conductas apropiadas por parte de los demas (Choliz, 2005).

Palmero y Martinez-Sénchez (2008) dividen las funciones de la emocion en intrapersonales y

extrapersonales. Las primeras se caracterizan porque 1) coordinan los sistemas de respuesta
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subjetivos, fisiologicos y conductuales, 2) cambian las jerarquias conductuales, activando
conductas que pueden estar inhibidas en las jerarquias de conducta, 3) proveen de un soporte
fisioldgico para conductas tales como retirada o lucha, es decir cumple una funcién motivacional.
Ademés 4) favorecen el procesamiento inmediato de informacion, facilitando infinitas
posibilidades de respuesta ante un suceso, segun las demandas ambientales y 5) son un indice de
sefialamiento de relevancia de alguna situacion, facilitando al sujeto la valoracion del suceso como

benéfico o perjudicial.

Mientras que las segundas (extrapersonales) se caracterizan por: (1) Comunicar intenciones y
controlar la expresion facial, los gestos, la voz y las posturas corporales, (2) establecen y
estructuran una posicion con relacion a los demas y sus ideas, (3) establecen un espacio entre la

persona y los demas, les aproximan o alejan, facilitan o dificultan la interaccion social.

Para Oblitas, Martinez-Sanchez y Palmero (2008) la existencia de emociones se puede dar en dos
ambitos, aquellas que resultan positivas y las que resultan negativas para el sujeto, postulan que
existe una relacion entre emocion y salud donde los estados negativos van en detrimento de la
salud mientras que los estados positivos ayudan a preservarla. Para estos autores las emociones se

dividen en positivas y negativas:

- Emociones positivas: Son intensas respuestas asociadas a la consecucion de objetivos
importantes, que se asocian con estados agradables y placenteros. Las fuentes generales de las
emociones positivas son la familia, el trabajo, las relaciones sociales, el tiempo de ocio, la
satisfaccion de las necesidades bdsicas y los factores psicologicos (ser emocionalmente

inteligente).
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- Emociones negativas: Son respuestas asociadas a la pérdida de una meta importante, asi como al
riesgo de perder salud. La excesiva experiencia de este tipo de emociones provoca la disminucion

de la calidad de vida. Para evitarlo, es importante dotar de salud fisica, psicoldgica y social.

Bisquerra (2000) también defiende esta categorizacion y anade dos tipos de emociones mas:

- Emociones positivas: Alegria, humor, amor y felicidad.

- Emociones negativas: Ira, miedo, ansiedad, tristeza, vergiienza y aversion.

- Emociones ambiguas: Sorpresa, esperanza y compasion.

- Emociones estéticas: Producidas ante manifestaciones artisticas.

Segun Piqueras y colaboradores (2010) el miedo, la ansiedad, la tristeza-depresion, el asco y la ira
son las reacciones emocionales negativas que mas han sido estudiadas en relacion al proceso salud-
enfermedad, ya que en el manejo de éstas puede traer como consecuencia desajustes de adecuacion
al contexto y la reaccion puede transformarse en un trastorno de salud, tanto mental (trastornos de
ansiedad, depresion mayor, ira patologica, etc) como fisica (trastornos cardiovasculares,

reumatologicos, inmunologicos, etc) (Sandin, 2002).

Se ha encontrado relacion directa entre algunas emociones negativas y el proceso de salud
enfermedad, estas resultan ser reacciones basicas adaptativas, pero a largo plazo dan lugar a
malestares clinicamente significativos. Entre los factores psicologicos se encuentra: el miedo, la
tristeza y la ira como reacciones emocionales negativas, que en psicologia se evidencian de formas

clinicas como la ansiedad, la depresion y la ira persistente (Piqueras et al, 2009).

Algunos autores como Fernandez-Abascal y Palmero (1999) en Piqueras (2009) afirman que las

emociones positivas potencian la salud, mientras que las emociones negativas tienden a
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disminuirlas. Cano-Vindel y Miguel-Tobal (2001) afirman que las emociones influyen sobre la
salud-enfermedad a través de su relacion con diversos sistemas fisioldgicos que forman el proceso

“salud-enfermedad”,

Un ejemplo que senalan Becona y colaboradores en 2004 es encontrarse en un periodo de estrés
que lleva al sujeto a responder a una mayor demanda ambiental, y que tiene como consecuencia el
desarrollo de reacciones emocionales negativas, por lo que el suftrir estados emocionales negativos
persistentes puede afectar al funcionamiento del sistema inmunologico, del sistema endocrino-

metabolico y, en general, de todas las funciones fisiologicas (Martin, 2005 en Piqueras et a/, 2009).
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Capitulo 2: Regulacién emocional (RE)

2.1 Antecedentes

En la psicologia el estudio de las emociones ha sido un eje fundamental para entender el
comportamiento humano en la vida cotidiana, ya que es una parte esencial a la hora de interpretar
estimulos y relacionarse con otros. Un aspecto importante que se ha estudiado recientemente hace

referencia a la regulacion de las emociones (Medrano ef al., 2013).

La regulacion emocional ha sido abordada desde diferentes enfoques a lo largo del tiempo debido
a la importancia que se ha encontrado sobre las emociones en las diferentes etapas del desarrollo

humano.

La investigacion sobre regulacién emocional nace en el marco de la psicologia evolutiva con un
énfasis mayor en lo que ocurre en la infancia, particularmente en los procesos de regulacion
extrinseca, es decir, aquellos desarrollados y construidos en el vinculo con otros (co-regulacion),
por ser mds salientes en esta etapa, por ejemplo, cuando un bebé se siente solo y comienza a llorar
para que su madre lo cargue o lo consuele. La teoria cognitivo-conductual tiene un enfoque mas
bien intrinseco, donde aborda la regulaciéon emocional como un proceso interno que permite

modular la conducta para si mismo (autorregulacion) (Gross & Thompson, 2006).

A pesar de estas dos distinciones, intrinsecas y extrinsecas, ambas pueden convivir en una misma
situacion de regulacion emocional, por ejemplo, cuando el bebé llora porque se siente solo, la
madre comienza a estresarse por el llanto y procede a consolar al bebé para calmarlo; como

consecuencia a esto, ella comienza a calmarse.

24



Pese a que en la actualidad el tema de la regulacion emocional es de gran interés cientifico,
prevalece aun una diversidad considerable de descripciones acerca de su definicion y sobre lo que
este proceso involucra. Thompson (1994), define regulacion emocional como el proceso de iniciar,
mantener, modular o cambiar la ocurrencia, intensidad o duracion de los estados afectivos internos
y los procesos fisiologicos, a menudo con el objetivo de alcanzar una meta (Garrido-Rojas, 2006).
Esta definicion permite establecer una base sobre el concepto de regulacion emocional, como un
proceso que ayuda a manejar los estados emocionales utilizando diferentes estrategias que
conduzcan a ese objetivo. Cada sujeto regula sus emociones de forma diferente y algunas suelen
ser mas adaptativas que otras, pero se conoce que, en cualquier situacion desencadenante de una
emocion, existe una reaccion bioldgica que hace una referencia a la activacion del sistema nervioso

central y endocrino (Ribero-Marulanda y Vargas, 2013).

Para Ferndndez y Extremera (2005) la regulacion emocional es la habilidad mas compleja dentro
de la inteligencia emocional. Corresponde a la capacidad para estar abierto a los sentimientos,
tanto positivos como negativos, y reflexionar sobre los mismos para descartar o aprovechar la
informacion que los acompana en funcion de su utilidad. Ademas, incluye la habilidad para regular

las emociones propias y ajenas, moderando las emociones negativas e intensificando las positivas.

De este modo, la capacidad de regular las emociones se torna esencial para afrontar los hechos
estresantes que se presentan en la vida cotidiana de una manera proactiva y resiliente, por lo que
la ausencia de esta habilidad refleja en que los adolescentes y jovenes sufran de depresion,
ansiedad, problemas de conducta y bajo rendimiento académico en una mayor probabilidad

(Rodriguez, 2017; Velasco et al, 2004).
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Como ya se ha senalado anteriormente, la definicion de regulacién emocional es un concepto muy
amplio que abarca diferentes procesos reguladores, como la regulaciéon mediada por otros, por si
sola o en funcidn de ciertas caracteristicas del ambiente. Por lo tanto, puede referirse a procesos
cognitivos bioldgicos (aceleracion del pulso cardiaco, aumento de la respiracion, transpiracion,
etc.), sociales (apoyo emocional, grado de accesibilidad de las personas, confianza, etc.) y

conductuales (gritar, llorar, retirarse del estimulo, etc.) (Garnefski et al, 2001).

2.2 Conceptos basicos en RE

Aunque se reconoce la existencia de variadas formas de estrategias de regulacion, dos han sido
estudiadas mas ampliamente: la reevaluacion y la supresion. La primera implica transformar una
experiencia negativa en una positiva. Esto ocurre antes de que el proceso de evaluacion de una
interpretacion emocional, mientras que la segunda se encarga de inhibir la expresion emocional,
lo que genera conductas de evitacion (Gross, 1998 en Silva, 2005). Los estudios indican que la
reevaluacion cognitiva disminuye significativamente las experiencias subjetivas de desagrado
frente a ciertos estimulos, mientras que suprimir la emocion falla. Desde el punto de vista
fisiologico, los sujetos que utilizan la supresion muestran una actividad del sistema simpatico
intensificada, tanto en indices cardiacos como en medidas de conductancia de la piel. Al contrario,
las personas que reevalilan muestran una actividad fisiologica bastante mas reducida en los mismos

indices cardiacos y de conductancia (Gross, 2002).

Segun Silva (2005), las personas que utilizan la supresion para modular sus emociones muestran

una actividad del sistema simpatico intensificada, tanto en indices cardiacos como en sudoracion.
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Por otro lado, las personas que reevaltian, muestran una actividad fisiologica bastante mas reducida

en las mismas variables anteriores.

Por ultimo, desde el punto de vista interpersonal, las personas que suprimen sus afectos, al
disminuir notoriamente su expresividad emocional, general efectos negativos en los otros y

resultan menos alentadores en situaciones de adversidad (Gross, 1998 en Silva, 2005).

Lo anterior demuestra que las emociones estan ligadas a la salud, por ejemplo, al enfrentarse ante
un suceso que provoca enojo, se verd reflejado en la fisiologia, por lo tanto, experimentar
constantemente emociones negativas podria resultar dafiino para la salud fisica y mental del

individuo, como se ha discutido anteriormente.

En diferentes estudios, se han encontrado vinculos entre trastornos psicopatologico y la regulacion
emocional, principalmente en el déficit de esta ultima. Peeters y colaboradores (2003) observaron
que existe un problema de déficit de regulacion emocional en personas con depresion ya que
notaron estados de animos negativos mas duraderos y la tendencia a realizar actividades positivas,
se vi6 reducida. Este estudio fue corroborado en un estudio longitudinal (Beevers y Canvers, 2003)
el cual encontr6 que las personas con mayor persistencia emocional negativa tenian mas

probabilidades de experimentar aumentos en la sintomatologia depresiva pasada unas semanas.

Es importante destacar el hecho de que algunas de las variables que modulan la regulacion
emocional, coinciden con algunas variables de personalidad que aparecen en la literatura asociadas
al neuroticismo, estilos de apego o autoestima (Hervaz y Vazquez, 2006). Pareceria, por lo tanto,
que los procesos de regulacion emocional pueden ayudar a explicar por qué unas personas se

deprimen y otras no ante un suceso negativo.
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En cuanto a los trastornos de ansiedad, diferentes investigaciones apuntan que emplear estrategias
disfuncionales de regulaciéon emocional ante sucesos negativos podria aumentar los niveles de
activacion fisiologicas, y por lo tanto, predisponer a la sintomatologia de estos trastornos (ataques
de panico, ansiedad, rechazo emocional, miedo, etc) (Feldner et al, 2006; Levitt et al, 2004;

Kashdan et al, 2008)

Por otra parte, las personas que presentan trastornos de la personalidad, en general suelen presentar
problemas de regulacion emocional. Dentro de estos trastornos, el trastorno limite de la
personalidad (TLP) es el que mejor representa el déficit de regulacion emocional ya que la
investigacion ha demostrado que éste se ha asociado con una elevada intensidad emocional,

impulsividad e inestabilidad afectiva (Bagge et al, 2004).

En definitiva, es importante conocer cuales son algunas estrategias que permiten regular
adecuadamente las emociones, entendiendo que los procesos emocionales son fundamentales en

la comprension de los procesos de desarrollo y mantenimiento de algunos trastornos psicologicos.

La regulacion emocional permite optimizar el desarrollo humano. Es decir, el desarrollo personal
y social; o, dicho de otra manera, el desarrollo de la personalidad integral del individuo. Los
objetivos generales de la regulacion emocional pueden resumirse en los siguientes términos:
adquirir un mejor conocimiento de las propias emociones, identificar las emociones de los demas,
desarrollar la habilidad para controlarlas: previniendo los efectos nocivos de las emociones

negativas y desarrollando la habilidad para generar emociones positivas (Fernandez, 2013).
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2.3 Estrategias de regulacion emocional

La regulacion emocional exitosa requiere que el individuo tenga diferentes experiencias de la vida,
por lo cual es un logro gradual y paulatino que demanda la interiorizacion de estrategias
regulatorias que le permitan tomar decisiones eficaces y eficientes sobre las propias emociones

(Eisenberg y Spinrad, 2004).

La regulacion emocional no es buena ni mala, sino adaptativa en funcion de las demandas del

ambiente y de las necesidades individuales que se persiguen (Adrian et al, 2011).

Gross y Thompson (2007) en Sénchez y Diaz-Loving (2009) proponen que la regulacion
emocional se compone de cinco procesos cognoscitivos y conductuales generados a partir de la
apreciacion de un evento emotivo y que propician la aparicion de distintas estrategias de manejo

emocional:

La seleccion de situaciones se refiere a que el individuo tome acciones que hagan mas o menos
probable, respectivamente, que termine en situaciones en las cuales espera experimentar
emociones deseables o indeseables. Es una estrategia eficaz a corto plazo, pero a largo plazo no
permite la solucion del problema; por ejemplo, si luego de un accidente en motocicleta, un sujeto
decide no subirse mas a una para que no tenga la posibilidad de experimentar un accidente
nuevamente. Esto provocara en ¢l una sensacion de tranquilidad momentédnea, ya que podria

experimentar un accidente en cualquier otro medio de transporte.

La modificacion de la situacion son los esfuerzos dirigidos a modificar de manera directa la

situacion que se esta viviendo y constituye una forma potente de RE. La modificacion puede ser
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interna (cambio cognoscitivo) o externa (cambiar ambientes fisicos). Por ejemplo, la expresion de

las emociones a otras personas.

Dentro de este punto resaltan dos fenémenos diferentes en el proceso de modificacion interna, la
reflexion y la rumiacion (Treynor, Gonzalez, & Nolen-Hoeksema, 2003). El primer concepto se
refiere a un proceso introspectivo realizado para solucionar problemas que ayuden a mantener un
equilibro emocional, es por esto que segin Treynor et al (2003) tiene una funcion adaptativa
destacada. Reflexionar consiste en analizar y explorar las experiencias que activan reacciones en
la vida cotidiana. En el ejemplo anterior sobre el accidente en motocicleta, la reflexion seria
analizar el momento en qué ocurrid, por qué ocurrio y comprender que la situacion fue un

accidente; y que para que no volviese a ocurrir habria que tomar mayores medidas de seguridad.

El segundo concepto también corresponde a una estrategia de afrontamiento a estados de animos
negativos, pero en este caso implica una focalizacion repetitiva y pasiva de las situaciones con
contenido emocional negativo. Por lo tanto, la actividad rumiativa no facilita la resolucion de
problemas ya que exacerba la emocion negativa frente a un evento, amplifica los pensamientos
negativos y posiblemente crea predicciones negativas acerca del futuro (De Rosa, 2013). En el
ejemplo anterior, el sujeto podria enfocar su atenciéon y pensamientos en el accidente y en las
caracteristicas de la situacion, repitiendo una y otra vez el accidente, lo que podria provocar un

aumento de la recriminacion.

3. El despliegue de atencion se presenta cuando ya no es posible modificar la situacion, aqui el
individuo dirige su atencion hacia fuera del evento-estimulo. Se divide en distraccion (enfocar la
atencion de forma continua a través de diferentes aspectos de la situacién, o mueve su atencion

lejos de la situacion) y concentracion (el individuo centraliza su atencion hacia las caracteristicas
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propias de la situacidon). Retomando el ejemplo, la distraccion seria que el sujeto se enfocara en el
paseo que habia realizado a la playa el dia anterior, mientras que, utilizando la concentracion, el

sujeto pondria énfasis en el dia en que ocurri6 el accidente, evaluando paso a paso la situacion.

4. El cambio cognoscitivo hace referencia a cambiar la forma en la que la persona aprecia la

situacion, alterando su importancia. La reapreciacion es un ejemplo de cambio cognoscitivo.

Después del ejercicio de concentracion, en el ejemplo anterior, el sujeto comprenderia que el

vehiculo con el cual tuvo el accidente se encontraba en una situacion fuera de su control.

5. La modulacion de respuesta son las formas en las que el individuo influye en sus respuestas
fisioldgicas, experienciales o conductuales de la forma mas directa que sea posible. Por ejemplo:

utilizando medicamentos, alimentos, ejercicio, etc.

En el ejemplo, el sujeto a pesar de comprender la situacion (accidente) sigue sintiendo miedo al
subirse a una moto por lo cual optard por utilizar otro medio de transporte y de ademaés realizar
actividades que lo ayuden a disminuir los sintomas fisicos como nerviosismo, sudoracion,

taquicardia, etc.

Existen otras estrategias de RE, pero en su mayoria comparten con iniciar, mantener, modular o
cambiar la ocurrencia, intensidad o duracion de las emociones, con el objetivo de alcanzar metas
personales o colectivas (Sanchez-Aragon y Diaz-Loving, 2008; Koole, 2009; Pekrun, 2006; Soric

et al, 2013)
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Actualmente, no existe una clasificacion valida o consensuada de las estrategias de RE y es
necesario realizar mas investigacion para desarrollar un modelo integrativo de las diferentes

propuestas.

2.4 Procedimientos de intervencion

2.4.1 Terapias de 3ra generacion (TTG)

Dentro de la corriente cognitivo conductual, se encuentran las llamadas terapias de 3ra generacion
(TTG) las cuales se han desarrollado desde 1990, aunque han sido ampliamente conocidas desde

2004 (Moreno, 2012).

Este conjunto de terapias proviene de la tradicion de las terapias del comportamiento, pero se
diferencian a las generaciones anteriores en que son particularmente sensibles al contexto y a las
funciones de los fendmenos psicologicos, y no solo a la forma, enfatizando las estrategias en la
experiencia y el ambiente. Estas nuevas terapias no se centran en la eliminacion, cambio o
alteracion de los conceptos (como la cognicion o el pensamiento) con el objetivo de modificar la
conducta de la persona. En lugar de esto, se focalizan en la alteracion de la funcion psicologica del

evento particular para poder comprender los problemas.

Otra de las diferencias con respecto a las otras generaciones es que las TCG son contextualistas en
lugar de mecanicista; esto quiere decir, que se focalizan en un evento de forma holistica, como un
todo. Son sensibles al contexto para la comprension y analisis de la naturaleza y funcion de un
evento o suceso; considerando de suma importancia la modificacién de la conducta del individuo,

desde un enfoque global y proximo a la persona, mas que al problema, teniendo en cuenta la
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vivencia y como el contexto social y cultural han producido que su conducta sea poco adaptativa

(Mafias, s.f).

En conclusion, las TCG reformulan y sintetizan las generaciones previas, buscando mejorar la

comprension de los fenomenos y los resultados de sus intervenciones. (Hayes, 2004).

Dentro de la regulacion emocional se puede encontrar diferentes técnicas utilizadas para disminuir
los malestares asociados a las emociones negativas. Una de ellas corresponde a la introspeccion
del evento negativo, cuyo objetivo es que las personas desarrollen nuevas explicaciones ante los
sucesos negativos, pero segun Treynor y colaboradores (2003) este proceso puede funcionar o no,

dependiendo del sujeto.

Una respuesta a esto, puede deberse a los mecanismos denominados auto-distanciamiento y auto-
inmersion. (Kross et al, 2005). Una persona utilizando el mecanismo de auto-inmersion se
concentraria en por qué le ha pasado ese suceso a €l (ella), por qué se siente de esta forma, etc;
mientras que desde el punto del auto-distanciamiento quien es participe de ciertas emociones
negativas asociadas a un evento, lo ve desde una perspectiva exterior. ;Por qué (esa persona) se

sentird de esa forma? ;Qué pensara del evento? ;Por qué le provocara esos sentimientos?.

Segun Kross y Ayduk (2011), el centrarse en la perspectiva de auto-distanciamiento lleva a los
participantes a experimentar menos angustia que quienes se centran en el mecanismo de auto-

inmersion.

Otro enfoque de la regulacion emocional es la terapia de aceptacion y compromiso (ACT), Hayes,

Strosahl, & Wilson, 1999, en Masuda et al (2008).
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Segun Luciano y Valdivia (2006) la ACT: (a) es un tratamiento centrado en las acciones valiosas
para uno; (b) que contempla el malestar/sufrimiento como normal, producto de la condicion
humana, en tanto que la persona; (c) se aprende a resistir el sufrimiento normal y esa resistencia
genera el sufrimiento patologico; (d) promueve el andlisis funcional de los comportamientos del
paciente y, por tanto, se basa en la experiencia del paciente como la clave del tratamiento. Esta
terapia tiene por objetivo flexibilizar la reaccion al malestar porque la experiencia del paciente le
dice que resistir los eventos privados limita la vida, esta terapia explica que centrarse en los
problemas o en ciertos eventos hace perder la direccion. La ACT implica clarificar valores para
actuar en la direccion valiosa, aceptando con plena conciencia los eventos privados que surjan, y
practicar la aceptacion cuanto antes y tantas veces como sea posible; e implica aprender a "caer y
a levantarse", o sea, a elegir nuevamente actuar hacia valores con los eventos privados que

sobrevengan por la recaida.

2.5 Concrecion dimensional.

Dentro de la ACT existe una técnica presentada originalmente por Titchener en 1910, la cual
argumenta que al repetir una palabra rapidamente en voz alta, la palabra pierde su sentido literal,

alterndndose (Masuda y colaboradores, 2008).

En una investigacion realizada por Masuda ef a/ en el 2008, se encontrd que la repeticion rapida
de pensamientos negativos auto-relevantes, reduce la credibilidad del evento y el malestar
emocional asociado a esos eventos. Dicho lo anterior, en este escrito se propone un método de

intervencion psicoterapettico denominado concrecion dimensional.
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La técnica de concrecion dimensional fue desarrollada por Padua-Gabriel en 2010, que surgié con
el objetivo de que el paciente o participante pudiese realizar un trabajo en conjunto a la consulta
clinica o terapia, de modo que los resultados reflejaran el trabajo realizado en la actividad
psicologica; y se basa en la premisa de que el discurso repetitivo produce una reduccion global de

la actividad cerebral, generando un proceso de saciedad semantica.

Previamente en 1962 Leodn Jakobovits, describio un fendmeno psicologico donde la repeticion de
una palabra provoca la pérdida de su significado temporalmente, denominado saciedad seméantica,
también conocido como inhibicion (Herbert, 1824, en Boring, 1950), fase refractaria y fatiga
mental (Dodge, 1917; 1926a), lapso de significado (Bassett y Warne, 1919), reduccion de trabajo
(Robinson y Bills, 1926), inhibicidn cortical (Pavlov, 1926), adaptacion (Gibson, 1937), extincion
(Hilgard y Marquis, 1940), saciedad (Kohler y Wallach, 1940), inhibicion reactiva (Hull, 1913),
saciedad de estimulo (Glanzer, 1953), reminiscencia (Eysenck, 1956), saciedad verbal (Smith y

Raygor, 1956), y transformacion verbal (Warren, 1961b).

Los efectos de la saciedad semantica han sido explorados en diferentes contextos tales como la
asociacion de palabras (Smith &Raygor, 1956), calificaciones del diferencial semantico (Lambert
& Jakobovits, 1960), tareas de suma (Jakobovits & Lambert, 1962a), formacién conceptual

(Jakobovits, 1965), y la resolucion de problemas (Wakin & Braun, 1966).

La concrecion dimensional se fundamenta por la propuesta de Kazén y Solis-Macias (1999)
conocida como la hipdtesis de vias alternas de recuperacion, que toma como concepto principal la
hipermnesia; que se define por incrementos graduales en la recuperacion de informacion de la
memoria como resultados de ensayos multiples de recuerdo después de una sola fase de

aprendizaje (Cuevas, 2010). Esta teoria explica que el recuerdo hipermnésico estd en funcion del
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registro y la recuperacion de diversos atributos de informacion. A mayor cantidad de atributos
mayor la cantidad de recuerdos. Por atributos de la informacion, estos investigadores Kazén y
Solis-Macias (1999) proponen una serie de dimensiones de los estimulos como son: fonéticas o
fonoldgicas como el timbre, tono, textura o intensidad; caracteristicas visuales como color, textura,
tamarfio, orientacion, direccion o velocidad; caracteristicas semanticas como significado, polisemia
o0 categoria; caracteristicas sintacticas como numero, género; caracteristicas episodicas, etc. A su
vez estos atributos se componen de otras dimensiones, por ejemplo, color tendria dimensiones de
intensidad (saturacién), tono, etc. La forma en la que estan registradas y representadas estas

caracteristicas en la memoria sera el vinculo o la via de recuperacion de los estimulos.

La técnica consiste en pedirle al participante que recuerde algin evento o suceso que ya haya
terminado, pero que hasta el presente le siga provocando una emocion negativa, segiin lo descrito
anteriormente. Una vez que el sujeto tenga claro el evento y la emocion que le desencadena, se le
solicita que le asigne alguna caracteristica fisica que sea distinguible (dimension), en

consecuencia, se le pide que concretice la emocion.

El instrumento desarrollado por los autores incluye seis atributos conceptualmente diferentes
(peso, sonido, parte del cuerpo, olor, textura, color) cada uno puede ser definido y caracterizado

de forma independiente (Cuevas, 2010) (Tabla 1).
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Tabla 1

Definicion conceptual de cada dimension o atributo, para la técnica de concrecion dimensional

Dimensién/atributo

Definicion conceptual

Peso

Intensidad del sonido

Parte del cuerpo

Intensidad de olor

Se define como una fuerza que ejerce un cuerpo sobre un
punto de apoyo u objeto. En este caso, se refiere a la
sensacion de peso; que equivale a una carga en el cuerpo

que va a estar originada por una emocion negativa.

Se refiere a la potencia acustica transferida por una onda
sonora, usualmente expresada en decibeles. El concepto
registrado equivale a la sonoridad que es una medida
subjetiva de la intensidad con la que un sonido es
percibido por el oido humano (Tippens, 2001). Es decir,
la sonoridad es el atributo que permite ordenar sonidos en

una escala de menor a mayor intensidad.

Cuando se sitiia la emocion negativa en alguna parte del
cuerpo y luego se pide la intensidad de dolor, mediante

una escala con reporte escrito.

Se define como la sensacion que resulta de la recepcion
de un estimulo por el sistema sensorial olfativo. La

intensidad de olor explica en qué medida un olor es
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molesto o la fuerza con la que se percibe la sensacion de

olor.

Textura Se define la sensacion tactil como un sentido que permite
percibir cualidades de los objetos por ejemplo suavidad,
dureza o aspereza. En este atributo se selecciona una
textura y luego se le asigna una intensidad segun la

emocion sentida.

Intensidad de color Este atributo hace referencia a la saturacion o colorido de
un matiz especifico. Se basa en la pureza de un color ya
sea intenso (color vivo) hasta un tono instaurado

(descolorido) (Saturacion, 2019).

2.6 Aplicacion de concrecion dimensional en una poblacidon universitaria mexicana

Como lo explica Medrano y Trologo (2014) en la Gltima década, el estudio de las emociones en el
contexto académico ha sido objeto de gran interés tanto en la educacion media como en la
universitaria, observandose el impacto de las mismas sobre la motivacion, el aprendizaje, el logro
académico y la permanencia en los estudios ya que durante la época universitaria, los estudiantes
son capaces de experimentar diferentes emociones las cuales se ven reflejadas en diversos aspectos

del comportamiento. Al respecto, Pekrun y colaboradores (2002) encontraron que los estudiantes
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comunican diversas emociones tales como esperanza, enojo, ansiedad, desesperanza, orgullo,

alivio y disfrute frente a diferentes situaciones académicas.

En otro estudio realizado por Medrano y Vilte en 2010, se observo que lo estudiantes universitarios
suelen experimentar emociones positivas ante situaciones de éxito académico, cuando comprenden
contenidos interesantes y asisten a clases dindmicas y participativas. De la misma forma, se
identificd que cuando existe un pobre desempefio académico, asisten a clases de tipo expositiva o
estudian contenidos que resultan aburridos o poco comprensibles, existe un ambiente de huelgas
de planta docente y desorganizacion institucional; pueden desencadenar emociones negativas tales
como vergiienza, aburrimiento y ansiedad. Un factor relevante en el comportamiento de los
estudiantes parece estar asociado con la capacidad que tienen para regular de manera efectiva las

emociones.

En México, segun la Asociacion Nacional de Universidades e Instituciones de Educacion Superior
(ANUIES) para el periodo 2019-2020 la poblacion universitaria alcanzé una matricula de
4,931,200 estudiantes inscritos en la modalidad licenciatura. En el ambito académico se ha descrito
esta poblacion como un instrumento de cambio social que promueve el desarrollo y crecimiento
de los paises y la vinculacion con otros (Romero, Abba y Taborga, 2015). De este modo, el interés
por la poblacion universitaria se contempla como un objetivo de gran relevancia en la agenda de
politicas publicas e institucionales en América Latina (CINDA, 2016). Por esto, explorar los
factores que pueden incidir y/o promover el bienestar de esta poblacion resulta de valor para

contribuir al desarrollo de intervenciones destinadas a la promocion de su salud mental.

Por otra parte, las exigencias académicas, los nuevos horarios, las nuevas relaciones

interpersonales, las demandas y responsabilidades escolares, hacen que la poblacion estudiantil

39



universitria vivencie los primeros afios con dificultades para la regulacion emocional (Monzon,
2007). La manera en que cada estudiante transite por su carrera universitaria estard regulada por
su adaptacion a los factores emocionales, por lo tanto aquellos estudiantes que logren asimilar bien
los cambios que conlleva el &mbito universitario, aprenderan en mayor medida. Contrariamente,
quienes no puedan manejar correctamente las situaciones anteriormente descritas, podriian
experimentar insatisfaccion personal o estrés académico (Extremera et al, 2009). Es por esto que
la regulacién emocional ha sido descrita como un elemento predictor del afrontamiento de las

demandas universitaria (Park ez al, 2012)

Todo lo anterior lleva a inferir que la poblacion de estudiantes universitarios mexicanos representa
una poblacion idonea para la aplicacion de la técnica de concrecion dimensional que permita
desarrollar una intervencion terapéutica breve que colabore con su bienestar emocional durante

esta etapa de la vida.

Conocer como funciona esta técnica en la poblacion universitaria, podra dar a conocer cuéles son
las situaciones y/o el grado de intensidad, que impactan en la vida de los universitarios con el fin
de poder desarrollar intervenciones aptas que permitan el buen desarrollo de la regulacion
emocional, que incrementen el bienestar o disminuyan las emociones negativas favoreciendo a la

salud mental de los estudiantes y al buen desempefio académico.
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Capitulo 3: Metodologia

3.1 Planteamiento del problema

La vida se encuentra llena de eventos que provocan emociones, algunos resultan ser mas
importantes y determinantes que otros, pero en todos los individuos generan una respuesta ya sea
fisiologica o cognitiva. Frente a estos eventos, no todas las personas responden de la misma forma.
Es posible que para algunas personas resulte facil reprimir las emociones, mientras que otros
puedan sentir la necesidad de escapar del contexto que les provoco tal emocion negativa, e incluso
habra quienes necesiten realizar una introspeccion de sus emociones para lograr su regulacion

emocional.

La necesidad de una adecuada regulacién emocional en una poblacion vulnerable como lo son los
estudiantes universitarios mexicanos, plantea el desafio de la busqueda de una herramienta efectiva
y concreta que pueda ser aplicada durante un corto periodo de tiempo por profesionales de la
psicologia de instituciones educativas con el fin de mejorar el clima estudiantil y contribuir a la
mejor convivencia en una etapa importante en el desarrollo de profesionales que posteriormente

se desempefiaran en diferentes ambitos del mundo laboral mexicano.

Pregunta de investigacion

Puesto que la regulacion emocional es una habilidad de gran relevancia para la poblacion
estudiantil, es importante preguntarse ;la técnica de concresion dimensional es efectiva como
herramienta de intervencion, disminuyendo la intensidad emocional provocada por un evento

negativo?
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Justificacion

En la actualidad existe concenso acerca de que los factores psicologicos pueden desempenar un
papel esencial en la historia natural de las enfermedades médicas (Piqueras et al, 2009). Factores
como las conductas relacionadas con la salud, los estados fisiolégicos o emocionales, las
caracteristicas personales y los modos de afrontamiento, han demostrado ser de especial relevancia
en este sentido (Oblitas, 2004). Entre estos factores psicoldgicos se encuentran el miedo, la tristeza
y la ira como reacciones emocionales negativas, y sus diferentes formas clinicas: la ansiedad, la

depresion y la ira persistente.

Los seres humanos estan preparados para desarrollar reacciones emocionales intensas, e incluso
para repetirlas cuando sea necesario, sin que ello sea un problema; sin embargo cuando estas
reacciones ocurren reiteradamente los recursos fisicos, comportamentales, sociales o materiales se

pueden agotar, dando paso a algln trastorno o enfermedad asociado a las emociones.

Los jovenes de América Latina y el mundo, estdn expuestos a situaciones potencialmente
estresantes, entre las que se encuentran las tareas evolutivas especificas (asumir cambios
corporales, estructurar su identidad, separarse progresivamente de sus padres, entre otros) y las
problematicas que viven en los diferentes ambitos (familiar, social, educativo, politico, econdémico
y demas), lo que pone a prueba constantemente sus cogniciones y afectos para enfrentar estas

situaciones (Gomez-Maquet, 2007).

Se ha estudiado a universitarios en periodos de estrés y estos han desarrollado reacciones

emocionales negativas. Estos son propensos a desarrollar enfermedades relacionadas con el
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sistema inmune, o adquirir determinados habitos poco saludables, que a la larga pueden minar la

salud (Becofia et al, 2004; Ramos et al, 2006).

Por todo lo anterior es necesario ahondar en el tema ya que en ausencia de unas adecuadas
estrategias y habilidades emocionales, los intentos de regulacion emocional pueden no ser

€xitosos.

En ocasiones, emociones como la tristeza, la ira o el miedo se descontrolan de forma que exceden
a las expectativas del individuo y a su comprension. Y mas ain, a menudo dichas emociones
reaccionan de forma refractaria a los intentos por controlarlas, dando lugar a una serie de circulos
viciosos de dificil resolucion que pueden acabar afectando a muchas areas del funcionamiento

social y psicologico.

El presente estudio busca emplear la técnica Concrecion Dimensional (Padua-Gabriel, 2010) con
el propodsito de disminuir la intensidad emocional, basandose en la propuesta de Masuda et al
(2008) quien encontrd que la repeticion rapida de pensamientos negativos auto-relevantes, reduce
la credibilidad del evento y el malestar emocional asociado ellos. En este sentido se puede predecir
que si a diferentes grupos de estudiantes universitarios se les somete a la intervencion en
condiciones distintas aumentando el nimero de dimensiones (atributos) de la técnica de concrecion
dimensional, el grupo que se le asigne mas atributos reflejara menor grado en la intensidad
emocional sentida al final del tratamiento, en comparacion con el grupo que se le asignard menos

atributos al pensamieno negativo vinculado a algun evento.
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Objetivos

General
Determinar si existen diferencias en la intensidad emocional reportada por 3 grupos de estudiantes
universitarios, expuestos a diferente nimero de dimensiones o atributos de la técnica de concresion

dimensional.

Especificos
Determinar la intensidad emocional para 3 diferentes grupos de estudiantes universitarios

mexicanos para un determinado evento emocionalmente negativo a lo largo de una semana.

Caracterizar la técnica de concrecion dimensional considerando diferente cantidad de atributos

para tres grupos de estudiantes universitarios mexicanos.

Determinar diferencias en la intensidad emocional entre los 3 grupos de estudiantes universitarios
mexicanos tomando en cuenta las variaciones en el niumero de atributos que se consideran en la

técnica propuesta.

3.2 Hipotesis.

Hipotesis alternativas
Hil: Los participantes que sean intervenidos mediante la técnica de concrecion dimensional,
basada en la division de atributos, presentardn una disminucion significativa en su impacto

emocional ante un suceso negativo.

Hi2 : El indice del impacto emocional ante un suceso negativo, se reducird significativamente,

mientras mayor sea el nimero de atributos aplicados en la técnica de concrecion dimensional.
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@ Hipotesis nulas
Hol: Los participantes que sean intervenidos mediante la técnica de concrecion dimensional,
basada en la division de atributos, presentaran indices semejantes en su impacto emocional de un

suceso negativo, tras haber cubierto la intervencion.

Ho2: El indice del impacto emocional de un suceso negativo, se mantendra igual, mientras mayor

sea el nimero de atributos aplicados en la técnica de concrecion dimensional.

3.3 Variables

@® Dependiente: Impacto emocional negativo (malestar emocional) medido por los 4 factores de la

Escala de Malestar Psicologico “Symptom Rating Test (SRT).

@ Independiente: Numero de dimensiones (peso, intensidad de sonido, parte del cuerpo, intensida de
olor, textura, intensidad de color) de la Técnica de Concrecion Dimensional (basados en 3 grupos

experimentales).

45



Variable Definicion conceptual Definicion operacional
Impacto emocional Experiencia emocional Dada por los 4 Factores de la
negativo /Malestar Escala de malestar
desagradable que afecta al
emocional . . - . psicolégico SRT.
funcionamiento cognitivo, social,
conductual, emocional y espiritual.
Factores SRT: Conjunto de sintomas fisicos que Sintomas que representan

1) Somatizacién

2) Ansiedad

3) Depresion

producen malestar y que no pueden
ser explicados médicamente a partir

de una revision del cuerpo

Mecanismo adaptativo natural que nos
permite ponernos alerta ante sucesos

comprometidos.

Trastorno mental, que se caracteriza
por la presencia de tristeza, pérdida
de interés o placer, sentimientos de

culpa o falta de autoestima,

dolores musculares,

diferentes sensaciones en

partes del cuerpo y debilidad

en el cuerpo.

Sintomas como nerviosismo,
temores, desesperanza,
desinterés o descontento,
que no se deben a
padecimientos organicos

comprobables.

Sintomas fisicos asociados
con el padecimiento

psicopatologico como
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4) Inadecuacion

Dimensiones

técnica CD:

1) Peso

de

la

2) Intensidad del

trastornos del suefio o del apetito,
sensacion de cansancio y falta de

concentracion.

Sentimiento de inseguridad ante el
ambiente. No hay disfrute de la

presencia de otros.

Fuerza que ejerce un cuerpo sobre un

punto de apoyo u objeto.

Potencia acustica transferida por una

irritabilidad, insomnio o

falta de energia.

Presencia de sentimientos de
inferioridad y de un cierto
funcionar

desajuste  para

adecuadamente en

situaciones sociales.

Refiere a la sensacion de
peso; que equivale a una
carga en el cuerpo que va a
originada por

estar una

emocion negativa.

Refiere a lo fuerte o despacio

sonido onda sonora, usualmente expresada de un sonido.
en decibeles.
3) Parte del Division fisica anatémica del cuerpo Cuando se sittia la emocion
Cuerpo humano. negativa en alguna parte del

cuerpo y se categoriza en

cuanto a intensidad de dolor.
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4) Intensidad de Recepcion de un estimulo por el En qué medida un olor es
olor sistema sensorial olfativo. molesto o la fuerza en que se

percibe ese olor.

5) Textura Sensacion tactil que permite percibir Se selecciona una textura y
cualidades de los objetos. luego se le asigna una
intensidad segun la emocion

sentida.

6) Intensidad de Saturacion o colorido de un matiz Refiere a la intensidad de un
color especifico. tono (Tono vivido o

descolorido)

3.4 Participantes.

Para evaluar la efectividad de la técnica de concrecion dimensional frente a un evento
emocionalmente negativo se considerd una poblacion objeto de estudio constituida por jovenes
universitarios de la Ciudad de México (México). Se trabajoé con con una muestra no probabilistica
de conveniencia conformada por 90 estudiantes que cursaban el segundo y cuarto semestre de la
licenciatura en psicologia en la Universidad Latina campus sur con diferentes caracteristicas de
edad y sexo, divididos en tres grupos de 30 estudiantes y se les asignaron diferente cantidad y tipo

de dimensiones para aplicar la técnica de concrecion dimensional segiin resume la tabla 2.
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Tabla 2

Caracterizacion de los grupos de intervencion

Grupos Caracteristicas

Dimensiones asignadas

Grupo 1 21 mujeres y 9 hombres

Segundo semestre

Edades entre 18 y 27

Grupo 2 19 mujeres y 11 hombres

Segundo semestre

Edades entre 18 y 27

Grupo 3 20 mujeres y 10 hombres

Cuarto semestre

Edades entre 20 y 27

1 dimension: Peso

3 dimensiones: peso, sonido
y parte del cuerpo

6 dimensiones: peso, sonido,
parte del cuerpo, intensidad
de olor, textura y intensidad

de color

Nota: Asignacion de dimensiones para tres grupos de estudiantes cuyas edades oscilaron entre los

18 y 27 aios, siendo la media de edad de 22.02 £+ 2.72. Mas informacion sobre las dimensiones en

tabla 1.
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Tras la asignacion de los grupos y dimensiones para cada uno de ellos se les solicitd elegir un
evento emocionalmente negativo, que ya haya terminado pero que aun les provoque malestar
emocional y basandose en la técnica de concrecion dimensional, se espera que al final del estudio
disminuya el malestar provocado por ese evento negativo, reflejado en una disminucion en la

intensidad de cada dimension.

3.5 Escenario

La aplicacion se llevo a cabo en tres salones de clases de la Universidad Latina, Campus Sur.
Dichos salones contaban con un espacio amplio apto para 30 alumnos, con buena iluminacion,

ventilacion y aislamiento para proporcionar a los estudiantes un momento de concentracion.

3.6 Instrumento

Para evaluar la efectividad de la técnica, se utiliz6 la Escala de Malestar Psicologico "Symptom

Rating Test" (SRT) en una aplicacion pre y post tratamiento.

Esta escala desarrollada por Kellner y Sheffield en 1973, consta de 30 reactivos que evaltan el
malestar psicologico, entendido como un estado transitorio y cambiante mediante cuatro areas:
inadecuacion, ansiedad, somatizacion y depresion. Tiene tres opciones de respuesta para evaluar
la frecuencia con que se experimenta cada uno de los sintomas (nunca=0, algunas veces=1 y a

menudo=2).

La Escala de Malestar Psicologico SRT permite detectar los cambios en el estado clinico de un

paciente y frecuentemente es utilizada para medir los cambios psicologicos del paciente por medio
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de estudios experimentales sobre la efectividad de varias formas de tratamiento farmacologico y

psicoterapéutico (Mora et al, 1994).

Fue validado en México en 1994 con el fin de demostrar la evidencia empirica de sus cuatro areas
y de conocer su aplicabilidad en la cultura mexicana; y revalidada por Barrie en 1998. Para lo
anterior se empleo la version traducida al espafiol (Orford y Natera en Mora et al, 1994) adjuntada

en el ANEXO 1.

El coeficiente de confiabilidad alpha de Cronbach para la escala es de .93, lo cual deduce la solidez
de la misma, sin embargo en la validacién mexicana sd6lo se mantuvieron 27 reactivos divididos

en 4 subescalas.

Las cuatro areas del malestar psicoldgico representan lo siguiente:

)] Somatizacion: 7 reactivos que representan dolores musculares, diferentes sensaciones

en partes del cuerpo y debilidad en el cuerpo.

Numero de reactivo Enunciado

1 Mareo o débil

2 Cansado o sin energia

6 Poco apetito

14 Dolores musculares o reumatismo
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21 Sensacion de cosquilleo o adormecimiento en algunas partes del

cuerpo
27 Sensaciones de debilidad en algunas partes del cuerpo
29 Dificultades para dormir
1) Ansiedad: 9 reactivos asociados a sintomas como nerviosismo, temores, desesperanza,

desinterés o descontento.

NUmero de reactivo Enunciado

3 Nervioso

4 Sensacion de presion en la cabeza

5 Temores o miedos

8 Sentimientos de que no hay esperanza
9 Inquieto o asustadizo

16 Temblores o sacudimientos

24 Pérdida en interés en las cosas

25 Descontento o deprimido

26 Ataques de pénico

II)  Depresion: 4 reactivos con sintomas fisicos asociados a la depresion como irritabilidad,

insomnio o falta de energia.
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NUmero de reactivo

Enunciado

11

22

30

Palpitaciones rapidas o fuertes sin razon aparente

Dolores en el pecho

Irritabilidad

Me despierto demasiado temprano

IV)  Inadecuacion: 7 reactivos que refieren a los sintomas relacionados con los sentimientos

de inferioridad, asi como la incapacidad para funcionar adecuadamente en situaciones

sociales.

NUmero de reactivo

Enunciado

12

13