CUADERNO DE PRACTICAS DE PSICOLOGIA SOCIAL Y
SALUD

INSTRUMENTOS

Practica: Regulacion y Afrontamiento Emocional:
Episodios de Enojo, Tristeza y Alegria

» Cuestionario de Regulacion Emocional-ERQ (Gross & John, 2003, adaptado por F.
Martinez, 2007)

Escala de Formas de Afrontamiento — Regulacion Emocional para episodios que

causan enojo, tristeza y alegria (origen Larsen y Prizmic, 2004; Adaptada y ampliada por Martinez,
Paez y Campos, 2008)



Por favor, para asignarle un cédigo que guarde su anonimato le pedimos que a continuacion anote en los espacios
asignados:

la inicial del nombre de su padre,
los tres ultimos digitos de su DNI 'y
tres letras: la inicial del nombre de su madre y los dos apellidos.
Por ejemplo, si mi padre se llama Antonio, mi DNI es 12585423-C y mi madre se llama Maria Bengoa Ramos,
entonces anoto: A - 423 - MBR

ANOTE AQUi SU CODIGO:

y recuérdelo para anotarlo en cada una de las practicas

Regulacién Emocional-ERQ (Gross & John, 2003, adaptado por F. Martinez, 2007)

ERQ- Queremos hacerle varias preguntas sobre su vida emocional, particularmente sobre como Ud. Controla
(regula y maneja) sus emociones. Estamos interesados en dos aspectos de su vida emocional: Uno es su
experiencia emocional, ésea, cémo se siente Ud. (por dentro). El otro es su expresion emocional o cémo Ud.
muestra sus emociones: la manera en que habla, usa gestos o se comporta. Aunque algunas de las siguientes
preguntas puedan parecerle similares entre si, hay diferencias importantes. Asi pues, conteste cada una de
ellas utilizando la siguiente escala:

1 2 3 4 5 6 7
En total .. En total
indiferente
desacuerdo acuerdo

1. Cuando quiero sentir emociones mas emociones agradables (como alegria o
felicidad), cambio lo que estoy pensando

2. Me guardo mis emociones para mi, no las expreso. 1172 3 4,5 6 7

3. Cuando no quiero sentir emociones desagradables (como tristeza o
enojo), cambio lo que estoy pensando.

4. Cuando estoy sintiendo emociones agradables, me cuido de no
expresarlas.

5. Cuando me enfrento a una situacion estresante, me esfuerzo en pensar
sobre la situacion de una manera que me ayude a mantener la calma

6. Controlo mis emociones no expresandolas. 1172 3 4 5 6 7

7. Cuando quiero sentir emociones mas emociones agradables, cambio la
manera en que veo la situacion.

8. Controlo mis emociones cambiando la manera en la que veo la situacion
en la que me encuentro.

9. Cuando siento emociones desagradables, me asegurode noexpresarlas. 1 2 '3 4 5 6 7

10. Cuando quiero sentir menos emociones desagradables, cambio la
manera de ver la situacion.



Escala de Formas de Afrontamiento — Requlacion Emocional para episodios que causan
enojo, tristeza y alegria (origen Larsen y Prizmic, 2004; Adaptada y ampliada po rMartinez, Paez y Campos, 2008)

Para comenzar, le pedimos que piense en los hechos mas importantes que haya tenido en los ultimos 12 meses y
sefiale en el siguiente listado con que estan relacionados (son posibles varias opciones):

(1) Muertes, perdidas significativas . (2) Dafios/enfermedades fisicas y/o mentales
(3) Con los Estudios o el Trabajo (4) Problemas personales y/o en sus relaciones
(5) Problemas dentro del area social y/o juridica (6) Grandes Cambios en las condiciones y/o habitos vida

Seguidamente ELIJA UN HECHO QUE LE HAYA PROVOCADO sobre todo ENOJO, ENFADO Seriale el
nUmero de area con la que esta relacionado:

AHORA CENTRENSE EN ESE HECHO QUE LE PROVOCO LA EXPERIENCIA DE COLERA, ENFADO o ENOJO y
piense en aquel momento que Vvivio.

¢Con quién se produjo la experiencia?
(1) Su familia directa y/o politica (2) Sus Amistades (3) Su pareja
(4) Profesores, Superiores, otras figuras de autoridad. (5) Desconocidos, extrafios

Especifique la persona (aquella que considera la mas relevante que le causara su vivencia de enfado):
género edad rol

Grado de cercania que usted siente que tenialtiene con esta persona:

Mucha=1 2 3 4=Pocaonula

¢Cuando ocurrié el hecho? Hace meses dias

¢Cuanto tiempo duré la situacion, es decir, cuanto tardo en solucionarse o cuando considera que dejé de ser

relevante para usted? Tras (ponga el nimero): dias horas minutos
¢Cuando sintid6 que se recuperaba de la vivencia de esta emociéon? Tras (ponga el nimero) dias
horas minutos

Evaluie las siguientes cuestiones relacionadas con la experiencia en la que se ha centrado, marcando en cada una de
las escalas el niimero que mejor describe su opinion.

a) Laintensidad con la que vivi6 esta experiencia emocional

Poco Intenso = 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10=MuyIntenso

b) ¢ En qué medida la vivencia fue displacentera-placentera?

Displacentera=1 2 3 4 5 6 7 8=Placentera

¢) ¢En qué medida le fue posible controlar la situacion?

Nada=1 2 3 4 5 6 7 8=Mucho




A CONTINUACION CENTRENSE EN LO QUE HIZO PARA AFRONTAR, MANEJAR LA SITUACION Y/O LA

EMOCION DE ENFADO QUE ESE HECHO LE PROVOCO

¢llevo a cabo Usted las siguientes acciones a la hora de

manejar la situacion y los sentimientos de enfado que le

Usted hizo esto

generé?(marque, para cada uno de estos comportamientos, | Ngdq PO€9s A  Deforma A Muya Casi
la opcién que considere adecuada) veces veces moderada;menudo menudo siempre
1. Pensar acerca de cdmo podria haber hecho las
. 0 1 2 3 4 5 6
cosas de forma diferente.
2. Tro’rqr E:Ie entender mis sentimientos pensando y 0 ! 5 3 4 5 6
analizdndolos.
3. Pensarrepetfidamente en lo ocurrido, en los efectos
. . Ly 0 1 2 3 4 5 6
emocionales de la situacion.
4. Elaborar un plan para enfrentar lo ocurrido y poder
; . o 0 1 2 3 4 5 6
hacer algo para cambiar la situacion.
5. Actuar o hacer algo para mejorar o resolver el
problema o situacién que provocaba mi estado de 0 1 2 3 4 5 6
dnimo.
6. Hacer planes o tomar una decisién para, en el futuro,
. R . o 0 1 2 3 4 5 6
evitar problemas o vivir mas situaciones positivas.
Irse o abandonar la situacién. 0 1
Actuar como si no pasara nada. 0 1 2
Rendlrs,e, no hacer nada; no fratar de controlar la 0 ! 5 3 4 5 6
situacion.
10. Tro’ror.de no pensar en lo ocurrido, ignorar las 0 ! 5 3 4 5 6
emociones que sentia
11. Tratar de no mos’rror mis sentimientos, de suprimir 0 ! 5 3 4 5 6
toda expresion de ellos.
12. Elnglr 0 expresar emociones opuestas a las que se 0 ! 5 3 4 5 6
sienten.
13. Evitarel con’rgc’ro con las personas asociadas al 0 ! 5 3 4 5 6
problema o situacion.
14. Buscar estar sdlo. 0 1 2 3 4 5 6
15. Hacer ejercicio, deporte. 0 1 2 3 4 5 6
16. Practicar relgjacion, meditacion. 0 1 2 3 4 5 6
17. Dormir o echar una siesta. 0 1 2 3 4 5 6
18. Comer algo para mejorar mi estado de dnimo. 0 1 2 3 4 5 6
19. Tomar café, bebidas con cafeina o té. 0 1 2 3 4 5 6
20. Beber para mejorar el estado de dnimo. 0 1 2 3 4 5 6
21. Hacer algo entretenido, algo que realmente me
. 0 1 2 3 4 5 6
gusta y con lo que disfruto.
22. Mirarla ’reIeV|§|on, leer un libro, escuchar musica 0 ! 5 3 4 5 6
etc.... para distraerme.
23. Trabajar en algo o mantenerme ocupado para
. . . 0 1 2 3 4 5 6
olvidar mi estado de dnimo.
24, Pen§c1r' sobre ofra cosa para distraerme de mis 0 ! 5 3 4 5 6
sentimientos
25. I?s’rgr con gente, hablar, para olvidar mi estado de 0 ! 5 3 4 5 6
animo.
26. Reirse, bromear, tratar de reirme yo mismo o de 0 1 2 3 4 5 6




¢llevo a cabo Usted las siguientes acciones a la hora de
manejar la situacion y los sentimientos de enfado que le
generd?(marque, para cada uno de estos comportamientos,
la opcidn que considere adecuadal)

Usted hizo esto

Nada

Pocas
veces

A
veces

De forma A
moderada menudo

Muy a
menudo

Casi
siempre

hacer reir a ofros.

27.

Expresar o comportarme mds mimosamente,
buscar disfrutar eréticamente.

28.

Hacer algo especial para recompensarme y sentirme
mejor.

29.

Sonar con el momento en el que no tendria este
problema o estaria en esta situacion positiva.

30.

Tratar de pensar en esas cosas en las que me va
bien.

31

Tratar de ser agradecido por las cosas que van bien
en mi vida.

32.

Contar hasta 10 antes de responder con la
intencién de no desbordarme emocionalmente, de
conftrolar mireaccion.

33.

Escribir sobre lo que me sucedid, sobre los
sentimientos que me provocaba, con la intencidn
de no desbordarme emocionalmente, de controlar
mi reaccion.

Aguantar la situacién, echar para adelante.

35.

Tratar de aceptar mi destino, lo que es inevitable,
tiene que ser asi.

36.

Rezar, poner mi fe en Dios, apoyarme en |o religioso.

37.

Tratar de reinterpretar la situacion, de encontrarle un
significado o sentido diferente.

38.

Tratar de ver las cosas desde una perspectiva mds
amplia.

39.

Tratar de encontrar algo bueno en la situacion.

Leer o hacer algo religioso, de tipo espiritual.

41.

Olvidarme de mi situaciéon y ayudar a alguien.

42.

Compararme con personas que estdn en una
situacion peor que la mia.

o O o o

Compararme con una persona con mds medios,
recursos personales y que lo habia hecho mejor que
yo, tomarla como modelo para mejorar mi situacion.

Dejar que mis emociones afloraran descargdndolas
o expresdndolas.

Manifestar mi emocién, verbaliz&ndola y
expresdndola lo mds fuerte que se pueda con la
cara, con mis gestos, con mi manera de
comportarme.

46.

Manifestar la emocién al responsable de lo
ocurrido con el fin de cambiar o mejorar las cosas.

47.

Hablar con sarcasmo e ironia a/de la(s) persona(s)
que provocaron la situacion.

48.

Mostrar mis emociones a la(s) persona(s) que
provocaron la situacion comportdndome de forma
diferente hacia ellas.

49.

Mantener mis sentimientos bajo control mientras era




z,LIevq a cc:tfo Us.t,ed las siguien.tes. acciones a la hora de Usted hizo esto
manejar la situacion y los sentimientos de enfado que le
gener6?(marque, para cada uno de estos comportamientos, | Ngdq FO€9S: A Deforma A Muya Casi
la opcién gue considere adecuada) veces veces moderada:menudo:menudo; siempre
conveniente y posteriormente, cuando estos no
empeorarian las cosas, manifestarlos.
50. Escribir re mis sentimient n un diario, carta, sm
scpsobe S se enfos en un diario, carta, sms 0 ! 5 3 4 5 6
o mail..
51. De forma calmada, pedir excusas por lo que se ha
. 0 1 2 3 4 5 6
hecho y dicho.
52. Hablar a alguien sobre cémo me siento. 0 1
53. Hablar para obtener comprensién y apoyo. 0 1 2 4
54. Pedir ayuda a otra persona para resolver o mejorar
. g .. - 0 1 2 3 4 5 6
la situacidn que provocd mi estado de dnimo.
55. Hablar con alguien que me pudiera dar un consejo y
- 0 1 2 3 4 5 6
orientarme.
56. Preguntar a alguien que enfrentd un problema o
. i . . 0 1 2 3 4 5 6
situacion similar qué es lo que hizo.

Finalmente, indique en qué medida sintié que habia logrado, al finalizar sus esfuerzos de manejar la emocion,
los siguientes aspectos:

a) Disminuir la intensidad con la que vivid esta experiencia emocional, es decir, cambiar de mucha activacion, excitacion,
tension a calma, relajacion, menor tension

Cambiar pocoonada=1 2 3 4 5 6 7 8 9 10= Cambiar mucho

b) En qué medida disminuy? el displacer, molestia o desagrado, es decir, cambiar de displacer a mayor placer

Cambiar pocoonada=1 2 3 4 5 6 7 8 9 10= Cambiar mucho

¢) En qué medida le fue posible entender, explicar y poder predecir la situacion o conflicto

Cambiar pocoonada=1 2 3 4 5 6 7 8 9 10= Cambiar mucho

d) En qué medida le fue posible controlar la experiencia emocional de la situacion

Cambiar pocoonada=1 2 3 4 5 6 7 8 9 10= Cambiar mucho

e) En qué medida le fue posible controlar o resolver el problema asociado la situacion, cambiar a un mayor control sobre esta:

Cambiar pocoonada=1 2 3 4 5 6 7 8 9 10= Cambiar mucho

f) En qué medida le fue posible manejar las relaciones con otras personas, cambiarlas para mejor, para tener mejor relacion
con ellas

Cambiar pocoonada=1 2 3 4 5 6 7 8 9 10= Cambiar mucho

g) En qué medida le fue posible mantener o mejorar su imagen personal ante otras personas, es decir, cambiar para mejor su
imagen y la valoracion positiva de si mismo

Cambiar pocoonada=1 2 3 4 5 6 7 8 9 10= Cambiar mucho




AHORA ELIJA UN HECHO QUE LE HAYA PROVOCADO sobre todo TRISTEZA, PENA Sefiale el nimero de area
con la que esta relacionado:

(1) Muertes, perdidas significativas . (2) Dafios/enfermedades fisicas y/o mentales
(3) Con los Estudios o el Trabajo (4) Problemas personales y/o en sus relaciones
(5) Problemas dentro del area social y/o juridica (6) Grandes Cambios en las condiciones y/o habitos vida

AHORA CENTRENSE EN ESE HECHO QUE LE PROVOCO LA EXPERIENCIA DE TRISTEZA O PENA y piense en aquel
momento que Vivio.

¢Con quién se produjo la experiencia?
(1) Su familia directa y/o politica (2) Sus Amistades (3) Su pareja
(4) Profesores, Superiores, otras figuras de autoridad. (5) Desconocidos, extrafios

Especifique la persona (aquella que considera la mas relevante que le causara su vivencia de enfado):
género edad rol

Grado de cercania que usted siente que tenialtiene con esta persona:

Mucha= 1 2 3 4 =Pocao nula
¢Cuando ocurrié el hecho? Hace meses dias
¢ Cuanto tiempo durd la situacion, es decir, cuanto tardo en solucionarse o cuando considera que dej6 de ser relevante
para usted? Tras (ponga el numero): dias horas minutos
¢Cuando sinti6 que se recuperaba de la vivencia de esta emocién? Tras (ponga el nimero) dias horas
minutos

Evalue las siguientes cuestiones relacionadas con la experiencia en la que se ha centrado, marcando en cada una de las
escalas el numero que mejor describe su opinion.

a) La intensidad con la que vivid esta experiencia emocional

Poco Intenso = 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10=Muylntenso

b) ¢ En qué medida la vivencia fue displacentera-placentera?

Displacentera=1 2 3 4 5 6 7 8 =Placentera

¢) ¢En qué medida le fue posible controlar la situacion?

Nada=1 2 3 4 5 6 7 8 =Mucho

A CONTINUACION CENTRENSE EN LO QUE HIZO PARA AFRONTAR, MANEJAR LA SITUACION Y/O LA EMOCION
DE TRISTEZA QUE ESE HECHO LE PROVOCO.

¢Llevo a cabo Usted las siguientes acciones a la hora de Usted hizo esto

manejar la situacién y los sentimientos de tristeza que le
generé?(marque, para cada uno de estos comportamientos, | ygdq FO€9s A Deforma A Muya | Casi

la opcidn que considere adecuada) veces veces moderada menudo menudo; siempre
1. Pensar acerca de cdmo podria haber hecho las
. 0 1 2 3 4 5 6
cosas de forma diferente.
2. Tratar de entender mis sentimientos pensando y 0 : 5 3 4 5 6

analizdndolos.




¢llevo a cabo Usted las siguientes acciones a la hora de
manejar la situacién y los sentimientos de tristeza que le

Usted hizo esto

generé?(margue, para cada uno de estos comportamientos, | yggq PO€Os A  Deforma A Muya  Casi
la opcién que considere adecuada) veces veces moderada menudo menudo siempre
3. Pensarrepetidamente en lo ocurrido, en los efectos
. . Ly 0 1 2 3 4 5 6
emocionales de la situacion.
4, Elaborar un plan para enfrentar lo ocurrido y poder
; . o 0 1 2 3 4 5 6
hacer algo para cambiar la situacion.
5. Actuar o hacer algo para mejorar o resolver el
problema o situacion que provocaba mi estado de 0 1 2 3 4 5 6
dnimo.
6. Hacer planes o tomar una decisién para, en el futuro,
. ST . " 0 1 2 3 4 5 6
evitar problemas o vivir mas situaciones positivas.
Irse o abandonar la situacién. 0 1 2 3 4
Actuar como si no pasara nada. 1 4
Rendlfs,e, no hacer nada; no tratar de controlar la 0 : 5 3 4 5 6
situacion.
10. Tro‘ror.de no pensar en lo ocurrido, ignorar las 0 : 5 3 4 5 6
emociones que senfia
11. Tratar de no mostrar mis sentimientos, de suprimir
- 0 1 2 3 4 5 6
tfoda expresion de ellos.
12. F.|ng|r 0 expresar emociones opuestas a las que se 0 1 9 3 4 5 6
sienten.
13. Evitar el Con’rgc’ro con las personas asociadas al 0 1 5 3 4 5 6
problema o situacion.
14. Buscar estar sélo. 0 1 2 3 4 5 6
15. Hacer ejercicio, deporte. 0 1 2 3 4 5 6
16. Practicar relajacion, meditacion. 0 1 2 3 4 5 6
17. Dormir o echar una siesta. 0 1 2 3 4 5 6
18. Comer algo para mejorar mi estado de dnimo. 0 1 2 3 4 5 6
19. Tomar café, bebidas con cafeina o té. 0 1 2 3 4 5 6
20. Beber para mejorar el estado de adnimo. 0 1 2 3 4 5 6
21. Hacer algo entretenido, algo que realmente me
. 0 1 2 3 4 5 6
gusta y con lo que disfruto.
22. Mirar la Telewgon, leer un libro, escuchar musica 0 : 5 3 4 5 6
etc.... para distraerme.
23. Trabajar en algo o mantenerme ocupado para
. : . 0 1 2 3 4 5 6
olvidar mi estado de animo.
24. Pens'or' sobre ofra cosa para distraerme de mis 0 : 5 3 4 5 6
senfimientos
25. Igstgr con gente, hablar, para olvidar mi estado de 0 : 5 3 4 5 6
dnimo.
26. Reirse, br,omeor, tratar de reirme yo mismo o de 0 : 5 3 4 5 6
hacer reir a otros.
27. Expresar o comportarme mds mimosamente,
. - 0 1 2 3 4 5 6
buscar disfrutar eréticamente.
28. Hoc;er algo especial para recompensarme y sentirme 0 : o 3 4 5 6
mejor.
29. Sonar con el momento en el que no tendria este
, . .y " 0 1 2 3 4 5 6
problema o estaria en esta situacion positiva.




¢llevo a cabo Usted las siguientes acciones a la hora de
manejar la situacién y los sentimientos de tristeza que le

Usted hizo esto

generé?(margue, para cada uno de estos comportamientos, | yggq PO€Os A  Deforma A Muya  Casi
la opcién que considere adecuada) veces veces moderada menudo menudo: siempre
30. Trg‘ror de pensar en esas cosas en las que me va 0 : 5 3 4 5 6
bien.
31 Tro’ror qe ser agradecido por las cosas que van bien 0 : 5 3 4 5 6
en mi vida.
32. Contar hasta 10 antes de responder con la
infencion de no desbordarme emocionalmente, de| O 1 2 3 4 5 6
controlar mi reaccién.
33. Escribir sobre lo que me sucedid, sobre los
sentimientos que me provocaba, con la intencién
. 0 1 2 3 4 5 6
de no desbordarme emocionalmente, de confrolar
mi reaccién.
34. Aguantar la situacién, echar para adelante. 0 1 2 3 4 5 6
35. Tro’ror de ocep,’ror mi destino, lo que es inevitable, 0 : 5 3 4 5 6
tiene que ser asi.
36. Rezar, poner mi fe en Dios, apoyarme en lo religioso. 0 1 2 3 4 5 6
37. Tratar de reinterpretar la situacién, de encontrarle un
L . . 0 1 2 3 4 5 6
significado o sentido diferente.
38. Tro’ro( de ver las cosas desde una perspectiva mas 0 : 5 3 4 5 6
amplia.
39. Tratar de encontrar algo bueno en la situacion. 0 1 3 5
40. Leer o hacer algo religioso, de tipo espiritual. 0 1 2 3
41. Olvidarme de mi situaciéon y ayudar a alguien. 0 1 3 4
42. Compararme con personas que estdn en una
. . . 0 1 2 3 4 5 6
situacion peor que la mia.
43. Compararme con una persona con mds medios,
recursos personales y que lo habia hecho mejor que 0 1 2 3 4 5 6
yo, tomarla como modelo para mejorar mi situacion.
44. Dejar que mis emociones afloraran descargdndolas
- 0 1 2 3 4 5 6
o expresdndolas.
45. Manifestar mi emocién, verbalizdndola y
expresdndola lo mdas fuerte que se pueda con la
. . 0 1 2 3 4 5 6
cara, con mis gestos, con mi manera de
comportarme.
46. Manifestar la emocién al responsable de lo
. . . . 0 1 2 3 4 5 6
ocurrido con el fin de cambiar o mejorar las cosas.
47. Hablar con sarcasmo e ironia a/de la(s) personals)
. . 0 1 2 3 4 5 6
que provocaron la situacion.
48. Mostrar mis emociones a la(s) persona(s) que
provocaron la situacion comportdndome de forma| 0 1 2 3 4 5 6
diferente hacia ellas.
49. Mantener mis sentimientos bajo confrol mientras era
conveniente y posteriormente, cuando estos no 0 1 2 3 4 5 6
empeorarian las cosas, manifestarlos.
50. Escrlplr sobre mis sentimientos en un diario, carta, sms 0 : 5 3 4 5 6
o mail..
51. De forma polmodo, pedir excusas por lo que se ha 0 : 5 3 4 5 6
hecho y dicho.
52. Hablar a alguien sobre cémo me siento. 0 1 2 3 4 5 6




¢llevo a cabo Usted las siguientes acciones a la hora de
manejar la situacién y los sentimientos de tristeza que le
generé?(margue, para cada uno de estos comportamientos, | yggq PO€Os A  Deforma A Muya  Casi

Usted hizo esto

la opcién que considere adecuada) veces veces moderada menudo menudo: siempre
53. Hablar para obtener comprensidon y apoyo. 0 1 2 3 4 5 6
54. Pedir ayuda a otra persona para resolver o mejorar
- = . - 0 1 2 3 4 5 6

la situacion que provocd mi estado de dnimo.
55. Hgblor con alguien que me pudiera dar un consejo y 0 : 5 3 4 5 6

orientarme.
56. Preguntar a alguien que enfrentd un problema o 0 : 5 3 4 5 6

situacion similar qué es lo que hizo.

Finalmente, indique en qué medida sintié que habia logrado, al finalizar sus esfuerzos de manejar la emocion, los
siguientes aspectos:

a) Disminuir la intensidad con la que vivié esta experiencia emocional, es decir, cambiar de mucha activacion, excitacion, tensién a
calma, relajacion, menor tension

Cambiar pocoo nada=1 2 3 4 5 6 7 8 9 10= Cambiar mucho

b) En qué medida disminuy? el displacer, molestia o desagrado, es decir, cambiar de displacer a mayor placer

Cambiar pocoo nada=1 2 3 4 5 6 7 8 9 10= Cambiar mucho

¢) En qué medida le fue posible entender, explicar y poder predecir la situacion o conflicto

Cambiar pocoo nada=1 2 3 4 5 6 7 8 9 10= Cambiar mucho

d) En qué medida le fue posible controlar la experiencia emocional de la situacion

Cambiar pocoo nada=1 2 3 4 5 6 7 8 9 10= Cambiar mucho

e) En qué medida le fue posible controlar o resolver el problema asociado la situacion, cambiar a un mayor control sobre esta:

Cambiar pocoonada=1 2 3 4 5 6 7 8 9 10= Cambiar mucho

f) En qué medida le fue posible manejar las relaciones con otras personas, cambiarlas para mejor, para tener mejor relacion con
ellas

Cambiar pocoo nada=1 2 3 4 5 6 7 8 9 10= Cambiar mucho

g) En qué medida le fue posible mantener o mejorar su imagen personal ante otras personas, es decir, cambiar para mejor su
imagen y la valoracion positiva de si mismo

Cambiar pocoonada=1 2 3 4 5 6 7 8 9 10= Cambiar mucho

l. Escala de Formas de Afrontamiento — Requlacion Emocional para episodios que

causan alegria
Para comenzar, le pedimos que piense en los hechos mas importantes que haya tenido en los ultimos 12
meses y sefiale en el siguiente listado con que estan relacionados (son posibles varias opciones):




(1) Establecer relaciones de amistad o intimas [ ] (2) Superar Dafos/enfermedades fisicas y/o mentales [
]

(3) Exitos en los Estudios o el Trabajo [ ] (4) Exitos personales y/o en sus relaciones [ ]

(5) Buenas experiencias dentro del drea social y/o juridica | ] (6) Grandes Cambios positivos en las
condiciones y/o hdbitos vida [ ]

Seguidamente ELIJA UN HECHO QUE LE HAYA PROVOCADO sobre todo ALEGRIA, CONTENTO, FELICIDAD
Sefale el nUmero de drea con la que estd relacionado: [ ]

AHORA CENTRENSE EN ESE HECHO QUE LE PROVOCO LA EXPERIENCIA DE ALEGRIA, CONTENTO FELICIDAD y
piense en aguel momento que vivid.

¢Con quién se produjo la experiencia?
(1) Su familia directa y/o politica [ ] (2) Sus Amistades [ ] (3) Supareja | ]
(4) Profesores, Superiores, otras figuras de autoridad [ ] (5) Desconocidos, extrafos [ ]

Especifique la persona (aquella que considera la mds relevante que le causara su vivencia de alegria):
género edad rol

Grado de cercania que usted siente que tenia/tiene con esta persona:

Mucha =1 2 3 4 = Poca o nula

¢Cudndo ocurri6 el hecho? Hace meses dias

¢Cuanto tiempo duré la situacion, es decir, cuanto tardo en dejar de ser relevante para usted? Tras (ponga el
numero): dias horas minutos

¢Cuando sintié que se recuperaba de la vivencia de esta emocién? Tras (ponga el nimero) dias
horas minutos

EvalUe las siguientes cuestiones relacionadas con la experiencia en la que se ha centrado, marcando en
cada una de las escalas el nUmero que mejor describe su opinion.

a) La intensidad con la que vivié esta experiencia emocional

Poco Intenso =1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 =Muy Intenso

b) ¢En qué medida la vivencia fue displacentera-placentera?

Displacentera =1 2 3 4 5 6 7 8 = Placentera

c) ¢En qué medida le fue posible controlar la situacion?

Nada=1 2 3 4 5 6 7 8 = Mucho

A CONTINUACION SZENTRENSE EN LO QUE HIZO PARA AFRONTAR, MANEJAR LA SITUACION Y/O LA
EMOCION DE ALEGRIA QUE ESE HECHO LE PROVOCO



¢llevo a cabo Usted las siguientes acciones a la hora de
manejar la situaciéon y los sentimientos de alegria que le

Usted hizo esto

generé?(margue, para cada uno de estos comportamientos, | yggq PO€9s A  Deforma A Muya  Casi
la opcién que considere adecuada) veces veces moderada menudo menudo: siempre
1. Pensar acerca de cdmo podria haber hecho las
. 0 1 2 3 4 5 6
cosas de forma diferente.
2. Tro’rqr ,de entender mis sentimientos pensando y 0 : 5 3 4 5 6
analizdndolos.
3. Pensarrepetidamente en lo ocurrido, en los efectos
. . ., 0 1 2 3 4 5 6
emocionales de la situacion.
4, Elaborar un plan para enfrentar lo ocurrido y poder
; . s 0 1 2 3 4 5 6
hacer algo para cambiar la situacion.
5. Actuar o hacer algo para mejorar o resolver el
problema o situacion que provocaba mi estado de 0 1 2 3 4 5 6
d&nimo.
6. Hacer planes o tomar una decisién para, en el futuro,
. T . o 0 1 2 3 4 5 6
evitar problemas o vivir mds situaciones positivas.
Irse o abandonar la situacion. 0 1 3 5
Actuar como si no pasara nada. 0 1 2 3
Rendlfs,e, no hacer nada; no tratar de controlar la 0 : 5 3 4 5 6
situacion.
10. Tro‘ror'de no pensar en lo ocurrido, ignorar las 0 : 5 3 4 5 6
emociones que sentia
11. Tratar de no mostrar mis sentimientos, de suprimir
. 0 1 2 3 4 5 6
toda expresion de ellos.
12. F.|ng|r 0 expresar emociones opuestas a las que se 0 : 5 3 4 5 6
sienten.
13. Evitar el Con’rgc’ro con las personas asociadas al 0 1 5 3 4 5 6
problema o situacion.
14. Buscar estar sélo. 0 1 2 3 4 5 6
15. Hacer ejercicio, deporte. 0 1 2 3 4 5 6
16. Practicar relajacion, meditacion. 0 1 2 3 4 5 6
17. Dormir o echar una siesta. 0 1 2 3 4 5 6
18. Comer algo para mejorar mi estado de dnimo. 0 1 2 3 4 5 6
19. Tomar café, bebidas con cafeina o té. 0 1 2 3 4 5 6
20. Beber para mejorar el estado de adnimo. 0 1 2 3 4 5 6
21. Hacer algo entretenido, algo que realmente me
. 0 1 2 3 4 5 6
gusta y con lo que disfruto.
22. Mirarla Telewgon, leer un libro, escuchar musica 0 : 5 3 4 5 6
etc.... para distraerme.
23. Trabajar en algo o mantenerme ocupado para
. - . 0 1 2 3 4 5 6
olvidar mi estado de animo.
24, Pens.or. sobre ofra cosa para distraerme de mis 0 : 5 3 4 5 6
senfimientos
25. I%s’rgr con gente, hablar, para olvidar mi estado de 0 : 5 3 4 5 6
animo.
26. Reirse, br,omeor, tratar de reirme yo mismo o de 0 : 5 3 4 5 6
hacer reir a otros.
27. Expresar o comportarme mds mimosamente,
. ‘o 0 1 2 3 4 5 6
buscar disfrutar eréticamente.




¢llevo a cabo Usted las siguientes acciones a la hora de
manejar la situaciéon y los sentimientos de alegria que le

Usted hizo esto

generé?(margue, para cada uno de estos comportamientos, | yggq PO€9s A  Deforma A Muya  Casi

la opcién que considere adecuada) veces veces moderada menudo menudo siempre

28. Hacer algo especial para recompensarme y senfirme 0 : 5 3 4 5 6
mejor.

29. Sonar con el momento en el que no tendria este 0 : 5 3 4 5 6
problema o estaria en esta situacion positiva.

30. Tratar de pensar en esas cosas en las que me va
bien. 0 1 2 3 4 5 6

31. Tratar de ser agradecido por las cosas que van bien 0 : 5 3 4 5 6
en mivida.

32. Contar hasta 10 antes de responder con la
infencion de no desbordarme emocionalmente, de| 0 1 2 3 4 5 6
controlar mi reaccién.

33. Escribir sobre lo que me sucedid, sobre los
sentimientos que me provocaba, con la intenciéon 0 : 5 3 4 5 6
de no desbordarme emocionalmente, de confrolar
mi reaccién.

34. Aguantar la situacién, echar para adelante. 0 1 2 3 4 5 6

35. Tro’ror de ocep,’ror mi destino, lo que es inevitable, 0 : 5 3 4 5 6
tiene que ser asi.

36. Rezar, poner mi fe en Dios, apoyarme en lo religioso. 0 1 2 3 4 5 6

37. Tratar de reinterpretar la situacion, de encontrarle un 0 : 5 3 4 5 6
significado o senfido diferente.

38. Tratar de ver las cosas desde una perspectiva mdas 0 : 5 3 4 5 6
amplia.

39. Tratar de encontrar algo bueno en la situacion. 1 4

40. Leer o hacer algo religioso, de tipo espiritual. 0 1 3 4 5

41. Olvidarme de mi situaciéon y ayudar a alguien. 0 1 2 3 4

42. Compararme con personas que estdn en una 0 : 5 3 4 5 6
situacion peor que la mia.

43. Compararme con und persona con mds medios,
recursos personales y que lo habia hecho mejor que 0 1 2 3 4 5 6
yo, tomarla como modelo para mejorar mi situacion.

44. Dejar que mis emociones afloraran descargdndolas 0 : 5 3 4 5 6
o expresdndolas.

45. Manifestar mi emocién, verbalizdndola y
expresdndola lo mdas fuerte que se pueda con la 0 : 5 3 4 5 6
cara, con mis gestos, con mi manera de
comportarme.

46. Manifestar la emocién al responsable de lo 0 : o 3 4 5 6
ocurrido con el fin de cambiar o mejorar las cosas.

47. Hablar con sarcasmo e ironia a/de la(s) persona(s) 0 : o 3 4 5 6
que provocaron la situacion.

48. Mostrar mis emociones a la(s) persona(s) que
provocaron la situacién comporténdome de forma| 0 1 2 3 4 5 6
diferente hacia ellas.

49. Mantener mis sentimientos bajo confrol mientras era
conveniente y posteriormente, cuando estos no 0 1 2 3 4 5 6
empeorarian las cosas, manifestarlos.

50. Escribir sobre mis sentimientos en un diario, carta, sms| 0O 1 2 3 4 5 6




i,LIevo. a cal?o Us.t,ed las siguier'ﬂe.s acciones a Ig hora de Usted hizo esto
manejar la situacion y los sentimientos de alegria que le
generé?(margue, para cada uno de estos comportamientos, | yggq PO€9s A  Deforma A Muya  Casi
la opcién que considere adecuada) veces veces moderada menudo menudo: siempre
o mail..
51. De forma calmada, pedir excusas por lo que se ha
. 0 1 2 3 4 5 6
hecho y dicho.
52. Hablar a alguien sobre cémo me siento. 0 1 2 3 4
53. Hablar para obtener comprensién y apoyo. 1
54. Pedir ayuda a ofra persona para resolver o mejorar
. s . - 0 1 2 3 4 5 6
la situacion que provocd mi estado de adnimo.
55. Hablar con alguien que me pudiera dar un consejo y
: 0 1 2 3 4 5 6
orientarme.
56. Preguntar a alguien que enfrentd un problema o
. S . . 0 1 2 3 4 5 6
situacién similar qué es lo que hizo.

Finalmente, indique en qué medida sintid6 que habia logrado, al finalizar sus esfuerzos de manejar la

emocion, los siguientes aspectos:

a) Disminuir la intensidad con la que vivid esta experiencia emocional, es decir, cambiar de mucha activacion,

excitacion, tension a calma, relajacién, menor tension

Cambiarpocoonada=1 2 3 4 5 & 7 8 9 10=Cambiar mucho
b) En qué medida disminuyd el displacer a mayor placer
Cambiar pocoonada =1 2 3 4 5 6 7 8 9 10= Cambiar mucho

c) En qué medida le fue posible entender, explicar y poder predecir la situacion o conflicto

Cambiarpocoonada=1 2 3 4 5

6 7

8

9 10= Cambiar mucho

d) En qué medida le fue posible controlar la experiencia emocional de la situacién

Cambiar pocoonada =1 2 3 4 5

6 7

8

9 10= Cambiar mucho

e) En qué medida le fue posible controlar o resolver el problema asociado la situacion, cambiar a un mayor control

sobre esta:

Cambiarpocoonada=1 2 3 4 5

6 7

8

9 10= Cambiar mucho

f) En qué medida le fue posible manejar las relaciones con otras personas, cambiarlas para mejor, para tener mejor

relacion con ellas

Cambiar pocoonada =1 2 3 4 5

6 7

8

9 10= Cambiar mucho

g) En qué medida le fue posible mantener o mejorar su imagen personal ante otras personas, es decir, cambiar
para mejor suimagen y la valoracion positiva de si mismo

Cambiar pocoonada =1 2 3 4 5

6 7

8

9 10= Cambiar mucho




