Partiendo de la revision meta-tedrica de las formas de clasificar las conductas
de afrontamiento (Compas et al, 2001), de los estudios meta-analiticos sobre
coping y ajuste (Penley, 2001; Campos et al, 2004), del meta-analisis de la
relacion entre afrontamiento y personalidad, especialmente la extraversion y el
neuroticismo (Connor-Smith & Flachsbart, 2007), las formas de afrontamiento
pueden organizarse segun si son adaptativas (Skinner et al, 2003), sobre que
dimension de la respuesta emocional y en el momento del proceso emocional
en el que actuan preponderantemente (Gros, 1998). Desde la primera
perspectiva las formas de afrontamiento del estrés y de las emociones negativas
se pueden organizar en adaptativas e inadaptativas, que se asocian a malestar.
Entre las primeras estan las que buscan cambiar el medio activamente, aumentar
los vinculos con otros y cambiar la forma de pensar y sentir. Entre las segundas
estan las que evitan acercarse a la situacion, pensamientos y emociones, o que
se aproximan de forma extrema, rigida y que no cambian la situacién o la
empeoran — como la rumiacion, la confrontacion y la descarga. Gross (2008)
sugiere que las estrategias de regulacion varian segun se actue sobre cada
uno de los componentes de la emocion. Asi, se puede intentar influir sobre la
experiencia emocional, la expresion o la activacion fisiolégica. Gross sugiere
que algunas estrategias se realizan antes del episodio (seleccion de
situaciones), otras al iniciarse el episodio (modificacién situacién, despliegue
atencional y cambio cognitivo) y otras cuando la emocion se ha vivenciado
(modulacién de las respuestas). Sin embargo, como ya habia mostrado el
estudio del afrontamiento del estrés, las diferentes estrategias se realizan
antes, durante y después del momento climatico o hecho vital o emocional
(Paez, 1993). Ademas, su taxonomia no recoge los estudios sobre frecuencia y
eficacia de las formas de afrontamiento, cosa que haremos. Segun su estudio
retrospectivo la seleccion de situacion y la modificacion de la situacion se
mencionaron en el 1% de los episodios. La regulacion de la respuesta se dio
en el 53% de los casos, el control atencional en un 39% y el cambio cognitivo
en un 33% Gros, Richards & John, 2006). Tomados al pie de la letra este
estudio sugeriria que la seleccion y modificacidn casi no se usan, siendo

esencial la regulacion de las respuestas emocionales — esencialmente



subjetivas y expresivas — asi como en menor medida el cambio cognitivo y el
control de la atencion. Estos resultados deben ser tomados de forma critica y
sobre todo integrando los estudios sobre afrontamiento ya existente y que dan
una vision diferente y mas matizada. Combinando el modelo con la taxonomia
de familias de coping y resultados tenemos: |.- Dirigidas a la seleccion de
situacion: la evitacién de escenarios negativos o ingreso en escenarios o eventos
positivos (vinculado a la Extraversion) versus el ingreso en escenarios o eventos
negativos (vinculado al Neuroticismo) y la procastinacion o dejar para mafana
tareas funcionales — estas estrategias y los rasgos de personalidad no se
abordaran en nuestro estudios. Il.- Dirigidas a cambiar la situacion y los vinculos
sociales 1.- Afrontamiento instrumental y planificacion versus 2.- Abandono
psicologico 3.- Busqueda de apoyo social, 4.- mediacidén/ negociacion , 5.- Dar
apoyo y altruismo versus 6.- Aislamiento social lll.- Dirigidas a cambiar la
atencién e interpretacion de la situacion 7.- Busqueda de Informacion, 8.-
Reevaluacion positiva, 9.- Distraccion versus 10.- Rumiacion, Reevaluacién
negativa (catastrofismo), y la autocritica, 11.- Evitacién cognitiva (wishful thinking,
negacion) y 12.-Comparacion Social V.- Dirigidas a cambiar la respuesta
emocional: Fisiolégica 13.-Regulacién fisioldgica activa versus Evitacion por ocio
pasivo o por reduccion directa o consumo sustancias; Vivencia 14.-Autocontrol y
Auto modificarse o reconfortarse, Aceptacion; 15.- Activacion de emociones
incompatibles (humor, afeccion) versus 16.- Inhibicion emocional; Expresién17.-
Expresion regulada versus 18.- Descarga y ventilacion, 19.-Confrontacion y 20.-
Supresion.

Cuando estas estrategias se hacen junto con we draipo o comunidad para afrontar

un problema que afecta la identidad colectiva dbleroa social se concibe como
afrontamiento comunal.

Cuando se llevan a cabo conductas colectivas cwdds en un espacio y tiempo
especial, con carga valdrica, se concibe como &naiento ritual o colectivo.

Aungue estas familias de afrontamiento del estadé@nimo se han desarrollado
para el manejo del estrés y afecto negativo (Agwu& Hemenober, 2008), también hay
equivalentes para la regulacion de emociones negafRivers et al, 2007) y afecto
positivos (Tkach y Lyubomirski, 2006; Quoidbach,riye Hansenne & Mikolajczak,
2010), que revisaremos brevemente. Prizmic (19&d&ien Larsen & Prizmic, 2008)
encontré que el 91% de las personas hacian esfuerzel dia a dia para aplicar
estrategias que les indujeran o hicieran mantesgdes de animo positivos. El



afrontamiento instrumental se asocia a la extraversion, por ende probablensera
afectividad positiva, y al rasgo o felicidad cr@i@Connor-Smith y Flachsbart, 2007)
Dado que la actividad con sentido y el contacteatson fuentes de afectividad positiva,
asi como la afectividad refuerza o amplia los magIrpsicologicos y sociales de las
personas, laevitacion y el abandono conductualse vinculan negativamente a la
afectividad positiva (Tkach y Lyubomirski, 2006)n o referente ahpoyo social las
personas son mas felices y disfrutan mas — a igdall® condiciones — cuando estan
acompafados que cuando estan solos. Socializéaryces personas que se aprecia y se
comparten actividades es una de las mayores caeséslicidad (Fredickson, 2008).
Ademas, en numerosos estudios se ha confirmadmgnéras mas las personas hablan y
comparten sobre un hecho positivo, mas fuertensateen alegria, felicidad, orgullo.
Hablar sobre un hecho positivo, aumenta el bienesjeegando mas felicidad que la que
provoca el hecho mismo, en particular si el entoresponde de forma activa y
constructiva (Larsen & Prizmic, 2008).Una escalafileacion social que incluia recibir
apoyo social, asi como otra escala de expresioralatgia, se asociaban al rasgo o
felicidad cronica (Rivers et al, 2007). Con respectadistraccion, realizar actividades de
distraccion que nos recompensan en si mismas, gcemios con otros, que tienen
significado y que implican un cierto esfuerzo avedad producen emociones positivas
Por otro lado, distraernos de una experienciaipasfiensar en otras cosas que debemos o
tenemos que hacer o hicimos, en general disminugez® de un episodio emocional
positivo. Cuando vivimos un episodio emocional dge ecaracter o mejor es
concentrarnos en él y dejarnos llevar por lo querec- evitando distraer la atencion de él
(Fredrickson, 2008). Lare-evaluacion positiva se asocia positivamente a la
Extraversion, y de forma similar aunque inversaaairestabilidad emocional o
neuroticismo. En general, las emociones posita@so la alegria o la calma, nos llevan a
tener una vision optimista del mundo. Ademas, senftantrado que reflexionar sobre lo
positivo, enfatizar los aspectos que ayudan a @regryo y el mundo de los hechos, asi
como clarificar metas deseables y pensar en elfatieo, provocan un aumento de las
emociones positivas (King, 2008). Con respedtramiacion el pensar voluntariamente
en los aspectos positivos, y la remniscencia dedsepositivos o viaje al pasado, es una
estrategia que refuerza la afectividad positivasyrelaciones positivas con otros. Por el
contario la rumiacion y focalizacion en lo negateausan con efectos negativos en el caso
de emociones positivas (Larsen & Prizmic, 2008;dQach et al, 2010). Ahora bien,
pensar mucho de forma analitica, intentando entgnebeplicar cuidadosamente porque y
como ha ocurrido el hecho positivo, provoca unanitiacion del placer. Los episodios
emocionales positivos deben “saborearse”, vivirseugndo se reviven en la mente,
hacerlo de forma relajada, no buscando analizgrtrgenderlos (Fredrickson, 2008). Por
otro lado,la re-evaluacion negativatambiéen se utiliza con efectos disfuncionaleslen e
caso de la afectividad positiva (Qoidbach et al201l os estudios muestran que la
frecuentecomparacion socialse asocia al malestar mediante una mayor fre@eleci
emociones negativas — aun controlando los rasgopetsnalidad de Neuroticismo,
asociado a alta afectividad negativa y de Extsadey asociado a afectividad positiva
(Fujita, 2008). En lo referente arkegulacion fisioldgicalas actividades como ejercicio
fisicoy eluso de técnicas de relajacidgque promueven el incremento de nuestra energia
ayudarian a mejorar nuestra afectividad, Las fonpaa$ss/as de regulacion (beber, dormir,
ver TV) del estado de animo no se asociaban gldaeidén satisfactoria de emociones
negativas (Thayer et al, 1994; Rivers et al, 20D&)aceptacion, automodificacion y
reconfortarse, se asociaba negativamente al rasgo de neunoticiy por ende
probablemente a la baja afectividad negativa ( Gen8mith y Flachsbart, 2007) y
sirve para controlar las emociones de enojo yeu&tLa aceptacion, “saborear” las



emociones positivas, las refuerza (Fredickson, RAd0a escala de “afiliacién social”
que incluia la aceptacion y disfrute de los heglus#tivo, se asociaba al rasgo o felicidad
cronica. Una escala de expresion directa que aeluautocontrol, asi como la expresion
verbal y no verbal de alegria, se asociaba al rasfgdicidad cronica (Connor-Smith y
Flachsbart, 2007, Tkach y Lyubomirski, 2006).Tamb&e ha encontrado que auto-
reconfortarse influye sobre la regulacion emociopablongando la afectividad positiva
(Larsen y Prizmic, 2004). En lo referente adtivacion de emocionesomo la afeccion

y el humor, el humor que se rie de los fallos de si mismo pslelemas, pero sin animo
despreciativo y buscando desdramatizar, se asogjaste psicoldgico y a la integracion
social. Ademas, la expresion de risa y sonrisa ayuénfrentar situaciones negativas y
ayuda a un mejor a juste a futuro en ellas — passainidas que expresaban mas sonrisas y
emaociones positivas, evolucionaban mejor en suodgek las que lo hacina menos
(Larsen & Prizmic, 2008). En lo referente la expresion emocional expresar las
emociones de alegria, calma y esperanza, compmii@sncon otras, se asocia a mayor
afectividad positiva (Larsen & Prizmic, 2008). Lestudios sobre compartir social y
“capitalizacion” de las emociones positivas hantrad® que compartir y verbalizar sobre
un hecho positivo provocan un incremento de latiafdad positiva que va mas alla del
impacto de la experiencia misma y la amplificanm(®i 2005). La inhibicion de la
emocionse usa con efectos negativos en el caso de lad@mas@ositivas(Qoidbach

et al, 2010)

Las funciones psicologicas u objetivos de lasagsgias de afrontamiento y
regulacion que se han planteado sorRegulacion emocionaldisminuir la afectividad
negativa y aumentar la positiva o funcion emocipaaimentar la baja activacion o
disminuir la excesivamente alta; b) Resolver ebfmma ofuncién instrumental c)
Proteger la auto-estima y mantener un auto-cone@Epim una persona digndumcion
motivacional defensivey d) Manejar las relaciones sociale$uacion de integracion
social (Campos et al., 2005; Laux y Weber, 1991). Aaerde estas funciones, a
partir de los criterios de salud mental, puederegayse las siguientes: e) Conocer
exactamente la realidad y aceptarla o evaluarldleilmente o funcion de
conocimiento/aprendizajef) darle un sentido, comprender y percibir el thutomo
controlable, justo, y previsible foncion de construccion de sentidg g) construir un
significado positivo, conocimiento y crecimientorgmal o funcion de desarrollo
personal oconstruccion del significado del mundo y de si misnbenevolente
Nuestros estudios buscaran examinar como las &smie regulacion afectan estos
diferentes objetivos.

Tenemos contacto con el grupo interesado en rdguolae IE de Salovey,
Brackett y Lopes, ademas del equipo espafiol deakdez- Berrocal, Extremera et al.
Mediante B. Rimé y O. Luminet tenemos relacion ebrquipo que estudia coping,
alexitimia, IE y regulacion emocional de la UCL. ries contactado a Larsen en
relacion a su escala MARS. Finalmente se estanrd#aado estudios en Espafia (Pais
Vasco, Madrid, Barcelona, Murcia) y Chile en el ggeestudia mediante narraciones
codificadas el uso de las estrategias para layab#&ero regulacién (con F. Sanchez de
la UAM y U Oberts de UOB, que dirige a R Blanqueemauna tesis sobre regulacion
emocional), asi como mediante escalas cerradesgdiacion de Gros ERQ, MARS de
Larsen et al, y nuestra ampliacion, su uso y peréapde metas funcionales en la
regulacion de afecto positivo (episodios alegriagpfgcto negativo (episodios de
emociones antagonistas de enojo y de resignaciamiei@o), junto con F. Martinez
(Univ. De Murcia) y A. Carbonero (Univ. De Stgo.hi@, que realiza su doctorado
sobre el humor como emocién y forma de afrontarajent
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