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Resumen

El estudio cientifico de las emociones permite comprender el comportamiento humano, examinando
su origen, experiencia y su influencia en las acciones. Las emociones favorecen la supervivencia, no
obstante, pueden resultar perjudiciales cuando son inapropiadas. Frente a esta vision, cobra
importancia la regulacion emocional, que se define como la capacidad de disminuir las emociones
negativas y aumentar las emociones positivas, ayudando a atravesar los altibajos emocionales y
contribuyendo al bienestar fisico y mental. En este estudio se usé una metodologia descriptiva con
un enfoque documental, es decir que se revisaron en las fuentes disponibles (bibliotecas e internet),
investigaciones sobre regulacion emocional cuyo contenido sea actual y estén publicadas en revistas
o libros cientificos. Los principales modelos tedricos de la regulacién emocional descritos son el
Modelo de la Regulacion Emocional de Gross, Modelo de Regulacion Emocional de Thompson,
Modelo de Regulacion Emocional de Lazarus y Folkman, Modelo de Regulacion Emocional de Gross
y Thompson, Modelo de Proceso Extendido de Regulacion Emocional de Sheppes y el Modelo de
Proceso Dual de Regulacion Emocional de Gyurak. En consonancia, entre los métodos de evaluacién
mas convencionales se encuentran: la Escala de Dificultades en la Regulacion de Emociones (DERS),
el Cuestionario de Regulacion de la Emocion (ERQ), la Lista de Verificacion de Regulacion de
Emociones (ERC), el Cuestionario de Regulacion Emocional Cognitiva (CERQ) y la Escala de
manejo de la Tristeza Infantil (CSMS).

Palabras Claves: Emociones; regulacion emocional; modelos; métodos de evaluacion.

Abstract

The scientific study of emotions allows us to understand human behavior, examining its origin,
experience and its influence on actions. Emotions promote survival, however, they can be harmful
when they are inappropriate. Faced with this vision, emotional regulation becomes important, which
is defined as the ability to decrease negative emotions and increase positive emotions, helping to go
through emotional ups and downs and contributing to physical and mental well-being. In this study,
a descriptive methodology was used with a documentary approach, that is, research on emotional
regulation whose content is current and published in scientific journals or books were reviewed in the
available sources (libraries and the Internet). The main theoretical models of emotional regulation
described are the Gross Emotional Regulation Model, the Thompson Emotional Regulation Model,

the Lazarus and Folkman Emotional Regulation Model, the Gross and Thompson Emotional
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Regulation Model, the Extended Process Regulation Model Sheppes' Emotional Regulation and
Gyurak's Dual Process Model of Emotional Regulation. Accordingly, the most conventional
assessment methods include: the Difficulties in Emotion Regulation Scale (DERS), the Emotion
Regulation Questionnaire (ERQ), the Emotion Regulation Checklist (ERC), the Cognitive Emotional
Regulation Questionnaire (CERQ) and the Childhood Sadness Management Scale (CSMS).
Keywords: Emotions; emotional regulation; Models; evaluation methods.

Resumo

O estudo cientifico das emogdes permite compreender o comportamento humano, examinando sua
origem, experiéncia e sua influéncia nas acbes. As emoc¢des promovem a sobrevivéncia, porém,
podem ser prejudiciais quando séo inadequadas. Diante dessa visao, torna-se importante a regulacéo
emocional, que é definida como a capacidade de diminuir as emogdes negativas e aumentar as
emoc0es positivas, ajudando a passar por altos e baixos emocionais e contribuindo para o bem-estar
fisico e mental. Neste estudo, foi utilizada uma metodologia descritiva com abordagem documental,
ou seja, pesquisas sobre regulacdo emocional cujo contetido € atual e publicado em revistas cientificas
ou livros foram revistos nas fontes disponiveis (bibliotecas e internet). Os principais modelos teoricos
de regulacéo emocional descritos séo o Gross Emotional Regulation Model, o Thompson Emotional
Regulation Model, o Lazarus and Folkman Emotional Regulation Model, o Gross and Thompson
Emotional Regulation Model, o Extended Process Regulation Model Sheppes' Emotional Regulation
e 0 Gyurak's Dual Process Modelo de Regulacdo Emocional. Assim, os métodos de avaliacdo mais
convencionais incluem: a Escala de Regulacdo das Emogdes (DERS), o Questionario de Regulagédo
das Emocgdes (ERQ), o Checklist de Regulagdo das Emogdes (ERC), o Questionario de Regulacao
Emocional Cognitiva (CERQ) e a Escala de Gestéo da Tristeza na Infancia ( CSMS).

Palavras-chave: Emocoes; regulacdo emocional; Modelos; métodos de avaliagéo.

Introduccion

El comportamiento humano puede entenderse desde el estudio cientifico de las emociones. Las
emociones son un area amplia y compleja de estudio en la Psicologia, donde segun Maturana (2001)
“todo sistema racional tiene un fundamento emocional” (p. 7) y por ello adquiere importancia en la
motivacion (Berridge, 2018), la voluntad (Bain, 2022), los procesos de aprendizaje (Teimouri, 2017),

toma de decisiones (Gosling et al., 2020) y comportamiento de los individuos (Brown, 2003), esto
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implica comprender como las emociones se originan, cdmo se experimentan y como influyen en el
comportamiento humano (lzard, 1991). En este contexto, a pesar de que las emociones pueden surgir
de manera automatica como respuesta a estimulos o situaciones (Hofmann, 2018), la idea de que
podemos influir en ellas y modificarlas a través de diferentes técnicas y estrategias ha sido un tema
de gran interés en el campo de la psicologia. Autores como Lazarus (2000), Gross (2014), Fieldman
et al. (2001) y Folkman (2013) en sus estudios sobre las emociones abordan el hecho de que no se
puede estar sujeto completamente a las emociones que se experimentan en un momento dado y bajo
ciertas circunstancias, por lo tanto, plantean la posibilidad de que los seres humanos desarrollen la
capacidad de cambiar o regular sus emociones.

Izard (1991) indica que los fundamentos del ser provienen de naturaleza emocional. Para Maturana
(2001) las “emociones son disposiciones corporales dinamicas que definen los distintos dominios de
accion en que nos movemos” (p. 7), explica que cuando el ser humano cambia de emocion, puede
cambiar el dominio de accion. Ademas, ejemplifica que “cuando estamos en una cierta emocion hay
cosas que podemos hacer y cosas que no podemos hacer, y que aceptamos como validos ciertos
argumentos que no aceptariamos bajo otra emocion” (Maturana, 2001, p. 7). En definitiva, las
emociones pueden influir en el pensamiento, las decisiones y el razonamiento puede ser afectado por
estados emocionales.

Gross (2014) afiade que las emociones son maravillosamente Utiles porque pueden dirigir la atencion
hacia aspectos importantes del entorno, mejorar la percepcion sensorial, influir positivamente en la
toma de decisiones, prepararse para actuar y responder, facilitar las interacciones sociales y potenciar
la memoria. Pero como explican Gross y Thompson (2006) las emociones también pueden ser
perjudiciales especialmente cuando son inapropiadas en términos de tipo, intensidad, duracion o
momento equivocado.

Por ello, la regulacion emocional se centra en los esfuerzos que realizan las personas para influir en
sus propias emociones, donde se concibe a las emociones como estados limitados en el tiempo que
estan relacionados con la situacion que se experimenta (McRae y Gross, 2020). Este término hace
referencia a la capacidad de cambio emocional, donde segiin Rothermund et al. (2008), las personas
tienen la capacidad de tener control sobre todos los aspectos del procesamiento emocional, incluida
la forma en que la emocion dirige la atencion. Al respecto, Thompson (2011) define a la regulacion
emocional como la incorporacion efectiva de la emocion en la relacion persona-contexto; también

puede entenderse como el manejo efectivo de las emociones, y esta relacionada con el desarrollo de
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la habilidad de disminuir las emociones negativas y aumentar las emociones positivas (Velasco et al.,
2006).

Existe la posibilidad de que las personas regulen tanto las emociones negativas como las positivas,
pudiendo disminuir o aumentar su intensidad en funcion de sus necesidades (Gross y Thompson,
2006). Segun lo indicado por Westerlund y Santtila (2018) la regulacion emocional puede darse antes
o después del evento que generd la emocion. Velasco et al., (2006) aluden que aspectos como: la
claridad emocional, la capacidad para identificar sentimientos, la capacidad de expresar y la habilidad
para reparar el estado de animo y los sentimientos favorecen a la regulacion emocional. Considerando
a Gratz y Roemer (2004) las habilidades de conciencia, claridad, aceptacion, enfocarse en objetivos
y suprimir impulsos, asi como el acceso y uso flexible de estrategias son importantes en este sentido.
Dentro de este marco, existen estrategias para regular las emociones como la conciencia emocional
(Boden y Thompson, 2015; Szczygiet et al., 2012), la reevaluacion cognitiva (Cutuli, 2014; Troy, et
al. 2018, Wu et al., 2019), el distanciamiento emocional (Koenigsberg et al., 2010; Powers y LaBar
2019), la supresion (Goldin, 2008; Cutuli, 2014) y la practica del mindfulness (Guendelman et al.,
2017; Lindsay y Creswell, 2019, Roemer et al., 2015; Hill y Updegraff, 2012). En tanto que, como
analizan Nolen-Hoeksema et al. (2008) las estrategias enfocadas en modificar los antecedentes, como
la reevaluacidn, intentan regular la experiencia de un factor estresante para prevenir o reducir la carga
de angustia que genera; y las estrategias centradas en la respuesta, como la supresion, tratan de
modificar la respuesta emocional al evento estresante ocurrido.

Para ciertos autores como Lazarus (2000), Gross (2014) y Fieldman et al., (2001) la regulacion
emocional es un acto intrinseco, lo que supone gue es una habilidad inherente en cada persona quien
tiene la posibilidad de regular sus propias emociones. Por su parte, Nozaki y Mikolajczak, (2020)
afirman que esta habilidad estd muy influenciada por el medio externo, es decir que existe la
regulacion extrinseca, y segun esta perspectiva, la regulacion emocional no conlleva solamente un
proceso interno, sino que se ve afectada por el medio. Finalmente, Goldenberg et al. (2016) explican
que la regulacion puede darse en contextos grupales, donde los individuos pueden influir en las
emociones de los demas por medio de las interacciones o dindamicas sociales.

La capacidad de regular las emociones ayuda a atravesar los altibajos emocionales que se
experimentan a lo largo de la vida y es sustancial para el mantenimiento del bienestar fisico y mental
(Quoidbach, et al., 2010; Roberton et al., 2012; Aldao et al., 2010), al ayudar a disminuir la tristeza
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o recuperarse de ella, resistir a las tentaciones que podrian significar un impacto negativo, al enfrentar
0 superar miedos y reducir la carga de estrés (Braunstein et al., 2017).

Sin embargo, de acuerdo a Thompson (2011) entre las dificultades de la regulacion emocional se
incluye la depresion, los trastornos de ansiedad, los problemas de conducta y otros trastornos de
internalizacion y externalizacion. Afiade que, particularmente los nifios que han sufrido traumas,
estrés cronico u otras experiencias perturbadoras tienen dificultades para evaluar sus sentimientos y
reaccionar ante circunstancias en su etapa de crecimiento. Los nifios timidos que han presenciado
conflictos maritales intensos o han sufrido maltrato muestran como patrén una hipersensibilidad hacia
las sefiales que indican amenaza o peligro, lo que dificulta su capacidad para manejar emociones
negativas cuando enfrentan situaciones estresantes (Thompson, 2011).

La desregulacion de las emociones ha sido asociada con diversas formas de psicopatologia, como los
trastornos de personalidad, esquizofrenia, trastorno depresivo mayor, trastorno de panico, trastorno
de estreés postraumatico, ansiedad social, fobias, trastornos alimentarios, autismo, trastorno de deficit
de atencién e hiperactividad (TDAH) vy trastorno explosivo intermitente en nifios (Lall, 2018).
Sheppes et al. (2011) argumentan que las condiciones clinicas como sintomas, sindromes o trastornos
clinicos mas frecuentes asociados con dificultades en la regulacién emocional son: ataques de panico,
alexitimia, evitacion experiencial, comportamiento de apego en el trastorno de personalidad
dependiente, indefension aprendida en la depresién, escapar de uno mismo en los atracones,
conductas suicidas, autolesiones no suicidas, abuso de sustancias, cambio cognitivo en el autismo,
tacticas a largo plazo en el TDAH y estados maniacos en el trastorno bipolar.

Por lo que distintos autores a lo largo de la historia, han desarrollado modelos tedricos para lograr
entender y explicar los procesos emocionales para mejorar la comprension de la psicologia humana
y el bienestar emocional. De igual manera, se han creado metodos para evaluar la regulacion
emocional en distintos grupos de individuos, como herramientas para medir estos procesos bajo
circunstancias determinadas y dar un diagndstico o tratamiento de forma personalizada. En vista de
lo expuesto anteriormente, se han planteado las siguientes preguntas de investigacion para brindar
informacion acerca de ¢ cuales son los modelos tedricos existentes en la literatura cientifica? y ¢ cuéles

son los métodos de evaluacién de la regulacion emocional?
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Metodologia

Este estudio sigui6é un enfoque cualitativo para describir las caracteristicas de los modelos tedricos y
métodos de evaluacion de la regulacion emocional. Se realiz6 una revision bibliografica mediante un
proceso sistematico de analisis de la literatura existente. Para el método cualitativo se empled la
técnica de analisis de contenido que implica la codificacion de datos cualitativos para identificar
titulos que aporten al tema de investigacion, y a través de la técnica de procesamiento de datos de
corte y clasificacion que permitio revisar y resaltar textos importantes, identificando expresiones o

segmentos que contribuyeron a la formacion de conceptualizaciones y argumentos.

Desarrollo

Modelos tedricos de la regulaciéon emocional

Los modelos teoricos de la regulacion emocional constituyen marcos conceptuales que se utilizan
para comprender y explicar los procesos y mecanismos involucrados en la regulacion de las
emociones. A continuacion, se detallan los principales modelos tedricos que proporcionan una
estructura conceptual para analizar, predecir y explicar como las personas manejan y controlan sus

emociones en diferentes circunstancias.
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Figura 1. Principales Modelos tedricos de la regulacion emocional

Modelo de Regulacion
Emocional de Gross (1998)

Modelo de Regulacion
Emocional de Thompson
(1994)

Modelo Transaccional del
afrontamiento y el estrés de
Lazarus y Folkman (1984)

l

» Seleccion de la situacion
* Modificacion de la situacion

l

Procesos intrinsecos y
extrinsecos

l

« Afrontamiento centrado en la
emocion

» Despliegue de atencion
» Cambio de cogniciones
* Modulacién de respuestas

« Afrontamiento centrado en el
problema

Modelo de Proceso
Extendido de Regulacion

Emocional de Sheppes et
al. (2011)

l l i

Situacion-atencion- * Identificacion para decidir + Regulacion emocional implicita
evaluacion-respuesta si regular o no
* Seleccion de la estrategia
» Implementacion de una
téctica

Modelo de Proceso Dual de
Regulacion Emocional de
Gyurak et al. (2011)

Modelo de Regulacion
Emocional de Gross y
Thompson (2006)

[euordotR IR)SAUATYH

* Regulacion emocional explicita

Nota. Elaboracion propia.
e Modelo de Regulacion Emocional de Gross

Modelo de Regulacion Emocional de Gross (1998) para quién el regular las emociones implica
multiples procesos regulatorios que comprenden cinco fases: seleccion de la situacion, modificacion
de la situacion, despliegue de atencion, cambio de cogniciones y modulacion de respuestas; los cuales
corresponden a puntos en los cuales la emocidn podria regularse, los cuatro primeros corresponden a
la regulacion centrada en el antecedente y el ultimo estd centrado en la respuesta. Desde esta
perspectiva se pretende cambiar la respuesta (su intensidad, duracion y expresion) ante emociones
del momento para buscar el bienestar personal, enfocandose en lo que cada individuo valora en su
vivir y en los efectos a largo plazo.

Para entender mejor cada una de las fases, Gross (1998) expone que las situaciones pueden ser
complejas por lo que se requiere mayor autoconocimiento para saber a cuéles acercarse o cuéles
evitar. La modificacion de la situacion permite aclarar las consecuencias directas de las expresiones

emocionales. Las estrategias para el despliegue de atencion pretenden desviar la atencién, pudiendo
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ser estas la distraccion, concentracion y rumiacion. EI cambio de cognicion conlleva que los
individuos evallen su capacidad para manejar de manera consciente la situacién. La modulacién de
la respuesta se refiere a influir en los comportamientos fisioldgicos, experienciales o conductuales
para que sean coherentes con la respuesta.

e Modelo de Regulacién Emocional de Thompson
Para Thompson (1994), bajo la dptica neurobioldgica, establece cdmo deben medirse las diferencias
individuales en la regulacién de las emociones, relacionandose de manera compleja con los objetivos
emocionales del individuo y con las demandas inmediatas de la situacién que se experimenta; donde
el logro de objetivos es una caracteristica central en el manejo de la emocién porque proporciona una
direccién personal en el proceso de regular las emociones.
Thompson (2011) considera que los procesos intrinsecos y extrinsecos son los encargados de
monitorear, evaluar y modificar las reacciones emocionales, dando especial atencion a la adaptacion
segun el contexto para el desarrollo conductual de la persona desde etapas tempranas cuando empieza
a expresar sus emociones. El lenguaje y la influencia cultural también condicionan la regulacion
emocional. La interaccion entre la emocion y la cognicion contribuye al crecimiento emocional
debido que permite a las personas dar sentido a sus experiencias emocionales y asignarles significado,
por ello, esta teoria destaca la capacidad de integrar la emocién y la cognicion de manera flexible y
adaptativa.

e Modelo Transaccional del afrontamiento y el estrés de Lazarus y Folkman
Este modelo lo desarrollaron Lazarus y Folkman (1984), en su esfuerzo por comprender como las
personas procesan y regulan sus emociones ante situaciones estresantes. Se basan la premisa de que
las emociones son producto de la evaluacion cognitiva de una situacion bajo estrés y en la eleccion
de estrategias adecuadas de afrontamiento. Citado por Laubmeier et al. (2004) “distinguen entre el
afrontamiento centrado en la emocion que regula la respuesta emocional al problema, y el
afrontamiento centrado en el problema, que gestiona o altera ¢l problema que causa la angustia” (p.
49). El afrontamiento se entiende como un proceso de intercambio entre la persona y el entorno, en
el cual el individuo busca adaptarse y manejar de manera efectiva las dificultades que surgen en el
entorno. Por su parte, el nivel de estrés depende de la forma como interpretan o evaltan las situaciones

cada individuo y si lo perciben como amenaza, dafio o desafio (Lazarus y Folkman, 1984).
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e Modelo de Regulacion Emocional de Gross y Thompson
Gross y Thompson (2006) interpretan a la regulacion emocional desde una perspectiva
multidisciplinaria, en la que influyen factores individuales y contextuales, como la cultura, el
desarrollo emocional, los trastornos psicoldgicos y también las intervenciones terapéuticas. Conjugan
la neurociencia con la psicologia, para explicar que las emociones pueden ser dificiles de precisar y
que la regulacion emocional involucra diferentes sistemas neurales que interactian con los procesos
cognitivos, pudiendo ser automatica o controlada, consciente o inconsciente. Conceptualizaron el
Modelo Modal de la emocion que corresponde a una ampliacion del Modelo propuesto por Gross
(1998) y Thompson (1994), quienes simplifican el modelo en la secuencia situacién-atencion-
evaluacion-respuesta por medio de la “caja negra” del organismo, este modelo empieza por las
situaciones que pueden ser internas o externas pero las evaluaciones de dichas situaciones son las que
dan lugar a las respuestas emocionales.

e Modelo de Proceso Extendido de Regulacion Emocional
Segun Sheppes et al. (2011) “las emociones evolucionaron para ayudarnos a sobrevivir” (p. 381).
Cuando se experimenta emociones, ocurren una serie de cambios en el interior, como respuestas
fisioldgicas, cognitivas y afectivas. Estos cambios internos llevan a realizar acciones externas; en
general a lo largo de la evolucion humana resultan ser beneficiosas. Cobra importancia el sistema de
valoracion, el cual se refiere a la evaluacion cognitiva que se realiza de un evento o situacion que
desencadenan alguna emocion. Este modelo es una adaptacion de Gross (2015) aqui se distinguen
tres etapas de regulacién emocional: identificacion para decidir si regular o no la emocion, seleccion
de la estrategia e implementacion de una tactica.

e Modelo de Proceso Dual de Regulacion Emocional
Este modelo fue propuesto por Gyurak et al. (2011), quienes hacen esta distincion dual debido a la
naturaleza de la regulacién de emociones pudiendo considerarse como explicitas o implicitas. La
regulacion emocional implicita se desarrolla como resultado de los efectos positivos dados por la
adaptacion, son respuestas automaticas y son mas consistentes, mientras que la regulacion emocional
explicita requiere de un esfuerzo mayor y de hacer mas consciente los objetivos a perseguir como
motivacion y capacidad de cambio. Los procesos que estan relacionados con la regulacién emocional
implicita son: la regulacion de la emocion habitual, adaptacion al conflicto emocional, regulacion

relacionada con errores, evaluaciones y metas reguladoras de las emociones y regulacion de las
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emociones como resultado del etiquetado afectivo, colocando en el centro a la regulacion emocional
explicita.

De manera general, si bien estos modelos comparten el objetivo comun de comprender los procesos
de regulacién emocional en los individuos, sin embargo, de acuerdo al andlisis de los documentos,
todos difieren en su enfoque debido a que cada autor ha desarrollado distintos procesos conforme a

estudios previos y a su reflexion personal.

Metodos de evaluacion de la regulacion emocional

Los métodos de evaluacion de regulacion emocional son herramientas disefiadas para evaluar las
estrategias utilizadas para cambiar los estados emocionales de un individuo. Estos métodos se basan
en una percepcion subjetiva acerca del manejo de las emociones y para efectos del presente estudio

se han tomado los mas utilizados en la literatura cientifica segun Pérez-Sanchez et al. (2020).

Figura 2. Principales métodos de evaluacion de la regulacion emocional

Escala de

Dificultades en la
Regulacién de
Emociones (DERS)

Cuestionario de
Regulacion de la
Emocion (ERQ)

Lista de verificacion
de regulacion de
emociones (ERC)

Cuestionario de Escala de manejo de

Regulacion ; ; ;
Emocional Cognitiva la tnac:esz%;g;‘antll
(CERQ)

Nota. Elaboracion propia.

e Escala de Dificultades en la Regulacion de Emociones (DERS)
Gratz y Roemer (2004) distinguen la regulacion emocional adaptativa de la evitacion emocional y el
control expresivo. Este test consta de 36 items y su objetivo principal es medir el nivel de
desregulacién emocional de un individuo. Plantean seis dimensiones separadas, pero intimamente
relacionadas en las que pueden ocurrir dificultades, entre ellas se incluyen la (1) no aceptacion de
respuestas emocionales, (2) dificultades en el control de impulsos, (3) falta de aceptacién emocional,
(4) dificultades para involucrarse en objetivos dirigidos, (5) falta de claridad emocional y (6) acceso

limitado a estrategias de regulacién emocional cuando se experimentan emociones negativas, en el
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que cada factor se compone de seis elementos. Dichos autores enfatizan la importancia de realizar
dos distinciones: entre la conciencia y comprension de las respuestas emocionales, y la segunda entre
la capacidad de actuar de forma deseada y la capacidad de abstenerse de actuar de forma no deseada
cuando se experimentan emociones negativas.

e Cuestionario de Regulacion de la Emocion (ERQ)
También llamado ERQ por sus siglas en inglés de Emotional Regulation Questionnaire, fue
desarrollado por Gross y John (2003), este cuestionario esta disefiado para evaluar las diferencias
individuales en el uso de dos estrategias: la reevaluacion cognitiva y la supresion positiva. La
reevaluacion se refiere a la estrategia de reinterpretar o cambiar la forma en que se percibe una
situacién cargada de emocion para reducir la intensidad emocional negativa asociada y mejorar las
relaciones interpersonales. En cambio, la supresion es la estrategia de intentar ocultar o reprimir las
expresiones emocionales externas, lo que puede llevar a dificultades en las relaciones interpersonales.
Respecto al factor de reevaluacion se indaga seis items: (1) controlo mis emociones cambiando mi
forma de pensar sobre la situacion en la que me encuentro, (2) cuando quiero sentir menos emociones
negativas, cambio la forma en que pienso sobre la situacion, (3) cuando quiero sentir una emocion
mas positiva, cambio la forma en que pienso sobre la situacion, (4) cuando quiero sentir una emocion
mas positiva (como alegria o diversién), cambio lo que estoy pensando, (5) cuando quiero sentir
menos emociones negativas (como tristeza o enojo), cambio lo que estoy pensando y (6) cuando me
enfrento a una situacion estresante, me obligo a pensar en ello de una manera que me ayuda a
mantener la calma. El factor de supresion evalla cuatro items: (1) controlo mis emociones al no
expresarlas, (2) cuando siento emociones negativas, me aseguro de no expresarlas, (3) me guardo mis
emociones y (4) cuando siento emociones positivas, tengo cuidado de no expresarlas.

e Lista de verificacidn de regulacion de emociones (ERC)
La lista de verificacion de regulacién de emociones (ERC por Emotion regulation checklist) ideada
por Shields y Cicchetti (1997), es un instrumento de heteroevaluacion que evalta el nivel de
regulacion emocional mediante dos subescalas: de Regulacion de emociones (RE) respondida por
padres o docentes y Labilidad/Negatividad emocional (L/N) en nifios. Consta de 24 items que se
evallan en cuatro puntos dentro de la escala de Likert, para RE mide (1) la autoconciencia emocional
del nifio, (2) empatia y (3) la ocurrencia de expresividad emocional constructiva, mientras que L/N
evalla (1) la falta de flexibilidad, (2) activacion emocional, (3) reactividad, (4) desregulacion de la
ira'y (5) labilidad del estado de &nimo.
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e Cuestionario de Regulacion Emocional Cognitiva (CERQ)
El Cuestionario de Regulacion Emocional Cognitiva o Cognitive Emotion Regulation Questionnaire
(CERQ), fue desarrollado por Garnefski et al. (2001) se lo considera como un autoinforme y esta
disefiado para personas de 12 afios en adelante. Mide el uso de las estrategias cognitivas de regulacion
emocional que un individuo normalmente utiliza como respuesta a eventos estresantes 0 negativos,
este test incluye 36 items y se clasifica en nueve estrategias cognitivas: (1) culparse a uno mismo, (2)
culpando a otros, (3) aceptacion, (4) volver a centrarse en la planificacion, (5) reenfoque positivo, (6)
rumiacion o centrarse en el pensamiento, (7) reevaluacion positiva, (8) poniendo en perspectiva y (9)
catastrofizando (Hallion et al., 2018).
e Escala de manejo de la tristeza infantil (CSMS)

Esta escala fue desarrollada por Zeman et al. (2001) y es conocida por sus siglas en inglés (CEMS)
por Children's Sadness Management Scale, quienes crearon una medida para evaluar el manejo de la
tristeza a través de la inhibicion de la expresion emocional y los métodos de afrontamiento eficaz de
la experiencia de la tristeza que eviten que desarrollen problemas socioemocionales y conductuales
(Suveg y Zeman, 2004). Se basa en 12 items calificados utilizando una escala de Likert y se clasifican
de acuerdo a la inhibicion, afrontamiento y expresién desregulada; de los cuales cuatro estan
relacionados con la inhibicion: (1) contengo mi tristeza, (2) escondo mi tristeza, (3) me siento triste
por dentro pero no lo demuestro y (4) tengo miedo de mostrar mi tristeza; respecto a la regulacion de
emociones (afrontamiento): (5) cuando me siento triste, controlo mi llanto y mi comportamiento, (6)
mantengo la calma y no dejo que las cosas tristes me afecten, (7) cuando estoy triste, hago algo
totalmente diferente hasta que me calme, (8) puedo evitar perder el control de mis sentimientos de
tristeza y (9) trato de lidiar con calma con lo que me hace sentir triste; y finalmente en relacion a la
expresion desregulada: (10) me quejo/me quejo por lo que me pone triste, (11) lloro y sigo adelante
cuando estoy triste y (12) hago cosas como estar deprimido cuando estoy triste (Zeman et al., 2001).
En ultima instancia, es importante enfatizar en que cada uno de estos métodos pueden ser y han sido
adaptados al lenguaje y vocablo de cada pais en el que se aplicé el estudio, adicionalmente pueden
recurrirse a mas de uno de los cuestionarios requeridos dependiendo del analisis que se desea ejecutar

y acorde a las caracteristicas de los participantes.
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Conclusiones

Respecto a los principales modelos tedricos de la regulacion emocional existentes en la literatura, se
encontraron los siguientes: Modelo de la Regulacion Emocional de Gross, Modelo de regulacion
emocional de Thompson, Modelo de Regulacion Emocional de Lazarus y Folkman, Modelo de
Regulacién Emocional de Gross y Thompson, Modelo de Proceso Extendido de Regulacion
Emocional de Sheppes y el Modelo de Proceso Dual de Regulacion Emocional de Gyurak. Estos
modelos presentan similitudes en la intencién de querer comprender los procesos por los que atraviesa
la regulacion emocional en cada individuo. Sin embargo, difieren en su enfoque porque cada uno ha
desarrollado distintos procesos a su entender.

Varios autores a lo largo del tiempo han desarrollado distintos métodos de evaluacion de la regulacion
emocional, como la Escala de Dificultades en la Regulacién de Emociones (DERS) creada por Gratz
y Roemer, el Cuestionario de Regulacion de la Emocion (ERQ) desarrollado por Gross y John, la
Lista de verificacion de regulacion de emociones (ERC), el Cuestionario de Regulacion Emocional
Cognitiva (CERQ) por Garnefski, Kraaij y Spinhoven y la Escala de manejo de la tristeza infantil
(CSMS) que son los mas utilizados en estudios de psicologia teniendo que ser traducidos a distintos
idiomas dependiendo del pais en que se lo aplica.

Los trabajos futuros podrian ampliar los conocimientos desarrollados en este estudio conforme al
avance de los modelos y métodos de evaluacién relacionados a la regulacion emocional. A su vez, se
propone para otros autores la posibilidad de disefiar o adaptar nuevas herramientas de evaluacion

basadas en las recabadas en este texto.
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