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RESUMEN

La regulacion emocional (RE) es un proceso esencial para una buena adaptacion a las
demandas del entorno, y su comprension es crucial para favorecer el bienestar fisico y emocional
de las personas. Sin embargo, es un tema aun poco explorado. En este sentido, el objetivo de
esta revision sistematica ha sido averiguar la informacion que se dispone actualmente sobre RE
y diferencias de género. Para conseguir los articulos relevantes, se inicié una busqueda en dos
bases de datos (Pub Med y Web of Science). Se encontraron 1753 articulos no duplicados, de
los cuales, después del proceso de seleccion, se rescataron doce estudios que cumplian todos
los criterios de inclusién. Segun los resultados, las mujeres utilizan un mayor nimero de
estrategias de RE y las aplican de manera mas flexible que los hombres. Suelen estar mas
enfocadas en restaurar su equilibrio emocional, utilizar estrategias con componente social y
afrontamiento mas pasivo, y rumiar mas. Por otro lado, los hombres generalmente se centran
mas en estrategias de resolucion de problemas, ademas de utilizar de forma habitual estrategias
desadaptativas como la supresion emocional o la evitacidon. Estas diferencias pueden tener
implicaciones clinicas relevantes para la prevencioén y tratamiento de trastornos emocionales en
ambos sexos, y con ello crear tratamientos personalizados mas eficaces y especificos para cubrir
las necesidades propias de cada género. Para obtener datos mas concluyentes sobre esta
tematica, se hace evidente la necesidad de continuar analizando, investigando y profundizando
en ella, mediante un enfoque multidisciplinario y la consideracion de diferentes etapas de la vida,
contextos sociales, factores biolégicos, etc. con el fin de explorar el origen y los diversos factores

que influyen en la forma en que hombres y mujeres regulan sus emociones.

Palabras clave: Regulacion emocional; desregulacién emocional; género.



ABSTRACT

Emotional regulation (ER) is an essential process for one’s good adaptation to the
environmental demands, and its understanding is crucial for promoting physical and emotional
well-being. However, it is still a relatively unexplored topic. In this sense, the objective of this
systematic review was to determine the available information on ER and gender differences. To
obtain relevant articles, a systematic search was initiated in two databases (Pub Med and Web
of Science). 1,753 non-duplicated articles were found, of which, after the selection process, twelve
studies were retrieved that met all the inclusion criteria. According to the results, women use a
greater number of ER strategies and apply them more flexibly than men. They tend to be more
focused on restoring their emotional balance, using strategies with a social component and more
passive coping, and ruminate more. On the other hand, men generally focus more on problem-
solving strategies, besides using more maladaptive strategies such as emotional suppression or
avoidance. These differences may have relevant clinical implications for the prevention and
treatment of emotional disorders in both genders, thereby creating more effective and
personalized treatments to meet the individual needs of each gender. To obtain more conclusive
data on this issue, there is the need to continue analyzing, researching, and deepening it through
a multidisciplinary approach and considering different stages of life, social contexts, biological
factors, etc., in order to explore the origin and the various factors that influence how men and

women regulate their emotions.

Keywords: Emotion regulation; emotional dysregulation; gender.
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1. INTRODUCCION

En las ultimas décadas ha crecido el interés por el conocimiento de las emociones y la
regulacién emocional (RE), tanto a nivel tedrico (Gémez y Calleja, 2016; Gross y Thompson,
2007; Koole, 2010; Tamir, 2011) como aplicado (Becerra et al., 2015).

La RE tiene una gran importancia e influencia en la salud mental y fisica (Gross y Mufioz,
1995). Los déficits en RE han mostrado su presencia en un amplio abanico de trastornos
mentales siendo un mecanismo transdiagnostico que subyace a diferentes psicopatologias
(Aldao et al., 2016; Sloan et al., 2017). La falta de habilidades de RE, por ejemplo, percibir,
entender, y aceptar las emociones negativas, tiene un efecto perjudicial en el ajuste emocional
de las personas, teniendo un impacto negativo en el comportamiento, lo que incluye respuestas
evitativas ante emociones negativas (Berking et al., 2008). En cambio, la implementacién de
estrategias de RE de manera flexible se asocia con una mejor salud mental (p. ej., Kashdan et
al., 2014) y, como tal, se ha considerado adaptativa (p. €j., Bonanno et al., 2004; Gupta y
Bonanno, 2011; Aldao y Nolen-Hoeksema 2012).

En relacion con el género, la literatura cientifica esta de acuerdo con la afirmacién de que
hombres y mujeres son diferentes, de que la vida afectiva y los rasgos emocionales son distintos
(Feingold, 1994). Las investigaciones revelan diferencias de género en la forma de afrontar
situaciones emocionales y, en concreto, en el uso de estrategias personales para gestionar las

emociones negativas (Thayer et al., 1994).

En el ambito de la psicologia, a pesar de que el estudio en el campo de la inteligencia y
regulacion emocional va creciendo, siguen siendo pocos los estudios que consideran la variable
género, teniendo en cuenta que, pueden existir o no, dichas diferencias, dependiendo de diversas
variables como el contexto, las caracteristicas sociodemograficas o culturales de la muestra o de

los instrumentos de evaluacion que se empleen (Fernandez et al., 2008).

Algunos autores como por ejemplo Nolen - Hoeksema (1991,1999), Gross et al., (1998), Hess
et al., (2000) entre otros, han contribuido con sus investigaciones en el campo de la RE y el
género, explorando tanto las similitudes como las diferencias entre hombres y mujeres en la
forma en que regulan sus emociones. Sus hallazgos han tenido implicaciones importantes para

la comprension de la salud mental y la prevencion de trastornos emocionales en ambos géneros.

1.1. Definicion de emocion

Las emociones son un proceso psicologico que prepara al individuo para adaptarse y
responder a su entorno. Por lo tanto, su funcién principal es la adaptacion y dar prioridad a la
informacion relevante para la supervivencia de éste. Como proceso psicoldgico, no es observable

directamente, sino que se deduce de sus efectos y consecuencias sobre la conducta. Su



conocimiento ayuda a comprender qué sucede cuando hay una reaccion ante determinados

estimulos, sean estos externos o internos (proceso emocional) (Fernandez- Abascal et al., 2010).

La psicologia ha estudiado la emocion desde diversas perspectivas tedricas que la han
abordado en funcién de las variables que pueden describirla mejor, pero falta la teoria que pueda
explicar de una manera integral , los factores que estan implicados en la emocion y sus relaciones

y lo haga a nivel descriptivo, explicativo y predictivo (Fernandez-Abascal et al., 2003).

Autores como Kleinginna y Kleinginna (1981) recopilaron cientos de definiciones de emocion,
deduciendo asi el caracter multidisciplinar de ésta. Esta multidimensionalidad actualmente no es
cuestionada. Los diferentes enfoques a la hora de estudiarla y definirla han tenido en cuenta los

siguientes aspectos:

e Los bioldgicos, que se suelen centrar en la activacion fisiolégica;

e Los conductuales, centrados en el proceso de aprendizaje;

e Los cognitivos, que tienen en cuenta los procesos mentales y la valoracién subijetiva;
e Los patrones expresivos y de comunicacion emocional;

o Los patrones motivadores, que ayudan a movilizar y a poner en accion.

Por tanto, cada perspectiva tedrica se ha centrado en alguno de estos enfoques y ha dado
lugar a su propia metodologia y terminologia especifica. James Gross (1998), por ejemplo, define
la emocién como un patron complejo de cambios psicolégicos, fisiologicos y conductuales que
ocurren en respuesta a un evento relevante para los objetivos de un individuo. Segun Paul Ekman
(1984), la emocion es una respuesta automatica y universal a un estimulo, que se manifiesta a
través de cambios fisiologicos, expresiones faciales y conductas especificas. Antonio Damasio
(2010), considera a la emocién un proceso complejo que involucra la integracion de informacién
sensorial, cognitiva y afectiva, y que se manifiesta en cambios corporales, sentimientos y
acciones. Segun Richard Lazarus (2000) la emocion es el producto de la razén porque se deriva

de la forma en que se valora lo que sucede en nuestras vidas.

1.2. La regulacién emocional

Las emociones, como se ha comentado en el apartado anterior, ayudan a la adaptacién al
entorno y a tomar decisiones importantes. Sin embargo, se pueden producir situaciones que
pueden desbordar a las personas emocionalmente, ya sea por la intensidad de la emocién o por
la incapacidad de manejarla de manera adecuada. Es en estos momentos cuando la RE se

convierte en la capacidad para cuidar y proteger la salud mental y emocional.

La RE es un proceso por el cual los individuos modulan sus emociones de manera consciente
e inconsciente para responder adecuadamente a las demandas ambientales (Gross 1998;
Goubet y Chrysikou, 2019). Segun Thompson (1994), la regulacién emocional comprende

aquellos procesos externos e internos responsables de monitorizar, evaluar y modificar nuestras



reacciones emocionales para cumplir nuestras metas. Estos procesos no sélo nos permiten
volver a nuestro estado de animo previo, sino que, también, parece que estan involucrados en el
inicio y mantenimiento de diversos problemas fisicos y psicoldgicos (Hervas y Vazquez, 2006).
Por otro lado, Garnefski y Kraaij (2006) consideran que la RE es compleja e incluye diversos
procesos bioldgicos, sociales, comportamentales y cognitivos (conscientes e inconscientes), lo

cual dificulta el estudio de todos sus aspectos simultaneamente.

El modelo de Gross, representado en la Figura 1, es hoy en dia el mas conocido en la
literatura sobre la regulacion emocional. Gross (1998, 1999) definié la RE como el proceso por
medio del cual las personas influyen sobre las emociones que experimentan, en cuanto a cuando
suceden y como se experimentan y se expresan. El modelo procesual de Gross (1998) propone
que la RE puede estudiarse en funcién del lugar en el que las estrategias de regulacion se

insertan dentro del proceso de generacién de la emocién (Gross, 1999).

Estrategias

Estrategias centradas en el antecedente de la emocion centradas en
respuesta

Seleccion Modificacion Despliegue Cambio Modulacién

situacion conducta atencional cognitivo respuesta

! ! ! ! !

Situacion Atencion Evaluacion Respuesta

N~ /

Figura 1. Estrategias de regulacién emocional. Modelo de Gross (2015).

En este modelo de Gross (1998, 2015), los tipos de estrategias de RE estan agrupadas en

cinco grupos.

1. Laseleccidn de la situacion. Tiene que ver con evitar o buscar una situacion que puede
generar emociones positivas o negativas.

2. La modificacion de la situacion. Una vez seleccionada la situacion, la persona puede
alterarla para modificar la afectacién emocional que le provoca y modificar su impacto

emocional.



3. El despliegue de la atencion. Dirigir la atencion a una parte de la situacién en lugar de
a otras, para modificar su impacto emocional. Por ejemplo, distrayéndose,
manteniéndola o concentrandose.

4. EIl cambio cognitivo. Se refiere al cambio de interpretacion o de significado asociado
inicialmente a la situacion dada, para alterar su afectacion emocional.

5. Lamodulacion de la respuesta. Alterar una o mas de las respuestas producidas a partir
de la situacion, tanto por una disminucion o un incremento en dichas tendencias de

respuesta emocional, como por cualquier cambio en las respuestas.

Una emocién puede regularse antes o durante (estrategias centradas en el antecedente de
la emocién) o después de que ha sido generada una emocion (estrategias centradas en la
respuesta emocional), modificando lo que se piensa, se siente o se hace, tanto respecto de la
propia emocién experimentada como de la situacién y del objeto que la incita (Gross, 1998; Gross
y John, 2003).

En contraposicion a las definiciones de regulacion emocional, esta el constructo de
desregulacion emocional que se definiria como la presencia de un déficit en la activacion y/o
efectividad de las estrategias de regulacion empleadas por una persona ante sus estados
afectivos negativos (Hervas y Vazquez, 2006). La deficiencia de habilidades de RE tiene un
efecto perjudicial en el ajuste emocional de las personas, provocando alteraciones en el

comportamiento, asi como una respuesta evitativa ante las emociones negativas (Berking, 2008).

Teniendo en cuenta la relevancia que tiene la regulacién emocional en relacion a la
psicopatologia, se ha visto necesario contar con instrumentos psicométricos que evalien y la
cuantifiqguen. En relacién con la desregulacién emocional, se encuentra la escala Difficulties in
Emotion Regulation Scale (DERS, Gratz y Roemer, 2004) que permite medir diferentes aspectos
de la regulacién desadaptativa y evaluar las dificultades que se pueden encontrar en el proceso

de RE (confusién, desatencion, rechazo, descontrol e inferencia cotidiana).

1.3. Estrategias de regulacion emocional

Thompson (1994) y Gross (1998) conciben la RE como un proceso adaptativo y flexible.
Respecto al uso de las estrategias de RE no se refieren a una ejecucion de éstas correcta o
incorrecta, todas pueden ser adaptativas en funcion de la persona y su contexto (Martinez Pérez
et al., 2009; Sanchez Aragdn et al., 2014; Aldao, Sheppes y Gross, 2015; Bonanno y Burton,
2013; Kobylinska y Kusev, 2019). También consideran mecanismos tanto automaticos como
controlados, conscientes o inconscientes, para emociones positivas o negativas (Carrasco y
Sanchez, 2009), lo cual facilita la comprension y el estudio de la RE de una amplia gama de

emociones en diferentes situaciones.

Aldao y Nolen-Hoeksema (2010), en cambio, diferencian las estrategias de RE en adaptativas

y desadaptativas e incluyen entre las estrategias de RE adaptativas, la aceptacion, la resolucion
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de problemas o la reevaluacién cognitiva, y entre las desadaptativas la supresion emocional, la

evitacién y la rumiacion.

Estas estrategias de RE mencionadas son de las mas estudiadas hasta el momento. Segun
Gross y John (2003), la reevaluacién cognitiva es una estrategia de cambio cognitivo que implica
la reinterpretacion de situaciones emocionales, mientras que la supresiéon emocional es una
estrategia de modulacidn de la respuesta que implica restringir las manifestaciones conductuales
de la emocién. La reevaluaciéon cognitiva suele estar relacionada con resultados adaptativos,
mientras la supresién con resultados de mala adaptacién en la salud fisica, emocional y social
(Hu et al., 2014). La rumiacion representa pensamientos centrados y repetitivos que giran en
torno a errores y fracasos pasados (Nolen-Hoeksema, 2008; Watkins, 2008). Se describe como
el proceso de responder a la angustia centrandose de forma repetitiva y pasiva en los propios
sintomas y sus posibles causas y consecuencias (Nolen-Hoeksema, 1991, 1998). La evitacion
emocional segun Gross (1998) es la inhibicion de la experiencia emocional, a menudo
acompafada por un esfuerzo consciente por distraerse o reorientarse cognitivamente. El mismo
autor Gross (1998), describe la resolucion de problemas como una estrategia que se enfoca en
identificar y abordar los problemas que generan emociones negativas, con el objetivo de
encontrar soluciones efectivas que reduzcan dichas emociones y modificar o disminuir el impacto
que pueda tener un estresor o una situacion complicada, percibiendo que el factor estresor puede
controlarse. Por ultimo, Roemer y Orsillo (2007) describen la aceptacion como una disposicion
del individuo a experimentar sus emociones y pensamientos sin evadirlos, resistirlos o tratar de
cambiarlos. La aceptacion se enfoca en desarrollar una relacion mas flexible y abierta con las
experiencias internas del individuo, lo que puede permitirle adaptarse y responder de manera
mas efectiva a situaciones emocionalmente desafiantes. Implica aceptar las situaciones,

emociones o circunstancias como son sin juzgarlas ni intentar modificarlas.

La RE se considera adaptativa en funcion de las demandas del contexto y de los propdsitos
individuales o sociales que se persiguen (Adrian et al., 2011). Segun esto, para considerar el
papel adaptativo o desadaptativo de una estrategia se tendran que tener en cuenta el contexto o
situacién en la que se esta utilizando dicha estrategia, el objetivo o meta que se ha planteado al
utilizarla y si ayuda a que se alcance este objetivo o no ( por €j. si se quieren regular emociones
negativas y la estrategia utilizada ayuda a bajar la intensidad de estas emociones, se considerara

adaptativa, en cambio si las aumenta se considerara desadaptativa) (Gross 1998).

Lazarus y Folkman (1986) hablan de estrategias de afrontamiento en relacion a la RE. El
afrontamiento se definiria como los procesos cognitivos y conductuales que se desarrollan para
manejar las demandas especificas internas o externas que el individuo percibe que exceden sus
recursos. Estos autores sefialan dos tipos de estrategias de afrontamiento a la hora de regular

las emociones:

o Estrategias centradas en la resolucién del problema: Son las que estan enfocadas en

alterar o modificar el problema que esta causando la emocién o el malestar. También



se incluyen estrategias que hacen referencia a cambios cognitivos o motivacionales
(Lazarus y Folkman, 1986).

o Estrategias centradas en la emocion u orientado a reestablecer el equilibrio
emocional: Son aquellas que se enfocan en modificar la respuesta emocional ante el
problema e incluyen la regulacion de las respuestas emocionales negativas

asociadas con el estrés.

Meléndez et al., (2019) llegaron a la conclusion de que las estrategias orientadas al problema
facilitan el proceso adaptativo, mientras que algunas estrategias orientadas a la emocion son

desadaptativas.

La utilizacién de una estrategia u otra estara condicionada por el tipo de situaciéon o
circunstancias y factores estresores en las que se produce. Las situaciones en las que se puede
hacer algo constructivo favorecen estrategias centradas en la resolucioén del problema, mientras
que las situaciones en las que lo Unico que cabe es la aceptacion favorecen el uso de estrategias

centradas en la emocion (Forsythe y Compas, 1987).
Ademas, las estrategias de afrontamiento pueden describirse como:

e Activas, que tratan de forma directa con lo que ha originado el estrés.

e Pasivas, relacionadas con la evitaciéon o negacion del problema.

En general, utilizar estrategias de afrontamiento activas suele ser mas eficiente para gestionar

eventos estresantes que la utilizacién de estrategias pasivas (Lazarus y Folkman, 1984).

1.4. Diferencias de género y regulacion emocional

Hay una serie de diferencias individuales que juegan un papel en la regulacion del afecto. El

mas importante y obvio es el género (Thayer et al., 1994; Nolen-Hoeksema et al., 1999).

En la literatura sobre este tema se ha encontrado que las diferencias de género en RE se
deben en parte a los diferentes papeles que juegan los hombres y las mujeres en nuestra
sociedad. Existen fuertes concepciones populares de las diferencias de género en la
emocionalidad; por ejemplo, se considera que las mujeres son mas emocionales que los
hombres, que tienen una mayor sensibilidad a las emociones, una mayor capacidad para

expresarlas y una mayor capacidad para regularlas (McRae et al., 2008).

Investigaciones recientes han comenzado a examinar las diferencias entre hombres y mujeres
en el uso de estrategias especificas de regulacion cognitiva de las emociones (Garnefski et al.,
2004; Martin y Dahlen, 2005).

Con respecto al género y su impacto en el afrontamiento Matud (2004) sefalaron que, como
resultado de los diferentes roles de género y las expectativas que la sociedad tiene para cada

uno de ellos, los hombres y las mujeres se enfrentan diferentes situaciones estresantes aplicando

6



distintas estrategias de afrontamiento. Ptacek, Smith y Zanas (1992) mostraron que los hombres
usan estrategias mas instrumentales y activas, centradas en la solucién del problema, mientras
que las mujeres suelen utilizar mas un afrontamiento centrado en la emocion. Meléndez et al.,
(2012) observaron que los hombres tienen preferencia a la hora de utilizar estrategias activas
con el objetivo de resolver el problema, y las mujeres estrategias emocionales como encontrar

apoyo social y la expresion emocional.

Para los estudios con hallazgos significativos, las mujeres generalmente informaron de un
mayor uso de la reevaluacién y los hombres generalmente informaron un mayor uso de la
supresion (Gross y John, 2003). Si bien el apoyo empirico para las diferencias de género a nivel
medio en las tendencias regulatorias es mixto, podria variar segun el contexto (p. €j., situaciones
sociales frente a no sociales), con diferencias de género mas destacadas en situaciones sociales
(Kennedy y Denham, 2010).

Las diferencias de género en el afrontamiento fueron estudiadas también por Folkman et al.,
(1986, 1987), quienes encontraron que las mujeres usaban mas reevaluacién positiva que los
hombres, mientras que los hombres usaban mas autocontrol que las mujeres. Meléndez et al.,
(2012) concluyeron que los hombres utilizan con mas frecuencia que las mujeres estrategias de
afrontamiento centradas en el problema, mientras que las mujeres utilizan los mas centrados en

la emocion.

Las implicaciones de la regulacién emocional basada en el género pueden tener efectos de
gran alcance. Saber con qué frecuencia hombres y mujeres utilizan estrategias de RE diferentes
puede ayudarnos a crear un entorno mas integrador, tanto en lo que respecta a la comprension
de su comportamiento como a la adopcion de medidas proactivas para apoyar los esfuerzos de
cada uno por regular las emociones. A su vez, esto podria conducir a mejores resultados en las

relaciones y otras areas de la vida.



2. JUSTIFICACION

El enfoque tradicional de la psicologia a nivel general se ha considerado un enfoque neutral,
objetivo y unificado. Sin embargo, el factor género no se ha tenido en cuenta en el ambito

psicolégico dentro de la literatura cientifica hasta los afios setenta.

En los ultimos afios hay un mayor numero de investigaciones y estudios que estan teniendo
en cuenta las diferencias de género e intentando solventar este problema, incluso a la hora de
que se incluyan modificaciones metodolégicas (Barbera, 1998; Hyde, 1995). Para incluir la
perspectiva de género en la investigacion en el ambito psicolégico, es necesario seguir
estudiando las caracteristicas comunes y las especificas de cada género. Tener mas
conocimiento e informacién sobre ello, nos ayudara como individuos y sociedad a una mejor
comprensién y una vision mas integral de nosotros/as mismos/as a nivel individual y social.
Teniendo en cuenta también, las diferentes areas de conocimiento a estudiar que esto conlleva

(fisica, psicoldgica, social/ relacional, emocional, etc.).

A nivel practico, puede ser muy util para crear programas o tratamientos psicolégicos que
cubran y se adapten a las necesidades especificas de cada género. Que sean mas eficaces y
adecuados para las personas que se atienden en consulta y para prevenir posibles trastornos

psicolégicos y emocionales.

También su estudio favorecera la comprension de como gestionamos las emociones de forma
diferente y como actuamos en consecuencia. Por supuesto, teniendo en cuenta las diferencias
individuales. Esto nos ayudaria a comprender por qué reaccionamos de manera diferente ante
ciertas situaciones y qué estrategias de regulacién emocional son las mas utilizadas en cada
género y si estas son adaptativas o no, para poder modificarlas en caso necesario y buscar

recursos mas adecuados en cada caso concreto.

Otro beneficio, incluiria la mejora de la comunicacion derivada de la comprension que

comentabamos anteriormente.



3. OBJETIVOS

El presente trabajo se enfoca en la revisidn sistematica de la literatura cientifica actual que
estudia la regulacion emocional (RE) y las diferencias que existen al respecto, entre hombres y

mujeres adultos/as sin ningun diagnéstico clinico.

Los objetivos de esta revision sistematica son los siguientes (teniendo en cuenta los criterios
de eleccion y exclusién seleccionados para tal fin: mujeres y hombres adultos sin un diagndstico

clinico).

e Conocer cuanta literatura cientifica e investigaciones hay sobre regulacién emocional
y diferencias de género.

e A nivel de contenido, averiguar las diferencias que se han encontrado hasta ahora
entre hombres y mujeres a la hora de regular sus emociones.

o |dentificar cudles son las estrategias de RE mas utilizadas por cada género y en qué
situaciones se suelen utilizar en mayor medida.

e Saber qué factores y caracteristicas pueden estar influyendo en el proceso de RE y
cuales pueden ser especificos de cada género.

e Aportar con este trabajo una pequefia vision sobre el enfoque de género y su
importancia.

e Comprobar si la informacion que se ha escrito anteriormente en la literatura sobre

esta tematica concuerda con las investigaciones mas recientes.



4. METODO

Para seleccionar las publicaciones relevantes para esta revision sistematica, se realizdé una
busqueda dentro de la literatura cientifica siguiendo los criterios incluidos en la guia PRISMA
(Prefered Reporting Items for System Reviews and Meta-Analysis Guidelines) ( Moher et al.,
2010).

4.1. Criterios de elegibilidad

Se han incluido en la revisién aquellos estudio que investigasen las diferencias de género en

la regulacién emocional. Los criterios de inclusion fueron los siguientes:

e Estudios con medidas de autoinforme de regulacion emocional.
e Estudios con muestra compuesta de poblacion adulta.

e Estudios con muestra sana (sin ningun diagnostico).

Se han excluido los articulos que se enfocaban mas en los correlatos biolégicos o
neurobioldgicos de la regulacidén emocional ya que en esta revisidn no nos interesa investigar
esta area concreta. Ademas, se han excluido aquellos articulos que no estuviesen escritos en
inglés, que no tuviesen acceso directo y diversos tipos de manuscritos como revisiones o meta-

analisis.

4.2. Estrategia de busqueda

Las bases de datos que se han utilizado para realizar las busquedas de los articulos han sido
PubMed y Web of Science usando las palabras clave siguientes: (emotion regulation OR affect
regulation OR mood regulation OR emotion dysregulation OR affect dysregulation) AND (sex OR
gender OR masculin® OR femenin*) NOT (review OR meta-analysis OR systematic review OR

depress* OR disorder).

4.3. Proceso de seleccion de estudios

A continuacion, se detalla el proceso de busqueda para obtener los estudios con los criterios

que se consideraban relevantes para esta revision. Este proceso se realizé en varias fases.

En primer lugar, se realizaron dos busquedas generales (enero 2023), introduciendo las
palabras llave que se han mencionado en el apartado anterior en las dos bases de datos Pub
Med y Web of Science. En esta busqueda se encontraron en total 1883 estudios. De este total,

682 publicaciones correspondieron a la base de datos PubMed y 1201 publicaciones a la de Web
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of Science. Se procedid a una revision de todos ellos y se hizo un filtrado de los articulos que
aparecian por duplicado. Después de este proceso se descartaron 130 publicaciones repetidas

en las dos bases.

De los 1753 articulos que quedaron tras el filtrado, se realiz6é una lectura de los titulos y los
resumenes de éstos y los que no coincidian con la temética de la regulacion emocional y las

diferencias entre géneros se desecharon. Tras este segundo filtrado se rescataron 25 articulos.

En los 25 articulos que quedaron, se hizo una revision completa del texto y después de aplicar
los criterios de inclusién, se eliminaron 13 articulos mas. El resultado final de este proceso de
seleccion concluyd con la eleccidn de 12 estudios que cumplian todos los criterios de inclusiéon
para la realizacién de esta revision. Este proceso y las caracteristicas de estos estudios esta

representado en la Figura 2 y los estudios seleccionados se resumen en la Tabla 1.

PubMed | Web of Science
20 enero 2023 20 enero 2023
682 articulos 1201 articulos

M ¥

1753 articulos

no duplicados

Y
2 i i
Criterios 17_8_amculos
excluidos
Inclusion/Exclusion » | después del
- Titulo y
Aplicados Resumen
\J
25 articulos
seleccionados
A
Criterios 13 articulo .
excluidos despues
Inclusion/ Exclusion de la revision
-
Aplicados completa del texto
\j

12 articulos incluidos en Ila
revision sistematica

Figura 2. Diagrama de flujo de las estrategias de busqueda. Reglas PRISMA
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Tabla 1. Resumen general de los estudios seleccionados para la revision sistematica.

Autores Ano Muestra Instrumentos Principales resultados obtenidos

Ando, A; 2020 N=68 -DERS Mayor rumia en mujeres que en hombres. En

Giromini, L; 38 mujeres -RRQ éstos, asociada con una regulacion emocional

Ales, F; 30 hombres alterada en general.

Zennaro, A. Edad:18-34 anos. No hay diferencias en la rumiacion y la
desregulaciéon emocional respecto a los datos
fisiologicos.

Lipovcan, LK; 2009 N= 891 Entrevista para evaluar las estrategias de | Las mujeres utilizan mas el desahogo, la

Prizmic, Z; 483 mujeres regulacioén afectiva. rumia, la distraccion pasiva y aceptacion que

Franc, R. 408 hombres los hombres.

Edad: 4 grupos de
edad. Interaccion entre el género y la edad.

Ricarte Trives, 2016 N=51 RSQ Los hombres mayores usan estrategias mas

J.J; Navarro 31 mujeres, adaptativas para regular sus emociones que

Bravo,B; 20 hombres los mas jovenes y las mujeres,

Latorre Edad: 50-76 arios.

Postigo,J:M; Rumiacién, variable mediadora entre edad,

Ros Segura, L; género y depresion.

Watkins, E.
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Autores Ano Muestra Instrumentos Principales resultados obtenidos
Masumoto K, 2016 N=936 ERQ Diferencias de género en los efectos del
Taishi N, 468 mujeres envejecimiento sobre la regulacion emocional:
Shiozaki M. 448 hombres En hombres, la reevaluacion cognitiva

Edad: 20-70 afios. aument6 con la edad e influyd en el estado de
animo mas positivamente que en las mujeres

Zlomke, KR; 2010 N=1080 CERQ Diferencias de género en efectos del
Hahn, KS 291 hombres envejecimiento sobre la regulacién emocional.
789 mujeres Los hombres utilizaban mas la

Edad:18 -28 afios. reevaluacién a mayor edad. No en mujeres.

Smrtnik Vitulic, 2016 N=194 -Cuestionario de formas de afrontamiento | Estrategias de afrontamiento: No existen
H; Prosen, S 83 mujeres revisado diferencias en edad, ni entre hombres y

111 hombres -ERSQ mujeres. Si en el nivel de educacion.

Edad :20-65 anos. Las mujeres utilizan mas el despliegue
atencional, reevaluacion cognitiva, activacion
fisica, apoyo social y comer emocional mas
que los hombres.

Zimmermann, 2014 N=1305 NERI Diferencias de género en el uso de estrategias
P; lwanski, A 679 mujeres de regulacién emocional.

626 hombres. Las participantes femeninas informaron mas

Edad: no busqueda de apoyo social y rumiacion

especificada. disfuncional y los participantes masculinos

informaron mas pasividad, evitaciéon y

supresion.
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Autores Ano Muestra Instrumentos Principales resultados obtenidos

Jiang, X; 2022 N=353 ERQ Diferencias de género en reevaluacion y

Moreno, J; Ng, 263 mujeres supresion.

z 84 hombres La amortiguacion de la reevaluacion disminuy6

Edad:18 -23 afios. en mujeres y aumenté en hombres a mayor

estrés. La supresion no amortigud el impacto
negativo del estrés soélo en los hombres mas
estresados.

Perchtold,C.M; 2019 N= 126. SEAS Mayor reactividad emocional a la informacién

Papousek, I; 67 mujeres negativa y eventos estresantes en mujeres que

Fink, A; 59 hombres en hombres y mayor propensién en éstas a la

Weber,H; Edad: 18-35 afos. depresion.

Rominger,C; En el uso de la reevaluacion cognitiva se

Weiss, E.M. sugiere que hombres y mujeres utilizan
mecanismos cognitivos funcionales similares

Monteiro, NM; 2014 N=128. - DERS Diferencias de género en el uso de estrategias

Balogun, SK; 64 mujeres - CSl de afrontamiento fueron minimas. Excepto que

Oratile, KN 64 hombres. las mujeres usaron ilusiones y

Edad:18-29 afos.

desvinculaciéon centrada en el problema mas

que los hombres.
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Autores Ano Muestra Instrumentos Principales resultados obtenidos
Liao, SQ; 2022 N=119 Cuestionario de autoevaluacion GROSS sobre | La reevaluacion cognitiva reduce el miedo
Xiao, W; 58 hombres Estilos de RE. condicionado y mejora la extincion de la
Wang, YC 61 mujeres expectativa en los dos sexos,

Edad 18 -24 anos. En mujeres disminuye mas lentamente que en
hombres y requiere mas tiempo y mas ensayos
que ellos.

Lopez- 2021 N=1310 EEC H1: Asociaciones positivas entre género, edad
Madrigal, C; 327 hombres y bienestar. Género mas asociado al enfoque
de la Fuente, 983 mujeres del problema y autorregulacion. Mujeres mas
J; Garcia- Edad: 17-25 afos. vulnerabilidad a eventos estresantes niveles
Manglano, J; mas altos de estrés que los hombres.
Martinez- H2: Con otras variables de bienestar el género
Vicente, JM; no tuvo valor predictivo.
Peralta- H3: El género, mejor predictor para estrategias
Sanchez, FJ; de afrontamiento, la resiliencia y los factores
Amate- de autorregulacion.

Romera, J

Notas: DERS: Escala de Desregulacion Emocional; RRQ: Cuestionario de Rumiacion y Reflexion; ERQ: Cuestionario de Regulacion Emocional; RSQ:

Cuestionario de Estilos de Respuesta; EEC: Escala de Estrategias de Afrontamiento del Estrés; CSI: Coping Strategies Inventory; SEAS: Escala de Habilidad

Emocional de Autoinforme; NERI: Inventario de Regulacién de las Emociones Negativas; ERSQ: Cuestionario de Estrategias de Regulacion Emocional. CERQ:

Cognitive Emotion Regulation Questionnaire.
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5. RESULTADOS

5.1. Caracteristicas de los estudios incluidos

Los 12 estudios incluidos en esta revision datan desde el ano 2009 al afio 2022.

Se han encontrado bastantes diferencias en el nimero de participantes que incluye cada
investigacion. El estudio que conté con menos muestra de participantes estuvo formada por 51
personas y la de mayor muestra por 1310 personas. El numero total de participantes de todos

los estudios seleccionados fue de 6561 personas.

La distribucion de participantes en general fue bastante homogénea en el nimero de hombres
y mujeres que formaban cada grupo. Sélo en dos estudios se observa una diferencia significativa

donde se contaba con un numero mucho mayor de mujeres que de hombres.

Otra caracteristica de los estudios elegidos se centra en investigar si hay diferencia entre
hombres y mujeres a la hora de utilizar unas estrategias de RE u otras para regular sus

emociones.

Los 12 estudios utilizaron medidas de autoinforme de RE a través de aplicar cuestionarios y

escalas especificas para este fin.

Algunos de los instrumentos mas utilizados en las investigaciones han sido, por ejemplo, el
Cuestionario de Regulacion Emocional (ERQ) creado por Gross & John (2003), que permite
medir dos estrategias de regulacién emocional: la reevaluacion cognitiva y la supresion
expresiva; y la Escala de las Dificultades en la Regulacion Emocional (DERS) desarrollada por
Gratz y Roemer (2004) para medir la desregulacion emocional. En la Tabla 1 se especifican los

instrumentos de evaluacion que utilizé cada estudio.

5.2. Estrategias de regulacion emocional

Los estudios seleccionados se han interesado sobre las estrategias de RE y si hay similitud

o diferencias especificas por género.

Entre dichas estrategias de RE se han encontrado en los estudios las siguientes: la rumiacion,
la supresién emocional, la reevaluacién cognitiva, la distraccién, el apoyo social, la ventilacion o
desahogo, las estrategias de resolucion de problemas, la distraccion, el catastrofismo, la
autoculpa y el culpar a otros, la evitaciéon de problemas, la confrontacion, el autocontrol, la

aceptacion, la negacion, la impulsividad, espiritualidad, autocritica.

Teniendo en cuenta los estudios elegidos, a continuaciéon, se hara una sintesis de los
resultados obtenidos en relacién a las estrategias mas utilizas por hombres y mujeres segun

estas investigaciones.

16



Dentro de éstas, las mas estudiadas y analizadas han sido la reevaluacién cognitiva, la

supresion expresiva y la rumiacion.

Para comentar las estrategias de reevaluacion cognitiva y supresién emocional incluidas en
los estudios, nos basaremos en el modelo de proceso de regulacion emocional (Gross, 2001).
Este modelo divide la RE en dos categorias: la RE centrada en el antecedente, que ocurre antes
de la generacion de la emocion, y la RE centrada en la respuesta, que ocurre después de las
respuestas emocionales. Segun este autor, la reevaluacion cognitiva es una estrategia centrada
en los antecedentes que altera el impacto emocional al cambiar cognitivamente la forma en que
las personas perciben las situaciones que provocan emociones (podriamos decir que consiste
en ver la situacion desde otra perspectiva), mientras que la supresion es una estrategia modulada
por la respuesta que inhibe las emociones provocadas y las conductas expresivas de las

emociones (es decir, esconder emociones frente a los demas).

Por otro lado, la rumiacion se describe como la propension a responder a la angustia
centrandose de forma repetitiva y pasiva en las emociones negativas, los fracasos y sus
consecuencias (Nolen-Hoeksema, 1991, 1998). Esta estrategia de regulacién emocional se
considera desadaptativa y tiene un papel central en el inicio y mantenimiento de multiples formas
de psicopatologia, como depresion, ansiedad, trastornos alimentarios y problemas de abuso de
sustancias (Aldao, Nolen-Hoeksema y Schweizer, 2010).

5.2.1. Reevaluacion cognitiva

Smrtnik y Prosen (2016) encontraron que las mujeres adultas que componian la muestra de
su estudio utilizaban mas la reevaluacion cognitiva en relacion con los hombres y que éstas se
esforzaban mas que los hombres cuando se enfrentaban a sus emociones. Ademas, los
resultados del estudio de Jiang et al., (2022) mostraron el efecto positivo de la reevaluacién sobre
la satisfaccion con la vida en las mujeres. Los datos en relacién con los hombres se comentan

en detalle en el apartado de estrés ya que es un factor a tener en cuenta en su caso.

Sin embargo, Zlomke y Hahn (2010) no encontraron una diferencia entre hombres y mujeres
para la estrategia de reevaluacion. En la misma linea, el estudio de Perchtold et al., (2019)
sugiere que los mecanismos cognitivos funcionales son similares en la implementacion de la
estrategia de reevaluacion en hombres y mujeres, aunque sélo en los hombres la reevaluacion
cognitiva predijo menos experiencias depresivas. Por otro lado, Liao et al., (2022) estudiaron el
efecto de la reevaluacion cognitiva en otro contexto, relacionado con la tarea de miedo
condicionado y las diferencias de género. Averiguaron que la reevaluacién cognitiva no puede
bloquear la adquisicion del miedo, independientemente del sexo, pero si reducir
significativamente la calificacion de miedo y mejora la extincion de la expectativa en los dos

sexos. La calificacién de miedo en el grupo femenino disminuyd mas lentamente que en el grupo
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masculino; ademas, la extincion de la expectativa en las mujeres requiri6 mas tiempo y mas

ensayos, en comparacion con la extincion en los hombres.

5.2.2. Supresion emocional

Segun el estudio de Zimmermann e lwanski, (2014), los hombres utilizan con mayor
frecuencia la supresion que las mujeres. Otro estudio que apoya estos resultados es el de
Matsumoto et al., (2016), que encontré que las puntuaciones de supresion y estado de animo

negativo fueron significativamente mas altas en hombres que en mujeres.

Otros autores han investigado la estrategia de supresion como Jiang et al., (2022) teniendo
en cuenta otros factores que se relacionan con el género como estrés o edad. Los resultados se

comentan en los apartados siguientes.

5.2.3. Rumiacién

Los resultados de los estudios de Lipov€an et al., (2009) y Zlomke y Hahn (2010) muestran
que las mujeres son mas propensas a la rumia que los hombres. Otros estudios han confirmado
los mismos resultados. Zimmermann e lwanski (2014) muestran que las mujeres informan con
mas frecuencias sobre rumiacién que los hombres. El estudio de Ando et al., (2020) muestra que
las mujeres parecian caracterizarse por niveles mas altos en rumiaciéon y de esa manera tender
a perpetuar las emociones negativas mas que los hombres. En general, estos autores suponian
que la rumiacion en los hombres parecia ocurrir especialmente cuando los fracasos y las
emociones negativas asociadas no eran completamente aceptados. Por ultimo, Ricarte et al.,
(2016) afirmaron que el aumento de la rumia, que se encuentra tipicamente en las mujeres,
puede afectar otras estrategias reguladoras de emociones adaptativas, como la resolucion de

problemas, la distraccion o el recuerdo autobiografico.

5.2.4. Otras estrategias de RE estudiadas

A continuacién, se comentan los resultados de otras estrategias que en menos frecuencia se

han encontrado en los estudios.

Kaliterna et al., (2009) encontraron que las mujeres en promedio usaban con mas frecuencia
estrategias descritas como la ventilacién emocional (estrategia que permite la expresion plena
de los sentimientos y emociones) que los hombres para regular sus sentimientos negativos, quiza
por un componente social involucrado en ese grupo. Sus resultados también mostraron que las
mujeres tendian mas a retraerse, asi como a utilizar la distraccion pasiva y la aceptacion que los
hombres. La distraccion pasiva la definieron como comportamientos pasivos para distraer la

atencién de los sentimientos negativos, por ejemplo, rezar, tratar de aceptarlo como su destino,
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tomar café y comer algo. Los hombres en cambio usaron estrategias de distraccion activa con
mas frecuencia. Esta estrategia fue definida como participar en comportamientos agradables
para distraer la atencién de los sentimientos negativos, como, por ejemplo, salir con amigos,

hacer algo divertido y reir.

En el trabajo de Monteiro et al., (2014) se encontré que las mujeres utilizan ilusiones y
desvinculacién centrada en el problema mas que los hombres. Las mujeres de esta muestra
esperaban y deseaban que la situacion mejorara como método de afrontamiento. Tal estrategia
implica la desconexién centrada en el problema, donde se niega o evita la situacion problematica
y esto impide poder resolverlos y mantener el estrés anadido. También anaden que las
estudiantes mujeres de su muestra solian ser mas propensas a retraerse como una forma de
afrontamiento. Esto puede estar relacionado con los roles de género que alientan a las mujeres
jévenes a involucrarse en fantasias en lugar de enfoques conductuales o cognitivos concretos

para resolver problemas, en particular aquellos que pueden implicar conflicto (Brewer et al., 2002)

Otros estudios encontraron que las mujeres suelen ser mas propensas a utilizar la comida, el
despliegue atencional, el apoyo social, el control primario y la activacion fisica para regular sus
emociones (Kaliterna, 2009; Zimmermann e lwanski, 2014), mientras que los hombres utilizan
mas estrategias centradas en el problema, evitacion y supresion (Smrtnik y Prosen, 2016;

Zimmermann e lwanski, 2014).

Por ultimo, segun los resultados del estudio de Loépez-Madrigal et al., (2021), la busqueda de
ayuda, las autoinstrucciones, la expresién emocional y la busqueda de apoyo social son
estrategias de afrontamiento que utilizan méas las mujeres que los hombres. También, segun
estos autores las mujeres son mas vulnerables a los eventos estresantes y tienden a
experimentar niveles mas altos de estrés que los hombres. Ellas suelen tender a apoyarse mas

que ellos en la espiritualidad, pero esto disminuye con el transcurso de los afios.

5.2.5. Regulacién emocional, estrés y género

Algunos de los estudios mencionados han investigado las estrategias de RE utilizadas por

hombres y mujeres en el caso de sufrir estrés.

Zlomke y Hahn (2010) encontraron que las mujeres ponian la situacion en perspectiva frente
al estrés mas que los hombres y los hombres reportaron culpar a otros durante situaciones

estresantes mas que las mujeres.

Perchtold et al., (2019) observaron que habia mayor reactividad emocional a la informacion
negativa y eventos estresantes en mujeres que en hombres y que en éstas habia mayor

propension a la depresion.
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Lopez-Madrigal et al., (2021) vieron asociaciones positivas entre género, edad y bienestar.
Afirmaban que mujeres tienen mas vulnerabilidad a eventos estresantes y niveles mas altos de

estrés que los hombres.

Los resultados del estudio de Jiang et al., (2022) mostraron diferencias significativas de
género en la interaccién de la reevaluacion y el estrés social. Para las mujeres, el efecto positivo
de la reevaluacién sobre la satisfaccion con la vida fue estadisticamente significativo en todos
los niveles de estrés. Para los hombres, el efecto positivo de la reevaluacion fue estadisticamente
significativo solo en niveles de estrés moderados y altos, y la magnitud de tales asociaciones
aumentd a medida que aumentaron los niveles de estrés. En relacién con la estrategia de la
supresion, para las mujeres, el efecto de la supresion segun estos autores fue estadisticamente
significativo en todos los niveles de estrés, aunque la magnitud disminuyé a medida que
aumentaban los niveles de estrés. Para los hombres, el efecto positivo de la supresién solo fue
estadisticamente significativo a un alto nivel de estrés. A diferencia de la reevaluacién cognitiva,
la supresion no amortiguaba el impacto negativo del estrés social y la satisfaccion vital, con una

notable excepcidn para los hombres con un alto nivel de estrés.

5.2.6. Regulacién emocional, edad y género

En los siguientes estudios ha estado presente el factor de la edad y su relacion con el género

y bienestar emocional.

Kaliterna et al., (2009) encontraron una interaccion significativa en la estrategia de ventilacion
en relacién con el género y la edad. Las mujeres jévenes (de 18 a 29 afios), las medianas (de 30
a 44 anos) y adultas mayores (45 a 59 afios), usaron mas la ventilacion que los hombres. En
mujeres y hombres de edad avanzada (a partir de 60 afios) no hubo diferencia en el uso de esta

estrategia.

Teniendo en cuenta la literatura sobre el tema, los hallazgos de Zlomke y Hahn (2010) también
respaldan el papel de la edad en el uso de estrategias especificas de resolucién de problemas,
reestructuracién cognitiva y manejo de emociones expresadas. Los resultados de su
investigacion indicaron diferencias en los efectos del envejecimiento sobre la regulacion
emocional en los hombres, pero no en las mujeres. Los hombres eran mas propensos a utilizar
la reevaluacion a medida que envejecian, pero no se encontraron correlaciones entre la
supresion y la edad. En la misma linea, Matsumoto et al., (2016) observaron que en los hombres
el uso de la reevaluacién cognitiva aumenté con la edad y contribuy6 en un estado de animo mas

positivo que en las mujeres. Este efecto no se observé para la supresion.

Los resultados de la investigacion de Zimmermann e lwanski (2014) muestran que los adultos
mayores y los hombres usan estrategias mas adaptativas para regular sus emociones que los
mas jovenes y las mujeres, actuando la rumiacion como una variable mediadora entre la edad,

el género y la depresion (Ricarte et al., 2016).
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Por ultimo, Lépez-Madrigal et al., (2021) no validaron su hipétesis “El género tendra un mejor
poder predictivo con variables de bienestar emocional”, ya que el género no tuvo valor predictivo
en este caso, pero si la edad con la perseverancia, espiritualidad. etc. En este estudio también
se vio La interaccion entre edad y género solo predijo aceptacion resignada, reevaluacion
positiva, tolerancia al cambio, establecimiento de metas y positividad total. Los hombres y
mujeres son diferentes en la forma en la que se enfrentan al estrés y la preocupacion en el

contexto del estudio (universidad).
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6. DISCUSION

En este Trabajo de Fin de Master se ha tenido en cuenta sélo una pequefa parcela de lo que
supone la RE y las diferencias de género. Esta revision sistematica ha sido una aproximacion a
la literatura cientifica publicada en la que el factor comun de los estudios seleccionados ha sido
coémo regulan sus emociones y las estrategias de RE que utilizan hombres y mujeres sin un
diagnéstico psicopatolégico en los que se han utilizado medidas de autoinforme de regulaciéon

emocional.

En general, se puede afirmar que los doce estudios seleccionados han servido para dar

respuesta a los objetivos planteados inicialmente en la revision.

Respecto a la literatura encontrada a través de las bases de datos PubMed y Web of Science,
parece que no hay muchos estudios con estas caracteristicas. Se han encontrado una gran
cantidad de investigaciones que abarcan la RE en diversos tipos de poblacion y contextos, pero
una breve cantidad enfocada solamente en la RE y las diferencias de género en individuos sin

un diagndstico psicopatolégico.

En los estudios seleccionados, las diferencias que se han encontrado entre hombres y
mujeres a la hora de regular sus emociones han tenido que ver con la forma en la que cada
género gestiona su malestar o emociones desagradables (ej. miedo condicionado, situaciones
estresantes) y el uso de las estrategias especificas de RE para poder gestionarlas. En algunos
de ellos se ha podido comprobar que el factor edad influye en cada género a la hora de
implementar una estrategia u otra, cambiando de una a otra en unos rangos de edad

determinados.

Respecto a las estrategias utilizadas se ha concluido que las mujeres suelen utilizar un
numero mayor de estrategias de RE que los hombres y que las aplican de forma mas flexible que
ellos. Parece que la forma en que ellas gestionan sus emociones es a través de estrategias que
estan mas enfocadas en restablecer el equilibrio emocional. En cambio, los hombres se centran

mas en la resolucion de problema o conflicto que les causa el malestar.

Varios estudios afirmaron que las mujeres adultas suelen utilizar mas la estrategia de
reevaluacion cognitiva que los hombres y un menor numero de estudios no encontro diferencias
significativas en su utilizacion. Respecto a los hombres los resultados afirman que suelen utilizar

mas la supresion expresiva como estrategia de RE.

Respecto a la rumiacion un gran numero de estudios han confirmado que las mujeres son
mas propensas a usar la rumiacion y esto hace que se mantenga su malestar favoreciendo los
estados depresivos, la preocupacion y la ansiedad. También el uso de esta estrategia puede

afectar de forma negativa a la hora de implementar otras estrategias mas eficaces o adaptativas.

También se confirmé que las mujeres suelen utilizar para regular su malestar emocional mas

estrategias de caracter social como la ventilacion y el apoyo emocional. Respecto a la forma de
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afrontamiento, parece que tienden mas a utilizar estrategias consideradas pasivas, como
retraerse, usar la distraccién pasiva, utilizar ilusiones como modo de afrontamiento en algunas
ocasiones, utilizar la comida o el despliegue atencional y aceptacion impidiendo el afrontamiento
hacia el problema y mantener el malestar y estrés. Estos datos se relacionan en algun estudio

con los roles culturales y sociales esperados de cada género

De forma contraria, se observa que los hombres utilizan estrategias como la resolucion de
problemas o estrategias centradas en el problema, la distraccion activa con mayor frecuencia, la

evitacion, la supresion emocional y la negacion.

Parte de la informacién obtenida en los estudios seleccionados es coherente con estudios
previos como los de Gross (1998) respecto a que las mujeres son mas propensas a utilizar
estrategias de RE centradas en la expresion de las emociones, pero también se confirma con
utilizan mas que los hombres la reevaluacion cognitiva que es una estrategia considerada activa.
También, afirmaba que los hombres eran mas propensos a utilizar estrategias centradas en la
soluciéon de problemas y en parte se confirma, pero en los estudios de la revisidon se observa
también que los hombres utilizan otras estrategias como la distraccién activa ( deporte, salir con
amigos), la evitacién, la supresién emocional y la negacion y estas estrategias estan mas

relacionadas con la evitacion del malestar y el no afrontamiento directo del problema.

Los resultados obtenidos confirman por ejemplo las conclusiones a las que llegaron Nolen-
Hoeksema y Jackson (2001) respecto a la que las mujeres tienden a experimentar emociones
negativas, que suelen tender mas a tener estados depresivos con mas frecuencia que los
hombres, pero que también utilizan mas estrategias de regulacién emocional para reducir la

intensidad y duracién de esas emociones.

Otro de los objetivos iniciales era conocer qué factores y caracteristicas pueden estar
influyendo en el proceso de RE y cuéles pueden ser especificos de cada género. Respecto a
esto, algunos estudios afirman que las mujeres son mas vulnerables ante las situaciones
estresantes y suelen estresarse mas que los hombres y que estas son mas propensas a sufrir

depresion que ellos.

Respecto a las limitaciones que se han encontrado en los estudios, estas estan relacionadas
con diferentes aspectos. No hay muchas investigaciones previas en este, por lo cual se requiere
mas investigaciones y replicaciones para obtener una mayor confiabilidad de los datos
conseguidos en ellas. El tamafio de la muestra de participantes también ha sido una limitacion
en alguna de las investigaciones, ya que alguno de los estudios ha contado con pocos
participantes. En este sentido, también habria que tener en cuenta que las caracteristicas de las
muestras de algun estudio pueden no ser representativa a la hora de generalizar a la poblacion
general. Otros aspectos a valorar son los posibles sesgos que pudiera haber a la hora de
interpretar los resultados como concluyentes basados en las medidas de autoinforme. En alguno

de los estudios se ha encontrado entrevistas o cuestionarios no estandarizados, adaptados y
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creados por los propios autores y en las encuestas on line habria que valorar los posibles sesgos

derivados, como, por ejemplo, la deseabilidad social.

De cara a futuras investigaciones sobre RE y género y teniendo en cuenta las limitaciones
mencionadas, seria importante incluir muestras de participantes mas grandes para poder
generalizar los resultados obtenidos a la poblacién y tener en cuenta el factor edad en el uso de
diferentes estrategias. En relacion con el tipo de estudios, usar disefios secuenciales en vez de
transversales aportaria una medicion mas precisa de los posibles cambios en la RE a lo largo
del tiempo en la misma muestra de participantes. Respecto a las medidas autoinforme, para
mayor fiabilidad seria Util utilizarlas junto a otras técnicas de evaluacioén para obtener resultados

mas completos y precisos.

Las futuras investigaciones se podrian enriquecer al examinar la eficacia de las estrategias
estudiadas en diferentes contextos, asi como la capacidad de respuesta de las personas al
cambiar de estrategia o dejar de utilizar estrategias ineficaces. Es necesario que las
investigaciones posteriores consideren también las influencias culturales o la adherencia a los
roles de género en las estrategias de RE, asi como las variables personales y la influencia a la

hora de utilizar una estrategia de RE u otra.
Respecto a las limitaciones de la propia revisidn, quiza se encuentren algunas carencias en :

e La expresion o utilizacion de un lenguaje formal o cientifico.

e Limitaciones asociadas a un lenguaje en algunas ocasiones poco inclusivo
teniendo en cuenta que es un trabajo que habla de género, ya que en los estudios
e investigaciones se ha considerado el género exclusivamente binario ( hombre -
mujer).

e Los criterios de seleccién, han limitado la informacion obtenida sobre diferencias
de género (por ejemplo, la exclusion de correlatos bioldgicos).

o Fiabilidad de los estudios elegidos por medir la RE sélo con medidas de

autoinforme.

Comentar que, teniendo en cuenta que en este trabajo no se han explorado el impacto de
factores bioldgicos, sociales, de personalidad o culturales en la RE, se pone de manifiesto la
necesidad de continuar analizando, investigando y profundizando en esta tematica mediante un
enfoque multidisciplinar para poder indagar en el origen y en las variables que influyen en la

forma en que los hombres y las mujeres regulan sus emociones.
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7. CONCLUSIONES

Los resultados encontrados en la revisién indican que si existen diferencias significativas en
cuanto a las estrategias de RE utilizadas por hombres y mujeres. Es importante destacar que
estas diferencias pueden tener implicaciones clinicas relevantes para la prevencion y el
tratamiento de trastornos emocionales en ambos sexos, ya que, segun varios estudios, se ha
encontrado que las estrategias de RE utilizadas por las mujeres pueden mantener el malestar

emocional y favorecer la aparicion de estos trastornos.

A nivel tedrico, obtener mas informacioén y conocer las caracteristicas especificas de cada
género nos ayudara a tener una perspectiva mas amplia y justa sobre cémo experimentan y
expresan las emociones los hombres y mujeres. Este conocimiento puede enriquecer y favorecer
aspectos relacionados con diversas areas vitales como son la salud fisica y emocional, la calidad
de las relaciones interpersonales, la comunicacion, la comprension de diversos conflictos
asociados a estas diferencias, las formas de afrontamiento, los componentes culturales y sus

roles asociados a cada género y su influencia, etc.

También nos ayudara a ampliar y descubrir los factores implicados en la gestion emocional,
para poder seguir investigando y ampliando el propio campo de estudio para el beneficio comun
y crear un enfoque mas igualitario que promueva la igualdad de género. Ademas, habria un
beneficio personal ya que, como personas, facilitaria el poder comprendernos mejor a nosotras

mismas.

En la practica clinica, las mujeres podrian beneficiarse de intervenciones terapéuticas
centradas en el desarrollo de habilidades de afrontamiento mas activo, como la resolucion de
problemas lo que las ayudaria a buscar soluciones para resolver el problema que esta causando
su malestar, lo que puede reducir la frecuencia y la intensidad de la emocion “negativa” asociada.
También en la reduccién de la rumiacion, en los casos necesarios, para prevenir los estados
depresivos asociados al uso habitual de esta estrategia, lo que puede contribuir a una mayor

efectividad en la RE.

Ademas, favorecer el uso las estrategias de afrontamiento social puede ser especialmente
efectivo para las mujeres, ya que éstas tienden a enfocarse mas en relaciones interpersonales

para regular sus emociones.

Por otro lado, en relacion a los hombres, estos se pueden beneficiar de un enfoque de
tratamiento diferente al de ellas y mas adaptado a sus necesidades. Como se ha visto en los
estudios, las estrategias de resolucién de problemas pueden ser efectivas para ellos, aunque es
importante trabajar en el desarrollo de estrategias alternativas para no evitar las emociones como
suele pasar cuando se usan habitualmente las estrategias de supresion emocional o la evitacion,
que comentan en varios estudios. En este sentido, las intervenciones terapéuticas pueden
centrarse en el desarrollo de habilidades de regulacion emocional mas adaptativas que permitan

a los hombres gestionar sus emociones de forma mas efectiva y flexible. Estas pueden ser utiles
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en situaciones en las que no se puede resolver el problema que esta causando una emocién

“negativa” o malestar, como, por ejemplo, en los casos de duelo.

En resumen, ampliar los conocimientos sobre las diferencias de género en la RE puede ser
una variable importante a considerar en el disefio de intervenciones terapéuticas. Es necesario
desarrollar tratamientos adaptados a las necesidades especificas de hombres y mujeres para
mejorar sus recursos a la hora de regular sus emociones y , en consecuencia , su bienestar

emocional y psicolégico.
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