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Prólogo

Cuando la doctora Bojórquez me pidió que escibiera el prólogo de esta obra, mi 
primera impresión fue de sobresalto y preocupación. ¿Escribir un prólogo sobre 

un tema que no necesariamente me concierne? La preocupación y las abundantes 
tareas con las que debemos lidiar en estos tiempos de confinamiento y trabajo a dis-
tancia con los alumnos me llevaron a colocar esta tarea entre los asuntos pendientes. 
Afortunada decisión, puesto que al retomar actividades tras un breve descanso se 
trabaja sin las presiones temporales que implican las fechas límite de entrega.

Tras leer el texto, y previo a escribir estas líneas, recordé que en noviembre de 
2014 publicamos el texto denominado Medicina Conductual: teoría y práctica y que 
en el prólogo mi querido amigo el Dr. Claudio Carpio se cuestionaba: “¿para qué 
sirve un prólogo?, ¿por qué es necesario un prólogo?”. Y se respondía diciendo 
que: “Cuando se trata de obras literarias es posible que se intente ensalzar las 
bondades del texto utilizando para ello la voz de prologuistas cuya autoridad en 
el campo garantice la calidad de la obra y, en consecuencia, asegure los beneficios 
de la inversión necesaria para adquirirla. Por supuesto, otra posibilidad es que el 
trabajo del prologuista ayude a evitar que el autor incurra en la penosa práctica del 
autoelogio público que suele generar más sospechas que certezas sobre la calidad 
del texto.” (Carpio, 2014, pp. 9-10).

En este caso, el texto denominado Inteligencia emocional, ansiedad y resiliencia 
en la vida universitaria, elaborado por la doctora Cecilia Ivonne Bojórquez Díaz, 
no necesita un prólogo que resalte la utilidad, claridad y alcance del texto, ni se 
dirige tampoco al elogio de la autora. El texto permite al lector introducirse en un 
enfoque distinto del tradicional estudio y manejo de las emociones.

Echando un vistazo a la historia, Edward Thorndike es considerado uno de los 
pioneros del enfoque conductual y padre de la psicología educativa; sus trabajos sobre 
comportamiento animal en laberintos le permitieron demostrar que los animales 
podían aprender a través de imitación u observación. Tras ello publicó —entre otras 
cosas— la ley del efecto (1911) que señala que las respuestas que producen un efecto 
de satisfacción en alguna situación particular se vuelven más probables cuando la 
situación ocurre nuevamente, mientras que aquellas respuestas que provocan inco-
modidad se vuelven menos probables. Su teoría del conexionismo propuso que las 
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respuestas conductuales ante estímulos específicos eran el resultado de un proceso de 
ensayo y error que produce conexiones neuronales encadenando el estímulo con la 
respuesta más satisfactoria. A principios del siglo xx los psicólogos experimentales 
buscaban demostrar, a través de sus estudios, la participación del sistema nervioso.

Las emociones han sido objeto de estudio de distintas disciplinas, se manejan 
en el lenguaje común y, además, a las emociones se les atribuyen propiedades que 
les posibilitan relacionarse con distintos órganos (aparatos o sistemas biológicos). 
Por ejemplo, amamos a alguien con todo el corazón o, por el contrario, la pérdida 
de una relación amorosa nos ha dejado con el corazón roto. 

Desde una perspectiva neurofisiológica, y en referencia al amor, implicaría in-
volucrar funciones corticales interactuando con el sistema límbico para provocar 
respuestas neuroendocrinas de dilatación pupilar, rubor facial, incremento de la fre-
cuencia cardiaca, aumento de la velocidad de circulación de la sangre (entre otras), 
las cuales, percibidas y registradas se engloban en un conjunto de sensaciones de-
nominadas amor. Los cambios neuroendócrinos, producto de la pérdida amoro-
sa, pueden revisarse en la cardiopatía de Takotsubo, conocida como síndrome de 
corazón roto, que muestra en el ultrasonido una imagen dinámica del corazón con 
forma de una jarra y la insuficiencia cardiaca aguda concomitante. Lo distintivo de 
la cardiomiopatía de Takotsubo es la elevada prevalencia de emociones intensas que 
preceden el inicio del evento (Salim et al., 2007; Smeijers, Szabó & Kop, 2016). 

¿Por qué ocurren las emociones? ¿Qué factores las controlan? ¿Para qué sir-
ven? Estas preguntas han sido objeto de estudio desde hace muchos años y se han 
desarrollado distintas teorías tratando de explicar cómo y por qué manifestamos 
emociones. Una de las primeras fue de James-Lange (el primero era psicólogo y el 
segundo, fisiólogo), quienes propusieron que las emociones ocurren como resultante 
de reacciones fisiológicas ante determinados eventos. Bajo esta teoría, los individuos 
presentan respuestas fisiológicas ante estímulos ambientales y la interpretación que 
hacen de éstos y de sus respuestas dan como resultante la respuesta emocional.

Los estudios experimentales sobre emociones iniciaron formalmente en el si-
glo xx; Dana en 1921 y Cannon en 1927 habían propuesto, de acuerdo con la 
teoría de James-Lange, que la emoción era la resultante de la acción y reacción de 
la corteza cerebral y el diencéfalo. Posteriormente Papez (1937) postuló las bases 
anatómicas de las emociones, sosteniendo que el hipotálamo, el giro cingular, el 
hipocampo y las interconexiones entre estas tres estructuras, tomadas como un 
todo, se erigen en el asiento de las emociones, entendiendo a éstas de dos formas: 
la manera en que actuamos, entendida como la expresión emocional y la manera 
en que sentimos, es decir, la experiencia emocional o sentimiento subjetivo. 

Los procesos fisiológicos de animales y humanos comparten similitudes. Los 
animales salvajes comen cuando tienen hambre hasta quedar saciados; beben agua 
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cuando la osmolaridad plasmática se eleva y dejan de beber cuando se corrige, lo 
que demuestra la existencia y funcionamiento de circuitos de retroalimentación 
biológica. Gracias a las hormonas, los animales hembras entran en calor (estro) 
y permiten el apareamiento con el macho para procrear. A diferencia de ellos, el 
ser humano es el único animal capaz de comer cuando no tiene hambre, de beber 
aunque no tenga sed y de tener sexo no asociado al estro y con fines recreativos 
(Reynoso y Avila-Costa, 2014).

La fisiología del estrés inició con Cannon (1932), aunque a Selye (1936) se 
le atribuya la paternidad del término, ya que refirió, además del concepto de fight 
or flight del primero, acontecimientos fisiológicos neuroendocrinos encadenados 
en el tiempo. Estrés y emoción son inseparables; la emoción involucra valoración 
cognitiva y expresiones conductuales típicas de especie. El estrés se acompaña de 
emociones, ya que éstas aparecen como consecuencia de eventos evaluados como 
amenazantes, desafiantes o dañinos. Tanto la emoción como el estrés utilizan vías 
de expresión autonómicas; es decir, la activación del sistema nervioso simpático. 
El individuo evalúa una situación como estresante al no encontrar la respuesta 
adecuada que termine con el episodio estresante.

El estrés que experimenta un individuo en distintas épocas de la vida involucra 
desarrollo y cambio social, eventos traumáticos de la vida (incluyendo pérdida de 
seres queridos) y violencia, entre otros estresores mayores; ante estos eventos se 
acuñó el término resiliencia para describir la adaptación de un individuo a pesar 
de las circunstancias. No todos estamos de acuerdo en utilizar este concepto, aun-
que ha ganado popularidad y adeptos desde su surgimiento.

Para finalizar estos comentarios, debo señalar que el contenido de este libro no 
constituye simplemente una muestra de erudición por parte de la autora. El libro 
es producto de una larga trayectoria de trabajo, del diseño y aplicación de progra-
mas, del trabajo colaborativo interinstitucional y del aprendizaje que inevitable-
mente acarrea la interacción docente-estudiante en la enseñanza universitaria, por 
lo que no me resta más que felicitarla e invitar a los lectores a disfrutar de la obra.

Leonardo Reynoso Erazo

Médico Cirujano, Facultad de Medicina, UNAM. Maestro en Modificación 
de Conducta, FES Iztacala,UNAM. Profesor en la UNAM desde 1970.

Fundador de la FES Iztacala. División de Posgrado.
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Introducción

¿Qué es más importante, ¿la inteligencia emocional? o ¿la inteligencia cognitiva? 
Estas preguntas se las he hecho invariablemente a mis estudiantes durante los 
quince años que tengo como maestra de universidad. A ese cuestionamiento lo 
secundo con el dicho de quién hace más, ¿el que quiere? o ¿el que puede? Las res-
puestas no son absolutas, cada estudiante tiene su propia opinión, y las opiniones 
sin sustento en el mundo académico son muy cuestionables. Es por ello que alre-
dedor de dilucidar respuestas para tales preguntas empecé a investigar sobre di-
ferentes temas relacionados con la inteligencia emocional y cognitiva. Entre ellos 
se describirán: regulación emocional, la resiliencia, la ansiedad, afrontamiento y la 
satisfacción con la vida. Sigue leyendo y encontrarás respuestas a las diferentes de-
finiciones y perspectivas que están alrededor de estas variables, así como algunos 
resultados de investigaciones realizadas que pueden aportar información valiosa 
para otros estudiosos del tema.

En el transcurso del ciclo de vida, los seres humanos se enfrentan a situaciones 
de diferentes índoles, que los hacen experimentar momentos de alegría, cargar con 
sufrimientos, tensiones, perturbaciones o angustias. En estas circunstancias los in-
dividuos pueden llegar a presentar crisis a nivel emocional y personal, derivada de 
situaciones donde los altos estándares que imponen la sociedad y las personas cer-
canas, especialmente los familiares, pueden provocar en ellos altos niveles de estrés. 

Por lo tanto, esto puede llegar a interferir en la vida funcional del individuo; es 
decir, puede verse reflejado en el deterioro de su calidad de vida en los diferentes 
contextos en los que interacciona o, por lo contrario, puede adaptarse, sobrepo-
nerse y aprender de la situación adversa, logrando así desarrollar la capacidad 
reconocida actualmente como resiliencia. Los hechos planteados representan un 
gran impacto en la vida de los jóvenes universitarios, dado que pueden disminuir, 
restringir y delimitar oportunidades de carácter monetario y humano, que en cier-
ta manera condicionan la capacidad de afrontamiento de las demandas exigentes 
en la vida y, en cierto modo, pueden representar obstáculos en la autorrealización 
profesional y personal de los estudiantes (Chávez, 2019).
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Capítulo I
Definiciones y aspectos teóricos sobre inteligencia, 

inteligencia emocional, emociones
y regulación emocional

Concepto de inteligencia

La palabra inteligencia se deriva de la unión de dos términos: logos y nous. Logos hace 
referencia a recoger, reunir, escoger, elegir y decir; mientras que nous se asocia con la 
capacidad de pensar, reflexionar, percibir y memorizar. Ambos términos proceden del 
latín (Martín, 2007). De la misma manera es posible encontrar la etimología de la 
palabra inteligencia en latino, la cual se traduce como intellegentia, que se interpreta 
por facultad de comprender, entendimiento o perspicacia (Ernout y Meillet, 1959).

Para Binet, la inteligencia se refiere a las habilidades de los procesos psicoló-
gicos como la memoria, la percepción, la atención y el intelecto. Asimismo, ca-
tegorizaba en cuatro grupos a la inteligencia, los cuales eran la comprensión, la 
invención, la dirección y la censura. Además, diferenciaba la edad mental de la 
edad cronológica, por lo que propuso que en los contextos educativos se llevaran 
a cabo problemas de dificultad gradual creciente en donde se podía agrupar a las 
personas por edades (Ardila, 2011).

Por otro lado, se encuentra que la inteligencia es la capacidad de poder desarro-
llar los procesos cognoscitivos frente a situaciones problemáticas; es decir, es la habi-
lidad de adquirir u originar nuevos hábitos, conocimientos y capacidades necesarios 
para la resolución de conflictos, manifestándose en la rapidez y la eficacia con que 
estos se adquieren, tanto del medio social, como a través de mecanismos propios. 
Por lo tanto, la inteligencia actúa como una reguladora de las acciones que ejecutan 
las personas, siendo esta un atributo de la personalidad (González, 2003).

Asimismo, para Morris y Maisto (2005) la inteligencia se traduce en las ha-
bilidades generales que tiene una persona, en donde éstas participan de manera 
activa en el proceso de aprendizaje y en las conductas adaptativas que muestran 
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los seres humanos. Para poder comprobar y medir estas capacidades es necesario 
contar con pruebas que demuestren el coeficiente intelectual (CI) para conocer el 
nivel de CI con el que se cuenta.

La inteligencia es una habilidad psicológica muy general que implica el uso del 
razonamiento, el planteamiento, la posibilidad de pensar de manera abstracta, el 
comprender información compleja, el aprender del contexto, entre otras cosas. Por 
lo tanto, no puede ser encasillada en aprendizaje únicamente de memoria ni en 
una buena destreza académica. En general puede ser descrita como la capacidad 
de comprender el entorno (González-Urbaneja, 2015).

Evolución de la inteligencia

Un recorrido por el desarrollo y la evolución de la inteligencia lleva forzosamente 
a comenzar con la psicometría, ya que fue en donde se tuvo mayores aportaciones, 
siendo un auge importante para la medición y clasificación de la inteligencia. 
Gracias a diferentes aportaciones, hoy se cuenta con una mayor información al 
respecto. Además, la psicometría se volvió elemento fundamental en la formación 
de toda persona (Molero, Saíz y Esteban, 1998).

Uno de los inicios de la inteligencia se dio gracias a Francis Galton, entre 1822 
y 1911, quien fue un polímata que se dedicó a investigar las diferencias individuales 
en la capacidad mental de cada sujeto, demostrando que cada persona tenía conoci-
mientos distintos, por lo que sus procesos mentales diferían. Galton estudiaba todos 
los factores que hacen a las personas diferentes de otras, como lo son la moralidad, lo 
intelectual y las características heredadas (citado en Molero, Saíz y Esteban, 1998).

Años después se obtienen los primeros inicios de las pruebas mentales con la 
finalidad de transformar a la psicología en una ciencia aplicada (Hardy, 1992). Por 
su lado, R. Cattel logró investigar la estructura psicológica intrapersonal por medio 
del análisis factorial, así como también logró la validez y fiabilidad de cada uno de 
los test que diseñó mediante estudios exploratorios (Boyle, Ibañez y Ortet, 2001).

Años más tarde, Alfred Binet se encargó de diseñar la forma en que se cum-
pliera con el principio de igualdad en la educación, por lo que partió del supuesto 
teórico en donde la inteligencia se manifiesta en la rapidez de aprendizaje. Por 
esta razón, se encargó de buscar la manera de elaborar pruebas que identificaran 
la velocidad con la que aprende un niño normal, para ello, esas pruebas tenían que 
estar formuladas por conocimientos que fueran acordes a la edad de la población 
estudiantil (Salmerón, 2002).

Para la época de la Primera Guerra Mundial, las pruebas de inteligencia tuvie-
ron un gran impacto, pues se empezaron a utilizar para evaluar a los soldados. Los 
test fueron administrados por la American Psychologycal Association (APA), en 
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donde se aplicaron las primeras pruebas en grupo, en las cuales dividieron a los 
reclutas en alfabetizados y no alfabetizados para una aplicación más eficaz. Estos 
instrumentos se hicieron con el fin de asignar correctamente a los soldados en los 
puestos. El proyecto se terminó a principios del año de 1919; sin embargo, los 
investigadores seguían en la creencia de que la inteligencia era innata y que había 
diferencias raciales significativas (Hardy, 1992).

Posteriormente se destacó el autor E. Thorndike, quien se adentró más al con-
cepto de inteligencia en su publicación La inteligencia y sus usos. Él menciona la 
existencia de tres tipos de inteligencia: la abstracta, la mecánica y la social; la primera 
hace referencia a la capacidad de manejar símbolos como palabras y números, la se-
gunda consistía en la habilidad para manejar objetos como las armas y la tercera con-
sistía en saber manejar de manera adecuada las relaciones humanas (Hardy, 1992).

Fue tanta la dificultad para establecer con claridad lo que el término inteli-
gencia quería decir, que se tuvo que realizar un simposio en donde participaron 
distintas personas expertas quienes dieron su opinión sobre el término de inteli-
gencia, sin embargo, después de que se dieran algunas conceptualizaciones sobre 
esta, ninguna de ellas tuvo éxito para los investigadores. Hasta que Edwin Boring 
definió a la inteligencia como lo que miden esos test haciendo referencia a las 
pruebas ya existentes sobre inteligencia (Molero, Saíz y Esteban, 1998).

Con el inicio de la escuela conductista se le da una noción distinta al concepto 
de inteligencia, ya que la veían como la relación entre estímulo y respuesta. Los 
conductistas aseguraban que el funcionamiento intelectual se basaba solamente en 
las conexiones que las personas iban creando, es decir, se iban creando múltiples 
asociaciones fisiológicas a determinadas circunstancias para resolver un problema, 
lo que significaba que cuando un sujeto dispone de un mayor intelecto se diferen-
ciaba por el análisis que hacían de la situación, debido a las conexiones previas con 
las que ya contaba (Molero, Saíz y Esteban, 1998).

Una de las aportaciones más importantes para el campo de la inteligencia y 
de la psicología ocurre cuando el psicólogo David Wechsler se interesa por estu-
diar y evaluar los procesos intelectuales de jóvenes adolescentes y adultos. Él se 
enfocó en proponer alternativas para las pruebas ya realizadas por Binet y por lo 
que tuvieron que pasar muchos años más para adaptar y modificar algunos de sus 
instrumentos para que fueran más apropiados niños y adultos, obteniendo como 
resultado las escalas de inteligencia Weschler (Molero, Saíz y Esteban, 1998). 

Más tarde se tuvieron dos de las más importantes aportaciones para el estudio 
de los procesos cognitivos, ya que, dentro de la psicología cognitiva, surgieron dos 
variables sobresalientes: el estructuralismo y el procesamiento de la información. 
Dentro del estructuralismo, el enfoque psicométrico defiende la idea de darle un 
valor cuantificable a las habilidades intelectuales de las personas. Por otro lado, 
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uno de los seguidores más destacados de la psicología cognitiva, conocido como 
Jean Piaget, se preocupa por los aspectos cualitativos que se pueden presentar 
dentro de la inteligencia. En cuanto al enfoque de procesamiento de informa-
ción, defiende que las personas son capaces de manipular e identificar símbolos, es 
decir, que se puede medir la capacidad verbal y de comprensión de un sujeto por 
medio de un test de inteligencia, con el fin de describir las capacidades individua-
les de cada ser humano (Molero, Saíz y Esteban, 1998). 

Posteriormente, la inteligencia se vuelve un amplio campo de estudio para inves-
tigadores, psicólogos y científicos, por lo que empiezan a cuestionarse sobre el tipo 
de inteligencia artificial que se puede llegar a crear en una máquina, por lo que se 
convierte en el centro de atención de la ciencia cognitiva. Además, empieza a surgir 
una nueva concepción en donde se ve al ser humano como una máquina y se em-
piezan a crear y formular nuevas teorías sobre los procesos cognitivos (Hardy, 1992).

Más adelante se dio origen a una publicación destacada e importante en don-
de se introduce por primera vez el término inteligencia emocional, definiéndola 
como un fragmento de la propia inteligencia social que implica la habilidad de 
inspeccionar sentimientos y emociones tanto propias como de otras personas, y de 
esa manera utilizar la información obtenida para orientar y dirigir el pensamiento 
propio y las acciones de los demás (Rojas y Barboza, 2016).

En las décadas posteriores surgió una nueva ideología que dividió y clasificó 
los conceptos de inteligencia en dos grupos. El primero sería conformado por 
todos aquellos investigadores que ven a la inteligencia como como un proceso me-
ramente computacional, este se compone por el procesamiento de información, la 
manipulación de símbolos y la habilidad para resolver problemas. El otro grupo 
sería formado por personas que conciben la inteligencia como una actividad que 
se dirige a un objetivo determinado, es decir, que la inteligencia no se encasilla 
solamente en el manejo de alegorías (Marina, 1993).

En los años más actuales se han podido encontrar avances significativos en 
la rama de la inteligencia, ya que no solamente se intenta explicar la inteligencia 
cognitiva, sino que también se le agrega otro factor de suma importancia, como 
lo es la parte emocional y afectiva de las personas, para ello Daniel Goleman 
reconoce la concepción de Salovey y Mayer sobre inteligencia emocional y le da 
seguimiento a sus investigaciones y explorando nuevos campos de inteligencia 
(Goleman, 1996). 

Tipos de inteligencia

En la actualidad existe información que ha sido corroborada y explicada, en donde 
se expone que la inteligencia no solamente proviene de la genética, sino que tam-
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bién depende de variables externas, como lo son la cultura o el ambiente en el que 
se desenvuelve una persona; asimismo, la forma de aprendizaje con la que se sienta 
identificada. Por ejemplo, dentro de un ambiente escolar se reconoce rápidamente 
la manera en que los alumnos aprenden, por ello las actividades y recursos son 
variados, ya que un individuo no aprende de la misma manera que otro, por lo 
que es necesario incluir recursos tanto visuales como auditivos y kinestésicos, para 
aprovechar y desarrollar al máximo su manera de comprender y aprender. Dicho 
lo anterior, se puede establecer que existen múltiples tipos de inteligencia que al-
guien puede poseer; además, las personas no se limitan a tener solo uno, sino que 
pueden estar correlacionados (Sánchez, 2015). 

Hoy en día se reconocen siete elementos de la inteligencia a los que Thurstone 
clasificó como habilidades mentales primarias, las cuales se conforman por la capa-
cidad espacial, numérica, fluidez verbal, comprensión, velocidad perceptiva, razona-
miento abstracto y memoria asociativa. Todas ellas son destrezas que sirven tanto 
para la vida académica como para la vida cotidiana, además Thurston considera de 
mayor prioridad la capacidad espacial y la numérica tanto para el ámbito educativo 
como para el día a día (Guzmán y Castro, 2005).

Otro autor destacado sobre las teorías de las inteligencias múltiples es el psi-
cólogo e investigador Howard Gardner, quien ha contribuido a dar una nueva 
perspectiva sobre lo que tradicionalmente se conocía como inteligencia, fue uno 
de los investigadores que mostró inconformidad con la definición establecida, en 
donde se encasillaba a la mente humana solamente como el coeficiente intelectual 
(Pérez y Beltrán, 2006). Por ello, Gardner entiende a la inteligencia como un fac-
tor cambiante que se desarrolla de acuerdo a las experiencias que vaya generando 
el individuo (Feuerstein, Rand, Hoffman y Miller 1980).

Gardner toma como base las clasificaciones de Thurstone para complementarlas, 
dando como resultado a ocho tipos de inteligencia que se formulan de la siguiente 
manera: la lingüística, que es aquella que permite la facilidad de escribir y compren-
der símbolos; la lógico-matemática, que comprende todas las ciencias exactas; la 
musical, que es la que comprende la capacidad de crear y apreciar notas musicales 
con facilidad; la espacial, que es la habilidad que permite crear e imaginar distintas 
cosas del entorno y es capaz de manipular dichas imágenes; la kinestésica, que se 
entiende por utilizar el cuerpo en su totalidad como una herramienta tanto para ex-
presarse como para resolver problemas; la interpersonal, que es aquella inteligencia 
que permite la comprensión de los demás; la intrapersonal, que es la habilidad para 
conocerse a uno mismo y, por último, la naturista, que es la capacidad para reconocer 
y manipular distintos elementos de la naturaleza (Pérez y Medrano, 2013). 

Cabe mencionar que cada sujeto es diferente por lo que tiene su propio perfil, 
es decir, tendrá más desarrolladas unas inteligencias que otras por lo que será más 
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competente en las habilidades con las que se sienta más cómodo y las que tenga 
mejor desarrolladas, por ello, existe una amplia gama de profesiones y hobbies que 
se adaptan a cada individuo (Macías, 2002).

Emoción

Algunos autores describen la emoción como una característica específica, derivada de 
la percepción de alguna circunstancia adversa que represente una alteración en el bien-
estar personal de todo individuo. La característica específica es observable mediante 
el tipo de respuestas que genera en la persona, estas pueden ser a nivel fisiológico o 
expresivo (comportamiento), que se derivan de la actividad neurológica (Deigh, 2010). 
Del mismo modo, las emociones son respuestas representativas de las experiencias 
individuales y de los cambios fisiológicos que provocan una alteración en el estado de 
ánimo de la persona (Deigh, 2010; y Martínez, Retana, y Sánchez, 2009).

La emoción es el resultado de la percepción cognitiva sobre una situación que 
tiene un gran valor afectivo para el sujeto, que lo lleva a reaccionar de una manera 
específica, a su vez permite desarrollar estrategias adaptativas para el afrontamien-
to ante el impacto emocional que representa alguna situación positiva o negativa 
(Gross y Feldmant, 2011). La emoción es un constructo social, sucede a través de 
la comprensión del contexto y del individuo, por medio de la interpretación de la 
cultura, y todos los factores que se desglosan de ella, como los son las normas mo-
rales y el tipo de entorno. 

La emoción aparece como efecto de la valorización de la emoción por medio de 
la reacción emocional, la actividad cognitiva y/o contenidos cognitivos emocionales 
que se tienen de ella. Dos términos de importancia están ligados a la emoción, estos 
intentan explicar cada una de las características que engloba una emoción. El pri-
mero es la cualidad emocional, esta hace referencia al tipo de emoción que se genera 
que se encuentra influenciado por la experiencia emocional, lo que se deriva de ella y 
el tipo de valorización que le da la persona; en pocas palabras, la cualidad emocional 
es de qué forma percibe (positiva o negativa) la emoción, es decir, el tipo de sentir 
que provoca esa emoción, si se puede manejar o no y sobre todo el valor afectivo que 
hace experimentar esa emoción para el individuo. 

El segundo término es la intensidad emocional, es decir el nivel fisiológico que 
se activa en consecuencia al tipo respuesta emocional, así como también el valor 
comportamental que provoca y/o el grado en el que se siente y experimenta la 
emoción (Cano-Videl, 1989).

Por otro lado, las emociones se clasifican de forma positiva y negativa. Las 
emociones positivas se refieren a factores intercesores de las circunstancias difíci-
les, a su vez mejorar y potencializar el bienestar personal, permitiendo el desarro-



DEFINICIONES Y ASPECTOS TEÓRICOS 23

llo de estrategias personales adaptativas (Fredrickson et al., 2008). Las emociones 
negativas son aquellas que provocan malestar emocional alterando el estado de 
bienestar afectivo de la persona, generando comportamientos como la evitación 
y/o desagrado provocado, de igual forma que las emociones positivas. Es necesario 
desarrollar una capacidad de afrontamiento adaptativa para poder sobrellevar la 
situación adversa (Reeve, 2005). 

Emoción y sus funciones

A pesar de que se llevan décadas estudiando el factor de la emoción, es compli-
cado delimitarla a unas cuantas palabras, por lo que es difícil de definir y analizar, 
además, es un elemento muy subjetivo ya que no se presenta de la misma manera 
para todas las personas; sin embargo, es posible encontrar términos que tratan de 
describir lo que esta palabra implica (Kubo, 2015). 

Las emociones son expresiones básicas de cualquier persona y son originadas 
por consecuencias de distintas situaciones tanto de manera interna como externa, 
que tienen una repercusión significativa ya sea positiva o negativa en un individuo. 
Generalmente se establece que las emociones son de un corto periodo de tiempo, 
sin embargo, se manifiestan con gran intensidad (Danvila y Sastre, 2010). 

Asimismo, se puede puntualizar a la emoción como una fuente que otorga 
energía y motivación para la realización de una determinada acción. Estas fun-
cionan como métodos y herramientas para una mejor adaptación al entorno. Las 
emociones suelen manifestarse de manera fisiológica, por lo que la experimenta-
ción de estas será de acuerdo a las experiencias de cada persona; además, se dice 
que las emociones son universales porque todo individuo cuenta con ellas, aunque 
sean demostradas de distintas formas (Kubo, 2015).

Para Meeks y Heit (2004), las emociones se pueden explicar cómo un estado men-
tal que surge de manera natural y simple, en vez de ser un esfuerzo consciente para 
manipular el entorno; además, cuando aparecen, la mayor parte del tiempo se correla-
cionan con cambios fisiológicos que se presentan de forma espontánea. Las emociones 
aparecen como respuestas a distintas situaciones cotidianas (Escobedo, 2015). 

Por otro lado, para Bisquerra (2000) las emociones son un estado complicado 
del organismo que se caracteriza por una excitación o perturbación que influye e 
impulsa a una respuesta organizada para ser expresada. Las emociones frecuen-
temente se generan como una solución a un acontecimiento importante para la 
persona, que puede ser de manera interna o externa (Aresté, 2015).

En términos científicos la emoción es un proceso mental complejo, que permite 
identificar una serie de fases relacionadas entre sí; además, facilita la comunicación 
y comprensión de la información que se está siendo procesada por la persona. En 
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otras palabras, lo que se conoce como la alegría, la tristeza, la sorpresa, el enfado o el 
miedo son términos que se conocen comúnmente como emociones (Mesa, 2015).

Las funciones de las emociones se dan cuando una persona se enfrenta a nue-
vos acontecimientos, tiene que idear nuevas estrategias para resolver los conflictos, 
para ello, se ponen en práctica todos los procesos mentales que conforman al 
individuo, es ante eso que las diferentes situaciones ponen en marcha los recursos 
mentales. Las experiencias manejan la memoria emocional, es decir, la experiencia 
emocional actúa como guía para que el procesamiento de información provoque 
recuerdos específicos en el individuo con el objetivo de protegerlo (Mesa, 2015).

Los distintos componentes de las emociones se dedican a que los sujetos pue-
dan ejecutar determinadas acciones, tomando decisiones asertivas. Las emocio-
nes están presentes para el servicio de funciones concretas, las cuales para Reeve 
(1994) se clasifican en tres categorías:
• Función adaptativa: la emoción prepara al individuo para llevar a cabo una 

conducta de acuerdo a las variables externas que se presenten, movilizando a 
todo el organismo para cumplir la acción que se requiera, llevando al sujeto a 
un objetivo determinado. Para ello, Plutchik (1980) distingue ocho funciones 
principales que surgen como una respuesta adaptativa a las diversas situaciones 
del entorno: el miedo representa protección, la ira se puede concebir como 
destrucción, la alegría como reproducción, la tristeza como reintegración, la 
confianza como afiliación, el asco como rechazo, la anticipación y la sorpresa 
como exploración.

• Función social: la emoción ayuda a sobrellevar las complicaciones de la vida 
social del ser humano. El expresarlas suele considerarse como un proceso que 
se conforma por una serie de estímulos que facilitan la comprensión de las 
conductas de los demás. Las emociones favorecen los comportamientos apro-
piados para las distintas situaciones (Fernández, Jiménez y Martín, 2003).

• Función motivacional: la emoción llega a ser un elemento que establece una 
determinada conducta, por lo que se dirige hacia una meta u objetivo, lo que 
logra que se lleve a cabo con mayor intensidad. Es decir, las emociones dan 
energía a las personas para que una determinada acción sea realizada de ma-
nera más vigorosa. Además, están presentes en todo momento, por lo que se 
hacen presentes en cualquier experiencia que el individuo vaya generando; asi-
mismo, cuenta con dos elementos distintivos, que son: darle una dirección a 
las acciones y poner mayor intensidad a la hora de realizarlas (Mesa, 2015).

La emoción es un mecanismo esencial que permite la evaluación de distintas cir-
cunstancias para tomar decisiones sobre lo que es adecuado o no, además, facilita 
establecer una acción, aunque el tiempo para el procesamiento de la información 
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sea corto. Asimismo, canaliza la energía en una determinada dirección para modi-
ficar el comportamiento (Mesa, 2015).

Clasificación de las emociones

Goleman (1996) concibe a la emoción como un sentimiento, un estado fisiológico y 
a su vez, como una determinada acción. Para Goleman, existen emociones que consi-
dera primarias y universales, es decir, considera que toda persona debe de contar con 
ellas; sin embargo, no se limita solo a esas, sino también se desprenden emociones 
secundarias que surgen a partir de las primeras ocho emociones básicas establecidas. 

De acuerdo con Goleman existen ocho emociones básicas que, a su vez, en 
cada una de ellas se desprenden emociones secundarias por lo que propone la si-
guiente clasificación: la ira como emoción primaria comprende a la rabia, el enojo, 
el resentimiento, la furia, la exasperación, la indignación, la acritud, la animosidad, 
la irritabilidad, la hostilidad y, en un caso extremo, al odio y la violencia; por otro 
lado, la tristeza desata aflicción, pena, desconsuelo, pesimismo, melancolía, au-
tocompasión, soledad, desaliento, desesperación y, en caso patológico, depresión 
grave; el miedo da pie a la ansiedad, la aprensión, el temor, la preocupación, la 
consternación, la inquietud, el desasosiego, la incertidumbre, el nerviosismo, la 
angustia, el susto, el terror y, en caso de que sea psicopatológico, fobia y pánico; 
por su lado, la aversión trae consigo desprecio, desdén, displicencia, asco, antipatía, 
disgusto y repugnancia.

Asimismo, las emociones más positivas, como lo es la alegría, desencade-
nan felicidad, gozo, tranquilidad, deleite, beatitud, diversión, dignidad, placer 
sensual, estremecimiento, gratificación, satisfacción, euforia, capricho, éxtasis y, 
en caso extremo, manía; por su parte, el amor produce aceptación, cordialidad, 
confianza, amabilidad, afinidad, devoción, adoración, enamoramiento y ágape; 
por otro lado, la sorpresa origina sobresalto, asombro, desconcierto, admiración; 
finalmente, la vergüenza produce culpa, perplejidad, desazón, remordimiento, 
humillación, pesar y aflicción.

Desarrollo del concepto de inteligencia emocional

Uno de los pioneros de la inteligencia emocional fue el psicólogo y pedagogo 
Thorndike (1920), quien fue el primero en tratar de concebir la inteligencia emo-
cional; sin embargo, solo identificó el concepto de la inteligencia social, por lo que 
los primeros indicios de ésta empiezan con la concepción de la inteligencia social, 
a la que definió como la habilidad para comprender y dirigir a las personas para 
actuar de manera adecuada en las relaciones interpersonales (Mesa, 2015). 
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Años más tarde, se revisaron las teorías de Thorndike sobre la manera en que me-
dia la inteligencia social, donde se identificaron tres categorías: la primera de ellas 
englobaba la actitud de las personas hacia la sociedad y las variables implicadas, 
la segunda sería el conocimiento social y la última estaba conectada con el grado 
de adecuación del sujeto hacia el medio ambiente. Por lo tanto, se identificó a la 
inteligencia social como un grupo de distintas habilidades y actitudes sociales 
específicas de cada sujeto (Cherniss y Goleman, 2001). 

Posteriormente los estudios se enfocaron tanto en los factores intelectuales 
como los no intelectuales en el ámbito de la inteligencia, por lo que se preocupa-
ron por investigar cómo eran las capacidades de los individuos para actuar, pensar 
y desenvolverse de manera afectiva en el medio ambiente. Por ello, se llegó a la 
conclusión de que eran necesarios los elementos no intelectuales para la admisión 
de la inteligencia en general (Martín, 2012).

Más adelante se creó un test para evaluar la inteligencia social en su dimensión 
conductual, entendida como la capacidad de juzgar a las personas. Asimismo, se 
desarrollaron medidas de afrontamiento social, sin embargo, como era de espe-
rarse, en los dos casos hubo complicaciones para la validación de los criterios. No 
obstante, el test creado fue uno de los primeros avances que se tuvieron para la 
medición de la inteligencia emocional (Kihlstrom & Cantor, 2000).

Años posteriores se publicó un trabajo titulado Estudio de la emoción: desa-
rrollando inteligencia emocional y Autointegración, relacionado con el miedo, el dolor 
y deseo, en donde se explicó el problema entre la razón y la emoción, en donde 
se propone que se integren las emociones y la inteligencia en la educación para 
instruir a los niños respuestas emocionales adecuadas. Payne defendía que la ig-
norancia emocional podía ser destructiva (Fernández, 2013).

Para los años noventa, surge la primera definición al término de inteligencia 
emocional con Salovey y Mayer (1990), quienes la describieron como una manera 
de inteligencia social que engloba la capacidad para controlar las emociones y 
sentimientos tanto propios como de otros, identificarlos y utilizar esa información 
para guiar el pensamiento y las conductas propias.

No es hasta los noventa cuando el término de inteligencia emocional (IE) se 
populariza con Goleman (1995), un psicólogo y escritor estadounidense quien 
publicó su libro sobre inteligencia emocional. En dicha publicación Goleman ex-
plica que la IE es una herramienta que ayuda a todos a interactuar con el entorno, 
dado que, se hacen presentes los sentimientos y emociones, la IE comprende el 
control de las mismas, además, implica autodisciplina, la cual es un factor impor-
tante para una buena la adaptación.

La inteligencia emocional comprende todas aquellas habilidades que actúan 
como motor para motivar y persistir frente a situaciones decepcionantes, también 
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permite controlar los impulsos, regular el humor, y evitar que las emociones nega-
tivas bloqueen la capacidad para pensar con claridad, mostrar empatía y no perder 
la esperanza. Para Goleman las personas que cuentan con inteligencia emocional 
desarrollada son capaces de adecuar sus emociones, de la misma manera, saben 
interpretar y relacionarse sanamente con las emociones de otros individuos (Go-
leman, Davidson, Ekman, Greenberg, Flanagan, Ricard, Tasai, Kusalacitto, Varela, 
Wallace y Jinpa, 2001).

La inteligencia emocional es la habilidad para identificar, entender y controlar 
adecuadamente las emociones propias y de los demás. Desde este punto de vista, 
esta capacidad implica tres procesos: el primero es identificar de manera conscien-
te las emociones para saber qué se siente y ser capaz de expresarlo de forma verbal, 
el segundo considera que se debe de integrar lo que se siente y saber manejar los 
propios cambios, finalmente ser capaz de manejar las emociones tanto de índole 
positivo como negativo (Vivas, Gallego y González, 2007).

La inteligencia emocional es un grupo de capacidades que explican las diferen-
cias individuales, ya que cada individuo tiene un modo distinto para percibir y com-
prender las emociones tanto propias como de los demás. Es decir, es aquella habi-
lidad que permite percibir y expresar con exactitud las emociones, además, permite 
razonar emocionalmente, lo que mantiene un control sobre las emociones propias y 
ajenas y cómo estas afectan al individuo (Ramos, Enríquez y Recondo, 2012).

Otra de las definiciones establecidas para la inteligencia emocional es la capa-
cidad de comprender y conducir las emociones sabiamente, es decir, es la habili-
dad que tienen las personas de tomar a las emociones como guía para utilizarlas 
y dirigirlas hacia los procesamientos de información para modificar la conducta y 
así obtener mejores resultados viéndose reflejados en la misma (Bolaños, Bolaños, 
Gómez y Escobar, 2013).

La definición de inteligencia emocional se caracteriza por las cualidades emo-
cionales que son indispensables o necesarias para alcanzar el éxito, entre las cuales 
establece un grupo de cualidades básicas que todo individuo debería de desarro-
llar, como lo son la empatía, la expresión, la comprensión de los sentimientos, la 
independencia, la capacidad de adaptación y el respeto (Lawrence, 1997).

Inteligencia emocional

El concepto de inteligencia emocional según la revisión de la literatura se debe 
a Salovey y Mayer (1990). Estos autores denominan inteligencia emocional a 
la capacidad para comprender, modular y valorar las propias emociones y de las 
otras personas, ya que estas habilidades son fundamentales para lograr entender y 
adaptarse a los distintos contextos en los que el individuo se relaciona e influyen 
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directamente en el bienestar personal, sin importar que la capacidad cognitiva o el 
rendimiento académico de las personas. 

Apoyando este término, Goleman (1995) lo define como la capacidad de iden-
tificar los propios estados emocionales y los de otros, incluyendo la capacidad para 
manejarlos y controlarlos; así como también, el manejo de las relaciones sociales. 
De igual forma, en su libro indica que la inteligencia emocional incluye un con-
junto de rasgos de la personalidad, de aptitudes motivacionales y/o control de los 
comportamientos en las relaciones sociales. 

Así mismo, Guevara (2011) coincide al exponer la inteligencia emocional 
como la cualidad para distinguir, manejar y entender nuestro sentir y el de las 
personas con las que nos relacionamos, y radica en nuestra motivación. Hace refe-
rencia a que la inteligencia emocional y la capacidad intelectual se diferencian en 
las aptitudes de cada una, y pueden o no estar relacionadas; es decir, las personas 
pueden contar con una elevada inteligencia emocional aunque tengan menos ca-
pacidad intelectual, y viceversa. Por otra parte, Bharwaney (2010), establece que la 
inteligencia emocional representa la aptitud para modular las emociones, enten-
derlas y encontrar posibles soluciones a ellas. 

De la misma forma, se establece la IE como la capacidad de autopercepción 
para predecir los patrones de comportamiento de cada persona, influenciando el 
bienestar físico y psicológico, el bienestar subjetivo, las relaciones interpersonales 
y una buena actuación en los contextos de interacción directa de todo ser humano 
(Bar-On, 2006).

Medidas de la inteligencia emocional

El estudio sobre el manejo y la regulación de las emociones ha traído gran inte-
rés en los últimos años. En síntesis, las primeras investigaciones se centraron en la 
fundamentación teórica del concepto de la inteligencia emocional para posterior-
mente poder desarrollar distintos modelos teóricos en donde se intenta explicar la 
importancia y el funcionamiento que tiene la IE en las vidas de los seres humanos; 
finalmente, se describían las características que una persona emocionalmente inte-
ligente debía de tener. Para ello, surgieron investigaciones de muchos años que iban 
dirigidas a la creación de medidas e instrumentos que pudieran valorar de alguna 
manera la IE de manera confiable (Extremera, Fernández, Mestre y Guil, 2004).

En la década de los noventa en adelante, se intentó establecer los componentes 
de la IE para su medición; sin embargo, seguían careciendo de fiabilidad, por lo 
que se tomaron solo algunos aspectos de la IE de manera aislada para ser valida-
dos, por ejemplo, la percepción emocional, la regulación emocional, la creatividad, 
entre otros (Extremera, Fernández, Mestre y Guil, 2004).
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Uno de los instrumentos creados es la Toronto Alexithymia Scale (TAS-20) de Bagby, 
Parker y Taylor. Esta prueba ofrece un índice general y se compone de tres subescalas: 
la dificultad para identificar sentimientos, la dificultad para describirlos y el pensa-
miento orientado externamente. Además, existe una adaptación al castellano, a pesar 
de que la alexithimia suele ser un elemento relacionado con la IE se ha encontrado 
que existen fuertes relaciones negativas entre ambas (Parker, Taylor y Bagby, 2001).

Otros instrumentos, como el Questionnaire of Emotional Empathy, miden la ca-
pacidad que tienen las personas para ser empáticas con las demás en diferentes 
acontecimientos. Esta escala se conforma por cuatro subescalas, sin embargo, fue 
reemplazada por la prueba Índice de reactividad interpersonal, en donde se valora la 
perspectiva y fantasía, la preocupación empática y la angustia personal (Pers, 2009).

El Emotional Control Questionnaire (Roger y Najarian, 1989) usualmente 
se utiliza para evaluar la capacidad que muestran las personas para controlar sus 
emociones en determinadas circunstancias, por lo que se pueden encontrar subes-
calas de inhibición emocional, control de la agresión, control positivo y ensayo. 
Además, existe una versión en español.

En la actualidad existen dos maneras de medir la IE, la primera es a través de 
pruebas clásicas, es decir, se puede medir con instrumentos basados en cuestionarios 
y autoinformes, que normalmente están compuestos por frases o enunciados cortos 
en donde los sujetos evalúan su IE mediante la propia estimación de sus niveles en 
distintas habilidades emocionales. La segunda, es por medio de las habilidades de 
ejecución, en otras palabras, implica que la persona resuelva ciertos problemas emo-
cionales para que posteriormente sus respuestas sean comparadas con criterios de 
puntuación ya establecidos (Extremera, Fernández, Mestre y Guil, 2004).

Existe una nueva alternativa para medir la IE que se ha estado llevando a cabo 
para evitar sesgos en los resultados, además, es complementaria a las otras ya expues-
tas. En ella, se emplea otro método de evaluación, ya que está basada en la observa-
ción externa, es decir, se le pide a otra persona que dé su criterio y valoración acerca 
un determinado sujeto para así obtener información más precisa y acertada acerca 
de su interacción con el entorno (Extremera, Fernández, Mestre y Guil, 2004).

Regulación emocional y su conceptualización

La regulación emocional es definida como la capacidad de controlar y regir las 
emociones de manera adecuada, es decir, tener la habilidad para para identificar la 
vinculación ente la emoción, la cognición y el comportamiento. Conocer esta rela-
ción permite desarrollar estrategias de afrontamiento adecuadas a la situación, así 
como también favorece el incremento de la capacidad de autogenerar emociones 
positivas (Bisquerra, 2019). 
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Así mismo, Silva (2005) plantea la regulación emocional como toda técnica estra-
tégica implementada para manejo, mantenimiento y/o supresión del estado afec-
tivo ante la parecencia de cualquier situación que afecte el estado emocional de 
la persona. Por lo tanto, la regulación emocional es la habilidad para manejar las 
circunstancias y experiencias de carácter afectivo que dependen de la destreza que 
tengan las personas para diferenciar los estados emocionales y a su vez que sean 
capaces de diferenciarlos entre sí, y también en otras personas. Por lo que, si se 
tiene conocimiento sobre el sentir, es decir, si se conocen y se entienden las emo-
ciones que se experimentan, la persona es capaz de controlar de una mejor forma 
su estado emocional para modular su comportamiento y de esa manera alcanzar 
los objetivos que se ha impuesto. 

Para Charlan (2011) la regulación emocional es un elemento sumamente impor-
tante para las relaciones de los distintos contextos de interacción de la persona, y sobre 
todo en el manejo y equilibrio de las respuestas emocionales. Por lo tanto, la regulación 
emocional se puede percibir como un elemento fundamental para el manejo y control 
de los estados emocionales para lograr mantener un balance respecto a las emociones, 
y así poder lograr sus objetivos. Por ello, los individuos tienden a regular sus emociones 
mediante la práctica y el desarrollo de estrategias que de alguna manera afectan en las 
propias emociones y en las de las demás personas. Este impacto está ligado a las reac-
ciones y acciones que experimentan los sujetos (Campos et al., 2011).

La regulación emocional tiene la finalidad de reducir los factores emocionales 
y a su vez potencializarlos para alcanzar los propósitos personales y sociales, per-
mitiendo la modulación y transformación de las emociones y de las situaciones 
que provocan un impacto emocional. Dicha modificación gira en entorno a las 
necesidades de la persona y de las exigencias que demanda la sociedad, por lo que 
la regulación emocional se puede distinguir sobre los aspectos personales y en 
relación a los factores sociales. (Gómez y Calleja, 2016). 

Los aspectos básicos de regulación emocional se dan mediante la valorización, 
el significado y la percepción que se tenga sobre la emoción, las personas podrían 
predecir y pronosticar las emociones para poder regularlas de la mejor forma po-
sible, además de regular los comportamientos de acercamiento y/o evitación de-
rivados de situaciones afectivas. Esto permite que la persona pueda autorregular 
sus emociones de forma positiva para poder dar soluciones adecuadas y correctas 
sobre su sentir, su pensar y su comportamiento, tratando de encontrar un método 
de apoyo o el apoyo de otras personas, para así poder lograr enfrentarse y regular 
su emoción (Gómez y Calleja, 2016). Para ello, distintos autores proponen aspec-
tos básicos para regular las emociones, los cuales son: 

El primer aspecto se relaciona con la emoción en sí misma con mecanismos de 
autoregulatorios. Este punto se refiere a que no hay manera en que la persona per-
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manezca o sostenga demasiado tiempo la emoción, ya sea esta positiva o negativa, 
debido a que esto podría representar un gran peso cognitivo, como el estrés, que 
puede llevar a presentar algún malestar fisiológico, que de alguna manera puede 
afectar el bienestar personal (Kappas, 2011). 

El segundo aspecto se refiere a la combinación e intensidad de la emoción 
que moviliza y/o paraliza. Este elemento se caracteriza por los comportamientos 
de aproximación y evasión de los estímulos emocionales destinados a provocar la 
transformación de la respuesta emocional, esta puede ser de gran o menor signifi-
cado y modificar la experiencia afectiva (Charland, 2011; Carver y Sheier, 2011).

El tercer aspecto alude a las estratégicas de la regulación emocional. Este úl-
timo aspecto se relaciona con todas aquellas técnicas o comportamientos estra-
tégicos que pueden ayudar a la modulación y modificación de las emociones que 
se lleguen a presentar, ya sea de carácter positivo o negativo (Gross y John, 2003).

Competencias de regulación emocional 

Como se ha mencionado anteriormente las estrategias de regulación emocional repre-
sentan un aspecto fundamental para el bienestar de toda persona, por lo que, a través 
de ella, se puede expresar, manejar y autorregular las emociones. Bisquerra y Pérez 
(2007) describe la competencia emocional como el conjunto de capacidades, aptitudes 
y aprendizajes, que son necesarios para poder comprender, evaluar, modular y expresar 
de forma adecuada los estados emocionales y la emoción en sí misma, así como tam-
bién, son fundamentales para poder desarrollar buenas estrategias de afrontamiento 
para cada una de las múltiples actividades que se llevan a cabo en la vida con eficacia. 

Debido a la importancia de estrategias en la regulación emocional Bisque-
rra (2019) expone cuatro microcompetencias, las cuales son: expresión emocional 
apropiada, regulación de las emociones y los sentimientos, la habilidad de afron-
tamiento y la competencia de autogenerar emociones positivas. El empleo de esas 
cuatro competencias ayuda a expresar y regula nuestros estados emocionales de 
manera adecuada. A continuación, se exponen dichas microcompetencias: 

La primera microcompetencia se refiere a la expresión emocional apropiada, se 
refiere a la capacidad de expresar de manera apropiada la emoción, en el momento 
en que esta impacta en el estado emocional de la persona. Además, esta requiere 
la habilidad de comprensión del propio sentir, así como también, implica la ha-
bilidad de percibir cómo puede influir en la forma en la que exprese la emoción, 
en su sentir, su pensar y su actuar, así como también en las otras personas y en las 
relaciones sociales que pueda tener el sujeto.

La segunda es la regulación de las emociones y los sentimientos, la cual hace 
referencia al reconocimiento y aceptación de los estados emocionales y de los 
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sentimientos que se generan; al aceptar nuestro sentir podemos controlar y sobre-
llevar nuestras emociones positivas y negativas, por ejemplo, mantener la presión 
de cualquier situación que es relevante para poder lograr nuestros propósitos im-
puestos con anterioridad.

La tercera se trata de la capacidad de confortamiento ante situaciones de cual-
quier índole (positivas o negativas), además, es la habilidad para enfrentar los distin-
tos desafíos que se pueden presentar, a través de la organización e implementación 
de técnicas de regulación emocional, que con base en ellas se pueda mejorar y/o 
mantener un buen control la magnitud de la emoción y de la emoción en sí misma. 

La última microcompetencia es la autogeneración de emociones positivas, que 
es la habilidad personal para desarrollar emociones positivas, de manera consciente e 
intencionada, para lograr mantener y conseguir un óptimo bienestar emocional, que 
sea beneficioso para el aumento de la calidad y satisfacción de vida del individuo. 

Las estrategias de regulación emocional tienen la finalidad de obtener el pro-
pósito que se haya autoimpuesto el sujeto, además, de la modulación de la in-
tensidad y el tiempo de la emoción. Esto, para poder cambiar los factores que 
se ven involucrados ante el impacto emocional, como, el sentir, la expresión y la 
conducta, además de las reacciones fisiológicas que se generan en el organismo del 
individuo. Por tanto, esta variable es adaptativa y flexible ante las exigencias y las 
necesidades personales y sociales (Bisquerra, 2019).
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Capítulo II
Resiliencia

Resiliencia y sus aspectos

Etimológicamente hablando la palabra resiliencia, parte de proverbio latino resi-
lio, que tiene como significado regresar o volver atrás y da como resultado aspectos 
positivos ante la presencia de situaciones adversas (Kotliarenco et al., 1997). La 
resiliencia se refiere a la capacidad de superar los aspectos negativos, como lo son 
las amenazas, tensiones y altos niveles de estrés, dándoles un giro positivo, siendo 
capaz de restablecerse y salir victorioso a pesar de lo complicadas y relevantes que 
sean las circunstancias adversas (Rutter, 1985).

Por otro lado, en el Diccionario de la Real Academia de la Lengua Española 
(2014), la palabra resiliencia proviene del inglés y fue adaptada por la psicología, 
de la física y las matemáticas, estas áreas definen a la resiliencia como la habilidad 
de la materia para resistir y restablecer su estado inicial, posterior a ser sometida a 
fuertes impactos de presión que la hayan deformado. El término, al ser adaptado a 
las ciencias sociales, como lo es la psicología, esta le dio un giro hacia el potencial 
humano y detonó su impacto en los años ochenta.

Para Grotberg (1995) la resiliencia es la capacidad para afrontar las situaciones 
complejas e importantes de cualquier índole que se presentan en el transcurso de 
la vida de toda persona, siendo capaz de sobrellevarlas y ser salir fortalecida de 
ellas, de manera que se puede salir victoriosos ante la situación estresante. Siendo 
esta parte esencial del proceso del desarrollo evolutivo de todo ser humano.

Además de los diferentes conceptos mencionados en los cuales describen y utili-
zan el término resiliencia, también se puede comprender como un proceso adaptati-
vo, es decir, como un factor activo que ante situaciones amenazantes, esta favorece e 
implica adaptaciones para sobreponerse y salir de alguna forma con triunfo ante las 
circunstancias adversas durante su desarrollo. Por lo tanto, en la actualidad la resi-
liencia se entiende como un factor multidisciplinario, es decir, abarca varios aspectos 
como características personales y psicosociales, influenciados por los contextos de 
interacción directos de la persona, siendo estos altamente influenciados por la cultura. 
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Así mismo, la resiliencia como la capacidad de seguir reflejándose en un futuro, a 
pesar de las circunstancias inestables y adversas que han sobrellevado a lo largo de 
su vida la persona, así como también las lesiones secundarias que fueron producto 
de las situaciones difíciles (Manciaux et al., 2001).

La resiliencia es la aptitud de afrontamiento que se manifiesta en los seres huma-
nos ante eventos que representan dificultades para ellos, así mismo, alude a la capaci-
dad sobrellevar, recuperarse y ser trasformado de manera positiva por ellas. De igual 
manera, representa un proceso adaptativo, evolutivo y dinámico, en el que el individuo 
sostiene, tolera y se restablece ante la dificultad (Dematteis, Grill y Posada, 2012).

Grotberg (1996) diseñó un modelo de las verbalizaciones resilientes, donde 
identificó características atribuidas actualmente en niños y adultos mediante de-
mostraciones verbales, como: "yo tengo", "yo soy", "yo estoy" y "yo puedo". Estas 
expresiones se agrupan en diversos factores, como la autoestima, la autoconfianza, 
apoyos externos del entorno, entre otros. Su modelo explica que la resiliencia se 
da mediante la correlación de los factores mencionados, agrupados en tres fuentes; 
apoyo familiar-social (yo tengo), fortalezas internas (yo soy y yo estoy), y habilida-
des sociales (yo puedo). Estas fuentes se pueden combinar entre sí, es decir, según 
sea la situación se pueden relacionar uno o más de estos para hacer frente a las 
dificultades, las cuales a continuación se detallan.

La primera agrupación "yo tengo": se refiere a la posibilidad de que el indivi-
duo cuente con personas a su alrededor en las que puede confiar, lo quieran incon-
dicionalmente, personas que le trazan límites para que aprenda a evitar peligros 
o problemas, que le muestran por medio de su conducta la manera correcta de 
proceder, que quieren que aprenda a desenvolverse solo, y que lo ayuden cuando 
está enfermo o en peligro o cuando necesita aprender algo.

La segunda categoría "yo soy", "yo estoy": se trata de la aceptación del yo por 
parte de otras personas, por las que sientan aprecio y cariño, es feliz cuando hace 
algo bueno que beneficia a otras personas y les demuestra su afecto, suele ser res-
petuoso de sí mismo y hacia los demás, es capaz de aprender de lo que se le ense-
ñan, es agradable y comunicativo en ambientes familiares y sociales, está dispuesto 
a responsabilizarse de sus actos y con la esperanza de que todo saldrá bien en el 
futuro, puede reconocer si se siente triste y expresarlo con la seguridad de que se 
le apoyen sus compañeros que lo aprecian.

La tercera fuente "yo puedo": se refiere a hablar sobre las dificultades del indi-
viduo que lo inquieten y de esa manera buscar solución a los problemas, mante-
niendo un control de las ganas de hacer algo arriesgado o indebido, y buscar en el 
momento cuando sienta la necesidad de hablar con alguien que lo ayude cuando 
lo necesite, se equivoque y haga algo que no está bien, sin perder el afecto de los 
demás (Grotberg, 1996).
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Wollin y Wollin, (1993, en Mateu et al., 2009) plantearon siete cualidades indi-
viduales que fomentan la resiliencia en los individuos, las cuales son: introspec-
ción, independencia, la capacidad de relacionarse, iniciativa, humor, creatividad, 
moralidad. A estos factores se le denominaron pilares de resiliencia los cuales son 
cualidades individuales que fomentan la resiliencia en los individuos.

El primer factor se refiere a la introspección, que es el conocimiento que se tiene 
de todos los aspectos (sentimientos, pensamiento y acciones) de sí mismo y de otras 
personas. Al conocerse la persona puede comprender, valorar y juzgar su toma de 
decisiones con base en sus principios y valores, de saber sus actitudes, aptitudes y 
limitaciones, y las capacidades de afrontamiento que se tiene ante las dificultades. 

Seguido de la independencia que refiere a la capacidad para determinar los 
propios límites, y saberlos fijar en la relación entre uno mismo y el contexto pro-
blemático, además, de la capacidad para saber guardar la distancia a nivel emocio-
nal y físico, pero sin alejarse por completo. 

Como tercer pilar se encuentra la capacidad para relacionarse, como se sabe el 
ser humano es sociable por naturaleza, tener la capacidad para establecer buenas 
relaciones sociales y mantenerlas, implica la capacidad para entender los pensa-
mientos y los sentimientos de las otras personas, además de reconocer y solucionar 
los conflictos, y adaptar el trato hacia ellos dependiendo del grupo social.

Seguido de la iniciativa, las personas se exigen y ponen a prueba sus actividades 
y acciones, por lo que hace referencia a la capacidad de responsabilizarse de sus 
problemas y mantener un buen manejo y control de los mismos, es decir, tener la 
capacidad de autorregulación que se refiere al manejo las emociones de manera 
apropiada, para conducirla por buen camino para que exprese correctamente, pro-
piciando la conciencia del propio sentir.

Posteriormente se encuentra el humor, que hace referencia a la capacidad para 
verle el lado positivo de manera divertida o cómica a las dificultades y de los 
pesares propios. Impidiéndole el paso a los pensamientos negativos, aunque sean 
momentáneos, y resistir las adversidades. Este aspecto permite sobrellevar de bue-
na manera los problemas, quitándole relevancia al nivel de tensión, mediante la 
generación de emociones y pensamientos positivos para dar una solución adecua-
da a los problemas.

El siguiente pilar se trata de la creatividad, siendo la capacidad de diseñar, or-
ganizar, belleza y finalidad, ante el adversidad y desorganización que traen consigo 
los eventos negativos, siendo esta la base para poder reflexionar, para desarrollar 
estrategias y llevar a cabo actividades afines del sujeto, en donde pueda expresar su 
sentir dándole a las experiencias un nuevo sentido.

Por último, se encuentra la moralidad. Como el mismo término hace referen-
cia a los valores que están altamente influenciados en el bienestar personal y social, 
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y la capacidad para mantener un compromiso con los valores. Por lo que también, 
refiere a la conciencia moral, la capacidad para modular el comportamiento con 
base en los valores sociales y mediante la comparación de lo que está bien y lo que 
es incorrecto (Wollin y Wollin,1993 en Mateu et al., 2009).

Personalidad resiliente: personalidad resistente 

Kobasa (1982, citado en Peñacoba y Moreno, 1998) establece el concepto de la per-
sonalidad resistente como aquellas personas que hacen frente de manera dinámica 
y comprometida a las dificultades, tienden a ver y percibir las amenazas con poca 
relevancia, dándoles a estas un giro positivo, es decir, suelen ver oportunidades en 
las situaciones adversas, lo que les permite salir adelante y progresar hacia el futuro. 

Las personas resilientes se caracterizan por tener competencia social y esta-
blecer relaciones positivas con otros sujetos, también suelen ser activas, con pen-
samientos, actitudes y comportamientos flexibles y adaptables a cualquier tipo 
de circunstancia y contexto. Por ello, cuentan con la capacidad de estar atentas a 
cualquier tipo de estímulos y responder de la mejor manera a ellos. Al ser personas 
con una alta competencia social, son altamente empáticas (Munist et al., 1998). 
Así mismo, cuentan con la capacidad y habilidad de solucionar los problemas a 
nivel emocional y cognitivo, de tipo personal y social; además poseen una forma 
de pensar reflexiva lo que permite, a su vez, que sus pensamientos sean adaptables 
a cualquier situación y suelen tener juicios e ideas más razonables. 

Actualmente se sigue concibiendo a las personas resilientes como aquellas que 
tienen la mirada hacia el futuro, es decir, que a pesar de las circunstancias adver-
sas que han pasado en su vida, ellos aun así se ven reflejadas en el futuro, esto es 
posible porque cuentan con la capacidad de establecer metas, objetivos y tienen la 
creencia de un futuro mejor. 

La personalidad resiliente es motivada e influenciada por elementos secun-
darios (ambientes familiares y sociales) y en la forma en la que experimenta las 
emociones y cómo percibe esos sentimientos al estar frente a las circunstancias 
que para la persona representan adversidades. Esto habla de un funcionamiento 
dinámico de la personalidad resistente (Gonzáles y Valdez, 2011).

Asimismo, la personalidad es conjunto de características innatas o adquiridas 
por el individuo lo que determina su pensamiento y, por ende, comportamiento. 
Esta está altamente influenciada por la cultura, el contexto familiar y social donde 
se relaciona e interacciona la persona, además de los factores relacionados con la 
genética y el nivel socioeconómico al que pertenece el individuo. Por lo tanto, la 
personalidad resistente es definida como el conjunto de actitudes, actos y com-
portamientos que colaboran para darle un giro positivo a las situaciones difíciles, 
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es decir, que a pesar de las complicaciones poder ver las oportunidades y a su vez 
enfocarse en ellas para potencializarlas, y de esa forma se logre salir con éxito ante 
la adversidad (Maddi, 2002 y Khoshaba, 2005, en Piug y Rubio, 2011). Por ello, 
las personas resistentes son conscientes y confiadas de que cuentan con las capa-
cidades, las habilidades y los conocimientos necesarios para poder darle solución 
alguna a sus problemas, de manera que salgan victoriosos y triunfantes de ellos. 
También se caracterizan por tener tenacidad, persistencias y expectativas puestas 
en el éxito futuro.

Según Bonnano (2004) la personalidad resistente puede ser el sentido hacia 
la resiliencia y la autorrealización a pesar de las circunstancias estresantes que se 
llevan a presentar en el transcurso de la vida de cada persona. 

Sielbert (2007) plantea cinco características de las personas resistentes, las cua-
les son: tienen un buen control y regulación de sus emociones, son personas que se 
adaptan con facilidad a cualquier contexto, tienen su sentido de superación, lo que 
hace que salgan con éxito no importa la situación; tienen una buena expectativa y 
confianza en ellos mismos, además, tratan de ver aspectos positivos en las circuns-
tancias difíciles y mantienen una buena actitud y optimismo ante tales eventos. 

Resiliencia en el ámbito educativo

Las instituciones educativas están siendo expuestas a relacionarse con las exigencias 
y necesidades sociales, por lo que se ven comprometidas a que los aprendizajes y 
conocimientos escolares deben tener diversos aspectos para que sean significativos, 
y deben estar guiados hacia la enseñanza del pensamiento reflexivo y razonable, en 
vez de solo transferir los contenidos de los aprendizajes, esto permite que los estu-
diantes tengan una preparación integral. Las instituciones educativas representan 
y tienen un papel muy importante en el desarrollo académico, personal y social de 
cada estudiante, siendo así, las escuelas de cualquier ámbito educativo son suma-
mente importantes e influyentes en el desarrollo de la resiliencia de los estudiantes.

Debido a que el contexto educativo cada día pone a prueba las distintas capa-
cidades y habilidades a nivel cognoscitivo y emocional de los educandos, también 
representa retos constantes en los aprendizajes, la comunicación en general y rela-
ciones sociales, por esto, permite que los estudiantes puedan crear relaciones posi-
tivas que como bien sabemos de alguna forma estas ayudan a superar situaciones y 
experiencias que representen estrés o dificultades en los ambientes de interacción 
social extraescolares (Uriarte, 2006).

Como se ha mencionado con anterioridad la resiliencia es la capacidad adap-
tativa de sobrellevar y enfrentar con éxito y salir fortalecido de las experiencias y 
situaciones adversas. En el ámbito académico la resiliencia fue definida por Coro-
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nado-Hijón (2016) como la “capacidad de recuperarse y sobreponerse con éxito a 
los factores de riesgo de dificultades en el aprendizaje”. 

Del mismo modo, Waxman, Gray y Padrón (2003) definieron la resiliencia 
educativa como el desarrollo que se estimula e impulsa mediante factores que 
logran impactar de manera positiva en el desenvolvimiento educativo de los alum-
nos. Estos factores son características a nivel personal, como lo es la autonomía, 
la capacidad para afrontar y dar solución a situaciones de cualquier índole, a estos 
factores denominados como defensores de las situaciones, protectores las condi-
ciones, oportunidades y de ayuda, que benefician en el crecimiento de los estu-
diantes y se esfuerzan el disminuir las situaciones poco favorables (Benard, 2004). 
Asimismo, la familia y la institución educativa se consideran elementos primor-
diales para el desarrollo de la resiliencia en los estudiantes, ya que los contextos 
de interacción con ambientes agradables, afectuosos y confortables permiten a los 
alumnos relacionarse con sus iguales de manera positiva, lo que permite reforzar y 
potencializar las capacidades, habilidades y las fortalezas de cada individuo, lo que 
lleva a desarrollar y fomentar un desarrollo integral en los estudiantes. 
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Capítulo III
Satisfacción vital

Conceptualización de satisfacción vital

La satisfacción vital se refiere a la valorización de los aspectos personales, en com-
paración de las metas y objetivos que se ha impuesto el individuo, a su vez, la 
satisfacción con la vida es un elemento de carácter cognitivo del bienestar subje-
tivo (Díaz y Sánchez, 2001). Así mismo, la satisfacción vital se establece como la 
evaluación que llevan a cabo las personas sobre los aspectos relevantes de su vida, 
tomando en cuenta elementos y comparándolos a las aspiraciones y/u objetivos 
que ha obtenido y los que previamente se ha planteado alcanzar (Diener, 2006).

Murrillo y Melero (2012) definen la satisfacción con la vida como un ele-
mento clave del bienestar subjetivo, este representa el lado emocional de aspectos 
afectivos positivos y negativos que la persona ha experimentado en el trascurso de 
su vida. La satisfacción vital es un constructor de carácter cognitivo, ya que la per-
sona hace la valorización de su vida, a través de aspectos propios que ella misma 
se ha impuesto como criterios que desea cumplir y los resultados que ha obtenido 
de ellos en su vida. 

Díaz y Sánchez (2001) tienen en cuenta a la satisfacción con la vida como un 
elemento de índole cognitivo del bienestar subjetivo, por lo denominan como el ni-
vel de valorización que representa la calidad de su vida de concordancia con aspectos 
positivos, es decir, cuanto le agrada a la persona la vida que actualmente tiene y lleva. 

Para Extremera, Durán y Rey (2005) la satisfacción vital indica que las per-
sonas incluyen en su valorización factores materiales que han obtenido (ganado 
y/o comprados), además de la estabilidad de aspectos positivos y negativos, y ha-
ciendo comparaciones y evaluaciones cognitivas y afectivas de los criterios pro-
pios impuestos, que dan como resultado la percepción que tienen de su calidad y 
satisfacción de vida. La evaluación subjetiva que es manifestada por la persona de 
manera verbal, ya que esta es la única que tiene la noción de la circunstancia, por 
lo tanto, es la única que conoce su estimación de su propia satisfacción con la vida 
(Castellón et al., 2004). 
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Conceptos ligados a satisfacción vital

Uno de los conceptos es el bienestar subjetivo y podría definirse como la valoriza-
ción que los individuos llevan a cabo de sus vidas, que contiene dos dimensiones 
o dos constructos diferentes entre sí, pero con una alta relación entre ellos. El 
primer constructo es de carácter cognitivo, como ya se expuso anteriormente se 
refiere a la satisfacción con la vida. El segundo constructo es de carácter afectivo, 
lo que quiere decir que está altamente vinculado con las emociones, ya sean estas 
positivas o negativas, además de la frecuencia e intensidad en que se producen 
las mismas. A través de estas dos dimensiones la persona genera una estimación 
respecto a sus vivencias de cualquier índole (Díaz, 2001). 

Así mismo, el bienestar subjetivo cuenta con dos elementos: emocional, tam-
bién se le conoce como afectivo o felicidad, este elemento involucra el dominio o 
el control de los aspectos afectivos positivos sobre los negativos, es decir, las expe-
riencias positivas siempre se sobreponen a las negativas, teniendo un control sobre 
ellas; y el segundo elemento es de carácter cognitivo, que hace referencia sobre 
los pensamientos, también se puede refiere como satisfacción con la vida (Diener, 
Suh, Lucas y Smith, 1999). 

Otro autor que afirma que la evaluación o medición del bienestar subjetivo 
solo puede conocerse a través del cuestionamiento directo hacia la persona, por lo 
que es de poca relevancia hablar y conocer del bienestar de una persona solo por 
sus pertenencias y su comportamiento no verbal. Asimismo, plantea dos factores 
para la evaluación del bienestar subjetivo, estos son mediante la cognición (satis-
facción con la vida), que hace referencia a la percepción de las diferentes expecta-
tivas propias (Veenhoven, 1984).

Otro concepto ligado a la satisfacción vital es el de "calidad de vida", ya que 
la Organización Mundial de la Salud (1996) plantea la calidad de vida como la 
percepción que cada persona tiene respecto a su situación de vida, con respecto a 
los contextos de interacción que están dentro de su cultura, además de los valores 
con los que vive, en conexión con sus propósitos, aspiraciones, expectativas y sus 
angustias. Este concepto está altamente influido por el bienestar físico y mental 
del individuo, así como también las relaciones sociales. 

Ardila (2013), define la calidad de vida como un estado de satisfacción glo-
bal, procedente de las ejecuciones de las competencias de cada persona; incluye 
aspectos subjetivos y objetivos; el primer aspecto se refiere al bienestar general de 
la persona (fisiológico, mental y social), abarca aspectos subjetivos como la intimi-
dad, la expresión emocional y el estado de salud objetivo. 

Los aspectos objetivos son aquellos que representan un bienestar material, re-
laciones agradables al contexto físico y social, y también abarca la salud objetiva. 
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La calidad de vida es multidimensional en los que influyen los factores del bienes-
tar personal y las normas de las organizaciones sociales, estos factores pueden ser 
tangibles (materiales) o no, objetivos y subjetivos, personales o grupales, determi-
nados por la cultura (Quintero, 1992; citado en Ardila, 2003).

Este concepto va más allá del querer ser feliz y de las consideraciones per-
sonales para lograrlo, es inevitable no pensar en bienestar al hablar de la calidad 
de vida, que representa aspectos subjetivos que están vinculados a la felicidad. 
Por lo tanto, estos conceptos están relacionados con la calidad de vida, donde se 
incorporan aspectos objetivos, como la economía y los factores subjetivos, como 
la autopercepción del bienestar. Al incluir estos aspectos el concepto toma un 
carácter integral, debido a que se ven involucrados elementos materiales que son 
necesarios para la existencia y la supervivencia de las personas, y las experiencias 
que se despliegan de dichos elementos, esto representa condiciones objetivas en 
las que las personas desarrollan su vida y la evaluación de esas condiciones en otros 
individuos (Lora, 2008). 

Recursos condicionantes para la satisfacción vital 

La satisfacción con la vida depende de diversos aspectos como la economía, la 
personalidad, la salud, y las relaciones sociales, que tienden a ser determinantes 
para la satisfacción vital de cada persona. Estos aspectos condicionan las percep-
ciones subjetivas referentes a la satisfacción vital. A continuación, se expondrán 
los elementos determinantes para la satisfacción con la vida.

El recurso económico se considera un factor de carácter monetario en cierta 
medida es esencial para la satisfacción con la vida, pero al analizar su relevan-
cia Sen (1999) señala en su estudio económico de las conductas de las personas, 
estos crean una percepción de su satisfacción con la vida en cuanto al aprecio y 
contabilizando su bienes y servicios. Los ingresos económicos no causan efectos 
relevantes en el nivel de satisfacción con la vida de las personas, aunque se asocian 
con el valor de los ingresos para satisfacer las necesidades básicas, a través de la ob-
tención de medios y no lo que estos podrían proporcionarle (Diener et al., 1999). 

Por lo tanto, los sujetos perciben solamente los recursos objetivos, como los que 
representan algún valor o importe monetario para complacer sus necesidades bási-
cas; además, suelen adaptarse a ellas, lo que los alienta a buscar y mantener satis-
fecho este recurso. Asimismo, el individuo suele ver los ingresos económicos como 
recompensas por sus acciones y actividades realizadas (Ferrer y Van Praag, 2008).

Los recursos económicos representan a las cuestiones económicas y a la satis-
facción de vida, por lo que manifiestan una relación entre ambos (capital econó-
mico y satisfacción), no obstante, la relación no es relevante (Salinas et al., 2010). 
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Es decir, es un factor importante, puede tener efecto positivo como negativo sobre 
la satisfacción vital de las personas. 

Otro recurso es el estado de salud, cuando se escucha el término salud, el 
primer pensamiento que se tiene está relacionado con los aspectos fisiológicos de 
organismo de la persona, dejando de lado muchas veces los aspectos psicológicos, 
que tienen la misma relevancia que los aspectos físicos, estos se asocian entre sí, es 
decir, ambos factores pueden provocarse alguna alteración entre ellos. La Organi-
zación Mundial de la Salud (1948) define la salud como “un estado de completo 
bienestar físico, mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o en-
fermedades”. Por lo tanto, la salud es un factor determinante para las capacidades 
cognitivas, conductuales y sociales para cualquier ser humano. 

La salud es fundamental para el bienestar personal, teniendo una estrecha vin-
culación con la satisfacción con la vida. La alteración de esta variable puede afectar 
circunstancialmente la percepción del individuo respecto a la calidad de vida, ya 
que la presencia de alguna enfermedad representa incrementos, como, los ingresos 
económicos, la perdida de relaciones sociales, el incremento de emociones nega-
tivas o positivas, entre otros; que tienen efecto en nuestro bienestar. Por tanto, la 
ausencia de la salud representa un impedimento para la valorización subjetiva 
(felicidad) o de la satisfacción con la vida (Orozco, 2014). 

También se tiene que tomar en cuenta el recurso de la personalidad, ya que es 
un factor que propicia los aspectos subjetivos (la felicidad, la motivación, etc.) y los 
objetivos (trabajo, dinero, cosas materiales, entre otros). Por lo tanto, se considera 
a la personalidad como uno de los determinantes más relevantes e influyentes en 
la percepción y valorización del bienestar subjetivo de la persona, es decir, en la 
felicidad de la misma ante la vida, lo que generará una buena satisfacción con la 
vida en todo ser humano (Diener et al., 1999).

Los componentes subjetivos tienen un alto impacto en la personalidad, como 
en la autoestima, la capacidad para establecer relaciones sociales, la motivación y 
el optimismo se asocian a rasgos de la personalidad, pero también se encuentran 
asociados con el bienestar personal (Vitterso, 2001). Este punto tiene conexión 
con uno de los componentes de la inteligencia emocional, que consiste en autoge-
nerarse emociones positivas que propicien alcanzar las metas propias. 

Por lo tanto, las actitudes positivas, las motivaciones y expectativas propias inter-
fieren en el camino a alcanzar los objetivos y nos llevan a diferentes escenarios, per-
mitiendo tener una buena evaluación de la calidad de vida, por ende, una percepción 
positiva que se relaciona con un alto nivel de satisfacción personal. Otro aspecto 
relevante único en la personalidad de cada sujeto son los valores, estos influyen en la 
manera de pensar y actuar. Estos propician y permiten crear actitudes adecuadas, en 
función a la capacidad de autorregulación de la personalidad (Orozco, 2014).
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Por último, la literatura señala a los recursos sociales como pieza clave para el 
bienestar personal, de modo que es un elemento condicionante de la satisfacción 
vital de la persona y los grupos. La vida de la persona siempre gira en torno a las 
relaciones sociales, desde que este nace, vive y hasta que muere, permanecen acti-
vas. Park y Peter (2003) coincidieran esta variable como la más importante de la 
satisfacción de vida y del bienestar personal. 

Las relaciones interpersonales positivas intervienen en el bienestar del ser hu-
mano, debido a que a través de ellas se puede conocer y diferenciar la percepción 
que la persona tiene de sí misma, las de los otros y la percepción que los demás 
tienen hacia ella. Al tener relaciones positivas se considera que las personas expe-
rimentan sentimientos de integración y apoyo positivo, generando en ella satisfac-
ción con sus relaciones sociales (Kern, Waters, Adler y White, 2015). 

Las relaciones benefician el desarrollo de las capacidades, habilidades y com-
petencias personales, a su vez, proporcionando apoyo subjetivo y objetivo ante 
circunstancias adversas y proporcionan conocimiento ante la competencia social 
(Lacunza y Contini, 2016). Por tanto, las relaciones interpersonales aportan mu-
chos beneficios para el bienestar de cada persona.





ANSIEDAD: CARACTERÍSTICAS Y PATOLOGÍA 45

Capítulo IV
Ansiedad: características y patología 

Ansiedad

El término ansiedad, para el Diccionario de la Real Academia Española, se ori-
gina a partir de la palabra en latín anxietas, que hace referencia a un estado don-
de el organismo siente agitación, inquietud en el estado de ánimo o sensaciones 
desagradables. Lo cual, supone una emoción complicada que ocasiona tensión 
emocional y sintomatología somática (Ayuso, 1988; Bulbena, 1986). 

Para Sierra, Ortega y Zubeidat (2003) la ansiedad es una combinación de 
distintos factores, tanto físicos como mentales que no se pueden atribuir a ame-
nazas reales, más bien, se presentan en forma de crisis o como un estado difuso 
y perdurable que pueden llegar a ocasionar pánico en las personas. Además, hay 
elementos que pueden estar presentes durante esos estados, tales como sintoma-
tología obsesiva o de histeria.

El vocablo de ansiedad puede representar varias cosas, que van desde un sen-
timiento transitorio de tensión hasta un estado de sufrimiento constante, que es 
cuando se convierte en un trastorno que debe ser tratado a detalle por especialis-
tas. No obstante, en la actualidad es un fenómeno considerado normal que puede 
llevar al conocimiento del propio ser, que pone en acción los recursos defensivos 
de las personas y llega a impulsar el desarrollo de la personalidad (Reyes, 2005).

La ansiedad puede entenderse como una antelación de un daño o de futuras 
adversidades, seguidas de un sentimiento desagradable, así como de síntomas so-
máticos. La anticipación de daño puede ser tanto de manera interna como exter-
na, ya que es una señal de advertencia que permite el establecimiento de medidas 
necesarias para confrontar situaciones de amenazas (Guías de práctica clínica en 
el sns ministerio de sanidad y consumo, 2006).

Por su parte, Amaro (2007) define a la ansiedad como una emoción normal 
que surge en las personas como una señal de alerta para comunicar algún tipo de 
peligro o adversidad. Sin embargo, en ocasiones ese sistema de alertas puede estar 
trastornado y ser excesivo, apareciendo en circunstancias en las que no se debería 
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estar a la defensiva, es ahí cuando deja de ser una emoción y se convierte en un 
trastorno psicológico.

Rojas (2014) define la ansiedad como una emoción negativa que se produce 
en consecuencia de una vivencia de miedo ante algo que no es claro o que es des-
conocido, además, se crea por pensamientos negativos que la persona va ideando, 
es decir, la ansiedad es un temor subjetivo que carece de validez ya que aparente-
mente se produce de la nada.

La Guía práctica clínica (2010) considera a la ansiedad como una patología por 
sus manifestaciones irracionales ya que la duración de sus síntomas es injustificable 
y excesiva, por lo tanto, la persona que la posee en gran medida tiende a tener efectos 
negativos tanto en su cognición como en sus estados afectivos. Por ello, es impor-
tante identificar algunas de las manifestaciones que provoca, lo cual, definirá si solo 
es tomada por un rasgo o estado, o bien, si es una patología.

Las sensaciones somáticas pueden generar reacciones físicas como lo son: au-
mento de tensión muscular, mareos, sensación de “cabeza vacía”, sudoración, hi-
perreflexia, fluctuaciones de la presión arterial, palpitaciones, midriasis, síncope, 
taquicardia, parestesias, temblor, molestias digestivas y urgencias urinarias. Por 
otro lado, las reacciones psicológicas que se pueden generar son: intranquilidad, 
inquietud, nerviosismo, preocupación excesiva y desproporcionada, miedos irra-
cionales, ideas catastróficas, deseos de huir, temor a perder la razón y el control, así 
como sensación de muerte inminente (Guía práctica clínica, 2010).

Características de ansiedad normal y ansiedad patológica

La ansiedad, como un estado o rasgo, es normal frente a diversas situaciones que se 
viven diariamente. Las exigencias que se tienen día a día dan origen a la sintoma-
tología propia de la ansiedad, sin embargo, existe un límite y cuando los malestares 
sobrepasan el control que la persona tiene de sí misma se convierte en ansiedad 
patológica, por lo que se vuelve indispensable consultar a un profesional de la salud 
(Guía práctica clínica en el SNS Ministerio de Sanidad y Consumo, 2008).

Según la American Psychiatric Associaton (1994), las características generales 
para la ansiedad normal son: sintomatología o episodios poco frecuentes de intensi-
dad leve o media y con una duración limitada, asimismo, el estímulo estresante que 
hace que se presente es de acuerdo a una reacción esperable y común, por lo que el 
grado de sufrimiento es limitado y transitorio, además su estado de interferencia es 
ausente o ligero en la vida de la persona. Por otro lado, una persona con ansiedad 
patológica presenta episodios repetidos de intensidad alta y de duración prolongada, 
causando una reacción desproporcionada con un grado de sufrimiento alto y dura-
dero y con un grado de interferencia profundo en la vida del sujeto. 
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La ansiedad normal se presenta cuando surge como ayuda para resolver un conflicto, 
por lo tanto, hasta cierto punto es sana, ya que no ocasiona una consecuencia nega-
tiva en la vida de la persona. Normalmente, se manifiesta como resultado del miedo 
a lo desconocido. Por el contrario, la ansiedad patológica no permite que los nuevos 
problemas se resuelvan, además, suele aparecer en una circunstancia inadecuada, por 
lo que el pensamiento tiende a estar distorsionado (García, 2013).
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Capítulo V
Resultados de investigaciones

Cazalla y Molero (2014) realizaron un estudio con el objetivo de conocer las pun-
tuaciones de inteligencia emocional percibida, ansiedad y efectos de los partici-
pantes. La investigación fue de tipo descriptiva realizada con 325 estudiantes de 
licenciatura en pedagogía de la universidad de Jaén en España. Se utilizó un cues-
tionario sociodemográfico, el Trait Meta-Mood Scale 24 versión en español y el 
cuestionario STAI de ansiedad estado-rasgo versión española y la escala PANAS 
de afectos positivos y negativos. Los resultados indicaron que no existen diferen-
cias significativas respecto a variables de género, pero se destaca que las mujeres 
tienen mejor puntuación en percepción y en comprensión, mientras que los hom-
bres puntúan mejor en regulación emocional y se pudo encontrar diferencias esta-
dísticamente significativas en la dimensión ansiedad estado.

Barraza, Muñoz y Behrens (2017), a través de un estudio de diseño experimental 
de carácter correlacional, determinaron el grado de relación entre las ramas de la 
inteligencia emocional auto percibida, los síntomas depresivos-ansiosos y el estrés, 
en estudiantes universitarios de primer año de medicina. Se contó con un total de 
106 participantes. Se les aplicó el Trait Meta-Mood Scale versión en español por 
Fernández, Extremera y Ramos (2004), y la escala de depresión, ansiedad y estrés 
versión española. Los resultados arrojaron que, entre un 37% a un 45% de la muestra 
se ubican en niveles patológicos donde las medias se sitúan al límite de la normali-
dad, además de una relación significativa con los síntomas de las distintas ramas de 
inteligencia emocional, lo cual permite afirmar la hipótesis referida a que una ade-
cuada percepción de inteligencia emocional pudiera actuar como un factor protector 
de la carga emocional negativa en estudiantes del área de salud.

Por otro lado, Rodríguez y Suárez (2012) realizaron una investigación de tipo 
descriptivo en donde identificaron la relación entre la inteligencia emocional per-
cibida, depresión y rendimiento académico en estudiantes de psicología de Santa 
Marta, con una muestra de 76 participantes de 16 a 35 años. Se aplicaron dos ins-
trumentos de medición el Trait Meta-Mood Scale 25 versión en español de Fer-
nández, Extremera y Ramos (2004) y la escala de depresión de Beck, asimismo, 
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para la obtención de los promedios académicos se utilizaron los que proporciona 
la institución educativa. Los resultados evidenciaron que la reparación emocional 
demuestra que, entre mejor se encuentre la habilidad de la persona para recuperar-
se y reparar sus emociones, menor será el nivel de depresión. Finalmente, el rendi-
miento académico no se relaciona con ninguna habilidad emocional, mientras que 
los niveles de depresión sí se relacionan con el rendimiento académico.

Guerra, Prieto, García, Díaz, Viera y Piloto (2015) realizaron un estudio de tipo 
descriptivo, con el fin de determinar en qué grado los diferentes factores de la inte-
ligencia emocional son importantes para el buen rendimiento académico en estu-
diantes de las ciencias médicas. Contaron con la participación de 150 estudiantes. Se 
administró la escala de autoinforme Trait Meta-Mood Scale 24 adaptada al caste-
llano y el test de matrices progresivas de Raven. Asimismo, se emplearon el número 
de asignaturas aprobadas en exámenes ordinarios y el promedio. En los resultados 
se observó que los alumnos con niveles de inteligencia emocional altos tienen mejor 
rendimiento académico, por el contrario, en aquellos con coeficiente emocional bajo 
se observó una tendencia a resultados académicos negativos; por lo que no se eviden-
ció esta asociación en cuanto a los niveles de cociente intelectual y emocional.

Buenrostro, Valadez, Soltero, Nava, Zambrano, y García (2011) evaluaron la 
relación entre la inteligencia emocional y el rendimiento académico en adoles-
centes de primer año de secundaria. Emplearon una investigación tipo descripti-
va-correlacional. Se utilizaron dos maneras de recabar datos, el inventario de in-
teligencia emocional versión para jóvenes, el Trait Meta-Mood Scale 24 adaptado 
al castellano por Fernández y otros (2004) y el promedio de calificaciones de los 
alumnos. Los resultados mostraron diferencias significativas entre los niveles de 
rendimiento académico y las variables de relaciones interpersonales, manejo del 
estrés, adaptabilidad e inteligencia total y en las variables del TMMS-24: percep-
ción y regulación, donde los alumnos con rendimiento académico alto obtuvieron 
mayores puntajes en inteligencia emocional.

Ferragut y Fierro (2012) realizaron una investigación para analizar de la rela-
ción entre la inteligencia emocional, el bienestar personal y su posible predicción 
con el rendimiento académico. El estudio fue tipo descriptivo-correlacional. Se 
aplicó el Trait Meta-Mood Scale versión en español por Fernández, Extremera 
y Ramos (2004), la Escala Eudemon de Bienestar Personal y se utilizó un ítem 
único de felicidad. Como indicador del rendimiento académico se registró la nota 
media obtenida de todas las asignaturas evaluadas, asimismo, como indicador del 
comportamiento escolar, los profesores de cada asignatura registraron la actitud 
de cada alumno como buena, normal o mala. Los resultados obtenidos indicaron 
relación entre bienestar e inteligencia emocional y la importancia de estos cons-
tructos psicológicos para obtener el logro académico.
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Domínguez-Alonso, Domínguez-Rodríguez, López y Rodríguez (2016) realiza-
ron una investigación con el objetivo de conocer el nivel motivacional y de inteli-
gencia emocional en alumnos de secundaria, así como la relación existente entre 
ambas variables. La investigación fue de tipo descriptiva, en donde participaron 
500 alumnos de centro públicos de Galicia. Los intrumentos aplicados fueron el 
cuestionario de motivación y estrategias de aprendizaje y la versión en español de 
Trait Meta-Mood Scale, por Fernández, Extremera y Ramos (2004). De acuerdo 
con los resultados obtenidos se observó que los estudiantes informan que la va-
riable motivacional de mayor valor es la creencia de control y autoeficacia para el 
aprendizaje. Por el contrario, las variables motivacionales de menor valor son la 
valoración de la tarea y la orientación a metas extrínsecas. Asimismo, se observa 
que todas las correlaciones fueron positivas y significativas.

Veytia, Fajardo, Guadarrama, y Escutia (2016), realizaron un estudio con el fin 
de identificar la relación de la inteligencia emocional con los síntomas de depre-
sión. La investigación fue de tipo descriptivo-correlacional, con una muestra de 419 
estudiantes de 15 a 19 años. Para la recolección de datos se utilizaron la escala de 
depresión del centro de estudios epidemiológicos en su versión en español y el Trait 
Meta-Mood Scale, versión en español por Fernández, Extremera y Ramos (2004). 
De acuerdo con los datos obtenidos se observó que en la muestra total existen di-
ferencias estadísticamente significativas en la depresión y en el factor de atención 
siendo mayor en las mujeres. Con respecto a los factores de inteligencia emocional 
tanto hombres como mujeres deben mejorar su atención, claridad y reparación.

Por su parte, Ferres, Berrocal y Jiménez (2018) realizaron una investigación 
de tipo descriptiva-correlacional, con el fin de comprobar si existe relación entre 
variables del contexto y la inteligencia emocional, entendiendo por factores con-
textuales la estructura y el clima familiar, el origen social y el medio sociocultural 
y el lugar de residencia de estos sujetos. La muestra estuvo compuesta por 230 
participantes del nivel educación básica. Para la obtención de datos se utilizó un 
cuestionario sociodemográfico en conjunto con la escala del clima familiar. Los 
resultados indicaron que tanto la situación económica, los recursos o materiales 
escolares como los libros disponibles en el hogar son variables relacionadas con la 
inteligencia emocional de los discentes.

Existen otros estudios que miden la ansiedad con diferentes variables, como el 
de Martínez (2018) que investigó sobre la correlación que existe entre depresión, 
ansiedad, distorsión cognitiva y hábitos de vida. Cardona, Pérez, Rivera, Gómez, 
y Reyes (2015), llevaron a cabo una investigación con el objetivo de determinar 
la prevalencia de ansiedad en estudiantes de una universidad privada de Mede-
llín y su asociación con aspectos sociodemográficos y académicos. La muestra 
estuvo compuesta por 200 estudiantes. La investigación fue de tipo descriptivo. 
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Se utilizaron dos maneras para recolectar datos, la escala de Zung, validada para 
Colombia y para los datos sociodemográficos se usó una encuesta estructurada 
con preguntas dicótomas y politómicas, para la cual se realizó una prueba piloto. 
De acuerdo con los resultados obtenidos se puede observar que la prevalencia 
de ansiedad fue de 58%, con un 55% en grado leve, por otra parte, los de menor 
correlación fueron la percepción de bienestar, dolor y sensación de manos secas y 
calientes. La prevalencia de ansiedad presentó una distribución estadísticamente 
igual según el sexo y el grupo etario. 

Dávila, Ruiz, Moncada, y Gallardo (2011) llevaron a cabo una investigación 
para describir las variables ansiedad, depresión y apoyo social percibido en estu-
diantes de odontología de la universidad de Chile, en dos momentos del semestre 
académico y comprobar si con las exigencias curriculares de esta carrera aumentan 
sus niveles de ansiedad y depresión. Se contó con una muestra de 440 alumnos 
entre 18 y 31 años de edad. Para recolectar los datos se administraron los cues-
tionarios de University Functional Social Support, en su versión española y el 
cuestionario Duke University Functional. De acuerdo con los datos obtenidos se 
puede observar que el nivel de depresión informado en la primera evaluación fue 
de 7,8%, mientras que en el segundo momento fue de 9,9% lo que muestra un 
incremento en el porcentaje de casos en ambas variables.

Atehortúa (2015) realizó una investigación con el objetivo de medir el nivel de 
ansiedad de los estudiantes de primer semestre, del programa de psicología de la 
universidad de Antioquia, sede norte. La investigación fue de tipo descriptiva, con-
formada por una muestra de 23 estudiantes de primer semestre de Psicología, a los 
cuales se les aplicó el inventario de ansiedad rasgo-estado. Los resultados obtenidos 
muestran que la confiabilidad del total de ítems del test es baja, lo cual indica que 
los resultados de la investigación son poco confiables, y por ende se recomienda, para 
futuras investigaciones sobre el tema, ampliar el número de la muestra. Sin embargo, 
se evidenció que los estudiantes de menor edad, es decir, entre los 17 y 18 años, pre-
sentan un grado mayor de ansiedad que los estudiantes de mayor edad.

Cabeza, Llumiquinga, Capotes y Vaca (2018) llevaron a cabo una investiga-
ción para analizar los niveles de ansiedad presentados por estudiantes de primer y 
octavo nivel de la carrera en Ciencias de la actividad física, deportes y recreación, 
de la Universidad de las Fuerzas Armadas, ubicada en la República de Ecuador. 
La investigación fue descriptiva, contando con 41 alumnos de muestra. Se aplicó 
el inventario de situaciones y respuestas de ansiedad, y para el análisis de los datos 
se utilizó el instrumento de medición estadístico editor de datos SPSS. Los datos 
obtenidos no muestran diferencias significativas en los índices de ansiedad cog-
nitiva, aunque los rangos promedios del grupo perteneciente al octavo semestre 
fueron mayores que el grupo del primer semestre.
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Villanueva y Ugarte (2017) realizaron una investigación con el propósito de de-
terminar la relación entre los niveles de ansiedad y las categorías de la calidad de 
vida de los jóvenes estudiantes de una universidad privada de Arequipa. El diseño 
de la investigación fue no experimental, correlacional. La muestra estaba com-
puesta por 448 jóvenes de 20 a 24 años de edad. Para la obtención de datos se uti-
lizó la escala de autoevaluación de ansiedad de Zung y la escala de calidad de vida. 
Los resultados mostraron que un 55.36% de los jóvenes no presenta ansiedad, 
asimismo un 33.48% manifiesta una ansiedad mínima a moderada. Los niveles 
altos representan un porcentaje mínimo de la muestra. Estos datos indican que los 
jóvenes de nuestro estudio tienen una reacción adaptativa frente a las situaciones 
que perciben como amenazantes.

Castillo, Chacón y Díaz (2016) realizaron un estudio para determinar los nive-
les de ansiedad e identificar las fuentes generadoras de estrés académico existente 
entre los estudiantes de segundo año de Enfermería y Tecnología Médica, de la 
facultad de Medicina, de la universidad de Chile, con una muestra compuesta por 
173 estudiantes. La investigación fue de tipo descriptivo con corte transversal. A 
los estudiantes se les aplicó el cuestionario de ansiedad estado-rasgo y el inven-
tario de estrés académico. Los resultados obtenidos muestran que entre el 80 y el 
90% de los estudiantes de ambas escuelas se ubicaron en los niveles de ansiedad 
leve y moderada. También se encontraron 4 fuentes de estrés significativas para los 
estudiantes las cuales fueron la sobrecarga académica, la realización de un examen, 
la tarea de estudio y el trabajar en grupo.

Sosa (2014) llevó a cabo una investigación de diseño cuasiexperimental con 
el fin de analizar los niveles de autoconcepto, las competencias emocionales y el 
nivel de ansiedad en adolescentes de una población en España para determinar 
la eficacia de un programa de inteligencia emocional. El estudio estuvo formado 
por un total de 402 alumnos. Los resultados obtenidos indicaron que hubo valores 
superiores en la dimensión física tanto en el pre-test, como en el post-test. En 
ansiedad, los niveles de estado superan a los de rasgo en ambos grupos. En per-
cepción emocional, ambos grupos obtienen puntuaciones superiores en adecuada 
percepción e inferiores en prestar demasiada atención a sus emociones.

Egoavil (2016) realizó una investigación con el fin de determinar la relación 
que existe entre la ansiedad y el rendimiento académico en los estudiantes de 
tercero, cuarto y quinto semestre de ingeniería de Sistemas y Computación, de la 
Universidad Peruana los Andes. El estudio fue de tipo descriptivo y estuvo cons-
tituido por una muestra de 140 estudiantes de ambos sexos. Para la recolección 
de datos se utilizaron el cuestionario escala tipo likert de ansiedad y el registro 
de notas proporcionadas por la institución educativa. Los resultados obtenidos 
muestran una correlación alta e inversa en las variables mencionadas, lo que signi-
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fica que a mayor ansiedad los estudiantes obtienen menor rendimiento académico, 
lo que muestra que la ansiedad es un factor que afecta o influye en forma negativa.

Algunos reportes obtenidos de Hospitales Nisa mencionan que hay emocio-
nes más difíciles de trabajar que otras, como el miedo y la tristeza, que a pesar de 
ser emociones con las que convivimos a diario indican que algo no anda bien y 
se manifiestan en el cuerpo y en la mente, por lo tanto, son más complicadas de 
combatir y es necesario hacer modificaciones en la persona para combatirlas y no 
dejar que se vuelvan un factor determinante en sus vidas (Sánchez, 2013).

Asimismo, el doctor Damasio, neurólogo de la Universidad de Iowa, menciona 
que el cerebro emocional está íntimamente relacionado con el razonamiento y vice-
versa. Es decir, el individuo cuenta con dos cerebros, dos mentes distintas y por lo 
tanto dos diferentes tipos de inteligencia, que son la racional y la emocional. Por tan-
to, las funciones dependen de ambos (Influence Leadership and management, 2009).

Cabanach, Soutol, González y Corrás (2018) realizaron un estudio con la fina-
lidad de identificar distintos perfiles de regulación emocional y la comprobación 
de si estos perfiles se diferencian en el uso de estrategias de afrontamiento ante el 
estrés académico. La investigación fue descriptiva. Los participantes fueron 487 
estudiantes de la carrera de fisioterapia de diversas universidades españolas de las 
comunidades autónomas de Galicia, Andalucía y Madrid. Las edades oscilaban 
entre los 18 y 40 años. Se utilizaron la escala de dificultades en la regulación emo-
cional y la escala de estrategias de afrontamiento del cuestionario de estrés acadé-
mico (CEA). Los resultados obtuvieron tres perfiles de regulación emocional en el 
análisis de conglomerados. El primero fueron estudiantes con una baja regulación 
emocional, un segundo grupo con resultados mixtos y un tercer conglomerado 
que muestra una alta regulación emocional. 

Fínez y García (2012) realizaron una investigación con el fin de averiguar 
qué estrategias de afrontamiento eran las que utilizaban aquellos alumnos más 
resilientes personalmente, a la hora de manejar y superar situaciones estresantes 
producidas en su vida cotidiana. La investigación fue descriptiva. Participaron 
620 estudiantes, de los cuales 334 fueron estudiantes de bachillerato y 286 estu-
diantes universitarios, de la provincia León, España. Las edades de los estudiantes 
se encontraban 15 y 48 años. Se aplicó la Escala de Resiliencia y el Cuestionario 
COPPE 28 de estrategias de afrontamiento. Los resultados indicaron que los que 
utilizan estrategias de afrontamiento planificación, afrontamiento activo, apoyo 
instrumental, humor, reinterpretación positiva y aceptación, son los estudiantes 
más resilientes, así como también, son los que menos utilizan la estrategia de 
desconexión conductual, e indica que existe relación negativa entre la resiliencia 
personal y desconexión conductual.
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Cejudo, López, y Rubio (2016) realizaron una investigación descriptiva, con la 
finalidad de aportar evidencias sobre la relación entre inteligencia emocional, re-
siliencia y bienestar psicológico de estudiantes universitarios. Participaron 432 
estudiantes de la Universidad de Castilla-La Mancha. Los cuales fueron 342 mu-
jeres y 90 hombres, con un rango de edad entre 17 y 59 años. Se aplicaron la Trait 
Meta-Mood Scale 24 y la escala de satisfacción con la vida. Los resultados evi-
dencian que los sujetos con un nivel alto de resiliencia y de reparación emocional 
presentan puntuaciones más elevadas en satisfacción con la vida. Por otra parte, 
los análisis de regresión mostraron asociaciones positivas entre la satisfacción con 
la vida, la resiliencia y la reparación emocional; por el contrario, se confirmaron 
asociaciones negativas con atención emocional.

López (2014) buscó conocer en su estudio la relación entre resiliencia, sa-
tisfacción con la vida y satisfacción con el deporte en los jóvenes canarios que 
practican actividad física y/o deporte. Usó un diseño descriptivo-correlacional, 
con una muestra de 626 sujetos de ambos géneros, cuyas edades oscilan entre los 
11 y los 19 años, a los cuales les aplicó la escala corta de resiliencia (RS-15) y la 
Satisfaction with Life Scale (SWLS). Los datos arrojaron que los sujetos mues-
tran unos niveles altos de resiliencia, ninguna de las variables estudiadas parece 
influir de modo significativo sobre los niveles de resiliencia en los sujetos. Pese a lo 
mencionado en el punto anterior, resultan interesantes los resultados obtenidos en 
el análisis factorial ya que en algunos ítems puntuales se han obtenido diferencias 
ligeramente significativas.

Mikulic, Crespi y Cassullo (2010) analizaron la relación existente entre los cons-
tructos inteligencia emocional, satisfacción vital y potencial resiliente en estudiantes 
universitarios de psicología. El tipo de investigación fue descriptiva-correlacional, la 
muestra fue de 96 estudiantes de una universidad de Buenos Aires. Encontraron que 
las personas con altos niveles de inteligencia emocional muestran mayor satisfacción 
vital, y mayores factores de protección personales, familiares y fuentes de resiliencia.
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Capítulo VI
Técnicas para mejorar la inteligencia emocional

Técnicas para el desarrollo de la inteligencia emocional

Contar con una adecuada IE desde siempre ha sido una tarea complicada por 
lo que existen actividades y/o técnicas que permiten su desarrollo. Sin embargo, 
depende de las actitudes y disposiciones que las personas tengan al momento de 
realizarlas, ya que no es igual si no se les pone empeño (Gomá, 2013).

A continuación, se presentan algunas técnicas que ayudan primeramente a 
realizar un análisis intrínseco que permita identificar en qué nivel estamos, o con 
que habilidades contamos o no, para entonces comenzar con ejercicios que ayuden 
a desarrollar o fortalecer la inteligencia emocional:

Lo primero que se sugiere es realizar actividades que conlleven al análisis intrapersonal.

Técnica 1. El objetivo de esta técnica está compuesto por cuatro pasos para anali-
zar los siguientes modelos de pensamientos asociados a ciertas emociones: 

El primero se refiere a contestarte de manera honesta las siguientes preguntas:

A. Necesito el amor o el reconocimiento de todas las personas que son impor-
tantes para mí. 

B. Para cada problema hay una única, absoluta, correcta, perfecta solución y si no 
la encuentro es culpa mía. 

C. Es insoportable que las cosas no estén en su sitio. 
D. Necesito a alguien más fuerte en que pueda apoyarme. 
E. Sería la persona más afortunada si pudiera vivir sin compromisos. 
F. Me he de preocupar delante de cualquier probable peligro. 

El segundo paso sería realizar una lista lo más larga posible de las cosas que harías si te 
permitieras sentir tus emociones. 
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En tercer lugar, tienes que subrayar de la lista anterior las cosas que podrías hacer si te 
lo propusieras. 

Y la cuarta, escoger una de estas cosas para llevarla a cabo en el término de dos semanas.

Técnica 2. Instrucción: lee atentamente las preguntas y responde con sinceridad.

1. Para ti, ¿qué significa ser inteligente emocionalmente?
2. Recrea alguna situación donde hayas experimentado bienestar emocional.
3. ¿Cuál de las habilidades que configuran la inteligencia emocional crees que 

tienes más desarrollada? Pon un ejemplo.
• Reconocer y aceptar las propias emociones.
• Controlar las propias reacciones emocionales.
• Experimentar entusiasmo en las cosas que hacemos.
• Expresar los sentimientos convenientemente.
• Tolerancia delante de la frustración.
• Reconocer y modificar los estados de ánimo.

4. De estas habilidades, ¿cuál crees que necesitas potenciar o mejorar? Pon algu-
nos ejemplos.

5. ¿Cuál de los conocimientos teóricos que has adquirido con los años, crees que 
te cuesta más llevar a la práctica?

Técnica 3. Instrucción: lee atentamente cada pregunta, analiza y responde con 
sinceridad.

1. Piensa en una propuesta de cambio que querrías hacer a alguna persona emo-
cionalmente cercana. Teniendo en cuenta el contenido, forma y intención, es 
decir, ¿qué quiero decir?, ¿por qué lo quiero decir?, ¿cómo lo quiero decir?

2. De los siguientes elementos, cuáles crees que te pueden resultar un estorbo a 
la hora de expresar una “queja”:

• Saber qué quiero decir, por qué lo quiero decir, cómo lo he de decir.
• Hablar demasiado del pasado y hacer referencias a otros hechos parecidos.
• Utilizar expresiones como “nunca”, “siempre”, “todo” “nada”...
• Emitir juicios de valor: tendrías que, si pensaras en, eres egoísta...
• Poca flexibilidad: yo soy así, no se puede cambiar, ha de ser de esta manera...
• Utilizar expresiones negativas: no me gusta cómo es, esto está mal...
• Interrumpir cuando el otro está hablando.
• Ser tan sincero que se llegue a ser desagradable.
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Técnica 4. Describe cada una de las situaciones que se piden de forma objetiva, 
tratando de hacerlo sin prisas, en un lugar tranquilo.

1. Piensa en alguna cosa importante para ti, que pudiera ser el único objetivo en 
tu vida. Escribe el motivo y enmárcalo. 

2. Imagínate, ahora, que este motivo desaparece, y el marco queda absolutamente 
vacío. 

3. Piensa detenidamente y encuentra algunos motivos para volver a llenar el mar-
co, no con un solo objetivo sino en diversos compartimientos.

Te sorprenderá ver cuantas cosas en las que nunca habías pensado son tan impor-
tantes como para ser merecedoras de un apartado en tu vida.

Técnica 5. Escribe las siguientes frases en un papel y llévalas contigo a donde sea, 
de esta manera, cuando una frase negativa te venga a la mente podrás consultar y 
poner en práctica su equivalente positivo.

1. No puedo hacerlo _________________________Sé que puedo hacerlo.
2. Me da miedo intentarlo _____________________Lo intento
3. No sé cómo ha podido pasar ________________Soy responsable y asumo.
4. ¿Y si sale mal? _____________________No tengo nada que perder si lo in-

tento.
5. La vida es una lucha _________________La vida es una aventura.

Los ejercicios que anteriormente se presentaron, como se citan al principio, son 
los utilizados por Gomá (2013), psicóloga y directora Máster en coaching y lide-
razgo personal. 

Una vez que se realizan los análisis a nivel intrapersonal, es muy seguro que 
aprendas a identificar las emociones que te embargan, y cuando esto sucede se 
abren un sin fin de formas y posibilidades para trabajar en ellas y poder lograr la 
modificación en la conducta, que al final es el objetivo principal. Por lo tanto, se 
presentan algunas técnicas para el control de las emociones.

Actividades para el control emocional: cuando estas molesto o enojado 

Técnica 6. Los mensajes “Yo” (SENATI, 2013): Los mensajes que ayudan y propician 
a tener una buena comunicación se llaman “mensajes yo”. Llamados así porque em-
piezan con el pronombre “yo” y expresan opiniones o sentimientos en forma honesta 
y clara, sin ofender o amenazar a otros. Para ver un modelo de mensaje, ver Anexo 2.
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Modelo para aprender a elaborar mensajes yo:

1. Yo me siento (describe aquí el sentimiento) porque (escribe aquí la razón).
2. Puedes utilizar frases como “me siento_____”. “Yo (no) quiero_____”. “Yo 

siento que_____”. “Me gustaría que_______”

Técnica 7. Momento oportuno (SENATI, 2013): 

1. Elegir el momento y las palabras adecuadas para hablar, por ejemplo: "Deseo 
hablar contigo, ¿puedo hacerlo ahora?", o "¿Tienes un poco de tiempo? Quiero 
hablar contigo".

2. Tratar un solo problema a la vez: “Te llevaste mi lapicero el martes y no me 
pediste permiso”.

3. Hablar en primera persona: “Me molestó que lo tomaras. No me gusta que 
agarres mis cosas sin pedirme permiso”.

4. Terminar la oración con algo positivo: “No siempre actúas así, la semana pasada 
me pediste prestados mis informes. Eso es lo que necesito, que me pidas permiso”.

Llevar a la práctica la técnica anterior es de mucho beneficio para cualquier per-
sona. Normalmente ante cosas insignificantes nos quedamos callados, pero al paso 
del tiempo estas molestias o inquietudes suben a nivel de coraje, ira, resentimiento, 
que al final nos lleva a situaciones que pueden repercutir en la salud. Por lo tanto, 
es importante identificar esa situación que nos molesta y en el mismo momento 
con asertividad expresarlo y solucionarlo.

Técnicas para reducir o controlar la ansiedad. La ansiedad, aunque es un elemento 
indispensable y normal en la vida de todo individuo, en ocasiones resulta un tanto 
desagradable lidiar con su sintomatología, por lo que existen distintos métodos 
que ayudan a mantener un buen control sobre esta para evitar sensaciones inco-
modas (Báez, 2002).

Técnica 1. Distracción: la distracción de forma consciente o inconsciente es uti-
lizada como un método para disminuir los niveles de ansiedad, ya que te hace 
olvidar la situación estresante que la causa.

Una vez que identificas esta sensación es importante utilizar la técnica de la 
distracción, podría ser: hablar con alguien, escuchar música, bailar o cantar. Esto 
puede resultar muy beneficioso en momentos en donde se sienta pánico, debido a 
que la atención es puesta en un estímulo externo y hace dejar de lado los pensa-
mientos desagradables ocasionados por el miedo o pánico (Roca, 2015). 
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Técnica 2. Respiración diafragmática: la respiración actúa como un mecanismo 
fisiológico que normalmente es automático e involuntario, sin embargo, llega a 
modificarse y a cambiar de ritmo o frecuencia cuando una persona siente pánico 
o miedo. Por ello, respirar de forma lenta puede ayudar a la relajación y a manejar 
la ansiedad (Roca, 2015).

Instrucciones: 

1. Poner una mano sobre el pecho y la otra en estómago, para asegurarse de llevar 
el aire a la parte de debajo de los pulmones, pero sin mover el pecho.

2. Toma aire lentamente, para asegurarse de llevar el aire abajo, se hincha un poco 
el estómago.

3. Se retiene un momento el aire.
4. Posteriormente, se retira el aire contenido de manera lenta, hundiendo un 

poco el estómago, pero sin mover el pecho.
5. Tratar de no tensar el cuerpo al momento de retirar el aire.

Técnica 3. Relajación: la tensión muscular es uno de los componentes más comu-
nes de la ansiedad, por lo que el sistema nervioso al recibir una señal o alerta por 
algún estimulo hace que los músculos del cuerpo se tensen y causen desagrado y 
sensación de pesadez. Para lograr un estado de relajación es importante tener en 
mente que con la práctica se mejora y no debe de ser una autoexigencia, ya que 
relajar a la mente y al cuerpo es una tarea que requiere de paciencia (Roca, 2015).

Instrucciones:

1. Encontrar un lugar tranquilo y silencioso, con temperatura agradable.
2. Establecer una posición corporal cómoda (sentado, recostado en un sillón o 

una cama, etc).
3. Opcional: buscar una grabación en algún buscador de internet que ayude a 

relajarse.
4. Centrar la atención en la respiración diafragmática.
5. Al soltar el aire, pensar y sentir como se van tranquilizando los músculos del 

cuerpo.

Técnica 4. Imaginación positiva: la imaginación puede ser un factor tanto nega-
tivo como positivo, por lo que imaginar una situación puede modificar los pensa-
mientos y, por ende, los comportamientos de los individuos. Por ejemplo, si una 
persona visualiza un limón o cualquier otra comida, notando su olor, color, textura 
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y sabor, imaginando que corta un trozo y lo muerde; si lo visualiza con todas sus 
modalidades sensoriales se empezaría a salivar. Por lo tanto, ese experimento de-
muestra que el organismo puede mostrar cambios físicos reales (Roca, 2015).

Instrucciones:

1. Imagina una experiencia que genere sentimientos desagradables como tensión, 
miedo o pánico, pero como si fueses un espectador más, ajeno a ella.

2. Posteriormente, vuelve a imaginar la misma escena, pero está vez como si fue-
ses el protagonista, sin embargo, ahora puedes afrontar la crisis con distintas 
técnicas como las anteriormente mencionadas.

3. Visualiza lo que ves y sientes, lo que dicen las otras personas sobre ti y lo que 
piensas tú mismo al hacerle frente al problema.

4. Opcional: si te cuesta imaginarlo, puedes plasmar esa situación en un escrito.
5. Por último, imagina toda esa situación de nuevo, pero ahora con un desenlace 

favorable.
6. De ahora en adelante, cuando una circunstancia que te genere ansiedad se 

presente, piensa en las cosas que hiciste para afrontarla, así lograras disminuir 
tus sensaciones desagradables.

Técnicas generales para una adecuada inteligencia emocional y para la disminu-
ción de los síntomas de la ansiedad

Medita habitualmente: la meditación ha demostrado científicamente su eficacia 
para prevenir los pensamientos negativos repetitivos y no sólo mientras se medita, 
sino también a largo plazo. Es capaz de disminuir el nivel de activación de la amíg-
dala de forma duradera. La meditación también tiene estudios en la reducción de la 
ansiedad. Intentar relajarte sólo cuando te asaltan las emociones no es muy eficaz. 
Sin embargo, meditar de forma regular y respirar correctamente sí que puede redu-
cir la intensidad de las emociones negativas cuando estas aparecen (Navarro, 2017).

Encuentra el motivo de tus emociones: a largo plazo la clave no está en luchar 
contra las emociones, sino en reconocerlas y saber por qué ocurren. Por ejemplo: 
“No me gusta sentirme así pero ahora mismo tengo mucha envidia (reconocer la 
emoción) porque a Andrés le han felicitado por su trabajo y a mí no (reconocer el 
por qué).” Lo importante es ser honesto contigo mismo sobre el por qué. A menu-
do las personas suelen mentirse haciéndose creer que están enfadados con alguien 
por su comportamiento y no porque le han dado el ascenso al que se aspiraba por 
lo que termina afectando la autoestima. Conocer la verdad real de los sentimien-
tos ayudará a tratar la causa (Navarro, 2017).
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Pon atención a tu cuerpo: las emociones siempre tienen repercusión en el cuerpo, 
es decir, hay miles de sensaciones distintas para cada emoción, por ejemplo: un 
cosquilleo, una presión en el pecho, un nudo en la garganta, una bola en el estó-
mago, ojos llorosos, temblor en las manos, etc. El cuerpo siempre brinda una señal 
de que algo pasa en el interior (Reyes, 2017). 

Algunas de las estrategias adaptativas propuestas por Jiménez (2018), permi-
ten gestionar una emoción para lograr que el estado que provoca dicha emoción 
fluya, son las siguientes: buscar apoyo social, ya que acudir con un profesional de la 
salud mental es lo mejor; distraerse, aunque no siempre es recomendable, se debe 
de que buscar un equilibrio; la aceptación, es decir, permitirse vivir y experimentar 
la emoción; el ejercicio físico, ya que suele ayudar en muchos ámbitos personales, 
por lo que ha sido recomendada por todos los especialistas de la salud, además, 
actúa como un tranquilizante natural y, por último, la planificación debido a que 
darse el tiempo de organizar las distintas actividades del día siempre funciona 
para evitar emociones negativas como el coraje y el estrés.
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Conclusiones

Para concluir y a la vez discutir de los temas expuestos en los diferentes capítulos 
de esta obra, se presentan los resultados de dos trabajos en los que se relacionaron 
las variables que componen el tema central de este libro. Uno de ellos es la relación 
entre inteligencia emocional percibida y ansiedad en estudiantes universitarios 
llevada a cabo con 100 participantes de una universidad del sur de Sonora. Los 
resultados arrojaron que la mayoría de los alumnos presentan una adecuada IE, 
sin embargo, los datos sobre ansiedad se reportaron en nivel alto (Bojórquez y 
Moroyoqui, 2020).

Referente a lo anterior, este libro dedica un apartado al tema de la ansiedad 
para que pueda entenderse como un factor que requiere especial atención, así 
como algunas técnicas que puedan ayudar a controlar o disminuir esta sensación 
y que no influya de manera negativa en la vida del ser humano, además de sugerir 
el diseño de programas de intervención dirigido al desarrollo de habilidades para 
mejorar la toma de decisiones dentro del área académica, ya que es el ámbito pro-
picio para que los estudiantes puedan adquirirlas.

El segundo trabajo al que hago mención es la relación entre afrontamiento 
resiliente y regulación emocional, para identificar si estos factores están involu-
crados en la satisfacción de la vida de los jóvenes universitarios. Llevado a cabo 
también con 100 estudiantes de una universidad del sur de Sonora. Los resultados 
arrojaron correlaciones significativas y positivas entre la resiliencia, la regulación 
emocional y la satisfacción con la vida. De lo anterior se concluye que estos fac-
tores puedes ser piezas clave de un proceso resiliente, y, además, las personas que 
aplican dicho proceso en su día a día presentan un mejor bienestar psicológico 
(Bojórquez y García, 2019).

Por último, es importante destacar lo que señala Colop (2011) referente a la 
importancia que tiene la resiliencia como un agente de influencia para el éxito 
de los estudiantes. Dado que al contar con la capacidad de adaptación, y con la 
habilidad de saber afrontar situaciones adversas, se logra la superación, transfor-
mándolo en aprendizaje, que les permitirá manejar los altos niveles de estrés y/o 
ansiedad que se presentan en el día a día. La resiliencia es un aspecto del desa-
rrollo evolutivo, que se distingue en las personas que, por lo general, a pesar de 
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experimentar circunstancias complicadas a lo largo de su vida, se sobre ponen y se 
fortalecen a nivel psicológico, convencidos de lograr el éxito en lo que se propon-
gan. Esto puede lograr que los jóvenes crezcan a nivel personal, y que se motiven 
a encontrarle un significado a su vida, y transformarla productivamente y proteger 
su integridad a pesar de las situaciones y estados difíciles a lo que se enfrentan en 
el transcurso del pasar de los días.

El campo de la psicología tiene un compromiso con la sociedad, y sobre todo 
con aquellos que laboran el ámbito educativo, ya que se puede educar en la trans-
formación de los jóvenes estudiantes, a través de programas de intervención que 
les ayuden a entender sus procesos emocionales, para generar un cambio en su 
comportamiento que contribuya en la mejora de su autoestima y a su vez que se 
den efectos colaterales positivos en su rendimiento académica, personal y familiar.
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El libro Inteligencia emocional, ansiedad y resiliencia en la vida uni-
versitaria es una obra que presenta temas, conceptos, resultados de 
investigaciones realizadas por diferentes autores que han dedicado 
su tiempo a investigar sobre estas variables. Algunos de manera in-
dependiente y otros correlacionándolas entre sí. Para poder conocer 
sobre estos constructos es prioritario entender su génesis, su esencia, 
por ello es importante describir a la audiencia el significado de cada 
uno de ellos. Así podrán leer qué significa inteligencia emocional, re-
gulación emocional, ansiedad y resiliencia. Temas que aun cuando los 
escuchamos porque parecen de moda, en realidad no sabemos a cien-
cia cierta a qué se refieren. Exponer resultados de cómo interactúa la 
inteligencia emocional con la resiliencia, ansiedad etc., brinda un pa-
norama que sugerirá alternativas para poder replicar las sugerencias 
y/o recomendaciones. En el apartado de Ansiedad podrán encontrar 
técnicas que permitan ayudar a bajar los niveles de tensión, liberan-
do una mejor oxigenación a través de ejercicios sencillos y básicos 
que cualquier individuo pueda realizar. No es un libro pretencioso, es 
simplemente para compartir información de utilidad a la sociedad.


