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INTRODUCCION

Por lo general, las personas percibimos afectiva-
mente las emociones negativas (por ej. ira, enfado, asco,
etc.) como una amenaza hacia nosotros. Dichas emocio-
nes negativas aparentemente nos perjudican y tendemos
a evitarlas en la medida de lo posible. Sin embargo, las
emociones negativas conllevan un gran valor para nues-
tro desarrollo, tanto a nivel personal como a la hora de
relacionarnos con los demas. El hecho de percibir emo-
ciones negativas es un indicador de que algo en nuestra
vida no esta bien, y la consecuencia de esto resulta en un
estado de malestar y de perturbacion que impide com-
portarnos con normalidad y condiciona nuestro desem-
peno (Baumeister, Vohs & Tice, 2007; Pekrun, 1992; Ri-
chards, 2004). Por lo tanto, debemos recapacitar acerca
de qué es exactamente lo que nos provoca malestar, si es

la emocién negativa en si o su desencadenante.

Cuando somos conscientes de que existe un pro-
blema en nuestra vida que nos afecta en lo personal y
emocional, tenemos también la capacidad de trabajar
para enfrentarlo y realizar las gestiones necesarias que
permitan solucionarlo, favoreciendo asi nuestro bienes-

tar.

Pero para solventar nuestros problemas emo-
cionales es necesario que adoptemos una actitud de
afrontamiento y no de evitacion. Diversos estudios han
demostrado, en efecto, que la evitaciéon de emociones
negativas puede ser perjudicial para la persona (Hayes,
2003). Ignorar emociones negativas solo provoca mas
dafios en nuestra salud psicosocial, haciendo que use-

mos mecanismos de respuesta automdticos cada vez que
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nos encontremos con un problema en lugar de enfren-
tarlo, y esto nos impedira crecer como individuos emo-

cionalmente sanos.

Por este motivo, es importante afrontar las emo-
ciones negativas. Cuando las personas son capaces de
afrontar estas emociones, también son capaces de adqui-
rir la habilidad de responder de una forma mas adaptati-

va, que permita aumentar nuestro bienestar emocional.

ESTUDIOS EMPIRICOS SOBRE GESTION
DE EMOCIONES NEGATIVAS E
INTELIGENCIA EMOCIONAL

La Inteligencia Emocional (IE) hace referencia a
la capacidad para percibir emociones, regular y manejar
estados emocionales e integrar las emociones en el pen-
samiento (Mayer, Salovey & Caruso, 2000). En el campo
investigativo, la IE ha sido relacionada con ambitos im-
portantes de la vida de las personas como la satisfaccion
con la vida, la calidad de las relaciones interpersonales
o el éxito en el trabajo, etc. (Bar-On, 1997; Goleman,
1995; Palmer, Donaldson & Stough, 2002; Salovey &
Mayer, 1990).

La literatura cientifica ha demostrado que la In-
teligencia Emocional es una herramienta fundamental
para nuestro bienestar a la hora de afrontar las emo-
ciones negativas, permitiéndonos conseguir un mayor
control y manejo de nuestras propias reacciones emo-
cionales y disminuyendo la intensidad y frecuencia de
los estados emocionales negativos (Fernandez-Berrocal,
Extremera, RuizAranda & Cabello, 2006). Petrides,
Pérez-Gonzalez & Furnham (2007), asi como Saklofske,
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Austin, Galloway y Davidson (2007) han demostrado
que la IE se relaciona positivamente con el uso de estra-
tegias de afrontamiento adaptativas. Un estudio llevado
a cabo por Mikolajczak, Delphine, Hansenne & Quoid-
cach (2008) demostré que la IE promueve el uso de es-
trategias adaptativas en el afrontamiento de emociones
negativas como la ira, la tristeza, el miedo, los celos y la
verglienza, amén de estrategias que permiten mantener
por mis tiempo las emociones positivas. En este mis-
mo estudio, se encontrd que los individuos que ejercen
estrategias para reducir las emociones negativas experi-

mentan menos emociones negativas y mds positivas.

Asimismo, los instrumentos de medida de la IE
han demostrado ser utiles a la hora de evaluar los défi-
cits emocionales en trastornos afectivos como la ansie-
dad, la depresion y otros constructos como la alexitimia
(Palmer, Donaldson & Stough, 2002). Gross y Thomp-
son (2007) sefialaron al respecto que las emociones se
vuelven disfuncionales cuando son del tipo incorrecto,
cuando llegan en el momento equivocado, o cuando se
producen en el nivel de intensidad equivocada y que,
en todos estos casos, necesitan ser reguladas. La regula-
cién emocional se refiere a los procesos por los cuales

los individuos influyen las emociones que experimentan

(Gross, 1998).

La alexitimia es otro constructo que ha sido estu-
diado desde la perspectiva de la IE. Se caracteriza por la
dificultad para expresar sentimientos y por una escasa
conciencia emocional. Lumley, Gustavson, Partridge y
Labouvie-Vief (2005) examinaron como se relacionaban
la alexitimia y la IE, demostrando que la correlacion en-

tre ambos era negativa (Lumley et al., 2005). También en
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esta linea, Dawda y Hart (2000) realizaron un estudio
para observar las relaciones entre medidas de IE y me-
didas de depresion, personalidad, alexitimia, sintoma-
tologia somatica e intensidad de la experiencia afectiva.
Los resultados demostraron que existe una correlacion
negativa entre IE y depresion, alexitimia y sintomatolo-
gia somatica. En general, las personas con mayor IE son
propensas a experimentar mds experiencias afectivas po-

sitivas y menos negativas.

En relacion a la IE y la depresién, los estudios han
demostrado que la IE correlaciona negativamente con
la sintomatologia depresiva. Concretamente, un estudio
de Martinez-Pons (1997) observo la relacion existente en-
tre IE, orientacion a metas, percepcion de la calidad de
vida y depresion. Dicho estudio demostrd que las perso-
nas con alta [E tienen una percepcion mas elevada de su
calidad de vida y esto hace que exista menor probabili-
dad de desarrollar sintomatologia depresiva (Fernandez-

Berrocal, Ramos & Extremera, 2001).

La investigaciéon también ha dado importancia
al estudio de la IE en relacion a los pensamientos ru-
miativos. En esta linea, FernandezBerrocal, Ramos y
Extremera (2001) hicieron una revision de diversas in-
vestigaciones que estudiaban los efectos de la IE en la su-
presion del pensamiento y los pensamientos rumiativos.
Se ha demostrado que la rumiacion aumenta los estados
afectivos negativos en personas depresivas, e impide re-
solver problemas interpersonales y que las personas se
involucren en actividades que aumenten la afectividad
positiva (Nolen-Hoeksema, 1999). También se ha cons-
tatado que la rumiacién favorece el empeoramiento de

la sintomatologia depresiva y acttia como predictor de la
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depresion. Lo mismo ocurre para los trastornos de ansie-

dad y estados afectivos negativos como el enfado (Nolen-

Hoeksema, 1999; Rusting & Nolen-Hoeksema, 1998).

Fernindez-Berrocal y Extremera realizaron una
investigacion, en mujeres embarazadas y adolescentes,
para estudiar la relacion de la IE en la supresion de pen-
samientos en la vida cotidiana. Los resultados mostra-
ron que las mujeres con una alta claridad emocional y
capacidad para la reparacion de emociones puntuaron
mas bajo en depresion y ansiedad, tenian un mayor co-
nocimiento de sus emociones y tendian a suprimir me-
nos sus pensamientos. En la poblacion adolescente, se
encontraron relaciones negativas entre claridad emocio-
nal y reparacion de emociones y ansiedad, asi como en
depresion y supresion de pensamientos, lo cual indica
que la capacidad para alargar los estados afectivos positi-

vos e interrumpir los negativos favorece nuestro bienes-

tar (Fernandez-Berrocal & Ramos, 1999).

En resumen, podemos concluir que la IE nos ayu-
da a desarrollar estrategias adaptativas ante situaciones
afectivamente negativas (Petrides, PérezGonzalez, et al.,
2007; Saklofske, Austin, Galloway & Davidson, 2007;
Mikolajczak et al., 2008). De igual manera, se ha demos-
trado que la IE acttia como predictor de la depresion
y previene la sintomatologia depresiva (MartinezPons,
1997; Fernandez-Berrocal, Ramos & Extremera, 2001),
y se ha constatado la existencia de relaciones negativas
entre la IE y la depresion, la ansiedad, los pensamien-
tos rumiativos (Ferndndez-Berrocal, Ramos & Zamora,
1998) y la alexitimia (Dawda & Hart, 2000; Lumley,
Gustavson, et al., 2005). De este modo, en la practica

se ha demostrado que ser emocionalmente inteligente
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permite gestionar adecuadamente las emociones negati-
vas y, en consecuencia, ello afecta nuestro bienestar en

forma positiva.

GESTION DE EMOCIONES NEGATIVAS Y
ATENCION PLENA (MINDFULNESS)

Los programas basados en la Atencién Plena han
demostrado ser significativamente eficaces a la hora de
gestionar emociones negativas para transformarlas en
visiones positivas y mejorar las conductas con las que ha-
cemos frente a determinados eventos estresantes, que ge-
neran respuestas automaticas y perturbadoras para el ser
humano. Entre los beneficios de esta prictica, podemos
mencionar la disminucién notable del estrés, mejoras en
la reduccion y sensacion de fatiga, aumento significativo

en el estado del humor y mayor tolerancia al dolor.

En este sentido, Hernandez, Olmedo e Ibafiez
(2004) hallaron que los sujetos que utilizan el escape o la
evitacion como estrategia de afrontamiento (estrategias
centradas en la emocién) presentan mayores niveles de
burnout y de cansancio emocional que los sujetos que

realizan un afrontamiento centrado en el problema.

Una mayor autoconsciencia y un mayor nivel de
autocontrol y autoeficacia parecen ejercen un factor pro-
tector frente al estrés que sufren los docentes (Moria-
na & Herruzo, 2004). En esta dltima investigacion, se
presentd una disminucion significativa del grupo expe-
rimental en cuanto a dimensiones de cansancio emocio-
nal y despersonalizacion, en comparacién con el grupo
control, lograndose también una mejoria en la realiza-

cién personal. Podemos pensar, asi, que la utilizacion de
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este tipo de entrenamiento otorga a las personas herra-
mientas en el afrontamiento de situaciones adversas y en

la gestion de las emociones.

La Atencion Plena también ha demostrado ser
eficaz en el tratamiento de personas con alexitimia (au-
sencia de palabras para expresar las propias emociones)
y habilidades sociales. Las personas con alexitimia no
solo presentan dificultades en la capacidad para guiar
su comportamiento, sino que también son intolerantes
al estrés y poseen limitados recursos de adaptacion para

hacer frente a las situaciones estresantes (Parker, Taylor

& Bagby, 2001).

La investigacion en Atencion Plena ha demostra-
do que este tipo de entrenamiento puede influir en la
disminucion de conductas negativas. Segun los resulta-
dos en grupos experimentales, las diferencias en las me-
didas pre-test y post-test fueron significativas, tanto para
la alexitimia total y sus factores, presentando una dismi-
nucion en las puntuaciones, como para las habilidades
sociales. Para el caso, estas obtuvieron un incremento,
evidenciando la positividad de la intervencion que el

programa de Atencion Plena habia producido.

El aprendizaje de la diferenciacion de las sensacio-
nes fisiologicas que acompafan a la activacion emocio-
nal, asi como la reduccion de la excitacion fisiologica y
la reactividad neurovegetativa con efectos del programa
de meditacion, producen una mejora en identificacion y
diferenciacion emocional y un incremento en la percep-
cién de su regulaciéon, que a su vez mejora las puntua-
ciones. Otros estudios correlacionales apoyan la asocia-

cién entre la practica de habilidades de Atencion Plena
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y la mejora de las habilidades de regulacion emocional

(Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer & Toney, 2006).

Un programa concreto de intervencion con efec-
tos eficaces a considerar es la aplicacion del programa
de Atencion Plena para la disminucion de estrés en los
profesionales de la salud (Martin & Garcia, 2010). Tras
exponer a los participantes a una intervencién psicoedu-
cativa de ocho semanas, los resultados mostraron una
disminucion del estrés en un 35 %, asi como de las ru-
miaciones (30 %), y un 20 % menos en afectividad ne-
gativa. Esto indica la utilidad de las técnicas de un pro-
grama de Atencién Plena para la reduccion del estrés,
incluso después del programa y durante el seguimiento.
En este sentido, lo mas destacable es la disminucion de
la rumiacién encontrada entre el estrés que se percibe
y el malestar psicolégico. Al disminuir la rumiacion, se
reduce, en efecto, la percepcion y valoracion negativa v,
gracias a ello, se produce una disminucién en el malestar
asociado. Al captar las sensaciones y emociones negati-
vas sin rechazarlas, se produce una mejora de la afecti-
vidad negativa, que incluye la aceptacion de la realidad
presente, lo que genera una capacidad de aceptar las ex-
periencias cotidianas aunque posean alglin componente
negativo. En conclusion, la aceptacion y observacion
de los contenidos mentales y sensaciones fisicas, gene-
rados por la practica del entrenamiento en conciencia
plena, produce una reducciéon de afectividad negativa,
percepcion de estrés y rumiaciones. De esta manera, ta-
les emociones negativas se afrontan de una forma mas
adaptativa, disminuyendo la reactividad emocional e in-

crementando la sensacién de control personal.

En cuanto a las similitudes y diferencias entre am-
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bos conceptos, en las ultimas décadas, la investigacion se
ha dedicado a estudiar la relacion existente entre Inteli-
gencia Emocional (IE) y Atencién Plena y su implicaciéon
en los sucesos emocionalmente negativos, buscando un
acercamiento entre ambos conceptos e intentando inte-

grarlos en uno solo.

Diversos estudios han demostrado que la Aten-
cién Plena guarda una relacion fundamental con la 1E
(Baer, Smith & Allen, 2004). Mientras que la capacidad
para etiquetar y comprender las emociones ha demostra-
do tener una fuerte relacion con la Atencion Plena, tam-
bién el ser consciente del momento actual favorece el
desarrollo de la Inteligencia Emocional, especificamente
de la facilitacion del pensamiento (como constructo de
la IE). Prestar atencién a lo que estd ocurriendo en el
momento presente y aceptar las diferentes emociones,
independientemente de su signo (positivo o negativo),
nos permite adoptar una posicion mucho mis abierta a
la hora de gestionar las emociones tanto positivas como,

especialmente negativas.

Sin embargo, existen aspectos en que la IE y la
Atencion Plena difieren. Una de las principales habili-
dades que forman la IE, la regulaciéon emocional, hace
referencia a la habilidad para reparar, transformar y
controlar las emociones negativas en uno mismo y en
los demads, asi como a la capacidad para prolongar las
emociones positivas. El hecho de afrontar emociones ne-
gativas es, precisamente, uno de los principales aspectos
de la Atencion Plena, es decir, de aprender a aceptar las

emociones tal y como son.

Un estudio de Baer et al. (2004) se propuso com-
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probar las correlaciones existentes entre constructos
pertenecientes a la Atencion Plena y constructos de la
Inteligencia Emocional. Los resultados mostraron que
existian semejanzas entre ambos conceptos en casi todos
los aspectos, sin embargo no se hallaron correlaciones
positivas para el constructo de la Atencion Plena ‘no juz
gar’. Las técnicas de la Atencién Plena permiten percibir
las emociones negativas de una manera objetiva y sin
juzgar nuestra propia experiencia. El hecho de afrontar
emociones sin emitir juicios ayuda a eliminar pautas de
actuacién estandarizadas ante estimulos emocionales,
como serian el alejarse de lo afectivamente negativo y
acercarse a lo que es afectivamente positivo, algo que es

mas propio de la IE.

La Atencion Plena permite asi relacionarnos de
manera directa con todo aquello que nos afecta, dotan-
donos de capacidades necesarias para gestionar los con-
flictos o situaciones adversas que puedan presentarse en
nuestra vida. En contraposicion, afrontar las dificulta-
des pensando en lo que sucedio en el pasado o en lo que
todavia esta por venir, asi como evitarlas, favorece que
actuemos de una forma desadaptativa, lo que incremen-

tard el riesgo de hacernos dafio a nosotros mismos.

Un 4mbito en particular que se ha interesado por
el estudio de la Inteligencia Emocional y la Atencion
Plena ha sido la Neurofisiologia. Desde la Neurociencia,
se ha definido el concepto de emocién como un conjun-
to de mecanismos de deteccion y respuesta rapida, que
dan un significado emocional a las percepciones senso-

riales o, lo que es lo mismo, a nuestro estado emocional.

Por otra parte, el sentimiento hace referencia a
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la experiencia consciente de la emocion y su desarrollo
cognitivo. Ambos conceptos (sentimiento y emocién)
forman la experiencia emocional humana y estin muy
relacionados; sin embargo son diferentes, y la diferencia
entre ambos, se encuentra en la conciencia. Podemos
hablar de la emocién sin necesidad de que exista cog-
nicién, pero en el caso del sentimiento siempre es nece-
sario ser conscientes de la reaccion emocional. A nivel
de estructuras cerebrales, emocién y sentimiento impli-
can estructuras diferentes. La base neural de la emocion
implicaria al sistema limbico, drea cerebral formada por
estructuras como el hipocampo o la amigdala, siendo la
amigdala la estructura que mas relacion ha demostrado

tener con la experiencia emocional (LeDoux, 1993).

Al hablar de la Neurofisiologia de la Inteligencia
Emocional, debemos tener en cuenta que esta abarca
tanto a la emocion, como al sentimiento y la cognicién.
Como ya se ha seiialado, Mayer y Salovey (1997) diferen-
ciaron cuatro habilidades en la Inteligencia Emocional:
percepcion y expresién, comprension, facilitacion y re-
gulacion emocional, las cuales implicarian a estructuras

cerebrales diferentes.

En el ambito de la expresion emocional, Darwin
defendio en su teoria que todas las expresiones emocio-
nales humanas provienen de expresiones similares en
otras especies y que estas son innatas en todos los se-
res humanos. Estudios posteriores de Ekman & Friesen
(1975) confirmaron la hipotesis de Darwin en el sen-
tido de que las expresiones emocionales humanas son
innatas. A nivel de estructuras cerebrales, en la expre-
sion emocional jugarian un papel muy importante los
ganglios basales (Graybiel, Aosaki, Flaherty & Kimura,
1994).
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En lo que se refiere a la percepcion emocional, es-
tudios realizados mediante Resonancia Magnética Fun-
cional (RMF) han demostrado que la percepcién implica
la activacion de estructuras como el cortex occipital, la
corteza prefrontal inferior y regiones temporales que in-
cluirian a la amigdala y el [6bulo parietal derecho (Kolb
& Whishaw, 2006). En un estudio de Idaka et al., se
observé que estructuras como la amigdala izquierda, la
corteza inferior parietal derecha y las cortezas temporales
estan especialmente relacionadas con la percepcion vy el

procesamiento de las emociones negativas.

La facilitacién emocional, por otra parte, es la ha-
bilidad para generar, usar y sentir emociones e integrar
los sentimientos en el pensamiento (Mayer et al., 1997).
Ella implica una relaciéon entre emocion y cognicion,
pues, las emociones y los pensamientos se encuentran
fusionados solidamente vy, si sabemos utilizar las emocio-
nes poniéndolas al servicio del pensamiento, estas nos
ayudan a razonar de forma mas inteligente y a tomar
mejores decisiones (Fernindez-Berrocal & Extremera,
2002). Entre los muchos estudios de Neurociencia cog-
nitiva que han investigado sobre la influencia de la emo-
cién en la cognicion, cabe destacar los de Kandel y sus
colaboradores, en los que se afirma que la emocion po-
tencia la percepcion a través de la amigdala e influye asi
en la cognicion. Las conexiones de la amigdala con dife-
rentes estructuras cerebrales hacen que esta desempefie

un papel importante en el procesamiento cognitivo de la

emocion (Kandel, Schwartz & Jessel, 2011).

La comprensién emocional implica, logicamente,
la capacidad de comprender emociones, asi como de eti-

quetarlas y de establecer relaciones y diferencias entre
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ellas. Se trata de un proceso complejo que, por lo tanto,
implicaria estructuras y procesamientos cognitivos com-
plejos como la percepcion, la atencion, la memoria, el
lenguaje y el razonamiento. A nivel de estructuras cere-
brales, la comprension de emociones implica la existen-
cia de conexiones entre areas emocionales como el sis-
tema limbico y 4reas de la corteza cerebral relacionadas

con otros procesos cognitivos complejos.

La regulacion emocional se refiere a la capacidad
de identificar, conocer y controlar las emociones propias
y las de los demas, de manera que podamos manejarlas
segin nos convenga. La regulacion de las emociones se
compone de factores complejos que van mas alld de la
simple expresion, implica controlar e influir sobre las
propias emociones, asi como controlar determinados
procesos cognitivos relacionados con ellas. Varios es-
tudios han demostrado que, en el caso de emociones
negativas, la regulacién emocional implicaria una modu-
lacion por parte de la corteza prefrontal de la activacion
de la amigdala, minimizando asi el impacto de la emo-
cion (Schaefer, Jackson, Davidson, Aguirre, Kimberg &
Thompson-Schill, 2002). En otro trabajo de Ochsner,
Bunge, Gross y Gabrieli (2002) se estudio la actividad
cerebral durante la reevaluacién emocional, concluyen-
do que la regulacion emocional depende de la activacion
y modulacion de 4reas delimitadas del cerebro, que in-
cluyen a la corteza prefrontal izquierda, la amigdala y la

corteza orbitofrontal medial izquierda (Silva, 2008).

En lo que respecta a la Atencién Plena, esta pro-
duce una activaciéon cerebral mas intensa de 4reas pa-
ralimbicas ligadas al sistema nervioso autdonomo y a la

interocepcion o percepcion de sensaciones corporales.
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Como ha demostrado la psiquiatra Katya Rubia, de la
Universidad de Londres, la Atencién Plena produce una
activacion delante de las zonas fronto-parietales y fronto-

limbicas, ligadas a las capacidades atencionales.

La practica de la conciencia plena produce una
mejora de la modulacién emocional, y, después de un
entrenamiento de ocho semanas, se genera una acti-
vacion mas débil en las areas del lenguaje (Wernicke y
Brocca) y una activacion mas fuerte asociada a la sensi-
bilidad interoceptiva. Esto significa que el impacto de la

tristeza resulta mas reducido.

Seguin el neurocientifico Antoine Lutz, de la Uni-
versidad de Madison, la practica meditativa regular pro-
duce modificaciones favorables de la actividad eléctrica
del cerebro, donde se ha constatado un aumento de
los ritmos Gamma (asociados a procesos atencionales y
conscientes) en el cortex prefrontal izquierdo, zona aso-
ciada a las emociones positivas. Ella presenta un vinculo
con las reacciones inmunitarias, lo que generaria la pro-
duccién de anticuerpos y una mayor resistencia del or-
ganismo a las enfermedades. El neurocientifico Joshua
Grant ha descubierto que esta capacidad se encuentra
asociada a un engrosamiento del cértex cingular ante-
rior y al cortex somatosensorial, dos zonas implicadas
en la percepcion del dolor, asi como al cortex frontal,
al cortex parietal y a la insula, la cual interviene en la

interocepcion.

CONCLUSIONES

Tras la revision realizada, se han constatado em-

piricamente las similitudes entre IE y Atencion Plena,
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pero, del mismo modo, pensamos que las investigacio-
nes futuras deberian dar mas importancia a las diferen-
cias existentes entre ambos conceptos, siendo este un

campo mucho menos explorado.

En este sentido, se estin empezando a llevar a
cabo estudios que ponen de manifiesto estas diferencias,
analizando fisiologica y conductualmente las reacciones
de personas ante emociones afectivamente negativas in-
ducidas en el laboratorio. Estos disefios experimentales
permitiran observar si existen diferencias en las reaccio-
nes ante las emociones negativas entre personas que tie-
nen bajas puntuaciones en ambos aspectos, asi como las
diferencias existentes entre los que punttan alto en IE
y los que punttian bajo en Atencion Plena, y viceversa.
Tal y como se ha sefialado anteriormente, se registran
medidas fisiologicas como la conductancia de la piel y
la temperatura corporal, asi como grabaciones y registro
conductual, con el fin ultimo de averiguar cémo gestio-
nan las personas las emociones negativas segin sus habi-
lidades y capacidades, ya sean habilidades relacionadas
con la IE o con la Atencion Plena vy las diferencias que

existen entre unos y otros.

De cara al futuro, una vez analizadas las diferentes
reacciones y siguiendo esta linea de investigacién, seria
interesante estudiar, no solo las diferencias existentes en-
tre Inteligencia Emocional y Atencién Plena, sino tam-
bién qué tipo de estrategia seria mas beneficiosa para
el afrontamiento de emociones negativas. El hecho de
que los conceptos no sean iguales nos lleva a pregun-
tarnos si hay una estrategia mas exitosa que otra, o si
esto opera segun la conveniencia de cada persona. Tan-

to la Inteligencia Emocional como la Atencion Plena
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han demostrado ser beneficiosas para el afrontamiento
de situaciones afectivamente negativas; no obstante, si
logramos entender cudl de ellas es la mds conveniente
segun las circunstancias personales, la situacion o la
propia experiencia, podremos conseguir afrontamientos
mas adaptativos de las emociones negativas con el conse-
cuente aumento del bienestar personal que ello supone.
Una interesante estrategia en este sentido podria incluir,
en los disefios de investigacion, estudios experimentales
que, ademds de variables observacionales y de autoinfor-
me, tuviesen en cuenta medidas fisioldgicas que ayuda-
sen a establecer diferencias a nivel cognitivo, conductual

y fisiologico.
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