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* Sesiones I, Iy IV:

Diferencias individuales en Regulacion
Emocional: Diferencias de género.

Diferencias en Regulacion Emocional en
funcion de la edad.

Trastornos del estado de animo: Ansiedad &
Depresion.



Sesion Il (4 Octubre)

JRepaso de clase anterior:
JéQué son las emociones?
JéQué es la regulacion emocional?

Diferencias individuales en la Regulacion
Emocional

(A Diferencias de género




Concepto de Emocion




Se producen como respuesta a un estimulo (interno o
externo)

Implican cambios en 3 niveles: Experiencia Subjetiva,
Conducta & Fisiologia Periférica

Difieren en funcion del CONTEXTO & PERSONAS

[Las emociones han permitido nuestra
supervivencia y siguen favoreciendo la
adaptacion humana, pero para que el

func 1onamluuo sea adaptativo, es preciso que

acorde a la situacion
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Emociones y Regulacién Emocional







Definicidon de Regulacion Emocional

“Intentos por influir en u€& emociones tenemos
(negativas/positivas), cuando las tenemos, y cOMO las

experimentamos (sentimos) o expresamos” (Gross, 1998)

Estrategias de Regulacion Emocional:
‘ Seleccion de la situacion, modificacion de la situacion,

distraccion, revaluacion cognitiva, supresion...



Diferencias Individuales
en

Regulacion Emocional



v'Diferencias individuales

Diferentes estrategias pueden ser usadas para reqular
las emociones = Cada persona nos diferenciamos en
las estrategias que utilizamos

» Género: ¢Regulamos igual hombres que mujeres?

» Personalidad: ¢Como influyen los rasgos de
personalidad?

» Cultura: éLa cultura influye en cdmo regulamos
nuestras emociones?



Diferencias individuales en RE

» Personalidad: ¢CAdmo influyen los rasgos de personalidad?
Ejemplos:

v Responsabilidad: “Piensa antes de actuar, sigue reglas
y normas, prioriza tareas...” = Seleccion de la
situacion, Modificacion de la situacion, Distraccion

v Extraversién: “Sociable, asertiva, emocionalidad
positiva...” = Expresion emocional (tanto positiva
como negativa)



Diferencias individuales en RE

» Cultura: éLa cultura influye en cdmo regulamos nuestras
emociones?

v’ Valoracion de las emociones:
v’ Ira = Pueblo Yanomano de Venezuela vs. Tahiti
v’ Felicidad = Cultura Americana vs. Ifaluk (isla
del pacifico del norte) = descuido del deber

v’ Supresidon = Los asiaticos suelen suprimir mas que
los europeos y americanos.
v’ El control de las emociones es fuertemente
valorado en Asia.



Diferenclias de Género en la

Regulacion Emocional



v’ Caracteristicas bioldgicas v’ Caracteristicas socioculturales
gue caracterizan las conductas
v’ Clasificacidn que se deriva de la masculinas y femeninas de
dotacion cromosdmica, organos seres humanos
reproductores, hormonas y produccion
de gametos

ldentidad de género
Roles de género
Estereotipos de género




Influencias Socio-Culturales (Contexto)

v’ Identidad de Género: “Sentimiento interno que los
humanos experimentan acerca de su propia condicion de
seres sexuados” Evolutivamente muy temprano (2-3 afios).

v Roles de Género: “Expresion externa y/o social de la
identidad de género. Conductas, actitudes, formas a
traves de las cuales mostramos ante las demas personas
nuestra identidad de género”

v'Moldeados por la sociedad (varia entre culturas, grupos étnicos y clases
sociales)

v’ Expectativas sobre cdmo hombres y mujeres deben vestir y comportarse



Aprendizaie Socio-Cultural (CONTEXTO)

Marte Venus

v" Varén - situarse en posicién de DOMINIO, incorporando la ira y
agresividad como una forma mds de relacionarse, para conseguir sus
objetivos y resolver conflictos — ser racional (por naturaleza)

v Mujer -- situarse en posicién de SUMISION, incorporando la obediencia,
el rol de cuidadora y la imagen de ser (por naturaleza) mds emocional que
racional, lo cual influye decisivamente en sus relaciones cotidianas

WOMEN




Influencias Socio-Culturales (Contexto)

v Identidad de Género: “Sentimiento interno que los humanos

experimentan acerca de su propia condicion de seres sexuados”
Evolutivamente muy temprano (2-3 anos).

v Roles de Género: “Expresion externa y/o social de la identidad
sexual. Conductas, actitudes, formas a traveés de las cuales
mostramos ante las demas personas nuestra identidad de género

V4

v Moldeados por la sociedad (varia entre culturas, grupos étnicos y clases sociales)

v’ Expectativas sobre como hombres y mujeres deben vestir y comportarse

v Estereotipos de Género: “Juicios ampliamente aceptados,
creencias, sesgos” > Pueden causar trato desigual e indebido
debido al género -- Violencia






Emociones, ¢ Estereotipos?

éMujeres y Hombres expresan y experimentan sus
emociones de forma diferente, o con diferente

frecuencia e intensidad?
Los hombres son de Marte,

las mujeres de Venus







Respuesta Emocional, ¢ Diferencias?

* Respuestas cognitivas

* Respuestas fisiologicas y
cerebrales

* Respuestas expresivas




Respuesta Emocional, ¢ Diferencias?

Contexto social y cultural
influyente en |la forma en
la que expresamos las
emociones




Regulacion Emocional, ¢ Diferencias?

v'Mujeres = Utilizan mas estrategias tanto
adaptativas como desadaptativas que los hombres

v'Rumiacion, Busqueda de apoyo social, Revaluacion,
Afrontamiento y Supresion

v'Aunque utilicen mas estrategias adaptativas no disminuye
afecto negativo = ¢Eficacia de Regulacion Emocional?

v"Hombres = Regulan las emociones una vez que se
han producido (estrategias centradas en las
consecuencias)



Implicaciones clinicas y salud

v'Mujeres:

s Trastornos del estado de dnimo: depresion
v’ Mayor nimero de sintomas depresivos severos.

v'Mds probable el desarrollo de Depresidn Mayor en respuesta a un evento
estresante.

** Mayor prevalencia de fobias especificas y fobia social, asi como
otros trastornos de ansiedad.

v"Hombres:

** Trastornos de conducta
s* Adicciones (abuso de alcohol, drogas...)
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Sesion lll (11 Octubre) &=« .._.._ e

dBreve repaso de clase anterior:

¢ Diferencias individuales en Regulacion
Emocional?

(JRegulacion emocional y ciclo vital



Breve repaso de la sesidon anterior...

* Emociones

e Regulacion emocional
— Estrategias: seleccion de la situacion, modificacion de la
situacion, distraccion, revaluacion cognitiva, supresion,
rumiacion...
e ¢Diferencias individuales?
* Personalidad

e Cultura

 Género




Regulacion Emocional & Ciclo vital




Regulacion Emocional & Ciclo Vital

4 )
jévenes senior

(adultez temprana) (adu Itez tardia )
\_ J




Regulacion Emocional & Ciclo Vital

v’ Los padres intervienen directamente en la

4 ) direccion de las reacciones emocionales de sus
hijos (aliviar la angustia, participar en juegos,
organizar las rutinas diarias, proporcionar
seguridad en circunstancias inciertas...)

\ Y v’ Desarrollo de la atencion: desenganchar la
atencidon de los eventos negativos.

v" Desarrollo del control motor: mas control a la
hora de gestionar el estrés, por ejemplo.

v’ Desarrollo del lenguaje: mas entendimiento de
conceptos; asociacion entre las emociones y
situaciones que evocan esas emociones;
asociacion entre emociones y otros estados
psicoldgicos.

v Consciencia del valor de biusqueda de ayuda
para afrontar sus emociones.




Regulacion Emocional & Ciclo Vital

s
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~ FAMILIARES



Regulacion Emocional & Ciclo Vital




Regulacion Emocional & Ciclo Vital

Auto-reflexividad: pensar sobre sus estados
emocionales y los de los otros.

Desarrollo de la consciencia: por ejemplo,
como la intensidad emocional se va disipando
con el tiempo o como la misma situacion puede
producir reacciones diferentes.

Aprenden otras estrategias de regulacion
complementarias que son Unicas y personales
(por ejemplo, tocar un instrumento musical
porque produce bienestar o busqueda de apoyo
social).

Desarrollo en las funciones ejecutivas: planificar
estrategias, inhibir conductas...




Regulacion Emocional & Ciclo Vital

v’ La mayoria ya ha adquirido su repertorio basico
de estrategias para regular sus emocionesy
expresiones emocionales.

v Para ser exitosos, los adultos deben refinar su
repertorio en funcion de los contextos (trabajo,
familia, amigos...) 2 Actuar de forma consistente
con sus caracteristicas de personalidad y normas
culturales.
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| Adolescencia Juventud Adu
de6al1l de12a17 de18a28
afos aios anos
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Aqui se parte desde el enfoque del ciclo vital en el cual se tiene como base el principio de
que el envejecimiento no es un declive, sino un proceso continuo en el cual ocurren pérdidas

y ganancias (en otras palabras, puede haber cierto "declive", pero también posibilidades de
mejoria y desarrollo de habilidades).




Emociones en Etapas Tardias

= Paradoja del Bienestar -- a pesar de las pérdidas en dominios
fisico, cognitivo & social, presentan mejores niveles de bienestar
subjetivo vs. adultos mas jovenes.

v’ Menores niveles de afecto negativo

v' Menores niveles de depresién y ansiedad

v Mayor afecto positivo

v’ Eventos estresantes menos severos y amenazantes

v Menor reactividad negativa después de un conflicto interpersonal.

¢Como se podria explicar esta » ¢Dificultad para
mejora en el bienestar subjetivo? experimentar emociones?

http://www.infocop.es/view_article.asp?id=2163



Emociones en Etapas Tardias

1. Cambios bioldgicos (cambios cerebrales,
actividad cardiovascular...)

Incremento de la motivacion

para regular los estados
emocionales
\ Mayor competencia para

v regular las emociones

2. Cambios motivacionales

Teoria de la Selectividad
Socioemocional



Emociones en Etapas Tardias

1. Cambios bioldgicos (cambios cerebrales,
actividad cardiovascular...)

Incremento de la motivacion

para regular los estados
emocionales
\ Mayor competencia para

v regular las emociones

2. Cambios motivacionales

Teoria de la Selectividad
Socioemocional




Emociones en Etapas Tardias

¢ Qué cambios biologicos relacionados con la edad se
pueden relacionar con esas experiencias
emocionales?

» Estructuray
funcionamiento cerebral

» Mas alla del cerebro:
Funcionamiento
cardiovascular y
neuroendocrino




v’ Reduccidn en el volumen cerebral = Diferenciar entre reducciones
normales vs. Proceso de enfermedad (p.e. Alzheimer)

v' El declive no es uniforme en todo el cerebro ni tampoco dentro de las

areas cerebrales:

» Sistema limbico

» Corteza prefrontal

Anterior cingulate cortex
Affect, selective attention and

social interactions \
BedOdownn / p-
Ataa 9 /

Dorsolateral

prefrontal cortex
Motivation/executive function

- \
Brodmann ®

Hippocampus
Learning and memory

Amygdala

Emotional stress and learning

N W






Emociones en Etapas Tardias

1. Cambios biologicos (cambios cerebrales,

actividad cardiovascular..

y

2. Cambios motivacionales

v
Teoria de la Selectividad
Socioemocional

7
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Incremento de la motivacion
para regular los estados
emocionales

Mayor competencia para
regular las emociones




Cambios motivacionales en Edades Tardias

v’ La percepcion de la limitacién del tiempo lleva a cambios motivacionales

v’ La seleccion de metas depende fundamentalmente de la percepcion del
tiempo.

v Dirigir la atencidn hacia metas emocionalmente significativas

|
\4

Bienestar emocional

i Contribuye a mejorar la forma
|

| en que se regulan las

I [ ]

: emociones




Teoria de la Selectividad Socioemocional
(SOC)

SELECCION

Elegir entre dos o mas
opciones atrayentes, o por el
contrario, cuando se desea
evitar el “mal mayor”

Una persona no puede “hacer
de todo”, se debe centrar en
las actividades que prefiere

“éVoy al cine o salgo a dar una
caminata?”, “éCuales y cuantos
hobbies puedo mantener?”,
éCuadl es mi prioridad?

OPTIMIZACION

Incrementar el esfuerzo para
seguir llevando a cabo la
actividad de forma exitosa

Trabajar con ahinco para
desarrollar el potencial que
todos tenemos

COMPENSACION

Uso de métodos alternativos
una vez que métodos
anteriores ya no pueden ser
llevados a cabo o no estan
disponibles

Uso de “apoyos” como lentes,
bastén, audifonos, pedir ayuda,
para compensar declives

» Adultos mayores compensan las pérdidas y aumento de eventos vitales negativos mediante la
Seleccion & Optimizacion de estrategias de RE alternativas

Carstensen (1993); Urry & Gross (2010)




Relaciones Sociales y Regulacion Emocional

v" Evitan seleccionar
ambientes socialmente

toxicos

v"Mas selectivas en La seleccion de una red social
relaciones H adecuada puede ser una
interpersonales - redes estrategia altamente efectiva
sociales mas pequenas para regular emociones

pero mas intimas

v" Relaciones mas
predecibles

=snunnnnn P Resolucion de conflictos interpersonales



Importancia de las Relaciones Sociales

=

¢ Te has planteado alguna vez lo importantes que son



Memoria, Atencion y su relacion con |a
Regulacion Emocional

v" Los adultos mayores recuerdan mejor la informacion emocional en comparacion
con los adultos jovenes.

= Particularmente la informacion autobiografica.

= Ademas, tienen mas probabilidad de atender memorias emocionales
positivas.

v Mayor seleccidon de informacion positiva y recuerdo de dicha informacion 2
Optimizacion del bienestar.

v Adultos mayores son capaces de detectar informacidon negativa (al igual que los
adultos jévenes), pero se centran menos en esta informacién = cambio de foco
atencional hacia estimulos mas positivos (EFECTO DE POSITIVIDAD).



Regulacidon Emocional en Etapas Tardias

Adultez tardia

\

Seleccion de la situacion

Reevaluacion Cognitiva

t







Regulacion Emocional & Envejecimiento

1 Mayor tolerancia ante las
. Lows of motvaton
frustraciones Lo ol poamre

] Mayor capacidad para
expresar adecuadamente
el enfado

1 Mas sentimientos positivos

1 Mejor manejo del estrés




Regulacion Emocional & Envejecimiento

T@

! Mayor capacidad de
concentrarse en la tarea
que se tiene entre manosy
de prestar atencion

h
> &\ X

ﬁx

1 Menor impulsividad,
mayor autocontrol

|

) Mejores relaciones con sus
amistades y vecinos

o

] Menor soledad y ansiedad
social






Regulacion Emocional & Envejecimiento

“Es la emocion del aprendizaje |la
gue separa a la juventud de |la
vejez. Mientras usted esta
aprendiendo, no tiene edad”

Rosalyn S. Yalow (1921-2011)
Meédica estadounidense, galardonada con el
Premio Nobel en Fisiologia y Medicina (1977)




Regulacion Emocional & Envejecimiento

“Nunca es tarde para descubir
nuestras habilidades, nunca es
tarde para descubrirnos...aunque
pase el tiempo, aprovechemos
nuestras habilidades y nuestros
talentos”

I ‘.-
. A " B
i , \
.
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“Un Adulto Mayor Genial, es
el gue mantiene activo su
buen Genio”



Envejecimiento Activo







