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ExTRACTO

El objetivo principal de este estudio ha sido conocer las diferentes estrategias de regulacion
emocional que utilizan las personas que se encuentran en situacion de desempleo. Ademas, esta
investigacion explora las emociones mas frecuentes que produce el quedarse sin empleo, iden-
tifica las estrategias de regulacion utilizadas y analiza su uso en distintos grupos de edad y por
género (hombre/mujer). Los datos mostraron que las emociones mas frecuentes ante la situacion
de desempleo suelen tener un componente afectivo negativo y, especificamente, la emociéon mas
sefnalada es la impotencia, seguida de la rabia y la frustracion. En cuanto a las estrategias de
regulacion emocional, los resultados destacan que los participantes utilizan, de forma general,
un tipo de afrontamiento activo y adaptativo relacionado con las acciones que se realizan para
disminuir los sintomas fisiol6gicos, minimizar las emociones negativas y aumentar las positivas,
en las que emplean frecuentemente la resolucion de problemas, la distraccion, el pensamiento
desiderativo, el autocontrol y el apoyo social para hacer frente a la situacion de desempleo. Desde
el punto de vista aplicado, estos resultados permiten que el personal dedicado a la orientacion y
asesoramiento laboral disponga de herramientas para trabajar el afrontamiento de las personas y
se puedan disefiar planes de formacién y/o coaching orientados a la mejora de las competencias
personales de quienes estan en desempleo.
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COPING AND EMOTIONAL
REGULATION IN UNEMPLOYMENT

Vanesa Pérez Torres

ABSTRACT

The aim of this study was to determine the coping mechanism for dealing with the negative effects
of unemployment and the emotional regulation strategies used by people who are unemployed.
This research explores the emotions that produces becoming unemployed, identifies emotional
regulation strategies more frequently and discusses its use in various age groups and gender
(male/female). The results showed that the common emotions to the unemployed tend to have
anegative affective component and specifically indicated the emotion more frequent is helpless-
ness. Moreover, the participants use, generally, a type of active and adaptive emotional regulation
strategies related to actions taken to reduce physiological symptoms, minimize effect negative
and increase positive emotions, which often employ problem solving, distraction, wishful thin-
king, self-control and support social. These results allow staff dedicated to career counseling
design coping programs for psychological wellbeing and plans for training or coaching aimed
at improving personal skills the unemployed individuals.

Keywords: emotional regulation, emotional coping, unemployment and unemployed.
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1. INTRODUCCION

El desempleo es uno de los indicadores mas importantes en la evaluacion del estado del
bienestar de los paises ya que su aumento tiene un impacto negativo inmediato, traduciéndo-
se muchas veces en un incremento de la pobreza y en la disminucion del bienestar (MARTINEZ,
2011). Las personas que se encuentran en situacién de desempleo en Espafia superan ya las
4.512.116 segln datos del Servicio Publico de Empleo Estatal (SEPE) con fecha de noviembre
de 2014. De este total de personas desempleadas, inscritas en el SEPE, el 25% lleva en esta si-
tuacion mas de dos afios (1.219.280 personas) lo que disminuye sus posibilidades de entrar de
nuevo en el mercado de trabajo (MarTiNEZ, 2011; SEPE, 2014).

La situacion de desempleo suele producir en las personas no solo la pérdida o disminucion
de los recursos econémicos y sociales sino también la modificacion inmediata de sus habitos en
cuanto a la organizacion de su tiempo, los vinculos sociales derivados del empleo, la disminucién
de la autoestima y la reestructuracion de parte de su identidad social, entre otras consecuencias
(Moyano-Diaz et al., 2013; PIQUERAS, RODRIGUEZ Yy RUEDA, 2008; SOrRA, CABALLER Y PEIRO,
2014). Algunos investigadores consideran que cuando una persona se encuentra en situacion de
desempleo pasa por las mismas fases que en un proceso vital importante (como en un duelo), ya
que es necesario la readaptacion a una nueva situacién personal (DEL Pozo et al., 2002). Como
seflala McKEE-RyaN et al. (2005), «perder un trabajo es una experiencia estresante que produce
una reaccion de ansiedad, depresion y un empeoramiento de la salud fisica» (pag. 53).

Una de las consecuencias estudiadas de la situacion de desempleo es el progresivo deterioro
de la salud fisica y mental del individuo. Aunque existen dificultades metodologicas para llegar
a conclusiones generales, los estudios longitudinales sefialan el aumento de problemas cardio-
vasculares y de utilizacion de recursos sanitarios especialmente en aquellas personas con mayor
tiempo de desempleo (DEL Pozo et al., 2002). En una investigacion reciente realizada sobre la
poblacion de desempleados en Espafia se asocia el quedarse sin empleo con un empeoramiento
de la salud general y también de la salud mental, especialmente en aquellas personas que llevan
mas de un afio en paro (URBANOS-GARRIDO Y GONZALEZ, 2013). Asi, las personas desempleadas
suelen presentar mayores niveles de estrés, menor satisfaccion vital (calidad de vida) y un nivel
alto de malestar psicoldgico (Moyano-Diaz et al., 2013).

También, la disminucion del poder adquisitivo se traduce en una restriccion del acceso a
la cobertura econémica de necesidades materiales y actividades recreativas o de ocio que estan
asociadas a consecuencias psicoldgicas negativas como la disminucién de la autoestima y altos
niveles de depresién (WATERS y MooRE, 2001). Este deterioro en la salud fisica y mental del in-
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dividuo puede dificultar la capacidad de las personas desempleadas para afrontar su situacion y
reducir la bisqueda activa de empleo, lo que disminuye su probabilidad de volver al mercado la-
boral (McKEE-RyAN et al., 2005).

De manera global el desempleo suele tener un impacto negativo sobre el bienestar psico-
I6gico del individuo y esta asociado (al igual que la inseguridad laboral) con la depresion, la
ansiedad o el insomnio (ROLLERO Y TARTAGLIA, 2009). Aunque el nivel de bienestar puede re-
cuperarse al superar esta situacion personal (por ejemplo al encontrar de nuevo un trabajo) los
niveles de satisfaccion vital no llegan a ser los mismos que se tenian antes de estar sin empleo
(DIENER Y RYAN, 2009).

Existen diversas propuestas tedricas sobre el bienestar psicosocial de las personas que estan
sin empleo. Una de las mas reconocidas es el modelo de deprivacion latente de JaHoDpA (1982) que
propone que el empleo provee de mayores beneficios mas alla de lo econémico, ya que permite
estructurar la vida diaria del individuo a partir de rutinas que le permiten estar activo y alcanzar
sus objetivos personales ofreciéndole bienestar psicologico. Especificamente este modelo sefiala
que el empleo provee al individuo de beneficios manifiestos como puede ser el salario; y un grupo
mas importante de beneficios latentes como el intercambio social, la estructura de tiempo perso-
nal, la identidad personal, un propésito colectivo y una actividad cotidiana. El empleo ofrece la
oportunidad de relacionarse fuera del entorno familiar, impone una estructura temporal al dia y
a la semana, ofrece un rol social frente al contexto o entorno donde se vive y permite conseguir
objetivos de manera conjunta con otras personas.

Otra propuesta tedrica relacionada es el modelo Vitaminico de WaRrr (1987) que expone
un marco explicativo mas amplio al incluir nueve claves ambientales que pueden influir sobre la
salud mental de las personas desempleadas: 1) la seguridad fisica, 2) la posicion social, 3) la dis-
ponibilidad de dinero, 4) las metas extrinsecas que proveen al individuo de un sentido de propdsito
y motivacidn, 5) la variedad y la oportunidad de acceder a nuevas experiencias, 6) la predictibi-
lidad sobre el ambiente, incluyendo el tener claro el rol que se desempefia, 7) las oportunidades
para ejercer control personal sobre las actividades y eventos, 8) el contacto interpersonal, 9) el
poder desarrollar y utilizar las habilidades asi como las competencias personales y profesiona-
les. WARR (1987) sugiere que estas claves ambientales tienen un efecto en la salud mental del
individuo similar al que tienen las vitaminas sobre la salud fisica, ya que cuando son insuficien-
tes disminuyen el bienestar.

Una de las criticas principales a estos dos modelos es que se han centrado en como los fac-
tores ambientales tienen impacto sobre el individuo sin tener en cuenta lo que la persona puede
hacer para influir sobre el ambiente. Teniendo en cuenta esto, FRYER (1986) propone que las per-
sonas son un agente activo ante su ambiente, aunque las restricciones que produce el desempleo
limitan el que una persona pueda hacer planes o alcanzar sus propios objetivos y por tanto afecta
a su bienestar psicologico. Por tanto, argumenta FRYER (1986), hay que cambiar el enfoque hacia
una vision mas positiva para que las personas desempleadas puedan actuar sobre su ambiente de
una manera mas constructiva.
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Existen multiples variables asociadas con el bienestar del individuo durante el desempleo
que estos modelos tedricos clasicos no tienen en cuenta. Por ejemplo, las variables relacionadas
con la personalidad como el neuroticismo, el optimismo, la autoestima, la autoeficacia o el locus
de control, ademas de las variables relacionadas con el afrontamiento que realizan las personas
al quedarse sin empleo (McKEE-RyaN et al., 2005).

Las teorias relacionadas con el estrés y el afrontamiento ofrecen una aproximacion mas glo-
bal a la experiencia del desempleo, al incorporar los factores cognitivos y conductuales que tie-
nen una influencia sobre el bienestar de las personas sin empleo. Asi, los estudios mas recientes
sugieren que la pérdida del empleo es un hecho altamente estresante para el individuo y puede ser
explicado a partir del modelo transaccional del estrés de Lazarus y FoLkMAN (1986). Este mo-
delo enfatiza en los recursos de afrontamiento del individuo y el esfuerzo cognitivo y conductual
que realiza para gestionar las demandas ambientales. Asi, el estrés ocurre cuando el individuo
considera que un evento supera su disponibilidad de recursos para poder afrontarlo. En el caso
del desempleo, este puede ser evaluado por el dafio potencial o pérdida de beneficios que puede
representar para la persona (evaluacion primaria) y también puede evaluarse qué tipo de recursos
se posee para poder hacer frente a este evento estresante (evaluacién secundaria).

Los recursos de afrontamiento hacen referencia a aquellos recursos internos o caracteristi-
cas personales (por ejemplo la autoestima o la autoeficacia), y aquellos externos o caracteristicas
ambientales (recursos financieros o sociales) que ayudan a las personas a afrontar su desempleo.
McKEE-RyaN et al. (2005) subrayan la importancia de los recursos personales (autoestima, au-
toeficacia, locus de control y afectividad) y sociales (como el apoyo social) para la salud mental
de las personas sin empleo.

LATAcK, KiNick1 y PRussiA (1995) sefialan que la intensidad con que se evalla el desempleo
en términos de dafio o pérdida depende de la discrepancia entre las metas personales de la perso-
nay su situacion actual. Asi, si una persona considera que el estar sin empleo interfiere con sus
objetivos personales realizara un esfuerzo mayor para cambiar esta circunstancia. Estos autores
amplian el modelo de afrontamiento en situaciones de desempleo e incluyen la eficacia, entendida
como percepcion de control. Es decir, un nivel de eficacia alto en el afrontamiento del desempleo
implica que los individuos perciben que su situacion esta bajo control y que pueden cambiarla.
Afaden que las estrategias y formas de afrontamiento difieren en las personas de acuerdo a la
evaluacién que realizan de su situacion y la percepcion que poseen sobre sus habilidades para
cambiarla. En caso de que la persona considere que es incapaz de afrontar el desempleo sus reac-
ciones estaran orientadas hacia estrategias de evitacién como, por ejemplo, evitar pensar en su
necesidad de busqueda de empleo, automedicarse, o beber alcohol. Por el contrario, si se siente
capaz de resolver su situacion su comportamiento estard mas orientado a un afrontamiento cen-
trado en el problema, como cuando realizan una blsqueda de empleo activo.

No todas las personas consideran que estar sin empleo es un hecho negativo o que le produz-
ca malestar. Teniendo en cuenta esto, algunos investigadores critican el hecho de que se conside-
re a las personas sin empleo como un grupo homogéneo en términos de satisfaccion o bienestar
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con la situacion laboral (CREED y MACHIN, 2002). Por ejemplo, algunas personas consideran que
estar desempleados les permite tener un tiempo para evaluar su desarrollo de carrera, dejar un
empleo que era considerado desagradable o centrarse en actividades personales que les ofrecen
mayor bienestar. Esto puede explicarse también en la linea del modelo transaccional del estrés
de Lazarus y FOLKMAN (1986) ya que no es el evento en si mismo el que causa el estrés sino
la evaluacién que hace la persona de esta situacion. Ademas, cada vez existe mayor interés por
identificar las variables asociadas a los efectos que produce el desempleo en las actitudes hacia
el empleo, el comportamiento de las personas desempleadas en el mercado laboral y su bienestar
fisico y psicosocial (IzQuierpo, 2008).

2. REACCIONES EMOCIONALES ANTE LA SITUACION DE DESEMPLEO

Las emociones que surgen ante una situacion como el desempleo suelen tener una dimension
afectiva negativa, producen una activacion del individuo orientada al aumento de la ansiedad, la
depresién o el estrés y su afrontamiento emocional puede manifestarse de diversas maneras, tal
como se expone a continuacion. Por ejemplo, en una investigacién cualitativa sobre el patron de
respuesta emocional en un grupo de personas desempleadas las emociones mas frecuentes fue-
ron la depresidn, la ira, la impotencia, la tristeza, el aislamiento social y el sentimiento de culpa,
todas con una dimension afectiva negativa (VINE, 1985). Ademas, en este estudio se encontraron
diferencias entre los grupos de edad de los participantes: las personas mas jovenes expresaron
mas sentimientos de rabia y ansiedad que las personas de més edad (VINE, 1985).

El sentimiento de impotencia es una de las emociones mas frecuentes experimentadas al que-
darse sin empleo, ya que la persona suele pasar de la expectativa inicial de encontrar un nuevo tra-
bajo en un periodo corto de tiempo a la sensacion de que hay mas dificultades de las que esperaba
para poder volver al mercado laboral (GoLbsMITH, VEUM y DARITY, 1996). La expresion de estas
emociones puede verse influenciada por la ambivalencia o conflicto que produce el deseo de expre-
sar estas emociones y el miedo a experimentar las consecuencias negativas que generan en las per-
sonas (TRACHSEL et al., 2010). Una fuerte ambivalencia en la expresion emocional puede dificultar
el afrontamiento del desempleo y contribuir a posibles estados depresivos (TrRacHsEL et al., 2010).

Las reacciones emocionales ante el desempleo suelen ser muy variadas ya que hay que tener
en cuenta multiples factores como el tiempo transcurrido en situacion de desempleo, las carac-
teristicas individuales (atribuciones, actitudes, expectativas, rasgos de personalidad, etc.), la es-
tructuracion del tiempo personal o el contexto social del individuo (apoyo social y familiar), entre
otros. En cuanto a la duracidn del tiempo de desempleo, DEL Pozo et al. (2002) encontraron que
el malestar psicolégico aumenta para estas personas, observando los niveles mas elevados en el
periodo de 7 a 12 meses transcurridos desde que se inicia la situacion de desempleo. También la
calidad de vida disminuye para los desempleados a partir de los 7 meses. Sin embargo estos re-
sultados cambian en periodos de tiempo més largos de desempleo, lo que los autores interpretan
como un proceso de acomodacion a la nueva situacion.
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Algunas caracteristicas psicologicas pueden ayudar a las personas a afrontar de manera mas
efectiva la situacion de desempleo o por el contrario contribuir a interpretarlo como una amena-
za para su bienestar (ROLLERO Y TARTAGLIA, 2009). En su investigacion, PIQUERAS, RODRIGUEZ y
RUEDA (2008) encontraron que las personas que muestran altas expectativas de control en procesos
de busqueda de empleo y altas expectativas de éxito reducen sus probabilidades de permanencia
en el desempleo. En este proceso es importante tener en cuenta también el tipo de atribuciones
que realiza la persona cuando se encuentra sin empleo. De esta manera si las personas desem-
pleadas atribuyen esta situacidn a factores externos que escapan de su control (crisis econémica,
cierre de la empresa, expedientes de regulacion de empleo, etc.), esta atribucién puede ayudarles
a atenuar los sentimientos de fracaso personal y el impacto en la disminucion de la autoestima
(Moyano-Diaz et al., 2013).

Un rasgo de personalidad importante es el optimismo, entendido como la expectativa gene-
ralizada de obtener buenos resultados en la vida (ROLLERO y TARTAGLIA, 2009). Las personas op-
timistas suelen tener mejores niveles de satisfaccion vital aun cuando estén viviendo situaciones
de dificultad econdémica o laboral. En este sentido, los individuos en situacion de desempleo que
muestran caracteristicas personales orientadas hacia el optimismo dirigen su atencién hacia as-
pectos mas relacionados con la vida privada, como por ejemplo la familia, que pueden ayudarles
a preservar su nivel de satisfaccion vital (RoLLERO Y TARTAGLIA, 2009). También hay que tener
en cuenta la importancia que tiene el trabajo para la identidad del individuo; si una persona con-
sidera que el desempefio de un puesto laboral es parte de su identidad el hecho de quedarse sin
empleo se traduce en mayor malestar fisico y psicolégico (McKEE-RyaN et al., 2005).

Otro factor importante relacionado con el bienestar y la satisfaccién vital es la forma cémo
la persona que esta desempleada estructura su tiempo en esta nueva situacion. Van Hoye y Loo-
TENS (2013) realizaron una investigacion sobre la forma en que los desempleados estructuran su
tiempo y la relacién que tiene con su bienestar psicolégico. En su estudio, analizaron variables
de personalidad (como extroversion, neuroticismo, proactividad, etc.), demandas de rol situacio-
nal (como estar casado, tener hijos, etc.) y formas de estructurar el tiempo personal para valorar
su relacion en el bienestar de un grupo de personas desempleadas. Sus resultados muestran que
las personas con una alta estructura de su tiempo [medido en cinco dimensiones; sentido del pro-
posito, rutinas estructuradas, orientacion hacia el presente, organizacion efectiva y persistencia]
presentan mayor nivel de bienestar psicolégico. En concreto las dimensiones de sentido del pro-
posito (entendido como el grado en que la persona se siente parte de unos objetivos colectivos y
personales) y la orientacion hacia el presente (focalizar en el aqui y el ahora) se consideran re-
cursos de afrontamiento para mantener el bienestar psicoldgico en situacién de desempleo (VAN
HoYE y LoOTENS, 2013).

Desde el punto de vista psicosocial, el apoyo que reciben las personas desempleadas es
fundamental para valorar el tipo de afrontamiento que se hara en esta situacion (BuenDbia, 2010;
GuARINO Y SoJo, 2011). Los modelos tedricos validados sobre este tema sefialan que ante cual-
quier situacion que produce estrés (como podria ser quedarse sin empleo), el apoyo social re-
cibido actla con un efecto amortiguador, protegiendo al individuo de los efectos negativos que
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pueda tener este evento sobre su salud y bienestar (CoHEN, 1988). Especificamente los estudios
que relacionan el efecto protector del apoyo social sobre la salud de los individuos en situacion
de desempleo muestran que aquellos que tienen bajo nivel de apoyo presentan mayores dificul-
tades de salud fisica (como el aumento del colesterol, sintomas gastrointestinales, masculo-es-
queléticos, etc.) y emocional (Gascon et al., 2003; Gore, 1978; GUARINO y SoJjo, 2011). Por el
contrario, los grupos de apoyo para personas desempleadas contribuyen a disminuir el impacto
que tiene el estado afectivo negativo sobre la salud y previenen episodios de posibles depresio-
nes (DELL'OLIO et al., 2013).

Es importante no solo la percepcion de apoyo emocional e instrumental de personas cer-
canas y familiares sino también el apoyo percibido de las instituciones gubernamentales. Desde
esta perspectiva macro, las personas desempleadas esperan recibir apoyo de las organizaciones o
instituciones encargadas del empleo ya que pueden valorar su situacién como dependiente de in-
fluencias o fuerzas externas dificilmente controlables por ellos, como pueden ser las normativas o
politicas de empleo, las dificultades de acceso a puestos de trabajo adecuados a su perfil profesional
0 los procesos de reestructuracién empresarial (BLUSTEIN, KozaN y CONNORS-KELLGREN, 2013).

3. ESTRATEGIAS DE REGULACION EMOCIONAL Y AFRONTAMIENTO
EN SITUACIONES DE DESEMPLEO

Los mecanismos de regulacion emocional son los esfuerzos que realizan las personas para
modificar su estado emocional y tienen una influencia sobre el bienestar subjetivo y la salud fi-
sica (Gross y JonN, 2003). Especificamente, la regulacion emocional hace referencia a los pro-
cesos por los cuales los individuos influyen sobre el tipo de emocion que estan experimentando,
el momento en que ocurre y la forma cémo se expresa (Gross, 2002). Teniendo en cuenta que la
emocion es un proceso con multiples componentes (experiencia subjetiva, respuesta fisioldgica,
expresion verbal y no verbal, asi como conductas manifiestas), la regulacion emocional permite
modificar esta dinamica en cuanto a su frecuencia, forma, duracion e intensidad (Gross, 2002).

En general la regulacién emocional es un proceso adaptativo ya que las personas buscan
mantener su bienestar subjetivo cambiando los estados negativos y manteniendo o incrementan-
do los positivos y, ademas, les permite un buen funcionamiento a nivel social individual ya que
suelen tener mejores relaciones interpersonales (AUGUSTINE Y HEMENOVER, 2008). Sin embargo,
en algunos casos estas estrategias pueden llegar a ser poco eficaces como cuando un individuo
utiliza el consumo de drogas o alcohol para afrontar sus dificultades emocionales (AUGUSTINE Y
HEMENOVER, 2008).

Uno de los modelos tedricos mas estudiados en esta area es el propuesto por Gross (1998),
denominado modelo procesual o0 modelo de procesos de regulacion emocional. Este modelo or-
ganiza las estrategias que puede utilizar una persona para regular sus emociones en los diferentes
momentos en que pueden presentarse. Asi, distingue entre a) estrategias focalizadas en los ante-

www.ceflegal.com 09

Esta obra esta bajo una Licencia Creative Commons BY-NC-ND 4.0


http://www.ceflegal.com/revista-trabajo-seguridad-social.htm

Sumario

RTSS. CEF, ntim. 383 (febrero 2015) Ea

cedentes: aquellas que los individuos realizan antes de que la respuesta emocional sea activada y
produzca un cambio en el comportamiento o una respuesta fisiologica, y b) estrategias focaliza-
das en las respuestas: las acciones de la persona una vez que la emocion y la respuesta fisiologica
se han presentado (Gross, 2002).

Dentro de las estrategias antecedentes se encuentran la seleccion y la modificacion de la si-
tuacion, el despliegue o control de la atencidn y el cambio o reestructuracién cognitiva (Gross,
1998; 2002). La seleccion de la situacién permite evitar o aproximarse a ciertas personas, luga-
res o actividades y modificar la situacion para que el impacto emocional sea diferente; especifi-
camente se busca obtener estados emocionales mas positivos (Gross, 1998; 2002). Por ejemplo,
cuando evitamos estar con personas que nos desagradan o que nos producen emociones negativas
y cuando modificamos la forma en que percibimos una determinada situacion para ajustar nuestra
respuesta emocional hacia un estado mas positivo o placentero (Gross, 1998; 2002). El control
de la atencién ayuda a las personas a seleccionar en qué aspectos de la situacion emocional van
a centrarse (por ejemplo, pensando en otra cosa), mientras que el cambio o reestructuracion cog-
nitiva se refiere a la eleccion en el significado que se da a la experiencia emocional, cambiando
los contenidos de lo que se piensa después de que la emocion se ha producido o reevaluando el
estimulo que la ocasiona (Gross, 1998; 2002).

Las estrategias centradas en la respuesta tienen que ver con la modulacion de los aspectos
subjetivos, fisiologicos y conductuales que producen la emocion. Son aquellos recursos que uti-
liza el individuo para minimizar el impacto negativo de la respuesta emocional que puede ser
mas adaptativo (como por ejemplo realizar técnicas de relajacion) o menos adaptativo como el
consumo de drogas (Gross, 1998; 2002).

Aunque este modelo tedrico es uno de los mas extendidos, en la investigacion sobre regu-
lacion emocional los estudios posteriores han afiadido diferentes taxonomias o formas de regu-
lacion afectiva enfocadas a estrategias aproximativas y evitativas al igual que diferentes formas
de regulacion cognitiva y conductual (AuGUSTINE Y HEMENOVER, 2008). Dentro de las estrate-
gias aproximativas se encuentran, por ejemplo, la resolucion directa de problemas (actuar sobre
el problema responsable del estado de animo), la reinterpretacion o reevaluacion positiva (com-
prender lo que nos ha sucedido desde diferentes puntos de vista) y la rumiacion (reflexionar una
y otra vez sobre lo sucedido y sobre lo que sentimos, auto-culpabilizarnos o auto-criticarnos por
ello); mientras que en las estrategias evitativas estan, por ejemplo, la retirada o abandono con-
ductual (distanciarnos de la situacion o de las personas responsables del problema, buscar estar
solos para olvidar lo sucedido y sentirnos mejor), el pensamiento desiderativo (pensar o imagi-
nar cdmo seréa el futuro cuando el problema o malestar hayan desaparecido) o la confrontacion
cuando pretendemaos resolver una situacion interpersonal negativa manifestando o descargando
estas emociones contra quienes consideramos responsables de lo que nos ha pasado (Campos,
IRAURGUI, PAEZ y VELASCO, 2004; PAEZ et al., 2012).

Otro tipo de estrategias estan orientadas a modificar las reacciones emocionales una vez
que ya hemos experimentado la emocion negativa; por ejemplo, la basqueda de apoyo social (al
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compartir nuestras emociones negativas y sentirnos comprendidos por los demas); el manejo de
las respuestas fisiologicas (hacer ejercicio fisico, relajacion, meditacion, dormir, comer, etc.); la
distraccion (leer un libro, escuchar musica, mantenerse ocupado, etc.); el autocontrol (minimi-
zar o postergar la respuesta emocional); la comparacién social (con otros que estan en una peor
situacion); y el aislamiento al evitar estar con personas asociadas al problemay querer estar solo
(PAEz et al., 2012).

Ademas de las diversas estrategias que se pueden poner en marcha para regular las emocio-
nes que suscita el desempleo, las personas en esta situacion necesitan afrontar los problemas que
conlleva, ya que el quedarse sin empleo se considera un estresor que requiere un esfuerzo emo-
cional y psicologico importante (WATERS Y MOORE, 2001). En las investigaciones sobre el estrés
suele considerarse que existen dos tipos generales de afrontamiento general: uno mas adaptati-
vo, relacionado con las acciones que realiza el individuo para disminuir los sintomas fisioldgi-
oS, mejorar su respuesta corporal, minimizar las emociones negativas y aumentar las positivas;
y uno menos adaptativo en el que las acciones realizadas ante un determinado estresor no mejo-
ran o pueden empeorar el malestar emocional (Campos et al., 2004).

En el contexto del desempleo, un afrontamiento centrado en el problemay activo esta orienta-
do a la basqueda de un nuevo empleo, la mejora de la formacién o la recolocacion. Ademas, estos
esfuerzos estan dirigidos a disminuir la depresion o el aislamiento asociado a la pérdida de empleo
mediante la busqueda de orientacién laboral o apoyo social. Por ejemplo, en la investigacion rea-
lizada por BLUSTEIN et al. (2013) las personas cuya experiencia de desempleo habia sido menos
negativa utilizaban estrategias de afrontamiento adaptativas como el acceso a mayor formacién, a
redes de contacto profesional (networking) y mayor atencion al cuidado de su salud fisica y men-
tal. Ademas, las personas desempleadas puede focalizar su atencion en la blisqueda de empleo o
en reorientar su carrera profesional (por ejemplo al hacerse emprendedor) que serian estrategias
orientadas a resolver el problema y/o también pueden centrarse en gestionar sus emociones com-
partiendo con otras personas que estan en su misma situacion (HALD, 2011). Sin embargo, algu-
nos estudios muestran que las personas sin empleo pueden tener dificultades en el afrontamiento
de su situacion ya que al aumentar su nivel de estrés pueden aislarse, no buscar apoyo social y
no utilizar otros recursos que puedan ayudarles (BLUSTEIN et al., 2013; CREED Y MOORE, 2006).

4. EL PRESENTE ESTUDIO

El objetivo general de esta investigacion es conocer las diferentes estrategias de regulacion
emocional que utilizan las personas que se encuentran en situacién de desempleo. Como obijeti-
vos especificos nos planteamos:

» Conocer las emociones que produce la situacion de desempleo.

» Identificar las principales estrategias de regulacion emocional que utilizan las per-
sonas en situacion de desempleo.
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* Analizar el uso de estas estrategias por género (hombre/mujer) y por grupos de
edad diferentes de acuerdo a las caracteristicas de los participantes.

»  Ofrecer recomendaciones para el apoyo de las personas en situacion de desempleo.

5. METODO

5.1. PARTICIPANTES

La muestra estuvo integrada por 125 personas en situacién de desempleo de la Comunidad
Auténoma de Madrid que decidieron de manera voluntaria participar en el estudio. EI contacto
con las personas desempleadas se establecid a partir de los alumnos participantes en las sesio-
nes practicas de una asignatura relacionada con las emociones en un grado académico. Antes de
cumplimentar los cuestionarios se les ofrecio a los participantes un consentimiento informado
que explicaba los objetivos de la investigacion, garantizaba su anonimato y la confidencialidad
de los datos.

Los participantes fueron un 52 % varones y un 48 % mujeres con edades comprendidas entre
27 y 56 afios con una media de 42 afios y una desviacion tipica de 9,7.

Tabla 1. Datos descriptivos de la muestra, variables Edad

Variable Minimo Maximo Media Desviacion T.

Edad 27 56 42,3 9,7

5.2. INSTRUMENTOS

Se utiliz6 la escala de Medida de Estilos de Regulacion Afectiva ampliada en Ira y Triste-
za adaptada por PAEz et al. (2012) de la escala original de LARSEN y Prizmic (2004) Measure of
Affect Regulation Styles (MARS). La escala original MARS incluye varias estrategias regula-
dores de caracter cognitivo y/o conductual que estan dirigidas a cambiar la situacion o la emo-
cion percibida (32 items). El cuestionario ampliado por PAEz et al. (2012) estd compuesto por 56
items con una escala de respuesta tipo Likert desde 0 (nunca) a 6 (casi siempre). La eleccién de
este instrumento responde a los estudios previos relacionados con las emociones que suscita la
situacion de desempleo, cuyos resultados muestran una mayor presencia de emociones con una
dimensién afectiva negativa (véase VINE, 1985).
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Las instrucciones para los participantes se adaptaron de la escala original a la situacion de
desempleo de la siguiente manera: «Para comenzar le pedimos que por favor piense en el momen-
to en que se quedd sin empleo. ¢Podria describir laemocién que sintié? A continuacion céntrense
en lo que hizo para afrontar, manejar la situacion y/o la emocion que ese hecho le provocé y res-
ponda las siguientes preguntas: ¢llevd a cabo usted las siguientes acciones a la hora de manejar
la situacion y los sentimientos que le generd quedarse sin empleo?». Ademas, no se incluyé la
evaluacion de las metas de regulacion al finalizar el episodio (que hace referencia por ejemplo a
la disminucidn de la intensidad, el displacer o el control de la experiencia emocional conseguido
por el uso de esas estrategias) para hacer un uso mas parsimonioso del cuestionario y prevenir
el cansancio en las respuestas de los participantes. Las estrategias de regulacion emocional que
incluye la escala son: rumiacién, afrontamiento directo o instrumental, abandono psicoldgico,
pensamiento desiderativo, inhibicion/supresion, aislamiento social, regulacion fisiologica activa y
pasiva, distraccion, humor, carifio, autorreconfortarse, autocontrol, reevaluacién positiva, compa-
racion social, religioso, altruismo, descarga, confrontacion, expresion regulada y apoyo emocional.

La fiabilidad de la escala MARS ampliada (alpha de Cronbach) en esta investigacién fue de
a = 0,83, lo que se considera un indice satisfactorio y similar a los encontrados en investigacio-
nes similares (PAEz et al., 2012).

5.3. PROCEDIMIENTO

La recogida de los datos se hizo de manera autoadministrada durante los meses de noviem-
bre y diciembre de 2013. Se pedia a los participantes que pensaran en las emociones que habian
sentido al quedarse sin empleo, las registraran en el cuestionario y posteriormente que cumpli-
mentaran la escala.

5.4. RESULTADOS

En las descripciones que realizan los participantes sobre las emociones experimentadas al
quedarse sin empleo encontramos que el 37 % sefiald sentir impotencia ante esta situacién, el
18% experimentd una emocion de rabia, el 14 % frustracion, otro 14 % sintio tristeza y el 12%
lo considero una injusticia. En menor medida los participantes expresaron la emocién de miedo,
solo un 5%.

En el siguiente grafico se muestran los diferentes porcentajes relacionados con las emocio-
nes descritas por los participantes.
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Grafico 1. Tipos de emociones expresadas por los participantes

= Rabia
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= Impotencia
= Frustracion
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Los estadisticos descriptivos para cada una de las estrategias de regulacion emocional se

muestran en la tabla 2.

En estos primeros resultados podemos destacar las estrategias que poseen una media igual
o superior al valor de 3, que en la escala corresponde a una mayor frecuencia de utilizacion de
cada una de las estrategias. Por ejemplo, en la estrategia de Rumiaciéon (M = 3,40), este valor
nos muestra que los participantes realizan a menudo pensamientos repetidos relacionados con su
situacion de desempleo. Esta estrategia suele estar asociada al uso de la inhibicion o supresion
de la respuesta emaocional (inhibir, ocultar o ignorar la emocién) que en los datos de la muestra
tiene una media de 3,07. De forma similar se encuentran los datos promedios de las estrategias
de Pensamiento Desiderativo (M = 3,35), Autocontrol (M = 3,33) y Apoyo Social (M = 3,12).

Tabla 2. Medias y desviaciones tipicas de cada una de las estrategias de regulacion emocional

014
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Estrategia Media DT
RUMIACION oo enieereeeieneeesenes 3,40 1,50
Instrumental ........cccooevvverriceerieeeeeeeeeaes 421 1,40
Abandono Psicologico .......cccccvinnrriinerivinnes 1,80 1,36
Pensamiento Desiderativo ..........ccoceeveveveveennnes 3,35 1,44
InhibiciOn/SUpPresion ..........cccecveevcruneneens 3,07 2,02
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Estrategia Media DT
v
Aislamiento Social .........cccoeeevvvieeiiieieeenns 1,50 1,20
Regulacion Fisioldgica ........cccccouvuunrvinrivniiinnnns 2,93 1,47
DISEIaCCION ..vovvevvrniriiiiiiieeiesiesiesiesiesienins 3,97 0,88
HUMOT .t 2,79 1,40
CalINO wiveveveieiiieteieetet e esseene 1,13 1,40
Autorreconfortarse ..........oeeeveererereneeneeenenenns 1,52 1,60
AUtOCONETO] ..o 3,33 1,41
Reevaluacion Positiva .........ccceeveeeveveveveeeeennnnns 2,79 1,32
Comparacion Social .......ccccouwnrinrrineiinniinnins 2,63 1,81
ReliI0SO ..ovovvererivrriririiriscissie e 1,05 1,20
ARTUISINO oo 1,72 1,35
Descarga ... 2,32 1,53
Confrontacion .........ceeeeeeeeeeverereveeeieerereresesenns 2,48 1,75
Expresion Regulada ........ccooocenceenccenciincrinenes 2,35 1,56
ApPoyo SOCial ... 3,12 1,86

En el caso del Pensamiento Desiderativo, los participantes suelen pensar con frecuencia
como sera su situacion cuando el problema haya desaparecido, que en este caso corresponde a
esperar que el futuro laboral sea mejor. En cuanto al autocontrol los datos sefialan que las per-
sonas en situacion de desempleo que han participado prefieren no desbordarse emocionalmente
e intentan minimizar el impacto emocional. Ademas, la bisqueda de apoyo social emaocional e
instrumental se considera una estrategia importante para amortiguar las emociones negativas que
produce el quedarse sin empleo.

Las estrategias que obtuvieron un valor promedio mayor fueron la Distraccion (M = 3,97),
y la Resolucion Directa de Problemas o Instrumental (M = 4,21). Esto nos muestra que la princi-
pal forma de regulacidon emocional de los participantes esta centrada en las acciones que realizan
para resolver su problema y ademas prefieren realizar actividades que les permitan reorientar su
atencion hacia otros temas. Por el contrario, la estrategia menos utilizada ha sido la relacionada
con el aspecto religioso (participacion en rituales pablicos o privados de alguna religion), que se
suele utilizar con mayor frecuencia en casos de pérdida personal.
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Grafico 2. Estadistico descriptivo (media) para cada una de las estrategias

Media

Tipo de estrategia

A continuacion se muestra los resultados de las estrategias mas utilizadas expresadas en
porcentajes (%) y teniendo en cuenta solo las respuestas superiores al valor de 3 en la escala

utilizada:
Tabla 3. Estrategias mas utilizadas por los participantes (%)
Estrategia Porcentaje de Respuestas >3

RUMIACION oot 0,63
INStrUMENtal .......cceveviieiieiieeee e 0,70
Pensamiento Desiderativo ........ccccoveeeveererevevieeeenerenens 0,70
InhibiciOn/SUPTesion .........cc.occcrnerineiuininerceiiiesicennns 0,58
DISETACCION. .ot 0,81
AULOCONETOL ... 0,48
APOYO SOCHAL ..o 0,54

El valor que se muestra en la tabla 3 para cada una de las estrategias representa el total de
participantes que ha elegido un valor correspondiente a 3 o superior en el cuestionario de medida.
Por ejemplo, en el caso de la Distraccién el 81 % de la muestra ha seleccionado valores superiores
a 3 (moderadamente, a menudo, muy a menudo y casi siempre); en la estrategia de Resolucién de
Problemas o Instrumental y de Pensamiento Desiderativo el 70 % ha elegido valores superiores a
3, mientras que en caso de la Rumiacion lo ha hecho el 63% de los participantes.
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Grafico 3. Estrategias mas utilizadas por la muestra (%)
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La siguiente tabla muestra la comparacién de medias entre los dos grupos de edad de los
participantes. De acuerdo con los datos y teniendo en cuenta la edad promedio de la muestra se
establecieron dos grupos: personas con edad entre 27 y 42 afios (Grupo 1) y personas con edad
entre 43 y 56 afios (Grupo 2).

Tabla 4. Valores promedio (M) de las estrategias de regulacion emocional por grupos de edad

Estrategia Grupo 1 (27-42) Grupo 2 (43-56)
RUMIACION o 3,08 3,67
INStrUMeENtal .......coovvieeeeieeccccce e 4,27 4,16
Pensamiento Desiderativo .........cccoeeveveveveeeerneenenenenenennnns 3,50 3,22
InhibiciOn/SUPTESIiON ........cocvvrvvivierieiiniisis 3,15 3,01
DISETACCION cevvivevieceiceeeecce et ses 3,84 4,09
AULOCONETOL ...t 3,19 2,46
APOYO SOCIAL ..o 3,09 3,15
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Grafico 4. Tipo de estrategia y grupos de edad
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Dentro de las estrategias mas utilizadas por los participantes podemos observar que los valo-
res promedio de los dos grupos de edad son similares entre si, aunque existen algunas diferencias
en el uso de la estrategia de Autocontrol, Rumiacién, Pensamiento Desiderativo y Apoyo Social.
En el caso del Autocontrol, las personas entre 27 y 42 afios tienen una media superior (M = 3,19)
que las personas entre 43 y 56 afios (M = 2,46), lo que nos dice que el primer grupo (de menor
edad) suele utilizar con mayor frecuencia el Autocontrol. De la misma forma el primer grupo
tiene una media mayor en el uso del Pensamiento Desiderativo (M = 3,50) que el grupo de mas
edad (M = 3,22). En las estrategias de Rumiacion y Apoyo Social ocurre lo contrario ya que las
personas de mayor edad utilizan con mas frecuencia estas estrategias que los participantes con
edades entre 27 y 42 afios.

La tabla 5 ofrece los resultados de las medias (M) para hombre y mujer en cada una de las
estrategias cuyo valor promedio fue superior a 3. En el cuestionario estos valores corresponden
a (3) moderadamente, (4) a menudo, (5) muy a menudo y (6) casi siempre.

Tabla 5. Valores promedio (M) de las estrategias de regulacion emocional por género

018

Estrategia Hombre Mujer
RUMIACION oo 3,22 3,60
Instrumental .........coooeeeeeeeveiieeeeeeeeeeae 4,09 4,34
Pensamiento Desiderativo ..........ccocoevvevevennne 2,87 3,87
-
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Estrategia Hombre Mujer
oo
InhibiciOn/Supresion ...........cccececvceevceenenees 2,95 3,21
DIStTACCION. .ot 4,00 3,94
AULOCONLTOL oo 2,94 3,74
Apoyo Social ... 2,80 3,48

En las diferencias de género en el uso de las estrategias de regulacién emocional pode-
mos observar que los valores promedios obtenidos son similares entre si, tal como se mues-
tra en el grafico 3. Sin embargo, en la estrategia de Pensamiento Desiderativo la media de los
hombres (M = 2,87) es inferior a la de las mujeres (M = 3,87) al igual que ocurre en la estrate-
gia de Inhibicion/Supresion (Hombres = 2,95; Mujeres = 3,21), Autocontrol (Hombres = 2,94;
Mujeres = 3,74) y Apoyo Social (Hombres = 2,80; Mujeres = 3,48).

Grafico 5. Tipo de estrategia (M) y género
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Los resultados de la correlacion punto biserial entre hombres y mujeres y las diferentes es-
trategias de regulacion emocional se muestran en la tabla 6. Estos datos muestran que los hombres
hacen un mayor uso de la Resolucion Directa de Problemas (rpb =.29, p <.05), el Pensamiento
Desiderativo (rpb =.35, p <.01), el Autocontrol (rpb =.24, p <.01) y el Apoyo Social (rpb =.18,
p <.05). Las mujeres también hacen uso de estas mismas estrategias: Resolucion Directa de Pro-
blemas (rpb =.39, p <.05), Pensamiento Desiderativo (rpb =.30, p <.01), Autocontrol (rpb =.36,
p <.01) y Apoyo Social (r,, = .19, p <.05); sin embargo, difieren en la utilizacion de la Rumia-
cién (rpb =.30, p <.01) que es frecuente en las mujeres y no tanto en los hombres.
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Tabla 6. Correlaciones punto biseriales para las estrategias mas utilizadas y el género (hombre/mujer)

Estrategia/Género 1 2 3 4 5 6 7 8 9
Rumiacion ............... - | =054 | 225(*) | 318 (™) | -029 | 046 |.277(*)| .128 | .295(*)
Instrumental .............. - 223 (%) 151 A89 () | .048 109 | 298 () | .385 (%)
Pens. Desiderativo ... - 282 (**) | .640 (**) | 371 (**) | —.084 |.347 (*)| .295 (*)
Inhibicién/Supresion - =212 (*)| .071 174 .063 147
Distraccion ................ - 326 ()| .395 (*) | .032 .061
Autocontrol ............... - 325 (%) | 242 (**) | 362 (**)
Apoyo Social ............ - A83 (*) | 194 (%)
Hombre ....ccocvvueruncen. - 1
J\Y/011S) -

*  La correlacion es significativa p < .05.
** La correlacion es significativa p <.01.

6. CONCLUSIONES

Uno de los objetivos especificos planteados en esta investigacion ha sido conocer las emo-
ciones que produce la situacién de desempleo. De acuerdo a las descripciones realizadas por los
participantes, todas las emociones referidas tienen un componente evaluativo y afectivo negati-
vo en las que el sentimiento de impotencia destaca como la emocion mas repetida (un 36 % de la
muestra); luego aparecen las emociones de rabia, de frustracion, tristeza e injusticia y con menor
presencia la emocion de miedo.

Estos primeros resultados coinciden con las investigaciones de caracter cualitativo en las que
las personas que han perdido su empleo manifiestan mediante entrevistas o grupos de discusion
emociones negativas similares (GoLpsmiTH et al., 1996; VINE, 1985). La impotencia suele ser la
emocion mas frecuente porque las personas se sienten incapaces de revertir su situacion; es decir,
no pueden hacer nada por mantener su empleo y las dificultades que pueden presentarse para con-
seguir un nuevo trabajo contribuyen a que este sentimiento sea mayor (GoLbsmiTH et al., 1996).

La emocién de rabia puede expresarse en forma de enojo, en su versién mas sutil, o en forma
de ira en su versién mas negativa. Esta emocion se presenta cuando las personas sienten que sus
metas u objetivos han sido bloqueados y se caracteriza por la sensacidon subjetiva de tension, enojo,
irritacion o rabia (PEREZ, REDONDO y LEON, 2008). En el caso del desempleo, esta emocién puede
tener una limitacion temporal; es decir, expresarse solo al principio cuando la persona acaba de
perder su empleo ya que es en este momento cuando la experiencia de frustracion es mas inten-
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sa. No obstante, hay que tener en cuenta las posibles diferencias individuales que pueden existir
en la frecuencia y duracion de esta emocion (PEREZ et al., 2008).

Aunque las emociones de ira 'y frustracion suelen estar relacionadas, algunos autores propo-
nen diferenciar algunos factores entre ellas. Asi, en la ira el agente causal de esta emocién suele
ser otro que posee cierta intencionalidad en el hecho que la provoca, mientras que en la frustra-
cién el foco de la emocién es el resultado indeseable de ese hecho (PEREZ et al., 2008). Relacio-
nandolo con el quedarse sin empleo, la ira o rabia se expresaria ante quienes consideramos que
poseen la responsabilidad sobre este evento (empresa, crisis econémica, etc.) y la frustracion ante
el disgusto que produce una situacion no deseada.

En cuanto a la tristeza, esta emocion tiene como principal funcidn realizar una introspec-
cidn acerca de los problemas, evitar las situaciones que producen esta emocion, comprender qué
tipos de eventos son contraproducentes o la necesidad de protegerse mejor en el futuro, ademas de
ayudar al individuo a asimilar alguna pérdida (FERNANDEZ-ABASCAL, JIMENEZ Y MARTIN, 2003).
Ademas, permite a las personas reelaborar los planes y sefialar que se necesita apoyo para resol-
ver un problema (PAEz et al., 2012).

Teniendo en cuenta que el quedarse sin empleo es un hecho que puede producir un alto nivel
de estrés en el individuo, la persona tiene que poner en marcha los recursos de afrontamiento que
posee ademas de las estrategias que le ayudaran a regular estas emociones (LAZARUS Y FOLKMAN
1986). La evaluacion primaria que realiza la persona tiene que ver con la pérdida de los benefi-
cios que ofrecia su empleo y por tanto las emociones expresadas hablan de imposibilidad de se-
guir con sus proyectos vitales: impotencia, rabia, frustracion, tristeza e injusticia. La evaluacion
secundaria tiene que ver con la disponibilidad de recursos (internos y externos) que puedan ayu-
dar a la persona a hacer frente al desempleo (McKEE-RyaN et al., 2005).

Las principales estrategias de regulacion emocional que utilizan las personas desempleadas
en esta investigacion han sido la Resolucion Directa de Problemas, la Distraccion, la Rumiacion,
el Pensamiento Desiderativo, la Inhibicion/Supresion, el Autocontrol y el Apoyo Social. Al utilizar
una estrategia de resolucion directa de problemas o instrumental los participantes realizan un tipo
de afrontamiento activo que tiene como objetivo dar una respuesta a su dificultad personal (desem-
pleo). En consonancia con el modelo de FrRyEr (1986) las personas desempleadas son un agente
activo que puede influir sobre su ambiente con el objetivo de cambiar su situacion. Ademas, si las
personas consideran que tienen control sobre su vida y que el desempleo es un obstaculo para al-
canzar sus metas personales se esforzard mucho més para lograr un cambio (LATAcK et al., 1995).

De esta forma, las personas sin empleo realizan acciones centradas en la busqueda de una
solucién para su problema que facilita la adaptacion a esta nueva situacion y, ademas, les lleva
a modificar el contexto en el que se produjo la emocion negativa. Por ejemplo, pueden mejorar
su formacion, establecer redes de contacto profesional y realizar una bisqueda activa de empleo.
Este tipo de estrategia es eficaz cuando la persona considera que la situacion puede cambiarse y
que ademas esta bajo su control ya que las acciones que realiza estan dirigidas a cumplir ese ob-
jetivo (BLUSTEIN et al., 2013; Harp, 2011).
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Los participantes utilizan también de forma frecuente la distraccion en su intento por minimi-
zar las emociones negativas que produce el desempleo y aumentar las emociones positivas (Gross,
2002). La Distraccion es una estrategia de regulacion emocional activa orientada a la busqueda de
actividades alternativas agradables que disminuyan el malestar que produce una experiencia vital
negativa como el desempleo. Ademas, estas actividades permiten focalizar la atencion hacia otros
aspectos del problema logrando una mejora en el estado de animo general (Campos et al., 2004).

Una funcién importante de la distraccion es la interrupcion de los pensamientos repetitivos
sobre el problema, relacionados frecuentemente con lo negativo de la situacion o la autocritica
que caracterizan a la estrategia de Rumiacién. Aunque los participantes también utilizan la Ru-
miacion, lo hacen en menor medida que la estrategia de distraccion, lo que puede explicarse por
la necesidad de reflexionar ante un hecho negativo y estresante como el desempleo. Es frecuente
que las personas hagan introspeccion y reflexionen ante una dificultad personal que en un primer
momento sirve para comprender lo ocurrido, pero que si se prolonga en el tiempo puede dificultar
la adopcidn de estrategias de afrontamiento mas efectivas. De igual forma, utilizar la estrategia
de Inhibicion/Supresion (negarse a aceptar lo sucedido; ignorar, ocultar las emociones asociadas)
puede servir como un forma de afrontamiento inicial de los problemas que ayuda a manejar la
ansiedad. Sin embargo, si se utiliza con mucha frecuencia puede aumentar las emociones negati-
vas ya que dificulta la comprension de lo ocurrido (RUSTING y DEHART, 2000).

La estrategia de Pensamiento Desiderativo ayuda a las personas a imaginar como sera su
vida cuando el problema haya pasado; es decir, permite hacer planes de futuro mas optimistas
que disminuyan las emociones negativas que produce el desempleo (RusTING y DEHART, 2000).
Esta estrategia es efectiva cuando se realizan acciones que contribuyan a cambiar la situacion o
resolver el problema, lo que equivale a usarla de manera conjunta con la estrategia Instrumen-
tal. En la correlacién biserial puntual se observa una relacion positiva entre ambas estrategias
(rbp= .28, p <.01), por lo que podemos decir que las personas desempleadas utilizan de manera
efectiva estas formas de afrontamiento.

Ademas, los resultados en el uso de las estrategias de Autocontrol y Apoyo Social contri-
buyen a la configuracion de un afrontamiento mas activo y adaptativo por parte de los partici-
pantes. Por un lado, el Autocontrol facilita el reconocimiento de las emociones que produce esta
situacion y la busqueda de soluciones alternativas ante el problema siempre que pueda verbali-
zarse y compartirse con los demas. Por otro lado, el Apoyo Social hace posible que las personas
desempleadas se sientan comprendidas y valoradas (apoyo social emocional) ademas de poder
contar con pautas o consejos de los demas (apoyo social instrumental) para poder encontrar una
solucién a sus problemas. El apoyo social recibido en la situacion de desempleo ejerce un efecto
amortiguador que protege a las personas de los efectos negativos de este evento sobre la salud
fisica y mental (Buenbia, 2010; CoHEN, 1988; GUARINO Y SoJjo, 2011).

En la utilizacion de estas estrategias por grupos de edad de los participantes encontramos
que aquellos que tienen una edad entre 27 y 42 afios utilizan con mayor frecuencia el Autocontrol
y el Pensamiento Desiderativo mientras que los que estan en el segundo grupo (43 a 56 afios) uti-
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lizan con mayor frecuencia la Rumiacion y el Apoyo Social. Teniendo en cuenta que cada grupo
de edad se encuentra en un momento de su carrera profesional diferente, podemos comprender
que hagan un uso de estrategias distintas entre si. Asi, aquellas personas que consideren que su
desarrollo profesional puede continuar en la linea deseada van a focalizarse en el futuro a corto
plazo y en realizar acciones que les lleven a lograrlo, mientras que aquellos para los que el de-
sempleo pueda significar un acercamiento al final de su carrera van a centrarse en la reflexion y
en la basqueda de apoyo social para afrontar lo que puede ser un cambio vital importante (Ga-
BRIEL, GRAY Y GOREGAOKAR, 2008).

En cuanto a las diferencias de género, los resultados muestran que los hombres y las muje-
res utilizan con mayor frecuencia la Resolucién Directa de Problemas, el Pensamiento Desidera-
tivo, el Autocontrol y el Apoyo Social aunque difieren en la utilizacion de la Rumiacion que es
mas frecuente en el género femenino. Estas pequefias diferencias en la utilizacion de las estrate-
gias de regulacion emocional son similares a las encontradas en estudios previos que sefialan el
hecho de que ante emociones negativas las personas suelen utilizar estrategias semejantes (BRoby
y HaLL, 2008; PAEZ et al., 2012).

6.1. IMPLICACIONES PRACTICAS

La intervencion sobre los aspectos del desempleo debe hacerse de una forma integral, donde
la persona pueda no solo tener herramientas para la insercion laboral o la reorientacién en su ca-
rrera sino que también pueda disponer de un acompafiamiento emocional dirigido a la mejora
del afrontamiento del desempleo y al bienestar psicologico del individuo (LATAcK et al., 1995).
Por tanto, el conocimiento sobre las estrategias de regulacién emocional que utilizan las perso-
nas desempleadas puede ayudar a disefiar y mejorar los programas de acompafiamiento profe-
sional en situaciones de transicion de carrera como los planes de recolocacion (outplacement).

Ademas, permite que personal dedicado a la orientacion y asesoramiento laboral disponga
de herramientas para trabajar el afrontamiento de la situacién de desempleo y se puedan disefiar
planes de formacién y/o coaching orientados a la mejora de estas competencias personales. Por
ejemplo, en los centros de formacion ocupacional pueden disefiarse acciones de formacion para
el empleo que incluyan la gestidn de las emociones y el desarrollo de una actitud favorable hacia
los cambios en las personas sin empleo, contribuyendo asi a su empleabilidad. En el caso de rea-
lizar sesiones de coaching con las personas sin empleo, estas pueden orientarse a maximizar el
optimismo y mejorar la autoestima como principales recursos personales, ademas de reducir la
sensacion de aislamiento y potenciar las redes profesionales para facilitar su reincorporacion al
mercado de trabajo o su reorientacion profesional.

Es importante que las personas desempleadas puedan disponer también de apoyo social,
como en los grupos de apoyo o en sesiones grupales, que favorezcan su bienestar psicoldgico y
disminuyan el impacto que las emociones negativas puedan tener sobre su salud (DELL'OLIO et
al., 2013). Ademas, es fundamental el apoyo ofrecido de las instituciones gubernamentales que
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se encargan del empleo para que las personas desempleadas puedan recuperar la confianza en los
procesos de busqueda de empleo o en la reorientacion laboral empresarial (BLUSTEIN et al., 2013).

6.2. LIMITACIONES Y FUTUROS ESTUDIOS

Esta investigacion ha utilizado una muestra intencional, no probabilistica, que es una limi-
tacién para poder generalizar los resultados a la poblacion de personas desempleadas. Sin em-
bargo, consideramos que es un primer acercamiento para la comprension de las estrategias de
regulacion emocional en una situacion como el desempleo, que, como consecuencia de la actual
crisis econémica ha ido creciendo de forma alarmante en nuestro pais.

Seria recomendable que en futuros estudios se consideraran otras variables como el tiempo
que llevan las personas en desempleo, el nivel de formacion y los afios de experiencia laboral pre-
via. Ademas, se sugiere incluir variables de contraste para las estrategias de regulacién emocional
como por ejemplo el bienestar psicologico, la autoestima o la autoeficacia. Este tipo de variables
permitirian también realizar otro tipo de analisis de relacion o prediccion entre ellas. Igualmente,
teniendo en cuenta las caracteristicas del mercado laboral seria de interés que pudieran evaluarse
las estrategias de regulacion emocional en aquellos trabajadores que estan subempleados o con
condiciones inestables de empleo.
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