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REGULACION EMOCIONAL A LO LARGO DEL CICLO VITAL.
EL BALANCE EMOCIONAL EN LA VEJEZ

Lombardo, Enrique; Pantusa, Josefina

Facultad de Psicologia, Universidad Nacional de Mar del Plata. Argentina

Resumen

Podemos definir las emociones como actividad psiquica producida
por reaccion frente a ciertos estimulos, tanto internos como exter-
nos. La regulacion y control emocional son procesos por los cuales
los individuos influyen sobre sus emociones: cuando ocurren y con
qué intensidad y como las expresan. El control de las emociones
se desarrolla con el individuo. En la nifiez de manera extrinseca a
partir de la accion de los padres, ordenando sus actividades y mo-
derando sus estados emocionales de excitacion. En la adolescencia
frente a una excitacion creciente la regulacion se ve favorecida por
la un pensamiento racional. En la adultez y la vejez, la madurez
emocional tal como ha sido definida por autores de la corriente
tedrica de la life span theory, determina formas mas complejas de
regulacion emocional. A partir de una investigacion desarrollada en
la Universidad Nacional de Mar del Plata (sobre una muestra de 480
sujetos a quienes se le administré las escalas de Lawton (1992)
para medir dimensiones de la regulacion emocional) se estudiaron
las particularidades de la regulacion emocional a lo largo del curso
de la vida, el presente trabajo muestra algunos testimonios y un
somero analisis de los mismos que consideramos paradigmaticos
de los resultados de la investigacion mencionada.
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Abstract

EMOTIONAL REGULATION TO THE LONG LIFE SPAN

We can define the emotions like psychic activity taken place by
reaction in front of certain stimuli, as internal as external. The regu-
lation and emotional control, they are processes for which the in-
dividuals influence about their emotions: when they happen and
with what intensity and how they express them. The control of the
emotions is developed with the individual and this present in the
childhood in an extrinsic way starting from the action of the parents,
guiding the boy, ordering its activities, moderating its emotional
states of excitement. In the adulthood and the age the emotional
maturity just as it has been defined by authors of the theoretical
current of the Psychology of the course of the life it determines
more complex forms of emotional regulation. Starting from an in-
vestigation developed in the Universidad de Mar del Plata. The sam-
ple was 480 people, was administered the scales of Lawton (1992)
to measure dimensions of the emotional regulation. The emotional
regulation they were studied along the life span. This paper show
testimonies and the analysis of the same ones sames results of the
mayor investigation.
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Podemos definir las emociones como actividad psiquica producida
por reaccion frente a ciertos estimulos, tanto internos como exter-
nos. La regulacion y control emocional, son procesos por los cua-
les los individuos influyen sobre sus emociones: cuando ocurren y
con qué intensidad y como las expresan. Implican un proceso de
atenuacion o limites a las expresiones emocionales en cuanto a
la disminucion de la intensidad, formas de expresion, el caracter o
signo de las mismas.

El proceso por el cual las personas controlan sus emociones pue-
de esquematizarse con la siguiente secuencia: Situacion, atencion,
evaluacion y respuesta. (El control de las emociones se desarrolla
con el individuo y esta presente en la nifiez de manera extrinseca a
partir de la accion de los padres, orientando al nifio, ordenando sus
actividades, moderando sus estados emocionales de excitacion.
Podemos definir las emociones como actividad psiquica producida
por reaccion frente a ciertos estimulos, tanto internos como exter-
nos. La regulacion y control emocional, son procesos por los cua-
les los individuos influyen sobre sus emociones: cuando ocurren y
con qué intensidad y como las expresan. Implican un proceso de
atenuacion o limites a las expresiones emocionales en cuanto a
la disminucion de la intensidad, formas de expresion, el caracter o
signo de las mismas.

Las emociones constituyen procesos integrales que involucran 3
diferentes aspectos: Fisiologicos, comportamentales y subjetivos
(Gross & Thompson, 2007). Este tercer aspecto se ve influenciado
por el medio social, en tanto y en cuanto son las pautas culturales
las que indican qué comportamientos y expresiones son acepta-
bles. Las emociones son importantes en la adaptacion al medio
social ya que nos preparan para reconocer aquellas situaciones
peligrosas o placenteras y prepararnos para ello, ademas nuestras
emociones nos sirven de parametro para evaluar la de aquellos con
quienes interactuamos.

Las emociones tienen su origen en la herencia adaptativa de la
especie y en su encuentro con la vida social, cultural y vincular lo
que determina que las emociones resulten formas complejas de la
actividad psiquica.

Los estados emocionales se caracterizan por la coexistencia de
afectos como alegria y tristeza, etc.. Permanentemente esta com-
plejidad requiere de mecanismos de balance y control de la psique.
Tales mecanismos son propios de la vida social y vincular en cuyo
marco se producen aprendizajes y experiencias que permiten for-
mar estrategias de expresion y control o regulacién emocional.

El estudio de este aspecto tan importante de nuestro psiquismo
se realiza a partir de distintos enfoques tedricos, asi como de la
integracion de diferentes niveles de analisis (biologia, psicologia,
sociologia).

Los individuos tienen un rol activo en controlar - consciente o in-
conscientemente - sus emociones y la manera en que las experi-
mentan y expresan (Gross, 1998).

La regulacion emocional consiste en una serie de procesos me-
diante los cuales las personas buscan redireccionar la tendencia
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espontanea de sus emociones.

El proceso por el cual las personas controlan sus emociones pue-
de esquematizarse con la siguiente secuencia: Situacion, atencion,
evaluacion y respuesta. (Gross, J. J. & Thompson, R. A., 2007)

Las caracteristicas de este proceso son:

1. Es posible regular tanto las emociones negativas como las po-
sitivas, tanto para disminuirlas como para incrementarlas. Si bien
lo mas frecuente es tratar de disminuir el impacto de emociones
negativas (Gross, Richards & John, 2006).

2. Aunque los ejemplos caracteristicos de la regulacion emocional
versan sobre estrategias concientes, es posible pensar que la acti-
vidad regulatoria que comienza de manera deliberada ocurra luego
sin reflexion conciente. Recordemos aqui que NUMErosos procesos
cognitivos son controlados, pero que la practica frecuente y soste-
nida puede volverlos automaticos (Ballesteros, 2000), en este senti-
do, un esfuerzo deliberado de regulacion emocional que se rutinice
a lo largo del tiempo puede comenzar a convertirse en automatico
y no consumir demasiados recursos cognitivos. Se considera que
la regulacion emocional puede extenderse en un continuo desde
lo conciente, con esfuerzo y controlado hasta lo inconciente, sin
esfuerzo y automatico. También es posible que muchos de los pro-
cesos cotidianos involucrados en la regulacion de nuestras emocio-
nes no posean acceso a la conciencia.

3. No existe a priori una suposicion respecto de si alguna forma de
regulacion emocional es necesariamente buena o mala (Thomp-
son & Calkins, 1996). Esta caracteristica tiene importancia porque
permite diferenciar las formas de regulacion emocional de las es-
trategias de afrontamiento, donde se contraponen los mecanismos
de defensa definidos de antemano como poco adaptativos contra
las estrategias de afrontamiento que se suponen son adaptativas
(Parker & Endler, 1996). En el contexto de este modelo, los procesos
de regulacion emocional pueden ser mejores o peores dependiendo
de las necesidades contextuales del individuo.

El control emocional es consecuencia del significado que un suje-
to le otorga a un acontecimiento determinado. Las emociones son
multifacéticas, es decir, constituyen un fenomeno que involucra
cambios en tres dominios: la experiencia subjetiva, el comporta-
miento y las reacciones fisioldgicas. (Mauss, Levenson, McCarter,
Wilhem & Gross, 2005).

La regulacién emocional forma parte de nuestra cotidianeidad. Po-
demos afirmar que su eficacia se basa en un buen equilibrio entre
la busqueda del bienestar y la evitacion del malestar, de manera
que el resultado predominante sea positivo en términos emocio-
nales. Desde ya, este equilibrio no implica un desconocimiento de
situaciones que en la vida se requiere afrontar.

El control de las emociones se desarrolla con el individuo y esta
presente en la nifiez de manera extrinseca a partir de la accion de
los padres, orientando al nifio, ordenando sus actividades, mode-
rando sus estados emocionales de excitacion. Kopp (1989), afirma
que los cuidadores juegan un rol crucial como soporte externo al
servicio de la regulacion emocional particularmente durante la pri-
mera infancia.

Durante la primera infancia el nifio expresa sus emociones a partir
de expresiones conductuales como el llanto o el grito hasta que a
partir de su socializacion y fundamentalmente el lenguaje comienza
a mediatizar y moderar esas expresiones.

En la adolescencia sufre los embates de una impulsividad creciente,
y la aparicion de emociones como la vergiienza; sin embargo los me-
canismos de regulacion se ven favorecidos por el acceso a una racio-
nalidad compleja que da lugar a formas de control cognitivo y permite
la anticipacion de situaciones en que el control va a ser necesario.

En la adultez se suma a los cambios mencionados en la adolescen-
cia un desarrollo ligado a la integracion mayor con medio social,
laboral y afectivo. Esto expone al sujeto permanentemente a ten-
siones emotivas y a la necesidad de controlar cada vez mejor, que
generan un gran acopio de experiencia en este sentido. En esta
etapa ya podemos encontrar lo que algunos autores (Lavouvie Vief,
1998) denominan madurez emocional.

Respecto de las emociones y su dindmica en la vejez, hay escasez
de investigaciones sobre este tema, asi como falta de consistencia
respecto a los resultados encontrados y diversidad de teorias expli-
cativas acerca de los procesos emocionales y de sus implicancias
en la vejez.

En este campo encontramos dos perspectivas o concepciones: una
vinculada al paradigma decremental y que supone que en la vejez
las pérdidas intelectuales determina un empobrecimiento de los re-
cursos necesarios para la regulacion. Por lo tanto los viejos estarian
mas expuestos frente estados emocionales, en particular aquellos
negativos. Esto determinaria una tendencia a estados de &nimo ne-
gativos como tristeza, depresion, enojo, etc.

Hoy contamos con un nuevo paradigma para la compresion de los
cambios psiquicos durante el envejecimiento que se diferencia cla-
ramente del anterior. Lo abordamos como una etapa donde se dan
pérdidas y ganancias y donde la experiencia acumulada generaria
formas de compensacion frente a las pérdidas y en seleccion y op-
timizacion de las ganancias (Baltes, 1996).

En cuanto a las investigaciones de las emociones y su regulacion a
lo largo del curso de vida podemos citar algunas de otros paises y
finalmente expondremos algunos resultados y testimonios de una
desarrollada en la Universidad de Mar del Plata recientemente.

En un estudio comparativo acerca de la experiencia afectiva en jo-
venes, adultos de mediana edad y personas mayores en Estados
Unidos se evaluaron las dimensiones: intensidad afectiva, modera-
cion del afecto positivo, bisqueda de sensaciones, control cogniti-
vo, madurez emocional, simulacion afectiva, responsividad psicofi-
siologica, variabilidad afectiva, duracion y velocidad del afecto. Los
hallazgos mostraron diferencias significativas por grupo de edad
en items pertenecientes a todas las dimensiones y se concluyd
que los adultos mayores presentaban mayor posibilidad de regular
las emociones que los mas jovenes (Lawton, Kleban, Rajagopal, &
Dean, 1992). En Espafia se desarroll6 una investigacion de carac-
teristicas similares a la anterior en la que se estudid la experiencia
y regulacién emocional en tres grupos de edad (20 a 33 afios, 40
a 59 afos y 60 a 84 afios). Los resultados en cuanto al control y
la regulacién emocional, son consistentes con la hipétesis de la
madurez emocional (Lawton et al., 1992), las personas mayores de
este estudio tienen un mayor control emocional percibido y mode-
ran su afecto positivo en mayor medida que los jovenes y de me-
diana edad, ademas de informar de una mayor madurez emocional
que las personas jovenes. Ademas, de acuerdo a lo hipotetizado
y en consonancia con la Teoria de la Selectividad Socioemocional
(Carstensen, 1993), las personas mayores emplean mas que las
jovenes la estrategia de regulacion emocional de tipo preventivo
consistente en seleccionar las situaciones a las que se enfrentan.
Sin embargo, en este estudio también se ha encontrado que las
personas mayores emplean en mayor medida que las personas jo-
venes y de mediana edad la supresion emocional, estrategia de tipo
«paliativo» o centrada en la respuesta emocional. Como posibles
explicaciones, podria pensarse en la existencia de una mayor pre-
sion social para la inhibicion de la expresion de las emociones por
parte de las personas mayores, quienes, ademas, han sido sociali-
zadas en un contexto sociocultural con diferentes normas de expre-
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sion emocional (por ejemplo, falta de cultura sobre las emociones).
Si se asume que las personas mayores tendrian cierta disposicion
relativamente estable a inhibir la expresion de sus emociones, po-
dria pensarse en la posibilidad de que éstas tiendan a infrainformar
de sus estados emocionales negativos (Marquez Gonzalez, Fernan-
dez de Troconiz, Montorio Cerrato & Losada Baltar, 2008).

En cuanto a las investigaciones en nuestro medio se presentan aqui
algunos ejemplos extraidos de resultados de una investigacion lle-
vada a cabo en la ciudad de Mar del Plata en la que se examinaron
los mecanismos de control emocional en jovenes adultos y viejos.
Los resultados corresponden a la estrategia de seleccion y evitacion.
Se les preguntd a los sujetos de distintos grupos etarios, jovenes
adultos y viejos de ambos sexos, si hay situaciones que busque
o elija intencionalmente para sentirse bien y cuales son esas si-
tuaciones. También se le preguntd si hay situaciones que evite in-
tencionalmente porque supone que pueden terminar provocandole
malestar, angustia, conflicto y cuales son esas situaciones.
Algunas de las respuestas en el caso de la seleccion emocional fueron:
“Leo cosas de mi agrado, escucho musica, hago caminatas, voy a
parques para estar en contacto con la naturaleza, hago cursos que
me gustan y eljjo personas que me hacen bien” (Mujer, 20 - 30 afios)
“Salir con amigos, reencontrarme con gente que quiero. .. mi familia”
(Hombre 20 - 30 arios)

“juntarme con amigos, estar con mi pareja” (Mujer 20 - 30 arios)
“Situaciones de intimidad en la pareja” (Hombre, 20 - 30 afios)

“Soy de recompensarme. .. me pongo a jugar dos horas en Internet,
me compro algo, me voy a Mc Donalds...” (Hombre, 20 - 30 afios)
“Si, hago yoga y plateria” (Mujer, 40 - 50 afios)

“Si, nadar por ejemplo, me relaja, siempre que no sea una carrera,
también ir al cine y viajar, cuando puedo me gusta viajar y conocer
distintos lugares.”(Hombre, 40 - 50 afios)

“Si, Si uno siempre trata de darse esos momentos solo o con la fami-
lia con tu mascota, con tus amigos. Si soy de buscar esos momentos
de plenitud, agradables” (Mujer, 40 - 50 arios)

“Me gusta provocar por ejemplo reuniones familiares a pesar de mis
problemas, yo todos los sabados cocino para quince o veinte perso-
nas todo el ario”. (Mujer 80 - 90 afios).

“.Y viste que te decia, mi vida es bastante rutinaria, pero si, por ahi
compartir un lindo momento con amistades, leer. .. esas cosas hacen
bien y siempre uno busca hacer cosas que lo hagan sentir mejor”.
(Hombre, 80 - 90 arios).

“El estar en familia. Mi hijo y mis nietos son mi fuente de alegria.”
(Hombre, 60 - 70 arios).

Un andlisis de estos ejemplos nos permite ver algunas de las ca-
racteristicas de la seleccion emocional que luego se verificaron el
la muestra total. Aparece claramente dos actividades ligadas al
bienestar: el contacto con la familia o las amistades y la realizacion
de actividades. En el caso de los jovenes, las amistades y las ac-
tividades de distraccion o esparcimiento aparecen mas ligadas al
bienestar. En el caso de los adultos, se agrega al estar con familia y
amigos, el experimentar situaciones de intimidad en soledad o con
la pareja. Esto es situaciones mas ligadas al interior de si.

En el caso de los adultos mayores aparecen actividades, familia
y amigos como fuente de bienestar, los buenos momentos ya no
son provocados sino que surgen de la cotidianeidad. La visita de
un nieto, esto es la sola presencia de los familiares o la misma
posibilidad de realizar actividades son revalorizadas como fuentes
de placer y bienestar.

La busqueda de situaciones trascurriria a lo largo del curso de vida
de formas mas activas y provocadas en jovenes y adultos a formas

mas pasivas en el sentido de la revalorizacion de lo placentero que
ofrece las experiencias “de todos los dias”.

En el caso de la evitacion algunas de las respuestas fueron:
“Discutir con alguien en la calle o con mi novia” (Hombre, 20-30 arios)
“Si, todo el tiempo, para no confrontar. En el auto dejo pasar a uno que
no me hinche para no agarrarme a trompadas” (Hombre, 20-30 arios)
“La semana pasada me peleé con una amiga y cuando me llamé no
la atendi porque sabia que iba a ser para peor” (Mujer, 20-30 arios).
“Evito lugares donde haya gente con la que no me llevo bien, o si
se que un lugar al que ya fui no me agrada, lo evito, no voy mas”.
(Hombre, 40 - 50 arios).

“Si, por ejemplo no ver de manera frecuente a aquellas personas que
me despiertan malestar. Por ejemplo, en uno de los trabajos que ten-
go tratar que el tiempo se pase rapido para no estar en ese ambiente,
porque necesito el dinero y tratar de hacer las cosas lo mejor posible
para no confrontar con mi jefe”. (Hombre, 40 - 50 afios).

“Evito lugares donde haya gente con la que no me llevo bien, o si
se que un lugar al que ya fui no me agrada, lo evito, no voy mas”.
(Hombre, 40 - 50 arios).

“... 6s0, las preocupaciones. .. es lo que peor me hace de todo, pero
por eso trato de no sentirme asi, y veo televisién o salgo para sentir-
me mejor.” (Mujer, 80 - 90 aios).

“No hablo de politica ni de religion principalmente con mi hijo y mi
yerno para evitar conflictos” (Hombre, 80 - 90 afios).

“Trato de escuchar. Ya te digo, es diario... en el dia hay personas que
vienen al negocio y se descargan por situaciones de ellos que viven,
2no? Estoy en el maxiquiosco en la cuadra de la salita y constante-
mente entra gente que te cuenta cosas. Y yo estoy, las escucho... no
me molesta ni lo evito” (Mujer, 60 - 70 arios).

En el caso de la evitacion, podemos discriminar las respuestas en
funcion tanto de la situacion que se evita como el modo o estilo con
que esto se realiza.

En el caso de los jovenes las situaciones que se intentan evitar son
basicamente la confrontacion, peleas, discusiones, etc. . Menciona-
ron situaciones familiares o callejeras. La evitacion se da en ellos
de manera directa, por salida o huida de la situacion problema. En
el caso de los adultos, la evitacion esta provocada por conflictos fa-
miliares o laborales. En estos casos surge como motivo de evitacion
la condicion moral, las ideas del otro, sus actitudes. Como se ve
en estos casos lo que se pierde es cierta tolerancia para enfrentar
personas diferentes, lo que se gana en estos casos es la selectivi-
dad que permite mayores posibilidades de bienestar. Aqui también
el estilo de evitacion es directo, en muchos casos y en algunos
aparece la distraccion.

En la vejez, la tolerancia es mayor lo mismo que la selectividad.
Esto que parece una contradiccion se ve en los testimonios como
formas de evitacion en presencia, restando atencién a los dichos
del otro. La mayor selectividad obedece en buena medida por la
experiencia acumulada que le permite al viejo anticipar aquello que
puede sufrir.

La evitacion se da en situaciones puntuales como personas que
hablan de enfermedades o politica.

Surge de sus respuestas mas alla de un control emocional lo que
podriamos llamar un balance emocional como forma mas compleja
de regulacion, es decir, puede integrar la busqueda de bienestar
con el compromiso vincular y social.

Lejos de ser una etapa de «desvinculacion» y empobrecimiento de
las emociones, como se afirmaba en el pasado (Cumming, 1963),
la ultima etapa de la vida puede caracterizarse por ganancias en el
control y la regulacion de las emociones.
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