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Modulo de reevaluacién cognitiva en adultos

Diego Otalora!, Lady Pinzén 2 y Diana Gutiérrez?
Resumen

En este proyecto se disefid un modulo de reevaluacion cognitiva para adultos
teniendo como base teoria los planteamientos de Gross sobre regulacion
emocional, encontrando la reevaluacion cognitiva la técnica mas eficaz, el modulo
es un desarrollo tecnolégico que tiene como objetivo regular las emociones a partir
de la reevaluacion cognitiva, se proponen cinco sesiones, en donde se abordara, 1.
Psicoeducacion en emociones; 2. Los pensamientos; 3. Reencuadre positivo;
Autodistanciamiento y distanciamiento temporal; 5. Fortalecimiento de
habilidades, cada una de ellas cuenta con un a introduccién, sugerencias de
evaluacion y contextualizacion de cada uno de los ejes tematicos para cada sesion,
adicionalmente cada sesion cuenta con objetivo, duracion, material de apoyo,
notas para el terapéutica, desarrollo y actividades préacticas.

Palabras clave: Reevaluacion Cognitiva, Regulacion Emocional, Reencuadre
Positivo, Autodistanciamiento y Distanciamiento Temporal
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Adult Cognitive Reassessment Module

Diego Otalora , Lady Pinzon y Diana Gutiérrez
Abstract

In this project, a cognitive reassessment module for adults was designed based on
the theory of Gross's approaches on emotional regulation, finding cognitive
reassessment the most effective technique, the module is a technological
development that aims to regulate emotions from the Cognitive re-evaluation, five
sessions are proposed, where the following will be addressed: 1. Psychoeducation
in emotions; 2. The thoughts; 3. Positive reframing; Self-distancing and temporary
distancing; 5. Strengthening of skills, each of them has an introduction, evaluation
suggestions and contextualization of each of the thematic axes for each session,
additionally each session has an objective, duration, support material, notes for
the therapeutic, development and practical activities.

Keywords: Cognitive Reassessment, Emotional Regulation, Positive Reframing,
Self Distancing, Temporary Distancing
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Capitulo primero

Introduccion

El presente estudio tiene como objetivo disefiar un moédulo para fomentar la
reevaluacion cognitiva en poblacién adulta, el fundamento tedrico de este trabajo surge a
partir del modelo de regulacién emocional de Gross (1998), siendo la regulacion
emocional nuestra principal variable de estudio.

La poblacién que tiene un trastorno mental o psicopatologia es considerada
poblacion clinica, de acuerdo con el sistema de clasificacion (DSM-V) y son quienes
reciben un diagnostico a través de la identificacion de sintomas clinicos (Ministerio de
Salud y Proteccion Social, 2014). Las circunstancias de presentacion e intensidad de
sintomatologia emocional han cambiado teniendo en cuenta la emergencia sanitaria
actual, las personas que fueron diagnosticadas con covid-19, han experimentado
diferentes sintomas psicologicos, entre ellos, cambios de estado de &nimo, estres,
ansiedad y miedo a situaciones futuras, aumentando la vulnerabilidad psicopatologica.
Adicionalmente se pueden generar sintomas y malestar emocional al temor a contraer el
virus, sumado al distanciamiento fisico, los cambios familiares, econémicos y sociales
(Organizacion Mundial de la Salud [OMS] y Organizacion Panamericana de Salud
[OPS], 2020), lo que genera la necesidad de hablar de regulacion emocional en
poblacion no clinica.

En este trabajo se encontrara la conceptualizacion de regulacion emocional desde
el modelo de Gross (1998), se menciona el por qué las personas buscan regular sus

emociones en situaciones que bloquean sus objetivos. Asimismo, el autor propone cinco
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estrategias (evitar la situacion, modificar la situacion, generar distraccion de la situacion,
reevaluacion cognitiva y modificar la expresién emocional) que modulan las respuestas
emocionales emitidas en un evento estresante. Este marco de referencia lo apoyan
diferentes autores sustentando la eficacia de estas estrategias a través de la revision de
diversas investigaciones, en donde la regulacion emocional es una estrategia que mitiga
el sufrimiento de las personas e incrementa su bienestar.

De las cinco estrategias planteadas por Gross (2003), la reevaluacion cognitiva es
la estrategia que se basa en resignificar el contenido emocional, que emerge en un evento
amenazante, direccionado en el cambio de la evaluacion subjetiva que genera la
emocion.

Asimismo, McRae et al. (2012), plantean que los individuos que reevalGan en
mayor medida el contenido emocional negativo, experimentan mas sensaciones que les
genera bienestar y percepcion positiva de las situaciones estresantes.

El presente estudio hace parte de la linea de investigacion de salud mental y
bienestar psicolégico.

Justificacion

Regular las emociones es un proceso que permite cumplir metas y objetivos
personales, que genera cambios cognitivos, comportamentales, fisiologicos y
motivacionales (Keltner y Gross, 1999; Mestre y Guil, 2012). El proceso de regulacién
emocional tiende a ser automatico, sin embargo en algunos casos se puede presentar alta
reactividad, alta intensidad y lento retorno a la linea de base a esto se le conoce como
desregulacién emocional (Cremades, 2018). Segun Velasquez et al. (2020), existe una

correlacion significativa entre desregulacion emocional, ideacion suicida y la rumia, asi
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mismo la desregulacion emocional también se asocia a vulnerabilidad emocional y el uso
inadecuado de estrategias que no permiten el proceso de adaptacién (Linehan, 2003).

Con el fin de generar estrategias que faciliten la regulacion emocional, tomando
los planteamientos de McRae y Gross (2020), siendo la RE la modulacién de la respuesta
emocional, a través de la modificacion intra e interpersonalmente por medio de las cinco
estrategias planteadas por el mismo y dando cumplimiento a los objetivos planteados, se
propone la construccién de un programa de reevaluacion cognitiva, siendo esta una de
las estrategias planteadas por Gross (1998).

En la actualidad, como lo reporta la OMS (2020) la emergencia sanitaria ha
afectado la salud mental del 93 % de paises del mundo, debido al aumento en la
demanda en estos servicios, a causa de situaciones, experiencias y sucesos, como lo es, la
pérdida de empleo o ingresos, frecuencia de duelo, el miedo ante el contagia, el
aislamiento, factores que cobran una relevancia en la salud mental, sin que
necesariamente cumplan criterios segun diagnostico especifico.

La desregulacion emocional a causa de la pandemia, tiene consecuencias fisicas y
psicoldgicas, como por ejemplo el estudio realizado por Rojas-Vichique et al. (2020),
sobre alteraciones en la conducta alimentaria en 17 paises, se encontr0 que se usa una
estrategia llamada “alimentacion emocional”, como una forma disfuncional y evitativa
de mitigar los efectos estresantes de la pandemia, a través de la sobrealimentacion o sub
alimentacion. En otro estudio, mencionan el efecto psicolégico negativo de la poblacion
general en cuarentena como sintomas de estrés postraumatico, confusion y enojo, pero
aun mas relevante resaltan las afectaciones del cuerpo médico, por ser primera linea de la

situacion, en esta poblacidn se presenta, frustracion, pérdida de energia, temor a la
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exposicion constante (Medina y Jaramillo, 2020). Sumado a ello, se esta generando altos
niveles de estrés lo que ocasiona apatia, indiferencia al distanciamiento, desesperanza y
pérdida de interés (Mufioz-Fernandez et al., 2020).

En una revision sistematica realizada por Vindegaard y Benros (2020), se
encontrd que durante la manifestacion del Covid-19, los pacientes con trastornos
psiquiatricos experimentaron deterioro en su sintomatologia; en cuanto a los trabajadores
del area de la salud se denota el aumento de sefiales relacionadas con ansiedad, angustia,
depresion y dificultades en el suefio; a su vez en el publico en general (poblacion no
clinica) se identificé menor bienestar.

De acuerdo a la Secretaria Distrital de la mujer de Bogota (2020), durante la
cuarentena del afio 2020 causada por el Covid-19, se aumentd a 230% la recepcién de
[lamadas a la linea purpura, en la cual tuvo mayor incidencia los delitos sexuales por
cada 2 hombres victimas hay 8 mujeres victimas, en la violencia intrafamiliar 3 de cada 4
personas son mujeres y 15 feminicidios se presentaron en relacion con los datos de afios
anteriores. Se afiade que durante el confinamiento las mujeres y hombres compartieron
mayor tiempo con sus agresores y agresoras, y con el impedimento de buscar libremente
ayuda.

Ante las diferentes vulnerabilidades presentadas anteriormente cuando hay
desregulacién emocional, surge la necesidad de revisar la existencia de médulos de
regulacion emocional y méas especificamente de reevaluacion cognitiva, siendo estd, la
estrategia mas eficiente, como lo afirma el estudio realizado por Xu et al. (2020), en el
cual plantea que tolerar el estrés en situaciones negativas, disminuye los sintomas de

ansiedad, y mas aun en personas aisladas como por ejemplo en casos de Covid-19.
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Existen investigaciones centradas en reevaluacién cognitiva, como el
metaanalisis realizado por Liu et al. (2019), en donde se concluye que las intervenciones
de reevaluacidn cognitiva, mitigan la percepcion de situaciones estresantes, aunque por
otra parte aclaran que algunas creencias pueden ser generalizadas, que requeriran mas de
una intervencion, lo que se reafirma en la escasa evidencia publicada de programas para
promover la reevaluacion cognitiva en poblacion no clinica.

Para el desarrollo de este trabajo es importante generar la conceptualizacién de
un médulo, que de acuerdo a Yukavetsky (2003) se define como un consolidado de
varios componentes que sirven o facilitan el aprendizaje y la comprension de conceptos,
ideas, nociones y afirmaciones sobre un tema determinado. También se conceptualiza
como el disefio de un plan o intencién, el cual asigna y ordena partes del esquema a
ejecutar, direccionado al desarrollo de acciones para el cumplimiento de objetivos,
(Pérez-Llantada et al., 2009). Con lo mencionado anteriormente se busca presentar el
nivel de riesgo del paciente y con base en ello, sensibilizar las problematicas de la
poblacion en general (OMS y OPS, 2010).

Teniendo en cuenta los hallazgos tedricos y referenciales de la necesidad de
regular las emociones y las consecuencias de la desregulacion, principalmente en la
actualidad en donde los efectos de la pandemia, ha generado un constante malestar
emocional en la poblacion general, dicha situacion nos motiva desarrollar un moédulo de
reevaluacion cognitiva para poblacion adulta, ya que esta técnica genera beneficios a
largo plazo. Esta investigacion se encuentra dentro de la modalidad de estudio de
desarrollo tecnolégico, cuyo fin es generar nuevas estrategias que promuevan el

bienestar de la poblacién y viabilicen la salud mental.
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Objetivo general
Disefiar un modulo de reevaluacion cognitiva en poblacién adulta.
Objetivos especificos
e Identificar las técnicas que se han utilizado para promover reevaluacion cognitiva en
poblacion adulta
o Seleccionar las técnicas que se han utilizado para promover reevaluacion cognitiva
en poblacion adulta.

o Planificar las sesiones del mddulo de reevaluacidn cognitiva en poblacién adulta.
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Capitulo segundo
Reevaluacion Cognitiva

Son mudltiples las definiciones que conceptualiza Gross (1998) sobre qué es la
emocién, una de ellas definida por Association Psychological Association (APA, 1994) al
hacer una descripcion comparativa entre estado de &nimo y emocion, siendo la emocién
un rasgo fluctuante dentro de un estado de animo generalizado que distingue a cada
persona.

De acuerdo con Salaberria et al. (1995), las emociones pueden ser entendidas como
un conjunto de sensaciones fisicas, respuestas cognitivas y conductas motoras que ante un
evento inesperado o un evento esperado del ambiente que no ocurre, sumado a factores
biolégicos, influye en el comportamiento humano y en la posible causa de alteraciones
emocionales y fisicas.

La forma de aparicion de las emociones se puede dar de forma automética o
controlada, consciente o inconsciente (Thompson, 1990). La identificacion y
reconocimiento de las emociones es el resultado de investigaciones neurobioldgicas y
psicologicas, en donde se determinan patrones en términos de actividad del sistema
nervioso, que permiten la caracterizacion de las emociones bésicas a través de procesos
bioldgicos (Ekman, 1992).

La descripcion de las seis emociones basicas: alegria, tristeza, miedo, ira, asco y
sorpresa, realizada por Ekman y Friesen (2004), indica que la alegria se experimenta de
forma fluctuante ante bienestar y esta emocion esta asociada a la permanencia, la tristeza
se percibe ante la pérdida y promueve el distanciamiento y la conservacion de energia, la

ira se siente ante la sensacion de injusticia, promueve conductas de lucha, el miedo se
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adhiere ante situaciones de amenaza real o imaginaria, promueve conductas de escape,
lucha — huida, el asco se experimenta ante alimentos en mal estado, olores, sabores o
sensacion desagradables, la sorpresa es una emocion que es concurrente a las demas
emociones.

La emocion es planteada por James (1894), como una respuesta adaptativa
fisiolégica y conductual que se genera a causa de una situacion relevante, otra
aproximacion descrita por Lazarus (1991), surge de la necesidad de supervivencia y
cuidado de lo que es valioso para cada individuo, lo que se desarrolla, fortalece o conflictda
debido a las diferentes transiciones emocionales que se viven en cada etapa de la vida, sus
necesidades y los recursos que se tengan para afrontar las experiencias de vida, lo que asu
vez puede producir un desajuste emocional y una respuestas desadaptativas.

Las emociones tienen un rol social, permitiendo o delimitando aspectos como la
comunicacion social y desde alli proporcionan informacion sobre la intencionalidad del
otro en su forma de interactuar, lo que permite que se pueda dar una respuesta adaptativa
al medio y promover acciones colectivas (Hervés, 2011).

Son diversos los procesos que se dan para obtener una respuesta emocional,
incorporando elementos fisioldgicos (intensidad, tiempo de duracion), elementos
cognitivos (proceso mental relacionado con la evaluacion de eventos situacionales) y
elementos comportamentales (variacion de éste mediante la forma de expresar las
emociones (Sabatier et al., 2017).

Desde la sincronia de los elementos mencionados anteriormente, las emociones
también permiten el desarrollo de relaciones interpersonales, de alli la relevancia en la

forma de regularlas (Ekman, 1999).
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El constructo regulacion emocional definido por Gomez-Pérez y Calleja-Bello
(2017), como la modificacién de las emociones presentadas a través de un proceso e
implementacion de estrategias de regulacion, las cuales presentan gran variabilidad
dependiendo de aspectos vinculados a la personalidad, estilos de afrontamiento, conductas
problematicas, emociones positivas y negativas, bienestar subjetivo, redes de apoyo y
ambientes reguladores, estos aspectos pueden inhibir o potencializar la regulacion
emocional de las personas en las situaciones cotidianas en las que se encuentren inmersos.

La regulacion emocional hace referencia a las estrategias que utilizan los seres
humanos para modular su respuesta emocional y cumplir sus objetivos personales, Gross
(1998), este proceso tiene influencia en cdmo se presentan e interpretan las emociones y
la forma de expresarlas (Keltner y Gross, 1999).

Actualmente, se conceptualiza este constructo por McRae y Gross (2020) como la
capacidad de modificar las emociones intra e interpersonalmente, desde el modelo
planteado por el autor, es importante resaltar 3 aspectos relevantes en el mismo,
presentandose primero la necesidad de elegir una estrategia, posteriormente implementarla
y finalizar con el seguimiento de la misma.

Después de conocer y comprender la definicién de las emociones, que emergen
ante diferentes situaciones de la vida diaria y cumplen un rol adaptativo en ambientes
determinados (Salaberria et al., 1995; Ekman, 1992), los autores Mestre y Guil (2012),
atribuyen a la regulacion emocional, como una forma de normalizar los principales canales
de respuesta: fisiol6gico, comportamental y emocional, cuyo valor es inherente en el

contexto del individuo.
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De acuerdo con diversos autores, las personas buscan regular sus emociones con
el fin de cumplir sus objetivos y metas personales, lo que transversalmente puede generar
cambios a nivel fisioldgico, cognitivo, motivacional y comportamental dentro de un
contexto social, Mestre y Guil (2012), adicional a esto, los individuos buscan experimentar
sensaciones agradables y evitar molestias, buscando un estado de equilibrio emocional
adaptandose al momento presente (Mauss y Tamir, 2013; Izard et al., 2011).

Segun Heatherton y Baumeister (1996), plantean que la regulacion emocional es
el proceso de empezar, adaptar y finalizar el comportamiento, teniendo como base los
objetivos personales, a lo que afiade Campos et al. (2011), que depende del interés personal
y la flexibilidad ante diferentes variables para darse ese proceso de adaptacion, a lo que
Thompson (2011) afirma que la regulacién emocional posee una carga dividida, ya que
genera procesos adaptativos o desadaptativos, maximizando los objetivos intrinsecos del
individuo en ambientes emocionales.

GOmez-Pérez y Calleja-Bello (2017), sefialan tres procesos bésicos:

Las emociones tienen un proceso de regulacion natural (Pereira, 2019), al
presentarse una emocion intensa por un tiempo prolongado la persona regresara a un
estado emocional neutral, la causa de esto es que la emocionalidad genera un alto consumo
de energia, lo que a su vez provoca un desgaste fisico y cognitivo (Kappas, 2011). El
segundo proceso, es la prevalencia e intensidad en la presentacion de una emocién en una
situacion, genera una respuesta de aproximacion o distanciamiento del individuo, la
intensidad de las emociones puede viabilizar conductas que cambian la emocidn, y asi

incrementar, decrementar o cambiar la experiencia (Charland, 2011). EI Gltimo proceso
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son las estrategias para regular las emociones que transforman la experiencia que vive el
individuo, a través de respuestas cognitivas y conductuales (Gross y John, 2003).

Gross (1998), planteé un modelo enfocado en la regulacion de las emociones.
Sostiene que existen cinco estrategias para modular la respuesta emocional, a saber: Evitar
la situacion, modificar la situacion, generar distraccion de la situacion, reevaluacion
cognitiva y modificar la expresion emocional. En cuanto a evitar la situacion “seleccion
de situaciones”, este tipo de respuesta es la que se presenta ante una situacién, como un
proceso para evitar o eludir personas, espacios, situaciones o cosas, con el fin de
normalizar la emocidn inicial que se genera, esta respuesta trae beneficios a corto plazo,
ya que reduce el malestar emocional, pero a su vez desencadena conductas problema y
consecuencias a largo plazo, McRae y Gross (2020). El seleccionar o evitar una situacion,
es la respuesta mas comun en personas con bajo control de emociones, ya que solo requiere
tomar la decision y tendra efecto inmediato en su regulacion emocional a corto plazo
(Gross, 2013).

Algunos estudios han demostrado que la evitacion de situaciones negativas es la
estrategia mas usada en adultos mayores a diferencia de los jovenes, ya que estd
relacionada con el bienestar afectivo a corto plazo, por otro lado, la seleccion de
situaciones agradables se presenta independientemente de la edad (Sands et al., 2018).

La segunda estrategia es intentar modificar la situacion la cual consiste en
modificar o cambiar la situacion negativa, esta es una estrategia que requiere
reformulacion de un plan de accion de forma inmediata, una vez se encuentre la persona

inmersa en la situacion, realiza acciones con el propdésito de influenciar aspectos de la
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situacion ajenos al propio individuo, es decir, se toman decisiones para influir en el
comportamiento y valoracion de los otros (McRae y Gross, 2020; Gross, 2013, 2003).

Un estudio realizado por Duckworth et al. (2016), en poblacion universitaria en
donde se implementan las estrategias de regulacion concluye que la estrategia mas usada
en el ambito académico es la modificacion de la situacion, ya que requiere modificar
intencionalmente el contexto de manera que aumente la posibilidad de autocontrol, lo que
a su vez permite cumplir exitosamente los objetivos académicos.

En la investigacion realizada por Livingstone y Isaacowitz (2015), afirma que los
adultos jovenes son los que menos emplean la estrategia de modificar la situacion.
Adicionalmente menciona la escasa eficacia en contextos determinados y en periodos
largos de tiempo.

La tercera estrategia es intentar una distraccion de la situacién, la cual hace
referencia de como un individuo desvia la atencion en circunstancias que pueden influir
en sus emociones y/o pensamientos (Gross, 2013), lo que incluye estrategias como,
distraerse de la situacion por ejemplo prestar atencion a otro tema, enfocarse en aspectos
no relevantes como por ejemplo, centrar la atencion en otros elementos del ambiente,
desviar la atencion integralmente, como por ejemplo cambiar de tema, Keltner y Gross
(1999), prevaleciendo el sentido de respuestas emocionales y sociales con impacto
adaptativo (Hartley y Phelps, 2010).

En un estudio realizado por Quoidbach et al. (2010), se asocia esta estrategia de
regulacion emocional con consecuencias negativas a largo plazo, debido al bajo efecto a
corto plazo en el bienestar emocional de las personas, a lo que afiade James et al. (2018)

la distraccion posibilita tolerar la situacién emocional a través de actividades como dibujar,
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pensar, escribir o hablar, pero no es una estrategia que proporcione aceptacion y
modificacion de las emociones.

La cuarta estrategia es la modificacion de la expresion emocional también llamada
modulacion o supresidn de la respuesta, esta estrategia plantea el cambio de las respuestas
fisicas alterando la forma de expresar las emociones y como estas se perciben a través de
diferentes canales de respuesta, reduciendo las conductas que tienen un alto contenido
emocional, generando respuestas alternas y modificando la experiencia emocional (McRae
y Gross, 2020; Gross, 2003).

Existen cuatro maneras de generar procesos de modificacion de la emocion: la
primera es suprimir la expresion de la emocion, que se basa en cambiar la respuesta
comportamental; el segundo proceso es suprimir la experiencia de la emocion, se trata de
modificar dicha experiencia para disminuir el impacto emocional. El tercer proceso es
suprimir o cambiar los pensamientos que genera una emocion, prohibiendo focalizarse en
el evento y finalmente el cuarto proceso es suprimir tanto la expresion emocional como el
componente experiencial (Webb et al., 2012).

La supresion emocional puede obstaculizar en la socializacion adecuada de las
personas, y generar caracteristicas individuales cronicas, inflexibles e inapreciables, que
incluso causan efecto en el procesamiento cognitivo (Gross y Levenson, 1997).

Por su parte Barlow et al. (2004), plantean un punto de vista direccionado a que la
supresion o eliminacion de las emociones pueden incrementar factores fisioldgicos de las
personas, produciendo angustia psicoldgica. En consecuencia, la inhibicion emocional
prolongada, en compafiia de componentes situacionales (ej, situacion traumatica, estrés

agudo, etc), pueden generar reacciones emocionales patolégicas.
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Un estudio realizado por Thuillard y Dan-Glauser (2020), expone que la supresion
emocional es una estrategia desadaptativa, ya que genera control en las respuestas
expresivas, ocasionando un efecto rebote en el componente fisiolégico.

La ultima esta estrategia es la reevaluacién o cambio cognitivos, esta estrategia se
basa en la blsqueda de distintos significados de la situacion emocional, Gross (2003),
reinterpretando la situacion que se presenta McRae y Gross (2020). El principal objetivo
de la reevaluacion es resignificar el evento negativo para disminuir el impacto emocional,
direccionada a modificar la calidad de la respuesta emocional (Shiota y Levenson, 2012).
Es importante afadir que Barlow (2011), en su Protocolo Unificado contempla la
reevaluacion cognitiva como una forma de resignificar direccionado a la flexibilidad en
los pensamientos disfuncionales.

Esta estrategia segin Cutuli (2014), se puede implementar basado en el
antecedente emocional en algunas ocasiones, lo que permite ejercer control de la respuesta
emocional, antes que se genere la activacion total de los canales de respuesta.

En un estudio realizado por McRae et al. (2012), confirma que entre mayor
frecuencia de reevaluacién hay mayor bienestar, adicionalmente, al ser un estudio
experimental también se evalu6 el procesamiento neurofisioldgico, memoria de trabajo,
bienestar y supresion, presentando como resultado que la reevaluacién cognitiva se vincula
a afecto positivo y disminucion de la activacion de la amigdala y afecto negativo,
disminuyendo sintomas depresivos y altos niveles de estrés, a su vez Cabanach et al
(2018), confirma que esta estrategia, permite afrontar de forma adaptativa y eficaz las

situaciones estresantes.
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En estudios de diferencias individuales Gross y John (2003), encontraron evidencia
de que las personas que emplean la reevaluacion cognitiva usualmente, manejan y
controlan sus emociones en todos los ambientes, minimizando el gasto cognitivo y social.
En otro estudio de reevaluacidn cognitiva, en diagnosticos de TEP (trastorno de estrés
postraumatico) es considerada una estrategia adaptativa, cambiando la interpretacion del
pensamiento asociado a un estimulo traumatico, a diferencia de la supresion expresiva
(ES) ya que esta se asocia con menor conciencia emocional, disminucion en la percepcion
de la necesidad de ayuda y mayores dificultades en las relaciones interpersonales (Khan et

al., 2021).
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Capitulo tercero
Método

Tipo de estudio
Desarrollo tecnoldgico: Se basa en emplear el conocimiento adquirido en la
investigacion aplicada, con el objeto de producir nuevos proyectos, ideas, esquemas y
estrategias, para la inclusién, desarrollo, apoyo y mejora de propuestas y servicios ya
existentes en areas del saber, con el fin de permitir la transformacion de sus elementos
fundamentales (Marquez y Solarte, 2015).
Participantes
. Fase 1: Busqueda bibliografica: De acuerdo a este proceso se ahondé en los
antecedentes y conceptos especificos sobre las emociones, la funcion adaptativa, la
regulacion emocional, el modelo de Gross y la definicion de las cinco estrategias (evitar
la situacion, modificar la situacion, generar distraccion de la situacion, modificar la
expresion emocional y reevaluacion cognitiva), también se buscaron diferentes estudios
que determinan la eficacia y efectiva de la reevaluacion cognitiva como estrategia de
regular las emociones. La busqueda se realizé en diferentes bases de datos y se tuvo en
cuenta tesis, articulos y libros, se desarrollo la busqueda bajo las palabras clave:
Regulaciéon emocional, reevaluacion cognitiva, poblacion adulta no clinica, James Gross
y en ingles Emotion regulation, Gross model, Cognitive reappraisal adult, Positive
reframing, Self-distancing, Temporary distancing. No se tuvieron en cuenta articulos,
libros o tesis de poblacién infantil.
. Fase 2: Planificacién del modulo: En el proceso de planificacion del médulo se

tuvo en cuenta incluir la contextualizacion de antecedentes de regulacion emocional,
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modelo de Gross y las técnicas de reevaluacion cognitiva. Se incluyeron los criterios de
participacion, criterios de exclusion o inclusion y los criterios de evaluacion (Depression
Anxiety and Stress Scale-21 (DASS-21), Difficulties in emotion regulation scale
(DERS), Cognitive Fusion Questionnaire (CFQ), habilidades del terapeua. En la primera
sesion, se tiene en cuenta la psicoeducaciéon de emociones (conceptualizacion de las
emociones, componentes de la respuesta emocional, funcién adaptativa). En la segunda
sesion, se mencionan aspectos sobre los pensamientos (pensamientos automaticos y
desadaptativos, ideas centrales), en la tercera sesion, se plante6 la técnica del reencuadre
positivo (reinterpretar de manera positiva evento
que generan malestar), la cuarta sesion, abordé el autodistanciamiento y distanciamiento
temporal (es tomar perspectiva desde tercera personay a través del tiempo) y la quinta se
traté de generar el fortalecimiento de habilidades aprendidas a lo largo del médulo.
. Fase 3: Disefio y elaboracion del mddulo: Se desarrollé un modulo de
reevaluacion cognitiva como estrategia de regulacion emocional para poblacion adulta
por medio de técnicas cognitivas. Se realiza un médulo para el terapeuta con cinco
sesiones sobre las técnicas de reevaluacion cognitiva con material apoyo para la
explicacién y comprension efectiva del terapeuta y paciente.
Aspectos éticos

De acuerdo al despliegue investigativo de este proyecto se tuvieron como base,
las apreciaciones del Congreso de la Republica de Colombia, sobre derechos de autor,
bajo el marco de la Ley 23, Enero 28 de 1982, en el Capitulo I, en el articulo 1, se refiere
lo siguiente: “Los autores de obras literarias, cientificas y artisticas gozaran de

proteccion para sus obras en la forma prescrita por la presente ley y, en cuanto fuere
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compatible con ella, por el derecho comun. También protege esta ley a los intérpretes o
ejecutantes, a los productores de fonogramas y a los organismos de radiodifusion, en sus
derechos conexos a los del autor.” (parr. 1).

A su vez es inherente mencionar la Ley 1090 del 2006 “Todo profesional de la
Psicologia tiene derecho a la propiedad intelectual sobre los trabajos que elabore en
forma individual o colectiva, de acuerdo con los derechos de autor establecidos en
Colombia. Estos trabajos podran ser divulgados o publicados con la debida autorizacion

de los autores” (p. 13).
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Capitulo cuarto
Resultados

Se obtuvo de la presente investigacion un modulo de reevaluacion cognitiva para
poblacion adulta el cual consta de 34 paginas. Estd compuesto de introduccién,
contextualizacion de antecedentes, técnicas de reevaluacion, criterios de inclusion y
exclusion, evaluacién Depression Anxiety and Stress Scale-21 (DASS-21), Difficulties
in emotion regulation scale (DERS), Cognitive Fusion Questionnaire (CFQ), Values
Questionnaire (VQ ) y habilidades del terapéuta.

El desarrollo del modulo se realizé en cinco sesiones:

e Enlasesion 1, psicoeducacion en emociones, se explican temas relacionados
sobre la conceptualizacion de emociones, su funcidn adaptativa, los componentes
de la respuesta emocional.

e Enlasesion 2, los pensamientos, se orienta sobre la relacion entre pensamiento y
emocidn, y como en esta medida, se forman errores del pensamiento y las
distorsiones cognitivas.

e Durante la sesidn 3, reencuadre positivo, se aborda la perspectiva de generar
varias interpretaciones positivas sobre un evento que genere malestar.

e En lasesion 4, autodistanciamiento y distanciamiento temporal, la finalidad de la
sesion es lograr distanciarse de los pensamientos en una posicion de tercera
persona y en el tiempo respectivamente.

e En lasesion 5, fortalecimiento de habilidades, se direcciona al refuerzo de las

técnicas cognitivas abordadas en el desarrollo del médulo.
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Las sesiones cuentan con duracion, objetivo, material de apoyo (documento PDF
de 18 hojas), anexos 10 hojas, guia y nota para el terapeuta (asteriscos que orientan al
terapeuta), desarrollo y actividades de practica. La aplicacion del médulo esta disefiada
para su desarrollo de manera individual para poblacion adulta sin restriccion en labor,

habilidades o recursos.
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Capitulo quinto
Discusion

Esta investigacion tenia como objetivo general disefiar un modulo de reevaluacion
cognitiva en poblacion adulta, por medio de la identificacion y seleccion de las técnicas
que se han utilizado para promover reevaluacion cognitiva, posteriormente se realizo la
planificacidn de las sesiones del modulo de reevaluacion cognitiva y finalmente se realiz6
el disefio y creacién del modulo, el cual contiene una guia para el terapeuta y el desarrollo
de las técnicas que se han utilizado para promover reevaluacion cognitiva en poblacion
adulta, los temas centrales que se abordaron en cada sesién del modulo de reevaluacion
son: a) Psicoeducacién en emociones; b) Los pensamientos; ¢) Reencuadre positivo, d)
Autodistanciamiento; €) Distanciamiento temporal. Cada sesion cuenta con material de
apoyo (visual y audiovisual) y hojas de trabajo para las sesiones y actividades de practica
para casa, asi se da cumplimiento a los objetivos planteados.

En cuanto la pertinencia de la investigacion, de acuerdo a las fuentes revisadas, la
desregulacién emocional generada por la pandemia del Covid, origind efectos fisicos y
psicoldgicos, de acuerdo Rojas-Vichique et al. (2020), y por tal razén las personas
requieren regular sus emociones por medio de una estrategia eficaz y centrada en los
antecedentes. Se ratificoO que la reevaluacion cognitiva es una estrategia de regulacion
emocional que al utilizarse rutinariamente permite sobrellevar eventos desagradables de
la cotidianidad (Hertel, 2004), y generar en las personas efectos positivos a largo plazo.
También plantea (Liu et al., 2019), que la reevaluacion cognitiva cambia la apreciacion

de las situaciones desagradables o que generan malestar.
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Una de las limitaciones de la presente investigacion son los escasos estudios sobre
las técnicas de reevaluacion, autodistanciamiento y distanciamiento temporal, en la
busqueda activa que se genero en las diferentes bases de datos para la organizacion de
antecedentes y demas aspectos de la planificacidn, el nimero de articulos y tesis doctoral,
restringia la profundizacion sobre la evidencia de estas dos técnicas enmarcadas como
estrategias de la regulacion emocional, lo que reafirma la pertinencia de la misma,
concordando con Ranney et al. (2017).

También se identifica un alto valor heuristico en la presente investigacién debido
al interés y la creacidn de contenido, que promueve las técnicas de reevaluacidn cognitiva,
a través de la creacion del mddulo y los diferentes elementos que lo acompafian, como por
ejemplo el material visual y audiovisual, las hojas de trabajo, las hojas de actividad de
practica, la inclusion de material para la pre y post evaluacion, todo con el fin de promover
la regulacion emocional de forma efectiva (Marquez y Solarte, 2015).

Se propone que la proyeccion del presente estudio estd enfocado en la validacion
por jueces, que se entiende como el proceso de solicitar a un determinado nimero impar
de expertos que evallen y emitan opiniones y recomendaciones sobre un objeto, material
0 instrumento (Garrote y Del Carmen, 2015), con el fin de evidenciar la eficacia y
confiabilidad de las diferentes sesiones propuestas en el modulo, este proceso se sugiere
lo realicen profesionales en psicologia con maestria en el area y experiencia en psicologia
clinica de 10 afios.

También se sugiere el desarrollo de material audiovisual para que el paciente

trabaje fuera de las sesiones - (Manual para el paciente).
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