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Hay un acuerdo generalizado acerca del papel central que juegan las emociones en muchos aspectos
de nuestra vida (ver Bonanno, 2001; Gross, 1999a; Ohman & Birbaumer, 1993). La regulaciéon de
emociones constituye una caracteristica central de nuestra vida diaria (Gross, 1998a): por ejemplo,
cuando se quiere regular la ira en las relaciones personales para que ésta no desemboque en
comportamientos agresivos (Tice & Bratlavsky, 2000). A pesar de la cotidianidad del fenédmeno de la
autorregulacién de emociones, son escasos los trabajos teéricos y empiricos realizados en este
campo (Gross, 1998a; Walden & Smith, 1997). Esto explica que James J. Gross titulara uno de sus
primeros articulos "The emerging field of emotion regulation" (Gross, 1998b). Tampoco es mucho lo
gue se sabe sobre los sustratos neurobiolégicos subyacentes al control voluntario de las reacciones
emocionales (Beauregard et al., 2001).

En una nueva forma de abordar el control de las emociones, nos hemos centrado en una estrategia
de autorregulacion conocida como intenciones de implementacion. En las investigaciones sobre las
intenciones de implementacion (Gollwitzer, 1993, 1999), éstas han resultado ser estrategias eficaces
de autorregulacion, en comparacion con las estrategias denominadas metas simples. Las metas
simples se formulan para convertir deseos en metas vinculantes, mientras que las intenciones de
implementacion constituyen planes acerca de como alcanzar la meta propuesta y sirven para
trasladar las metas a la accién, ligando situaciones criticas anticipadas a la respuesta dirigida a la
meta. Por tanto, las intenciones de implementacién estan subordinadas a las intenciones simples y
especifican el cuando, donde y cdmo llevar a cabo las respuestas para alcanzar la meta.

La eficacia de las intenciones de implementacién se ha mostrado por ejemplo en lo relativo a
promover comportamientos deseados tales como la toma diaria de medicamentos (Sheeran & Orbell,
1999), o cuando hay que realizar acciones no placenteras como revisiones médicas (Sheeran &
Orbell, 2000). Asimismo, han demostrado facilitar las acciones encaminadas hacia una meta en
poblaciones criticas, como pacientes con lesiones cerebrales frontales (Lengfelder & Gollwitzer,
2001), esquizofrénicos, y pacientes bajo el sindrome de abstinencia (Brandstatter, Lengfelder, &
Gollwitzer, 2001) para quienes los problemas de iniciacién de acciones dirigidas hacia una meta son
mas acentuados.

La supresion de emociones negativas mediante las

intenciones de implementacién

Teniendo en cuenta estos datos y la falta de resultados empiricos en el campo de la regulacién de
emociones, el objetivo de la tesis “Volitional control of emotions by implementation intentions” se
centra en el andlisis del control de las emociones mediante intenciones de implementacion, y en la
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deteccion de los correlatos electrofisiol6gicos de esta estrategia de regulacion de emociones. Para
conseguir los objetivos propuestos en este trabajo de investigacion se realizaron cuatro experimentos,
en los que examinamos el control de dos emociones negativas que pueden causar un deterioro en el
bienestar psicoldgico y en la calidad de vida de muchas personas: asco y miedo.

Tomando como punto de partida datos previos que mostraron que la estrategia de suprimir una
emocién conlleva un alto esfuerzo (Gross, 2002), queriamos analizar si automatizando la supresion
mediante la formacion de intenciones de implementacion se facilitaria el control de emociones sin
tanto esfuerzo y con mayor eficacia. Para ello se preguntd a los participantes que evaluasen
imagenes de asco en el primer experimento (A), mientras que en el segundo (B) una poblacion critica,
una muestra de participantes con un acusado miedo a las arafias, fue confrontada con imagenes de
dicho animal.

En el experimento A se activd la emocidon negativa de asco para analizar la efectividad de las
intenciones de implementacién de supresion en el control de la misma. Los participantes evaluaron
imagenes positivas (ej. un bebé sonriente), neutras (ej. una silla) y negativas, respectivamente,
seleccionadas del “International Affective Picture System" (“IAPS") de Lang, Bradley y Cuthbert
(1999). Mientras que el grupo de control no recibid instruccidon alguna, los participantes en la
condicién de meta simple se propusieron “iNo quiero sentir asco!” En la condicién de intencion de
implementacion, los participantes afiadieron a la meta simple la intencion de implementacion de
supresién “jY si veo sangre, entonces permanezco tranquila y relajada!”. La sucesién temporal fue la
siguiente: tras un tiempo de presentacion de cada imagen de 100 ms, se mostrdé una mascara durante
200 ms antes de que se procediese a la evaluacion de la imagen mediante el procedimiento de los
llamados “Self-Assesment Manikins" (“SAM"; Bradley & Lang, 1994), para cuya evaluacion los
participantes sélo dispusieron de dos segundos. Los resultados mostraron que las intenciones de
implementacion contribuyen significantemente al control de emociones. Solo los participantes que se
propusieron la intencién de implementacion fueron capaces de controlar su asco. Asi, se encontraron
diferencias significativas entre el grupo de control y los participantes en la condicion de intencion de
implementacién, asi como entre los participantes de la meta simple y los participantes en la condicién
de intencién de implementacion.

En un segundo estudio (B), el control de miedo a las arafias estaba en el centro de atencion, dado
gue los problemas en la regulacion de miedo subyacen a mdltiples psicopatologias como son las
fobias, el panico o los desérdenes postraumaticos (LeDoux, 1995a, 1995b). En un primer paso, 280
participantes rellenaron un cuestionario (Buss & Plomin, 1975) a fin de establecer qué tipo de miedo
(miedo a serpientes, miedo social, etc.) prevalecia en la poblacién objeto de nuestra investigacion.
Los participantes con un acusado miedo a las arafias, asi como aquellos que carecian por completo
de él, evaluaron la activacion producida por imagenes positivas y neutras del “IAPS”, asi como la
activacién que se desprendia de la vision de una serie de arafias. Entre los participantes con miedo a
las arafias, soOlo el grupo de intencion de implementacién que se propuso “iY si veo una arafia,
entonces permanezco tranquilo y relajado!”, fue capaz de controlar sus emociones negativas,
llegando incluso a reducirlas al mismo nivel que los participantes sin miedo a estos aracnidos.

El auto-control de miedo y sus correlatos fisiolégicos

Dada la importancia que los problemas de la ansiedad juegan en la vida de muchas personas, el
control del miedo también estuvo en el centro de los experimentos C y D. Aqui, nuestro objetivo fue
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ampliar los resultados de los experimentos previos pidiendo a los participantes con un acusado miedo
a las arafias que se propusieran otra intencién de implementacion: la de ignorar el estimulo. De este
modo, examinamos si los participantes podian beneficiarse de formar una intencion de
implementacion y asi autorregular su miedo a las arafias. En el experimento C, los participantes con y
sin acusado miedo a las arafias puntuaron la valencia, activaciébn y dominancia que sintieron en
respuesta a las imagenes que se les presentaron. Dado que se requieren mas investigaciones,
particularmente en lo concerniente a las dindmicas temporales de diferentes estrategias de regulacién
de emociones, en el experimento D analizamos, utilizando un electroencefalograma, los correlatos
psicofisioldgicos del control del miedo a las arafias mediante intenciones de implementacion.

Tanto el experimento C como el D fueron llevados a cabo para contrastar la efectividad de un nuevo
tipo de intencion de implementacion basado en ignorar un estimulo, en comparacioén a la supresion de
la respuesta emocional analizada en los dos primeros experimentos. Para ampliar los resultados
obtenidos previamente, se afiadié a la variable de activacion las variables de valencia y dominancia.
Asimismo, se registré la actividad electrofisioldgica del control de miedo mediante intenciones de
implementacion para complementar los datos de auto-evaluacidn con correlatos electrocorticales.

El tercer experimento confirmd nuestra suposicion de que formar intenciones de implementacion de
ignorar el estimulo puede ayudar a controlar el miedo, tal y como indican los datos de auto-
evaluacion. Como demostraron las diferentes evaluaciones en las dimensiones de valencia,
activacién y dominancia, sélo los participantes con miedo a las arafias, que afiadieron a la meta
simple de no tener miedo la intencidn de implementacion fueron capaces de evaluar los estimulos de
miedo como menos negativos, produciendo menos activacién y estando bajo mayor control en
comparacion con los participantes que no recibieron instrucciéon alguna o se formaron una mera
intencion simple. Mas importante adn, no hubo diferencias entre las evaluaciones de los participantes
con una intencion de implementacion y los que no tenian miedo. Consecuentemente, los resultados
sugieren que el control voluntario de un miedo intenso es posible cuando se forma una intencion de
implementacion, pero no una mera intencion simple.

El cuarto estudio (D) fue llevado a cabo para analizar la actividad cerebral electrofisiologica
subyacente al control de emociones mediante intenciones de implementacién, permitiendo de esta
manera una validacion de los estudios anteriores sin tener que recurrir a variables de experiencia
subjetiva. Al igual que en los experimentos precedentes, se presentaron a los participantes imagenes
positivas, neutras y de arafias mientras se registraba la actividad electrocortical. En una segunda
presentacion de las imagenes, los participantes evaluaron la valencia, activacién y dominancia de las
mismas. Los resultados de auto-evaluacion obtenidos mostraron la misma pauta que en los
experimentos anteriores, mientras que los correlatos electrofisioldgicos revelaron que aquellos
participantes que afiadieron a la intencion simple la intencién de implementacion de ignorar el
estimulo mostraron un componente P1 significativamente mas pequefio en respuesta a las imagenes
de arafas. La P1 es un componente visual que se refiere a la ventana temporal alrededor de 100ms
tras la presentacién de un estimulo. En linea con investigaciones previas que han demostrado que el
componente P1 diferencia entre estimulos positivos y negativos (Smith et al., 2003), los participantes
sin estrategia alguna de regulacién de emociones, o aquellos con una mera meta simple, mostraron
una reaccion acusada (positividad tipica) alrededor de 120ms cuando detectaban el estimulo negativo
(ver p. ej., Carretié, Hinojosa, Martin-Loeches, Mercado & Tapia, 2004). Por contraste, formar una
intencion de implementacion condujo a una modulacidon de este componente, resultando en una
reaccion significantemente menos acusada. Dichos resultados indican que las intenciones de
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implementacion producen sus efectos a través de control cortical alrededor de 100ms del
procesamiento del estimulo.

Implicaciones para las intervenciones clinicas

Las implicaciones para las intervenciones clinicas son de gran alcance, dado que las intenciones de
implementacion permiten controlar emociones negativas mediante un simple acto voluntario
(Gollwitzer & Sheeran, 2006). Es mas, no se requiere un entrenamiento prolongado en formar
intenciones de implementacién. Siguiendo investigaciones previas, las intenciones de implementacion
ejercen su eficacia incluso en poblaciones cuyo control sobre sus conductas esta dificultado. Los
adictos a los opiaceos bajo el sindrome de abstinencia, los pacientes esquizofrénicos (Brandstatter et
al., 2001) y con lesiones cerebrales frontales (Lengfelder & Gollwitzer, 2001) tuvieron éxito en
promover sus comportamientos dirigidos hacia una meta tras afiadir a su meta simple una intencion
de implementacion. Hemos replicado estos resultados mostrando que los participantes que sienten
asco o sufren de ansiedad también pueden beneficiarse de formar intenciones de implementacion de
ignorar el estimulo. De éste modo, los profesionales médicos, por ejemplo, pueden sacar provecho de
formar intenciones de implementacion ante victimas de accidentes, etc., estando preparados para
controlar sus reacciones emocionales. Ademds, los participantes con diferentes miedos seran
capaces de usar estas estrategias para ignorar estimulos aversivos y reducir las consecuencias
emocionales negativas que se derivan de enfrentarse a los mismos.

Conclusiones

Formar una intencién de implementacion de supresion permite a los participantes controlar
reacciones emocionales negativas. Creemos que una vez formadas, las intenciones de
implementacién automatizan la supresion de emociones negativas, y por lo tanto, hacen la estrategia
de suprimir dichas emociones mas efectiva. Es mas, formar intenciones de implementacion parece no
conllevar esfuerzo alguno, dado que sélo requiere un simple acto voluntario de unir una situacion
critica a una respuesta intencionada dirigida a la meta. Nuestros datos sugieren que las intenciones
de implementacion producen sus efectos a través de un control cortical que comienza muy temprano
en el sistema de procesamiento de informaciéon, y no parece disminuir una emociéon negativa ya
vivida, sino que bloquea la aparicién de las emociones negativas en su comienzo. Por comparacion,
las metas simples parecen ser sélo un instrumento de autorregulacion débil. Finalmente, nos
referiremos a la necesidad de realizar posteriores investigaciones que pongan de manifiesto las
posibles diferencias del control emocional analizado en otros contextos sociales y culturales,
permitiendo, de esta manera, contrastar los datos presentados.
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