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Resumen  
A pesar de ser un instrumento muy importante, no existe una versión en español del ERSQ que permita el 
análisis de las estrategias de regulación emocional por medio de esta escala en hispanoparlantes. De esta 
manera, el objetivo de esta investigación fue analizar las propiedades psicométricas del Emotion Regulation 
Skills Questionnaire [ERSQ] (consistencia interna del cuestionario, fiabilidad test-retest, validez convergente 
y discriminante, así como la validez de constructo por medio de un análisis factorial confirmatorio). La 
muestra se obtuvo de la población general incluyendo un total de 739 adultos mexicanos (453 mujeres y 286 
hombres). Los resultados revelaron una consistencia interna (α=.96) y una fiabilidad test-retest (ICC=0.88) 
muy adecuadas para la escala total. A su vez, se diseñó un modelo de nueve factores el cual se sometió a un 
análisis factorial confirmatorio encontrándose resultados muy favorables en todos los indicadores 
(χ2=752.72, gl=310, CFI=0.97, TLI=0.95, SRMR=0.05, RMSEA=0.04). Con base en todos estos resultados, 
esta investigación confirma las propiedades psicométricas apropiadas del ERSQ. 
 

Palabras clave: consistencia interna, fiabilidad test-retest, regulación emocional, validez convergente y 
discriminante, validez de constructo 
 

 

Abstract 
Despite being a remarkable instrument, there is not a Spanish version of the ERSQ that allows for the 
analysis of the strategies of emotion regulation using this scale among Spanish speakers. Therefore, the 
purpose of this research was to analyze the psychometric properties of the Emotion Regulation Skills 
Questionnaire [ERSQ] (internal consistency, test-retest reliability, convergent and discriminant validity, as 
well as construct validity through a confirmatory factor analysis). The sample was collected from the general 
population including a total of 739 Mexican adults (453 females and 286 males). Results showed a highly 
suitable internal consistency (α=.96) and a test-retest reliability (ICC=0.88) for the total scale. In turn, a nine 
factor model was designed that was analyzed by a confirmatory factor analysis. Significant indicators of 
model fit were found (χ2=752.72, df=310, CFI=0.97, TLI=0.95, SRMR=0.05, RMSEA=0.04). Based on all 
these results, this research confirms the suitable psychometric properties of the ERSQ. 
 

Keywords: construct validity, convergent and discriminant validity, emotion regulation, internal 
consistency, test-retest reliability 
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Introducción 

 
Las habilidades que regulan las emociones 

son un elemento indispensable para comprender 
los procesos que permiten el manejo adecuado de 
las mismas. Desde los primeros años de vida, los 
niños comienzan a desarrollar una serie de 
estrategias por medio de las cuales pueden 
controlar sus emociones. De manera particular, los 
padres son los primeros en enseñar a sus hijos 
diversas acciones encaminadas a la compleja labor 
de regular sus propias emociones. Una serie de 
procesos neurofisiológicos, junto con la 
interacción familiar y social son determinantes en 
la capacidad que cada persona posee para 
controlar las emociones dándoles un cauce 
apropiado (Barrett et al., 2016). Por el impacto tan 
significativo que tiene en los procesos 
psicológicos, la regulación emocional ha cobrado 
una gran importancia en la literatura científica 
(Salessi & Omar, 2016). 

La regulación emocional ha sido definida 
como un proceso por medio del cual las distintas 
emociones que se experimentan en la cotidianidad 
son manejadas para alcanzar las metas 
individuales, así como las adaptaciones de orden 
social y biológico. Este manejo de las emociones 
implica el entrenamiento, la contención, la 
evitación, la modulación y la capacidad de 
mantener las emociones (Eisenberg & Spinrad, 
2004). Desde la década de los 90’s, diversos 
modelos se han propuesto con la finalidad de 
dilucidar los mecanismos que convergen en el 
proceso regulatorio de las emociones.  

Uno de los modelos más importantes y con un 
mayor número de investigaciones llevadas a cabo 
en todo el mundo fue propuesto por Gross (1998); 
este incluye cuatro fases (situación, atención, 
evaluación y respuesta emocional) de las cuales se 
derivan de manera general una serie de estrategias 
de regulación emocional: selección de la 
situación, modificación de la situación, despliegue 
atencional, cambio cognitivo y modificación de la 
respuesta. De estas cinco estrategias generales, se 
han derivado una gran variedad de estrategias de 
regulación emocional más específicas como lo son 
la aceptación, conciencia plena, supresión, 
reevaluación, inhibición, evitación, 
reenfocamiento, control, rechazo, rumiación y el 

afrontamiento. Al comparar la inclusión de estas 
estrategias en la literatura científica, se han 
identificado la supresión y principalmente la 
reevaluación cognitiva como las más analizadas 
en las investigaciones (Zhang et al., 2019). 
Debido a que pueden modificar la emoción en su 
totalidad más allá de la pura expresión, las 
estrategias reevaluativas han demostrado ser las 
más efectivas y por ende son incluidas 
constantemente en los estudios que evalúan el 
manejo de las emociones (Gross & John, 2003).  

Basándose principalmente en el modelo de 
Gross (1999) y el modelo de regulación 
emocional basado en el procesamiento emocional 
propuesto por Hervás (2011), durante las últimas 
tres décadas diversos autores han desarrollado 
más de 30 instrumentos diseñados para medir las 
estrategias de la regulación emocional. Entre los 
más importantes y usados en investigaciones a 
nivel nacional e internacional se encuentran: 
Difficulties in Emotion Regulation Scale (DERS) 
creado por Gratz y Roemer (2004), Emotion 
Regulation Questionnaire (ERQ) diseñado por 
Gross y John (2003), Emotion Regulation 
Checklist (ERC) desarrollado por Shields y 
Cicchetti (1997) y el Cognitive Emotion 
Regulation Questionnaire (CERQ) creado por 
Garnefski, Kraaij, y Spinhoven (2001). 

Por otra parte, con la finalidad de tener un 
análisis más completo de las diferentes estrategias 
que son empleadas para regular las emociones, 
Berking y sus colegas han desarrollado el Modelo 
de afrontamiento adaptativo de las emociones 
(Adaptive Coping with Emotions model [ACE]) el 
cual ha tenido también un impacto muy 
importante en el diseño de intervenciones 
psicoterapéuticas (Berking, 2008; Berking & 
Schwarz, 2014; Berking & Whitley, 2014). Este 
modelo propone que el desarrollo de una serie de 
habilidades es esencial para conseguir una salud 
mental adecuada. El propósito de estas 
habilidades es la transformación de las emociones 
con miras a lograr las metas personales, así como 
la aceptación o tolerancia de aquellas emociones 
que son consideradas como desagradables.   

 Del Modelo de afrontamiento adaptativo de 
las emociones ha surgido uno de los instrumentos 
más importantes empleado a nivel mundial para 
medir la regulación emocional. El Emotion 
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Regulation Skills Questionnaire (ERSQ) es una 
prueba psicométrica creada por Berking y Znoj 
(2008). La versión original fue diseñada en 
alemán con el nombre de Fragebogen zur 
Selbsteinscha¨tzung Emotionaler Kompetenzen. 
Existen otras dos versiones del ERSQ, una de 
ellas en inglés (Grant et al., 2018) y la otra en 
japonés (Fujisato et al., 2017), que han mostrado 
propiedades psicométricas muy apropiadas 
confirmando las encontradas en la versión 
original.  

El ERSQ fue diseñado con la finalidad de 
integrar una serie de habilidades que conforman el 
proceso adaptativo de la regulación emocional. 
Estas habilidades permiten (a) experimentar las 
emociones de una manera consciente, (b) 
identificar los efectos que tienen las emociones en 
el organismo, (c) otorgarle un nombre a cada una 
de las emociones que se perciben, (d) comprender 
aquello que origina una emoción, (e) tener la 
capacidad para aceptar las emociones sin querer 
modificarlas, (f) tolerar el impacto de las 
emociones negativas, (g) enfrentarse a situaciones 
que conllevan emociones negativas, (h) animarse 
a sí mismo durante situaciones de angustia 
emocional, y (h) llevar a cabo diferentes acciones 
con el objetivo de cambiar los efectos de las 
emociones negativas.  

A diferencia de las otras escalas que miden la 
regulación emocional, una de las principales 
características del ERSQ es que mide de manera 
exhaustiva el proceso intraindividual del manejo 
de las emociones. Particularmente, esta escala 
integra las estrategias de regulación emocional 
adaptativas (e.g., consciencia plena, aceptación, 
disposición a confrontar y claridad) a través de las 
cuales se puede conseguir un control efectivo de 
las experiencias emocionales. Asimismo, de 
forma interna, cada persona tiene la posibilidad de 
regular algún componente emocional que 
identifique previo a la generación de la emoción 
que se está activando o también lo puede hacer en 
los componentes que se derivan de la experiencia 
emocional. Por ejemplo, sabiendo 
anticipadamente que la ruptura de una relación 
romántica es inminente, los miembros de la pareja 
pueden comenzar a aceptar las consecuencias 
emocionales que traerá esa disolución. Por otra 
parte, con respecto a reacción posterior al evento 
emocional, tiempo después de haber terminado 

esa relación, cada uno puedo tomar conciencia de 
las emociones negativas que experimentaron 
cuando estuvieron juntos.  

Otra ventaja que tiene, en comparación con 
otras escalas que tienen pocas dimensiones, es que 
el ERSQ tiene nueve dimensiones (Consciencia 
emocional, Sensación, Claridad, Conocimiento, 
Aceptación, Tolerancia, Auto-Ayuda, Disposición 
a confrontar y Modificación) por medio de las 
cuales se miden estrategias cognitivas y 
conductuales. Por otra parte, el ERSQ ha sido 
empleado para investigar la regulación emocional 
tanto en población en general como en población 
clínica permitiendo identificar importantes 
diferencias. De esta manera, ha sido posible 
documentar los efectos de la regulación emocional 
en una gran variedad de procesos psicológicos 
entre los que destacan el trastorno de déficit de 
atención e hiperactividad y el trastorno límite de 
la personalidad (Cavelti et al., 2019), psicosis 
(Lawlor et al., 2020), depresión y ansiedad (Lukas 
et al., 2018), calidad de vida y rasgos de 
personalidad (Pocnet et al., 2017), apego (Owens 
et al., 2018), pérdida de control e impotencia 
(Berking et al., 2010), imagen corporal (Shriver et 
al., 2021), violencia de pareja (Berke et al., 2019), 
entre otros.  

Específicamente, el ERSQ ha sido usado 
ampliamente alrededor del mundo para analizar el 
impacto de las estrategias de regulación 
emocional en la depresión y la autocompasión 
(Diedrich et al., 2017), la procrastinación (Eckert 
et al., 2016), el estrés (Lincoln et al., 2015), el 
afecto positivo y negativo (Berking et al., 2008), 
la autoaceptación, las relaciones positivas con los 
otros, el propósito en la vida, el crecimiento 
personal, el control en el ambiente y la autonomía 
(Moradi-Siahafshadi et al., 2018), entre muchas 
otras más investigaciones. A pesar de su 
importancia, no existe una versión en español del 
ERSQ que permita el análisis de este constructo 
en población de habla hispana. Con la finalidad de 
llenar este vacío en la literatura, los objetivos de 
esta investigación fueron: (a) confirmar la 
estructura de nueve factores del Emotion 
Regulation Skills Questionnaire en una muestra de 
739 participantes; (b) estimar la consistencia 
interna del cuestionario y la fiabilidad test-retest; 
(c) analizar la validez convergente y discriminante 
del ERQS; (d) examinar la validez de constructo 
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de la escala por medio de un análisis factorial 
confirmatorio.  

 
Método 

 

Participantes 

La recolección de datos se llevó a cabo en 
ocho dependencias públicas y siete empresas 
particulares. La muestra estuvo conformada por 
un total de 739 trabajadores mexicanos de los 
cuales 453 fueron mujeres (61.3%) y 286 hombres 
(38.7%). El promedio de edad fue de 40.3 años 
(DE=12.4). Con respecto a su nivel educativo, el 
2.7% de los participantes tenía la primaria 
concluida, el 7.4% concluyó la secundaria, un 
37.5% tenía la preparatoria, el 48.2% terminó 
estudios de licenciatura y solamente el 4.2% tenía 
estudios de posgrado. Asimismo, el 37.0% estaba 
soltero, el 45.3% estaba casado, el 15.3% se había 
divorciado o separado y el 2.4% era viudo. El 
42.5% no tenía hijos, el 17.5% tenía un hijo, el 
28.4% tenía dos hijos, el 8.2% tenía 3 hijos y 
3.4% tenía más de 3 hijos.  
 

Instrumentos 

El Cuestionario de Habilidades de Regulación 
Emocional (Emotion-Regulation Skills 
Questionnaire [ERSQ]) fue desarrollado en su 
versión original en alemán por Berking y Znoj 
(2008). Para llevar a cabo el análisis psicométrico 
de las propiedades de este cuestionario, se usó la 
versión en inglés propuesta por Grant et al. 
(2018). El ERSQ es un instrumento compuesto 
por 27 reactivos que utiliza un formato de 
respuesta tipo Likert de 5 puntos oscilando entre 0 
(no del todo) y 4 (casi siempre). Los reactivos 
están agrupados en nueve factores. El primer 
factor, llamado de la consciencia emocional, mide 
el grado con el cual las personas tienen la 
capacidad de identificar y tomar consciencia de 
las emociones que experimentan. El segundo 
factor, denominado Sensación, representa la 
capacidad que tienen las personas para saber que 
sus emociones les pueden ayudar a identificar la 
manera en que ellos se están sintiendo. La tercera 
dimensión de Claridad mide el nivel de claridad 
con el cual cada persona identifica el tipo de 
emoción que está experimentando. Por otra parte, 
los reactivos agrupados en el factor de 

Conocimiento describen la capacidad que tienen 
las personas para comprender por qué se sienten 
de tal manera en cada una de las situaciones que 
han vivido recientemente. La siguiente dimensión, 
denominada Aceptación, mide el nivel de 
aceptación que se tiene frente a cada una de las 
emociones que se experimentan. Por medio del 
sexto factor, denominado Tolerancia, se puede 
identificar qué tan tolerantes son las personas 
cuando están en una situación emocional. A su 
vez, los reactivos agrupados en la Disposición a 
confrontar miden la capacidad que tienen las 
personas para conseguir sus propias metas a pesar 
del tipo de sentimientos que estén 
experimentando. El octavo factor denominado 
Auto-Ayuda se refiere a todo aquello que hacen 
las personas para animarse a sí mismos cuando 
sienten distintas emociones. Finalmente, el factor 
llamado Modificación mide la manera en que las 
personas pueden influenciar sus sentimientos. 

Al responder la escala, los participantes deben 
evaluar las afirmaciones que se incluyen en cada 
uno de los reactivos considerando si ocurrieron 
“La semana pasada…” Con respecto a las 
propiedades psicométricas del ERSQ, se encontró 
que el instrumento posee una consistencia interna 
muy adecuada (alfa de Cronbach de 0.96 para la 
escala total). De la misma manera, cada una de las 
dimensiones obtuvo buenos indicadores 
(Consciencia emocional α=.76, Sensación α=.75, 
Claridad α=.85, Conocimiento α=.85, Aceptación 
α=.79, Tolerancia α=.88, Disposición a confrontar 
α=.77, Auto-Ayuda α=.73 y Modificación α=.74) 
(Grant et al., 2018). Por otra parte, la fiabilidad 
test-retest mostró índices adecuados (rtt=.75 para 
la escala total y de 0.48 a 0.74 para las nueve 
dimensiones). De la misma manera, los resultados 
de diversos análisis factoriales exploratorios y 
confirmatorios fueron apropiados proporcionando 
evidencias de la estructura multidimensional del 
ERSQ (Berking et al., 2008; Berking & Znoj, 
2008; Fujisato et al., 2017). 

El Cuestionario cognitivo de regulación 
emocional (Cognitive Emotion Regulation 
Questionnaire [CERQ]) fue diseñado por 
Garnefski et al. (2001). Este cuestionario cuenta 
con 36 reactivos que miden los aspectos 
cognitivos involucrados en la regulación 
emocional. El CERQ puede ser administrado en la 
población en general, así como en el ámbito 
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clínico. En la presente investigación se empleó la 
versión en español propuesta por Domínguez-
Sánchez et al. (2013). Además de medir el estilo 
cognitivo general, también evalúa las estrategias 
emocionales que emplean las personas después de 
vivir un evento en concreto. Esta escala cuenta 
con nueve dimensiones incluyendo cuatro 
reactivos en cada una. Las posibles respuestas se 
ofrecen en una escala tipo Likert de 5 opciones 
oscilando entre el 1 (casi nunca) y el 5 (casi 
siempre). Las puntuaciones altas reflejan un 
mayor uso de cada una de las nueve estrategias de 
regulación emocional. El cuestionario ha 
mostrado características psicométricas adecuadas. 
Específicamente, la consistencia interna ha 
oscilado entre .68 y .93 (Garnefski & Kraaij, 
2007). En la presente investigación encontramos 
índices similares desde 0.65 para Aceptación, .69 
para Autoculpa, .75 para Rumiación, .80 para 
Reenfoque positivo, 0.81 para Reenfoque en la 
planeación, .84 para Reevaluación positiva, .88 
para Poner en perspectiva, .90 para 
Catastrofización, hasta .91 para Culpar a otros. 
Asimismo, la validez convergente y discriminante 
también ha sido adecuada la cual ha sido 
confirmada mediante las relaciones significativas 
entre el cuestionario y otras variables como la 
depresión y la ansiedad (Garnefski & Kraaij, 
2007). 

La Escala de dificultades en la regulación 
emocional (Difficulties in Emotion Regulation 
Scale [DERS] fue creada por Gratz y Roemer 
(2004). La escala incluye 36 reactivos que evalúan 
una serie de dificultades en la regulación 
emocional enfatizando las emociones negativas. 
Los reactivos son agrupados en seis dimensiones 
incluyendo entre cinco y seis reactivos con 
excepción de una dimensión que contiene ocho 
reactivos. En este estudio se empleó la versión en 
español propuesta por Medrano et al. (2013). El 
instrumento se contesta por medio de una escala 
tipo Likert de 5 opciones de respuesta que oscilan 
entre 1 (casi nunca) y 5 (casi siempre). Debido a 
la naturaleza de la escala, las puntuaciones más 
altas señalan niveles más altos de desregulación 
emocional. La consistencia interna de la escala ha 
mostrado ser apropiada tanto para el puntaje total 
(α=.94), así como para las seis dimensiones 
(valores de alfa oscilando entre .80 y .91). En este 
estudio los coeficientes alfa de Cronbach fueron 

satisfactorios, Dificultades en el control de 
impulsos (α=.82), Acceso limitado a estrategias de 
regulación (α=.92), Falta de aceptación emocional 
(α=.87), Interferencia en conductas dirigidas a 
metas (α=.79), Falta de conciencia emocional 
(α=.88) y Falta de claridad emocional (α=.75). En 
cuanto a su validez, el análisis factorial 
exploratorio identificó los seis factores que 
explicaron el 55.68% del total de la varianza de 
las variables medidas (Gratz & Roemer, 2004). 

La lista de verificación de síntomas 90 
(Symptom Checklist-90-Revised [SCL-90-R]) 
creada por Derogatis (1994) mide el nivel de 
distrés psicológico que experimenta una persona. 
Esta escala puede ser empleada en población 
general, así como en personas que padezcan 
trastornos mentales y físicos. Está conformada por 
90 reactivos agrupados en nueve factores 
(Somatización, Obsesivo compulsivo, 
Sensitividad interpersonal, Depresión, Ansiedad, 
Hostilidad, Ansiedad fóbica, Ideación paranoide y 
Psicoticismo. De la misma manera, se puede 
reportar un Índice de severidad global). En una 
escala tipo Likert de 5 opciones, los participantes 
evalúan el grado de distrés que han sentido 
durante los últimos siete días con respecto a la 
lista de los 90 síntomas. Este instrumento ha 
reportado propiedades psicométricas de validez y 
confiabilidad muy aceptables (Schmitz et al., 
1999) mostrando una consistencia interna que ha 
oscilado entre .77 y .90 (Derogatis, 1994). En este 
estudio se encontraron coeficientes alfa de 
Cronbach desde .72 para Hostilidad, .78 para 
Ideación paranoide, 0.81 para Ansiedad fóbica, 
0.84 para Sensitividad interpersonal, .85 para 
Psicoticismo, .88 para Obsesivo compulsivo, .88 
para Ansiedad, .90 para Somatización, hasta .92 
para Depresión. Para la presente investigación, se 
usó la versión adaptada y traducida al español de 
Cruz-Fuentes et al. (2005). 
 

Procedimiento 

Después de haber localizado las posibles 
dependencias públicas y las empresas particulares 
necesarias para conseguir la muestra que se había 
determinado, se realizaron diversas gestiones en 
cada una de ellas para obtener la autorización 
correspondiente. Una vez que se permitió la 
recolección de datos, se hizo la invitación en 
general a  los  trabajadores  de  cada  organización  
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Tabla 1. Media, desviación estándar y consistencia interna 

Factor Media DE 
Media 

Mujeres 
DE 

Mujeres 
Media 

Hombres 
DE 

Hombres 
α 

omega de 
McDonald 

Consciencia  3.17 .58 3.28 .49 3.01 .64 .71 .75 
Sensación 2.37 .59 2.41 .54 2.35 .58 .83 .84 
Claridad 2.73 .72 2.91 .69 2.53 .77 .88 .88 
Conocimiento 2.28 .47 2.25 .52 2.31 .38 .75 .73 
Aceptación 3.09 .73 3.40 .61 2.88 .57 .92 .93 
Tolerancia 2.37 .58 2.31 .47 2.38 .70 .78 .80 
Disp. Conf.  2.38 .90 2.70 .75 2.11 .59 .64 .65 
Auto-ayuda 2.74 .74 2.51 .51 2.97 .64 .83 .82 
Modificación 2.48 .82 2.45 .71 2.52 .76 .80 .80 
Punt. total 2.70 .72 3.03 .58 2.58 .69 .94 .94 

α=Alfa de Cronbach     Disp. Conf.=Disposición a confrontar     
 
para participar en una investigación. A quienes 
decidieron participar de manera voluntaria en ella 
se les asignó un día y una hora durante la cual 
estarían respondiendo los cuatro instrumentos. 
Cada organización proporcionó un salón donde los 
trabajadores contestaron las escalas en pequeños 
grupos que oscilaron entre 3 y 10 personas. La 
recolección de datos se hizo siguiendo todas las 
normas éticas que se han establecido en México 
para llevar a cabo una investigación con seres 
humanos. Antes de participar en el estudio, se leyó 
con los trabajadores el consentimiento informado y 
se respondieron las preguntas que tuvieran con 
respecto a las características generales de la 
investigación. Aquellos que desearon participar en 
el estudio contestaron los instrumentos en un 
promedio de 40 minutos.   

Con respecto a la traducción al español y la 
adaptación a la población mexicana del ERSQ, en 
una primera etapa, tres investigadores que son 
bilingües tradujeron al español los reactivos de la 
versión en inglés del cuestionario. Una vez que se 
contó con estas tres versiones, se discutieron todas 
las discrepancias con la finalidad de obtener una 
versión final hasta que se llegó a un consenso. La 
segunda etapa consistió en la traducción del 
español al inglés por parte de un traductor 
profesional. Al tener esa versión en inglés, se 
volvieron a discutir todas las discrepancias entre 
esta versión y la versión original. Se hicieron los 
cambios pertinentes en las cuatro únicas 
diferencias que se encontraron y finalmente se 
hizo un ajuste a la versión final considerando los 
aspectos culturales de la población mexicana a la 
cual se iba a aplicar el instrumento. Con la 
finalidad de asegurar la exactitud de esta 
adaptación, en una tercera etapa se llevó a cabo un 
estudio piloto con 12 trabajadores de una  empresa  

 
particular y 15 de una organización pública. En 
este estudio piloto se analizaron la redacción y la 
compresión que tuvieron los participantes de cada 
uno de los reactivos, así como posibles 
confusiones en la interpretación de las palabras. 
Las dudas que surgieron se discutieron y se 
hicieron los ajustes apropiados. De esta manera se 
concluyó todo el proceso confirmando la versión 
en español que se presenta en este artículo.  
 

Análisis de datos 

En un primer momento se analizaron los 
coeficientes alfa, omega de McDonald y las 
correlaciones bivariadas entre las dimensiones del 
ERSQ. Para el cálculo del valor de omega se usó el 
programa estadístico R, versión 3.2.1 (R Core 
Team, 2020). Posteriormente, se analizaron la 
consistencia interna del cuestionario, la fiabilidad 
test-retest y las correlaciones entre las puntuaciones 
de las subescalas del ERSQ, así como la validez 
convergente y discriminante del cuestionario. En 
un tercer momento se llevó a cabo un análisis 
factorial confirmatorio con el propósito de validar 
la estructura del ERSQ. Este análisis se llevó a 
cabo con el programa LISREL 8.8 (Jöreskog & 
Sörbom, 1996) usando el procedimiento de 
máxima probabilidad. Con la finalidad de evaluar 
la bondad del ajuste de los datos se incluyeron 
diversos criterios (Comparative Fit Index, Tucker-
Lewis Index, Standardized Root Mean Square 
Residual, Root Mean Square Error Aproximation). 
Siguiendo la propuesta de Hu y Bentler (1999) y de 
Schumacker y Lomax (2016) valores iguales o 
superiores a .95 para el CFI y el TLI son 
indicativos de un buen ajuste, valores inferiores a 
.08 del SRMR y cercanos a .06 del RMSEA 
indican un buen ajuste.  

 



Versión en Español del Emotion Regulation Skills Questionnaire              195 

Revista Iberoamericana de Diagnóstico y Evaluación – e Avaliação Psicológica. RIDEP · Nº61 · Vol.4 · 189-203 · 2021 

Resultados 

 
Fiabilidad 

Siguiendo los criterios propuestos por George 
y Mallery (2013) y Flora (2020) se calcularon el 
alfa de Cronbach y el omega de McDonald con la 
finalidad de determinar la consistencia interna de 
los reactivos del ERSQ (ver Tabla 1). 
 

Fiabilidad test-retest 

Con el objetivo de analizar la fiabilidad test-
retest del ERSQ, se llevó a cabo una segunda 
medición cuatro semanas después de haber 
realizado la primera recolección de datos. De los 
739 trabajadores que respondieron originalmente 
el instrumento, 284 mostraron su interés por 
volver a contestar el cuestionario. Este análisis se 
llevó a cabo calculando los coeficientes de 
correlación intraclase de las puntuaciones del 
ERSQ en la primera y segunda administración 
(Koo & Li, 2016; Shrout & Fleiss, 1979). Los 
resultados indicaron que las puntuaciones totales 
del Cuestionario tuvieron una fiabilidad test-retest 
muy buena durante el periodo que osciló entre la 
administración original y la que se llevó a cabo 
cuatro semanas después (ICC=.88). La fiabilidad 
test-retest para cada uno de los factores también 
fue adecuada y significativa (p<.001), 
Consciencia emocional ICC=.69, Sensación 
ICC=.71, Claridad ICC=.80, Conocimiento 
ICC=.72, Aceptación ICC=.65, Tolerancia 
ICC=.81, Disposición a confrontar ICC=.73, 
Auto-Ayuda ICC=.87 y Modificación ICC=.70). 

 

Análisis preliminares  

Con el objetivo de proporcionar datos 
preliminares de las propiedades psicométricas del 
ERSQ, correlaciones entre las puntuaciones de las 
subescalas del ERSQ fueron calculadas. Como se 
muestra en la Tabla 2, todas las correlaciones 
entre las subescalas y la puntuación total del 
ERSQ se presentaron en las direcciones que se 
esperaban y fueron estadísticamente 
significativas. Los resultados revelaron que las 
correlaciones oscilaron entre .40 (entre Tolerancia 
y Auto-Ayuda) y .91 (entre Conciencia emocional 
y Aceptación).  

Al analizar las relaciones entre la edad y las 
subescalas del ERSQ y del SCL-90-R, en 
términos generales entre mayor edad tuvieron los 

participantes mejor fue su regulación emocional, 
así como mayor fue la presencia de distrés 
psicológico. Específicamente, las correlaciones 
con mayor magnitud se encontraron entre la edad 
y la conciencia emocional, la edad y la aceptación, 
así como la edad y la puntación total del ERSQ. 
De la misma manera, se encontraron correlaciones 
positivas entre la edad y la ansiedad, la edad y los 
síntomas obsesivo-compulsivos, así como la edad 
y la puntuación total del SCL-90-R. Por otra parte, 
las correlaciones significativas de mayor 
magnitud entre las subescalas del ERSQ y del 
SCL-90-R fueron todas negativas y se encontraron 
entre la conciencia y la hostilidad, la sensación y 
la depresión, la claridad y la sensitividad 
interpersonal, el conocimiento y la ansiedad, la 
aceptación y la depresión, la disposición a 
confrontar y la hostilidad, la auto-ayuda y la 
depresión, así como entre la modificación y la 
ansiedad (ver Tabla 2). 

Por otra parte, debido a las diferencias entre 
mujeres y hombres que se han documentado en 
estudios previos, se empleó la prueba t de Student 
con el propósito de analizar las posibles 
diferencias que pudiéramos encontrar en las 33 
dimensiones que conforman los cuatro 
instrumentos que se incluyeron en esta 
investigación. Con respecto a los factores que 
conforman el ERSQ se encontraron diferencias 
estadísticamente significativas entre mujeres y 
hombres donde las mujeres reportaron un nivel 
más alto en la Conciencia emocional (t 
(737)=2.29; p=.020), la Claridad (t (737)=3.10; 
p=.013), la Aceptación (t (737)=4.24; p=.001), la 
Disposición a confrontar (t (737)=1.43; p=.042) y 
la Puntuación total (t (737)=3.94; p=.005) 
mientras que los hombres presentaron un nivel 
más alto en la Auto-ayuda (t (737)=-3.19; 
p=.028). Con respecto al instrumento CERQ, se 
identificaron diferencias significativas en las 
cuales las mujeres tuvieron un nivel más alto en la 
Aceptación (t (737)=1.94; p=.033), la Rumiación 
(t (737)=4.19; p=.002) y el Reenfoque en la 
planeación (t (737)=3.29; p=.020), mientras que 
los hombres tuvieron un nivel más alto en el 
Reenfoque positivo (t (737)=-5.33; p=.004). Al 
analizar las diferencias significativas en el 
instrumento DERS, se identificó que mientras los 
hombres tuvieron un nivel más alto en la Falta de 
conciencia emocional (t (737)=- 3.03; p=.018), las  
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Tabla 2. Correlaciones entre la edad, las dimensiones del ERSQ y las dimensiones  
del SCL-90-R 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 
1.Edad --                     
2.Conc. Emo. .28** --                    
3.Sensación .11 .73** --                   
4.Claridad .15* .84** .73** --                  
5.Conocimiento .13 .72** .63** .65** --                 
6.Aceptación .21* .91** .85** .72** .72** --                
7.Tolerancia .08 .84** .78** .84** .64** .72** --               
8.Disp. Conf. .20* .88** .51** .59** .39* .58** .57** --              
9.Auto-Ayuda .11 .74** .71** .70** .79** .85** .40** .63** --             
10.Modificación .18* .83** .42** .58** .58** .68** .71** .74** .75** --            
11.ERQS total .32** .79** .69** .77** .70** .73** .68** .82** .85** .88** --           
12.Somatización .05 -.10 -.08 -.09 -.17* -.04 -.03 -.05 -.08 -.11 -.15* --          
13.Obs-Comp .18* .05 -.11 -.05 -.07 -.02 -.04 -.14* -.04 -.05 -.13* .15* --         
14.Sens. Interp. .06 -.14 -.03 -.23** -.21** -.10 -.02 -.07 -.13* -.14* -.08 .09 .14* --        
15.Depresión .09 -.09 -.15* -.14* -.18* -.18** -.08 -.17* -.22** -.18* -.18* .18** .11 .21** --       
16.Ansiedad .18* -.17* -.04 -.08 -.28** -.08 -.01 -.14* -.15* -.25** -.21** .21** .23** .16* .21** --      
17.Hostilidad .14* -.25** -.02 -.05 -.15* -.07 -.11 -.23** -.11 -.17* -.24** .14* .19** .21** .14* .21** --     
18.Ans. Fóbica .02 -.08 .03 -.03 -.04 -.01 -.03 -.13* -.03 -.11 -.16* .18** .13* .17** .18** .25** .15* --    
19.Ideac. Paran. .08 .02 -.14* -.06 -.14* -.02 -.05 -.04 -.04 -.08 -.11 .16* .17** .20** .24** .13* .20** .17* --   
20.Psicoticismo .03 -.04 -.04 -.02 -.03 .01 .07 -.02 .01 -.05 -.08 .13* .11 .14* .22** .18** .14* .13* .15* --  
21.SCL-90-R 
total 

.21** -.18* -.03 -.07 -.20** -.11 -.04 -.18** -.19** -.27** -.19** .21** .18** .27** .30** .32** .25** .18** .20** .17* -- 

Nota. Conc. Emo=Conciencia emocional, Disp. Conf.=Disposición a confrontar, Obs-Comp=Obsesivo compulsivo, Sens. Interp. = Sensitividad 
interpersonal, Ans. Fóbica=Ansiedad fóbica, Ideac. Paran.=Ideación paranoide  
*p<.05 **p<.01 

 
mujeres tuvieron un mayor nivel de Interferencia 
en conductas dirigidas a metas (t (737)=1.94; 
p=.027) y en las Dificultades en el control de 
impulsos (t (737)=5.24; p=.010). Con respecto al 
nivel de distrés psicológico medido con la lista de 
verificación de síntomas 90, se presentaron 
diferencias significativas en cuatro dimensiones 
donde los hombres tuvieron mayores niveles de 
Hostilidad (t (737)=-5.18; p=.028) y los síntomas 
Obsesivo-compulsivos (t (737)=- 2.84; p=.001), 
mientras que las mujeres tuvieron un nivel más 
alto de Somatización (t (737)=1.53; p=.031) y 
Depresión (t (737)=3.24; p=.015). 
 

Validez discriminante y convergente 

En una etapa posterior se analizaron la validez 
convergente y discriminante del ERQS. En un 
primer momento se llevaron a cabo tres 
procedimientos con el objetivo de verificar la 
validez discriminante del instrumento. Como se 
muestra en la Tabla 3, se realizó un análisis de 
correlaciones de Pearson entre las puntuaciones 
del ERQS y el nivel de distrés psicológico 
(medido por el SCL-90-R). Estas correlaciones 
tuvieron una menor magnitud en comparación con 
las correlaciones entre el ERQS y el Cuestionario 
cognitivo de regulación emocional, así como con 
la Escala de dificultades en la regulación 
emocional que se emplearon para verificar la 
validez convergente. Posteriormente se calcularon 

 
los valores de la varianza media extraída (AVE) y 
las raíces cuadradas del AVE (Ver Tabla 3). Los 
resultados mostraron que el valor del AVE se 
ubicó por arriba de .50 que es considerado el 
mínimo requerido (Fornell & Larcker, 1981). 
Asimismo, las raíces cuadradas del AVE fueron 
mayores a la correlación entre todos los factores 
que se analizaron (Netemeyer et al., 1990). 
Finalmente, se calculó la Proporción Heterorasgo-
Monorasgo (Heterotrait-Monotrait Ratio 
[HTMT]). La proporción HTMT ha sido definida 
como la media de las correlaciones entre los 
factores que miden distintos constructos en 
relación con el promedio de las correlaciones de 
los factores de un mismo constructo (Henseler et 
al., 2015). De acuerdo con Kline (2011), los 
valores inferiores a .85 evidencian una validez 
discriminante adecuada. Los resultados mostraron 
que el valor de la proporción HTMT existente 
entre las correlaciones de los factores osciló entre 
.22 (Tolerancia-Puntuación total del SCL-90-R) y 
.78 (Aceptación-Puntuación total del DERS) 
corroborando que en todos los casos la proporción 
HTMT fue inferior a .85. Los resultados de estos 
tres procedimientos en conjunto sugieren 
evidencia de la validez discriminante del ERQS. 

Con respecto a la validez convergente, se 
emplearon dos de las escalas más importantes a 
nivel internacional para medir la regulación 
emocional.   Las   nueve   dimensiones  del  ERQS  
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Tabla 3. Correlaciones entre las dimensiones del ERSQ y otros instrumentos, varianza media extraída 
 CERQ DERS SCL-90-R AVE √AVE 
Conciencia emocional .37*** -.43*** -.14* .78 .88 
Sensación .28** -.25* -.04 .75 .87 
Claridad .33*** -.37*** -.27** .73 .85 
Conocimiento .48*** -.58*** -.42*** .69 .83 
Aceptación .35*** -.52*** -.23** .72 .85 
Tolerancia .27** -.35*** -.09 .78 .88 
Disposición a confrontar .19** -.29** -.25** .70 .84 
Auto-Ayuda .37*** -.38*** -.33*** .74 .86 
Modificación .25** -.45*** -.19* .68 .82 
ERQS total .39*** -.52*** -.38*** .72 .85 

CERQ=Cognitive Emotion Regulation Questionnaire, DERS=Difficulties in Emotion Regulation Scale, SCL-90-R=Symptom Checklist 90 R 
*p<.05 **p<.01 ***p<.001
 

Tabla 4. Índices de bondad de ajuste 
Índice X2 gl CFI TLI SRMR RMSEA 
Modelo de dos factores 1323.89 438 .69 .75 .11 .10 
Modelo de tres factores 960.98 326 .85 .80 .13 .07 
Modelo de nueve factores 752.72 310 .97 .95 .05 .04 
Criterio   ≥.95 ≥.95 <.08 Cercanos a .06 

 

correlacionaron de manera significativa y positiva 
con el Cuestionario cognitivo de regulación 
emocional y, como era de esperarse, de manera 
negativa con la Escala de dificultades en la 
regulación emocional. Debido a que la Escala de 
dificultades en la regulación emocional mide las 
dificultades en el control de impulsos, el acceso 
limitado a estrategias de regulación, la falta de 
aceptación emocional, la interferencia en conductas 
dirigidas a metas, la falta de conciencia emocional 
y la falta de claridad emocional, se hipotetizó que 
tuviera una correlación negativa con las 
dimensiones y la puntuación total del ERSQ.  

 

Validez de constructo 

Finalmente, los datos obtenidos fueron 
sometidos a un análisis factorial confirmatorio 
empleando el método de estimación de máxima 
verosimilitud. Con base en la propuesta original 
del ERSQ, se diseñó un modelo de nueve factores 
con tres reactivos en cada uno. Este modelo se 
comparó con el modelo de tres factores 
encontrado en la versión en inglés y con el 
modelo de dos factores que se encontró en el 
análisis factorial exploratorio de esta 
investigación. Como se muestra en la Tabla 4, 
tanto el modelo de tres factores, como el modelo 
de dos factores reportaron un ajuste deficiente. 
Por el contrario, como también se documentó en 
la versión en inglés y la versión en japonés, en el 
modelo de nueve factores se obtuvieron resultados 
muy favorables en todos los indicadores. Como lo 
hacen constar los resultados obtenidos, los 27 
reactivos  quedaron   agrupados   en   estos   nueve  

 
factores mostrando la gran diversidad de 
estrategias de regulación emocional que mide el 
ERSQ. La versión final del instrumento puede ser 
consultada en el apéndice. 

 

Discusión 

 

Las pruebas psicométricas son un elemento 
fundamental en el análisis de las causas y los 
efectos de la regulación emocional. Los resultados 
de esta investigación contribuyen a proporcionar 
un instrumento en español de la regulación 
emocional. Al no contar con una versión en 
español del ERSQ, estamos contribuyendo a 
llenar este vacío en la literatura científica. Al igual 
que en su versión original, se pudo confirmar la 
estructura multidimensional del ERSQ. Los 
análisis llevados a cabo mostraron la presencia de 
nueve factores (Consciencia emocional, 
Sensación, Claridad, Conocimiento, Aceptación, 
Tolerancia, Disposición a confrontar, Auto-Ayuda 
y Modificación) midiendo diversas estrategias que 
se desarrollan para manejar las emociones. De 
esta manera, los resultados enfatizan la 
importancia de las habilidades que permiten el 
manejo adecuado de las emociones.  

Siendo el objetivo de esta investigación 
analizar las propiedades psicométricas del ERSQ, 
los resultados revelaron una consistencia interna 
muy adecuada la cual osciló entre omega de 
McDonald=.65 (para la subescala de Disposición 
a confrontar hasta omega de McDonald=.94 para 
la puntuación total del cuestionario. Estos 
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resultados son similares a los que se reportaron en 
la versión en inglés de la puntuación total del 
ERSQ (α=.96) (Grant et al., 2018). Con respecto a 
la fiabilidad test-retest llevada a cabo cuatro 
semanas después de la primera aplicación se 
obtuvieron coeficientes de correlación intraclase 
adecuados tanto para las nueve dimensiones como 
para la escala total (ICC=.88).  

Con respecto a la distinción entre las 
estrategias de regulación emocional cognitivas y 
conductuales, esta quedó evidenciada en el 
conjunto de análisis que se llevaron a cabo para 
examinar la validez de constructo del ERSQ. Para 
la validez convergente se incluyeron dos de las 
pruebas que han reportado no solamente las 
mejores propiedades psicométricas, sino también 
un uso frecuente en múltiples investigaciones a 
nivel internacional. En este análisis se encontró 
que todas las correlaciones fueron 
estadísticamente significativas. Con respecto al 
Cuestionario cognitivo de regulación emocional, 
las correlaciones de mayor magnitud se 
presentaron con las dimensiones de Conocimiento 
(r=.48), Consciencia emocional (r=.37) y Auto-
Ayuda (r=.37). A su vez, la Escala de dificultades 
en la regulación emocional presentó las 
correlaciones de mayor magnitud con el 
Conocimiento (r=-.58), Aceptación (r=-.52) y 
Modificación (r=-.45). Por consiguiente, estos dos 
instrumentos presentaron las relaciones más 
importantes, mayoritariamente, con las estrategias 
cognitivas del ERSQ.  

Por otra parte, para la validez divergente, los 
resultados evidenciaron que el ERSQ y el SCL-
90-R miden constructos diferentes. 
Específicamente, el conocimiento que se posee 
para identificar las emociones que se 
experimentan cotidianamente, así como las 
diversas acciones que lleva a cabo una persona 
para animarse ante emociones especialmente 
negativas tuvieron el mayor impacto en el nivel de 
distrés psicológico que presentaron los 
participantes. A la par, la escala en su totalidad 
tuvo también una de las correlaciones más 
significativas con el distrés psicológico. De la 
misma manera, en otros estudios previos se han 
encontrado relaciones negativas con otros 
constructos que evalúan deficiencias en la 
regulación emocional, diversas psicopatologías y 
disfunciones mentales (e.g., Berking et al., 2008; 

Berking & Znoj, 2008). Por consiguiente, en la 
presente investigación, tanto las estrategias 
cognitivas, como las conductuales mostraron los 
efectos que tienen las habilidades de regulación 
emocional en el distrés psicológico que 
experimenta una persona. Asimismo, los valores 
obtenidos en el índice AVE, la raíz cuadrada del 
AVE y la proporción HTMT mostraron evidencias 
con respecto a la adecuada validez discriminante 
del ERSQ.  

Al analizar el uso de las estrategias de 
regulación emocional por parte de las mujeres y 
los hombres, encontramos que en términos 
generales las mujeres poseen una mejor 
regulación de sus emociones. Específicamente al 
comparar ambos sexos, las mujeres reportaron 
niveles más altos en la aceptación, claridad, 
conciencia emocional, disposición a confrontar, 
rumiación y reenfoque en la planeación, mientras 
que los hombres solamente mostraron un mayor 
nivel en el reenfoque positivo y auto-ayuda. 
Aunque en otros estudios llevados a cabo 
previamente en México se había identificado que 
tanto mujeres como hombres habían reportado 
niveles similares en el uso de las estrategias de 
reevaluación (Flores-Galaz et al., 2019) y en las 
de concentración, reflexión y cambio cognoscitivo 
(Sánchez-Aragón et al., 2014), en la presente 
investigación fueron las mujeres quienes 
mostraron un mayor manejo de sus emociones.  

En el aspecto en el que coinciden los 
resultados de estos estudios, juntos con los 
encontrados en la presente investigación es en el 
predominio que tienen las estrategias cognitivas 
en lo referente al control de las emociones en la 
población mexicana. Particularmente en las 
familias mexicanas, los niños aprenden de sus 
padres por medio de la comunicación a desarrollar 
estas estrategias cognitivas que les permitirán en 
el futuro expresar y manejar adecuadamente sus 
emociones (Guaita, 2007). Una posible razón de 
este hallazgo es que los mexicanos de manera 
general tienden a priorizar los procesos cognitivos 
en comparación con los conductuales. De esta 
manera, en un primer momento se elaboran 
mentalmente una serie de estrategias encaminadas 
a dar una respuesta o solución apropiada a la 
situación que se presenta para posteriormente 
actuar en consecuencia.  
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Una de las contribuciones más importantes de 
esta investigación fue la validación del ERSQ por 
medio de un análisis factorial confirmatorio. Los 
diferentes índices que se usaron muestran la 
bondad de ajuste del modelo confirmando con 
precisión la estructura multidimensional del 
Cuestionario. Estos índices coinciden con los 
encontrados en las versiones anteriores del ERSQ 
en inglés y japonés respaldando la validez del 
cuestionario. A diferencia de otros instrumentos 
que tienen una naturaleza unidimensional o que 
miden las estrategias de regulación emocional con 
dos, tres o cuatro factores, el ERSQ posee una 
amplia variedad de habilidades por medio de las 
cuales podemos tener una consciencia emocional 
de las experiencias y las conductas, sentir los 
efectos de las emociones en el cuerpo, tener 
claridad y conocer a profundidad las emociones, 
tolerar y aceptar aquello que no se puede cambiar, 
estar dispuesto a enfrentarse a situaciones 
difíciles, ser capaz de ayudarse a sí mismo y 
finalmente cambiar el impacto de las emociones 
negativas por medio de múltiples acciones 
cotidianas.  

Con respecto a las limitaciones de esta 
investigación, en primer lugar, se puede señalar la 
falta de una representatividad de la muestra. 
Debido a que no se empleó un método 
probabilístico, no es posible asegurar que la 
muestra fue representativa de la población 
mexicana. Por otra parte, una segunda limitación 
recae en el diseño transversal lo cual impide que 
se puedan realizar inferencias de causalidad. 
Asimismo, el perfil sociodemográfico de la 
muestra es otra limitación. La mayoría de los 
participantes tienen un buen nivel educativo, 
tienen un trabajo estable y residen en una zona 
urbana. En futuros estudios sería recomendable 
incluir no solamente a participantes con distintas 
características sociodemográficas para tener una 
muestra más heterogénea, sino también a muestras 
clínicas. A su vez, al haber usado instrumentos de 
auto-informe es posible que se haya presentado 
cierta deseabilidad social lo cual pudo haber 
influido en las respuestas que emitieron los 
participantes. Finalmente, siendo el primer estudio 
que se ha llevado a cabo para adaptar y traducir el 
ERSQ al español, es necesario realizar más 
investigaciones para confirmar los resultados que 
se encontraron. A manera de conclusión, esta 

investigación confirma que el ERSQ posee las 
propiedades psicométricas apropiadas para su uso 
en población mexicana.  
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Apéndice 

 

Cuestionario de Habilidades de Regulación Emocional 

(Emotion-Regulation Skills Questionnaire) 
 

Instrucciones: A continuación se presenta una lista con enunciados que describen la manera en que las 

personas regulan sus emociones. Indique por favor con una X el grado de acuerdo con cada una de ellas 

utilizando la siguiente escala del 0 al 4.  

 

0 1 2 3 4 
No del todo Pocas veces Algunas veces Frecuentemente Casi siempre 

 
1 Fui capaz de poner atención de manera consciente a mis sentimientos. 
2 Pude generar conscientemente sentimientos positivos. 
3 Entendí mis reacciones emocionales. 
4 Pude superar mis sentimientos negativos. 
5 Fui capaz de aceptar mis sentimientos negativos 
6 Pude darles un nombre a mis sentimientos. 
7 Tuve una clara percepción de los efectos físicos que tienen mis sentimientos. 
8 Hice lo que yo quería hacer incluso si tenía que enfrentar sentimientos negativos como consecuencia de ello. 
9 Traté de tranquilizarme a mí mismo durante situaciones de angustia. 
10 Fui capaz de influir en mis sentimientos negativos. 
11 Supe lo que mis sentimientos significaban para mí. 
12 Pude enfocarme en mis emociones negativas cuando era necesario. 
13 Supe identificar las emociones que estaba sintiendo en ese momento. 
14 Me di cuenta conscientemente cuando mi cuerpo reaccionó de una forma específica ante situaciones emocionales. 
15 Traté de animarme durante situaciones de angustia emocional. 
16 Hice lo que yo quería hacer a pesar de mis sentimientos negativos. 
17 Estuve bien con mis sentimientos incluso cuando eran negativos. 
18 Estaba seguro de que podría tolerar incluso sentimientos intensamente negativos. 
19 Fui capaz de experimentar conscientemente mis sentimientos. 
20 Fui consciente del por qué me sentía de la manera en que me sentía. 
21 Supe que era capaz de influir en mis sentimientos. 
22 Perseguí metas que eran importantes para mí, incluso al pensar que al hacerlo desencadenaría o intensificaría 

sentimientos negativos. 
23 Fui capaz de experimentar mis sentimientos negativos sin tratar inmediatamente de luchar contra ellos. 
24 Mis sensaciones físicas fueron un buen indicador de cómo me estaba sintiendo. 
25 Tuve la suficiente claridad con respecto a las emociones que estaba experimentando. 
26 Pude tolerar mis sentimientos negativos. 
27 Me ayudé a mí mismo durante situaciones de angustia emocional. 

 


