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Resumen 

La presente investigación tiene como propósito estudiar la relación entre las áreas reportadas 

de crecimiento postraumático y las estrategias de regulación emocional utilizadas luego de 

una ruptura de pareja en un grupo de jóvenes con estudios de pregrado llevados a cabo en 

universidades de Lima Metropolitana. La muestra estuvo conformada por 124 participantes, 

79 mujeres (63.7%) y 45 hombres (36.3%), cuyo rango de edad fue de 18-26 años, siendo la 

edad promedio de 21.20 años (DE = 2.28), los cuales habrían pasado por una ruptura de pareja 

en los últimos 2 años. Los instrumentos utilizados fueron el Inventario de Crecimiento 

Postraumático (PTGI) y el Cuestionario de Autorregulación Emocional adaptado para el Perú 

(ERQP). Se encontró una relación significativa entre el crecimiento postraumático, así como 

en sus tres áreas, y la estrategia de reevaluación cognitiva, mientras que la relación con la 

estrategia de supresión fue no significativa. Además, se halló una correlación baja entre la 

edad y la reevaluación cognitiva. Por otro lado, no se hallaron diferencias significativas en la 

percepción del crecimiento postraumático según las variables del contexto de ruptura. De ese 

modo, se sugiere investigar más respecto a la regulación emocional como elemento 

relacionado a la percepción de crecimiento postraumático. 

Palabras clave: Crecimiento postraumático, regulación emocional, ruptura de pareja, 

reevaluación cognitiva, supresión 

  



 

Abstract 

The purpose of this study is to examine the relationship between the reported areas of 

posttraumatic growth and the emotional regulation strategies used after a couple breakup in 

a group of young undergraduate students in universities of Metropolitan Lima. The sample 

consisted of 124 participants, 79 women (63.7%) and 45 men (36.3%), whose age range was 

18-26 years, with an average age of 21.20 years (SD = 2.28), who would have gone through 

a couple breakup in the last 2 years. The instruments used were the Posttraumatic Growth 

Inventory (PTGI) and the Emotional Regulation Questionnaire (ERQ) adapted for Peru. A 

significant relationship was found between posttraumatic growth, as well as in its three areas, 

and the cognitive reappraisal strategy, while the relationship between PTG and the 

suppression strategy was non-significant. Furthermore, a low correlation was found between 

age and cognitive reappraisal. On the other hand, no significant differences were found in the 

perception of PTG according to the variables of the breakup’s context. Thus, further research 

is suggested regarding emotional regulation as an element related to the perception of 

posttraumatic growth. 

Keywords: Posttraumatic growth, emotion regulation, couple breakup, cognitive reappraisal, 

suppression 
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Durante el transcurso de su vida, las personas pueden pasar por una serie de eventos 

adversos o crisis, las cuales generan fuertes reacciones emocionales, sentimientos de dolor, 

así como efectos negativos tanto física y psicológicamente. Sin embargo, el campo de la 

psicología ha empezado a destacar el potencial que posee el ser humano para reconstruirse y 

enfrentar la adversidad. Esto debido a que la persona cuenta con mecanismos cognitivos que 

le permiten lidiar con los desafíos a sus creencias centrales, generados por el evento estresante; 

así como con la capacidad de expresar y compartir su experiencia emocional con otras 

personas para sobrellevar la situación. En ese sentido, los eventos traumáticos y estresantes, 

aparte de producir malestar y dolor, también pueden brindar la oportunidad para ganar 

aprendizajes, impulsando el crecimiento personal (Calhoun et al., 2010; García et al., 2014; 

Malhotra & Chebiyan, 2016; Tedeschi & Calhoun, 2004; Triplett et al., 2011). 

El término comúnmente usado para describir el crecimiento y los potenciales efectos 

positivos generados a partir de lidiar con una experiencia adversa, es el de ‘crecimiento 

postraumático’, concepto acuñado por Tedeschi y Calhoun (1996). Aunque, también existe 

una serie de términos que refieren a estos cambios positivos que las personas pueden 

experimentar luego de una crisis, como ‘beneficios percibidos’, ‘cambios psicológicos 

positivos’, ‘crecimiento en relación al estrés’, ‘thriving’, etc., reflejando el surgimiento de 

estudios acerca de este fenómeno. Sin embargo, el término de ‘crecimiento postraumático’ ha 

sido el más usado para describir este campo de estudio (Joseph et al., 2012; Ramos & Leal, 

2013). En ese sentido, el crecimiento postraumático refiere a la experiencia de cambio positivo 

y ganancias obtenidas como resultado de lidiar con un evento traumático o adverso, una crisis 

vital desafiante, una pérdida o un hecho estresante, el cual ha desafiado las creencias que la 

persona asumía como ciertas (Tedeschi & Calhoun, 2004; Tedeschi et al., 2018). 

Parte de la incertidumbre respecto al constructo era el hecho de reportar crecimiento y 

cambios positivos ante una situación abrumadora y agobiante que provoca también malestar 

y una serie de consecuencias negativas (Calhoun & Tedeschi, 2006; Tedeschi et al., 2018). 

Sin embargo, se ha visto en una serie de estudios que los participantes reportan y son 

conscientes de haber experimentado ambos resultados, tanto de crecimiento como de aflicción 

en relación al evento, siendo ambos efectos conceptualmente distintos, pero pudiendo 

acontecer ante un mismo suceso (García et al., 2018; Triplett et al., 2011). Aun así, Joseph et 

al. (2012) enfatizaron que el crecimiento es el que surge a partir de los efectos del estrés 

originado por el suceso, mas no al revés. Mientras que en el estudio de Zhou et al. (2016) se 

encontró una relación no significativa entre el estrés y el crecimiento postraumático. Es más, 

García et al. (2014; 2018) observaron que los procesos que conducen al estrés postraumático 
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difieren de los que conducen al crecimiento postraumático, pero el desencadenante para ambos 

es el factor estresante. 

Es así que se afirma que el crecimiento postraumático puede presentarse en distintas 

áreas, pero no necesariamente en todas. Tales cambios pueden empezar a surgir tiempo 

posterior al suceso, tras una cuidadosa reflexión. En ese sentido, se ha visto que las áreas en 

las que se refleja el crecimiento pueden englobarse en cambios en la visión de sí mismos 

(fortaleza personal incrementada, mayor confianza), cambios en la filosofía de vida 

(perspectiva positiva y apreciación por la vida) y cambios en las relaciones con otros 

(relaciones interpersonales fortalecidas y más significativas). Asimismo, también se han visto 

cambios en las estrategias de afrontamiento (mayor conocimiento y estrategias adaptativas) y 

cambios en la espiritualidad (mayor vida espiritual y existencial). Estos cambios parecen darse 

frente a distintos tipos de situaciones adversas y estresantes, así como en poblaciones con 

diferentes características (Calhoun & Tedeschi, 2006; Malhotra & Chebiyan, 2016; Ramos & 

Leal, 2013; Russo-Netzer & Moran, 2016; Tedeschi & Calhoun, 2004; Tedeschi et al., 2018). 

Por tanto, uno de los primeros activadores del crecimiento postraumático sería 

atravesar por un hecho altamente adverso o experimentado como traumático, que implique 

disrupción en los esquemas mentales de una persona, desafiando sus creencias centrales 

(García et al., 2014; Joseph et al., 2012) Es así que, dependiendo de la severidad subjetiva que 

adjudica la persona al evento, este va a ocasionar reacciones de ansiedad, emociones 

angustiantes y confusión en ella, lo que conducirá a una búsqueda de maneras de lidiar y 

manejar tales emociones. En ese sentido, se propone un modelo del desarrollo del crecimiento 

postraumático, en el cual se enfatiza la importancia de las características individuales, el 

procesamiento cognitivo de aquellas estructuras desafiadas por la circunstancia adversa, así 

como la expresión y elaboración emocional (Calhoun & Tedeschi, 2006; Calhoun et al., 2010; 

Tedeschi & Calhoun, 2004; Tedeschi et al., 2018). 

En primer lugar, más que las características del evento en sí, son las características del 

individuo las que se espera que afecten cómo la persona experimenta el evento traumático. 

Entre estas se encontrarían la edad o etapa de desarrollo en la que se encuentra al suceder el 

evento, rasgos de personalidad o tendencias cognitivas, su salud mental y exposición al estrés, 

así como el conjunto de supuestos y creencias centrales que ha ido adquiriendo antes del 

evento (Tedeschi et al., 2018). 

En segundo lugar, el desafío a las creencias centrales da lugar a un procesamiento 

cognitivo que incluye la resignificación de los esquemas mentales del individuo. En un inicio, 

este procesamiento será mayormente automático, a través de pensamientos intrusivos y 
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negativos sobre el suceso. Es así que, el desafío a las creencias favorecerá el surgimiento de 

la rumiación intrusiva involuntaria que eventualmente generará pensamientos más deliberados 

y voluntarios acerca del suceso, lo cual parece encontrarse asociado a una mayor probabilidad 

de compartir el impacto positivo de lidiar con el evento traumático (Calhoun et al., 2010; 

García et al., 2018; Lindstrom et al., 2013; Triplett et al., 2011). 

Por último, un aspecto importante para el desarrollo del crecimiento es el componente 

emocional en el procesamiento psicológico de la experiencia abrumadora, es decir, el impacto 

y la valoración que la persona lleva a cabo sobre lo vivido durante la crisis y el afrontamiento 

a esta, así como la regulación de las emociones negativas. Por tanto, parece ser que, una vez 

manejadas aquellas emociones y pensamientos intrusivos relacionados al evento traumático, 

se busca reevaluar la situación de manera más deliberada y formar esquemas que permitan 

darle sentido a este suceso de alta carga emocional. Es así que este componente afectivo hace 

posible que estas experiencias se vuelvan transformativas (Joseph et al., 2012; Larsen & 

Berenbaum, 2015; Tedeschi & Calhoun, 2004; Triplett et al., 2011; Zhou et al., 2016). 

Es por ello que, en los últimos años, se ha intentado examinar el vínculo entre los 

aspectos cognitivos y emocionales como consecuencia de situaciones amenazantes. A partir 

de ello, se ha podido visualizar en algunos estudios que el modo en que se regulan las 

emociones parece tener relación con los resultados posteriores a una crisis. Ya que, al tratarse 

de emociones intensas, estas deben ser procesadas en primer lugar para facilitar la asimilación 

del hecho estresante. Siendo dos medios señalados para regular las emociones: la reevaluación 

positiva y la expresión emocional. De este modo, al abordar el contenido negativo, 

reevaluando el significado del evento, rescatando y enfocándose en el lado positivo de lo 

vivido y así, poder compartir tales emociones negativas intensas de manera adecuada, también 

se da la reestructuración no solo del evento, sino de la visión de uno mismo, sus relaciones y 

el mundo, pudiendo darse también una mayor percepción de crecimiento postraumático 

(Larsen & Berenbaum, 2015; Orejuela-Dávila et al., 2019; Zhou et al., 2016). 

Las emociones pueden ser útiles, pero también perjudiciales, por lo que el campo de 

la regulación emocional se enfoca en cómo rescatar su utilidad y manejar sus consecuencias 

negativas (Gross, 2013). A partir de este proceso, los individuos pueden influir en las 

emociones que presentan, así como en cuándo y cómo las expresan. Tales procesos pueden 

ser desde inconscientes y automáticos hasta conscientes y controlados. Podría darse tanto de 

manera intrínseca (dirigido a las propias emociones) como extrínseca (dirigida a las 

emociones de un otro). Por ello, puede considerarse a la regulación emocional como el proceso 

por el cual se valora una respuesta afectiva como positiva o negativa, generando una 
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estrategia, la cual influye en esta con el fin de modificarla, disminuyendo o aumentando su 

magnitud o duración, llevando a un cambio en la experiencia interna de la emoción y/o a un 

cambio en el comportamiento expresivo (Gross, 2014; 2015). 

Las personas deciden regular sus emociones, en su mayor parte, cuando identifican 

cierta emoción, cuya intensidad o duración son inadecuadas para un acontecimiento 

determinado, siendo este último de cualquier tipo. Aun así, dos motivaciones comunes serían 

las consideraciones hedónicas o instrumentales. La primera hace referencia a aquellos casos 

donde el individuo busca regular sus emociones para aumentar el placer o disminuir el dolor, 

mientras que la segunda se orienta a aquellas ocasiones donde se espera lograr un resultado o 

consecuencia beneficioso para uno tras regular la emoción (Tamir, 2016). 

Para que una persona pueda regular sus emociones y conseguir el estado emocional 

que desea, existe una serie de estrategias que modifican la intensidad y duración de la 

emoción. Estas estrategias pueden variar dependiendo de en qué momento del proceso 

generativo de la emoción producen su impacto. De este modo, pueden dividirse en aquellas 

enfocadas en el antecedente (antes de que la respuesta emocional se instale y esté 

completamente activada) y aquellas enfocadas en la respuesta (cuando la respuesta emocional 

ya se ha generado) (Gross, 2015). 

A partir de ello, se identifican cinco momentos en donde se puede ejercer una serie de 

estrategias reguladoras, dependiendo de la etapa de generación de la emoción en la cual se 

interviene. Estos momentos son: selección de la situación (se busca incrementar o disminuir 

la posibilidad de darse un evento que provoque emociones deseables o indeseables), 

modificación de la situación (se modifica activamente un suceso externo con el fin de cambiar 

su impacto emocional), despliegue de atención (se redirige la atención con el fin de influir en 

las emociones), cambio cognitivo (el fin es modificar la evaluación de un hecho y así 

transformar su significado emocional), y modulación de la respuesta (se busca influir en la 

respuesta fisiológica, experimental y comportamental). Este último proceso, a diferencia de 

los anteriores, pertenecería a los procesos enfocados en la respuesta (Gross, 2015; McRae & 

Gross, 2020). 

En ese sentido, se planteó que la regulación emocional es un proceso cíclico, el cual 

inicia con la discrepancia entre el estado emocional que se desea (meta regulatoria) y el estado 

emocional en que uno se encuentra. Este ciclo posee así cuatro fases: Identificación, selección, 

implementación y monitoreo, donde el estado de identificación refiere a la decisión de regular 

a partir de la discrepancia; el estado de selección, a establecer cuál estrategia se usará para 
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regular; el estado de implementación, a aplicar la estrategia en la circunstancia actual; y el 

estado de monitoreo, a verificar si se logró la meta regulatoria (McRae & Gross, 2020). 

Por tanto, debido a que cada estado involucra decisiones distintas, estas son 

importantes para saber las causas en caso se dé una falla en el proceso de regulación, ya sea 

porque no se reguló la emoción cuando hubiera sido útil o se reguló de manera inadecuada 

trayendo más consecuencias negativas que positivas (Gross, 2015). Dando a entender así, que 

únicamente el activar la estrategia de regulación no garantiza éxito, ya que no solo la meta 

regulatoria debe estar establecida, sino que la persona debe mantener o adaptar la estrategia 

considerando las circunstancias, así como tener en cuenta si la meta regulatoria cambia (Aldao 

et al., 2015; Gross, 2013). 

Es así que, al hablar de estrategias de regulación, las más nombradas son la 

reevaluación y la supresión. Siendo la primera perteneciente al espacio de ‘cambio cognitivo’; 

y la segunda, al de ‘modulación de la respuesta’. Mientras que la primera estrategia radica en 

regular la emoción cognitivamente, haciendo que la persona piense acerca de la situación de 

una forma que varíe el impacto emocional; la segunda se apoya en una regulación emocional 

más conductual, donde la persona busca disminuir su comportamiento expresivo, 

encontrándose ya el estado emocional activado (Gross, 2013, 2014). 

Por tanto, distintas estrategias de regulación provocan distintas consecuencias. Por 

ejemplo, se ha visto que, en el área afectiva, cognitiva y social, los resultados ocasionados por 

la reevaluación son más favorables que los de la supresión. No obstante, las consecuencias de 

la estrategia de regulación usada pueden variar (Gross, 2014; Tamir, 2016). Es importante 

tener en cuenta que la elección de una estrategia dependerá de una serie de factores como 

aspectos de la persona, el contexto, el propósito al cual aspira la persona, la intensidad de la 

emoción que provoca el evento, etc. (Dixon-Gordon et al., 2015; Sheppes et al., 2011), que 

algunas estrategias que son adaptativas en ciertos contextos no lo serán en otros, y que la 

dificultad en la regulación puede traer consecuencias negativas si no se cuenta con los recursos 

suficientes (Blanco-Donoso et al., 2016; Troy et al., 2013). Por ejemplo, en el caso de un 

grupo de técnicas de enfermería, las cuales pasan por situaciones de alto estrés, se observó 

que usaban principalmente la estrategia de supresión, la cual en su caso parecía ser de mayor 

utilidad, ya que su trabajo consistía en lidiar con emociones intensas al momento de atender a 

los pacientes, los cuales podrían llegar a ser violentos (Rubini Pinasco, 2016). 

Por otra parte, en cuanto a los estudios sobre la percepción de crecimiento 

postraumático, una investigación realizada con estudiantes universitarios en Ecuador, los 

cuales estuvieron expuestos a un terremoto como evento sumamente estresante, encontró 
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diferencias significativas entre hombres y mujeres, evidenciando que las mujeres mostraban 

una mayor percepción de crecimiento que los hombres (Arias & García, 2019). No obstante, 

otros estudios donde los participantes evaluaron eventos distintos que ellos hayan vivenciado 

como traumáticos, dieron cuenta que, al darse la comparación entre hombres y mujeres, no 

hubo diferencias significativas, tanto en estudiantes universitarios (Avilés et al., 2014; Da 

Silva et al., 2018) como en población en general (Quezada-Berumen & González-Ramírez, 

2020). 

Así también, se ha examinado acerca de las diferencias según sexo en las estrategias 

de regulación emocional. En ese sentido, una serie de estudios en el que participaron 

estudiantes de pregrado, reportan diferencias en el uso de la estrategia de supresión. Siendo 

así los hombres quienes informan mayor uso de este tipo de estrategia en comparación con las 

mujeres, mientras que, para la estrategia de reevaluación cognitiva, se observó que no había 

diferencias significativas (Gross & John, 2003; Melka et al., 2011). Sin embargo, en otro 

estudio realizado con estudiantes universitarios en Perú, se observó que no hubo diferencias 

significativas según sexo tanto en la estrategia de reevaluación cognitiva como en la estrategia 

de supresión (Advíncula Coila, 2018), aunque cabe mencionar que la diferencia entre la 

cantidad de hombres y mujeres era amplia. 

Asimismo, se ha observado en estudios que la frecuencia del uso de algunas estrategias 

de regulación dependería de la edad. Tal es el caso de la estrategia de reevaluación cognitiva, 

evidenciándose que aquellas personas con mayor edad reportaban mayor uso de esta 

(Gerolimatos & Edelstein, 2012; John & Gross, 2004). Sin embargo, Spaapen et al. (2013) 

reportaron en su estudio que no se encontraron diferencias significativas por edad para el uso 

de estrategias de regulación. Por otro lado, una investigación que indagó el uso de estrategias 

de regulación según la edad, observó un menor uso de estrategias maladaptativas por parte de 

personas mayores a comparación de jóvenes, en situaciones que suscitan ansiedad. Los autores 

sugirieron que podría haberse dado debido a que, con la experiencia ganada, hay una mayor 

inclinación a modificar el repertorio de estrategias regulativas por unas con efectos más 

saludables, desestimando aquellas que han sido maladaptativas (Schirda et al., 2016). 

En relación con estudios que han explorado la relación entre el crecimiento 

postraumático y la regulación emocional en grupos de personas que habían pasado por un 

evento traumático recientemente, se observó que había relación entre la percepción de 

crecimiento y estrategias de regulación como el procesamiento emocional, la expresión 

emocional y la reevaluación cognitiva, y que en cambio no mostró relación significativa con 

estrategias como la supresión (Larsen & Berenbaum, 2015; Orejuela-Dávila et al., 2019). Así 
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también, Fabac (2020) encontró que el tener menor dificultad en regular las emociones 

negativas podría ser un factor predictor para la percepción de crecimiento postraumático, 

debido a que, si uno es capaz de regular adecuadamente las emociones intensas generadas a 

partir del suceso adverso, será más fácil procesar el evento, reevaluándolo y dándole sentido, 

y percibir crecimiento a partir de este (Joseph et al., 2012; Triplett et al., 2011). 

En ese sentido, para el actual estudio, se tiene interés en analizar las variables de 

crecimiento postraumático y regulación emocional en jóvenes que hayan pasado por una 

ruptura de pareja, ya que este evento es considerado un acontecimiento estresante, triste y 

doloroso, incluso traumático para algunos jóvenes, más aún si no se esperaba que la relación 

terminara. Esto debido a que no solo se trata de una pérdida que implica la realización de un 

duelo con sus consiguientes fases, sino también porque puede conducir a una serie de 

emociones negativas y alterar el autoconcepto. Ello también se asocia a un incremento de 

distrés psicológico y disminución de satisfacción con la vida. (Barajas et al., 2012; Izurieta 

Sánchez, 2015; Rhoades et al., 2011; Sánchez & Martínez, 2014; Slotter et al., 2010). 

La vivencia de la ruptura de pareja dependerá de cada persona, influyendo variables 

externas como el entorno social, familia, amigos, tiempo desde la ruptura, número de parejas 

anteriores, etc., así como variables internas incluyendo pensamientos, atribuciones, 

emociones, duelos no resueltos, etc. Estos elementos no solo influirán en la forma de afrontar 

la pérdida, sino también en la evaluación que hará el sujeto acerca de la ruptura amorosa, 

viéndose así que el modo de interpretación hará que algunas rupturas sean más difíciles que 

otras, demostrando así lo complejo del fenómeno (García, 2014; McKiernan et al., 2018). 

Por tanto, la ruptura amorosa conlleva atravesar un proceso de duelo por la pérdida de 

este vínculo significativo y el fin de la relación de pareja. Es así que se puede dar un primer 

momento en donde se tiene la esperanza de reparar y retomar la relación, lo cual conduce a 

una serie de emociones y de conductas dirigidas a tal fin, para luego dar paso a emociones 

negativas al verse frustrada esa esperanza, así como una disminución en la autoconfianza. 

Estas son consideradas las principales consecuencias de la ruptura amorosa. Tal proceso, al 

ser capaz de originar un impacto psicológico severo, puede ocupar la mente de la persona por 

un tiempo (McKiernan et al., 2018; Sánchez & Martínez, 2014). 

De esta manera, la ruptura amorosa puede ocasionar una serie de consecuencias a nivel 

cognitivo, emocional y conductual, debido a las expectativas que se tenía sobre la relación y 

la ex pareja, las cuales se encuentran acabadas. Suscitando así, una serie de reacciones, 

emociones y afectos como dolor, llanto, nostalgia, culpa, tristeza, soledad, enojo, 

vulnerabilidad, etc., los cuales pueden ser más intensos al inicio de la ruptura, ya que se podría 
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aún conservar la esperanza de mantener y recuperar el tipo de vínculo a pesar de que este haya 

concluido, como también podría darse una negación de tales emociones por ser muy intensas 

(Barajas et al., 2012; Izurieta Sánchez, 2015; McKiernan et al., 2018; Sánchez & Martínez, 

2014). 

Por un lado, Sánchez y Martínez (2014), quienes llevaron a cabo su estudio en México, 

mencionan que la razón de la ruptura puede influir en el tipo e intensidad de los sentimientos 

que emergen en la persona, viéndose que aquellos cuya relación terminó debido a una 

infidelidad manifestaban mayor hostilidad y desesperanza, también afectando de forma 

radical la autoestima. En ese sentido, los autores señalan que parece ser que la infidelidad, a 

diferencia de otras causas, afecta de modo más intenso a la persona que es víctima del suceso. 

Por otra parte, Carmona Portocarrero (2012), en su estudio realizado en Colombia, refirió que 

las respuestas comunes en aquellas personas afectadas por una ruptura son miedo al dolor, 

culpa, decepción, así como pensamientos de responsabilidad, en donde para lidiar con lo 

ocurrido se decide atribuir la responsabilidad de la ruptura a uno mismo o a la ex pareja, lo 

cual suele complejizar la resolución del proceso. 

Otro tipo de consecuencias originadas a partir de la ruptura son a nivel del 

autoconcepto, especialmente en aquellos que reportaban haber tenido una relación más 

comprometida, ya que una relación de pareja se vuelve parte de la identidad de uno, 

compartiendo actividades, metas y aspectos de sí mismo, incluso determinándose rutinas y 

preferencias en común. Por tanto, al culminar la relación, puede generarse inseguridad, 

problemas con la confianza en sí mismo y disminución de la autoestima, reflejada en una 

visión negativa de sí mismo. Incluso en algunos casos, estas inseguridades pueden haber 

estado presentes antes de la ruptura y profundizarse con ella. En conclusión, se podría decir 

que la ruptura amorosa trae un período de inestabilidad emocional, así como un cambio y poca 

claridad en cuanto al autoconcepto, lo cual a su vez es un factor capaz de influir en el distrés 

emocional sufrido tras la ruptura (Carmona Portocarrero, 2012; McKiernan et al., 2018; 

Moreno & Esparza, 2014; Slotter et al., 2010). 

A partir de tales consecuencias negativas, aquellos que atraviesan por una ruptura de 

pareja buscan los modos de regularse y hacer frente a tal malestar. En ese sentido, según los 

estudios de Bustos Caro (2011) y García e Ilabaca (2013) en Chile, e Izurieta Sánchez (2015) 

en Ecuador, que incluyeron jóvenes universitarios y donde se analizaron los fenómenos de 

ruptura amorosa y afrontamiento, se pudo observar que aquellas estrategias más notables que 

estuvieron asociadas a altos niveles de bienestar psicológico fueron tres: apoyo y expresión 

emocional, racionalización y resignificación del suceso, y evitación del estresor. 
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Además, respecto a la regulación emocional, se encontró en un estudio realizado con 

jóvenes en Irán, el cual buscaba comparar la efectividad de dos tratamientos en la mejora de 

las consecuencias negativas generadas a partir del proceso de duelo ocurrido tras una ruptura 

amorosa, que ambos tipos de tratamiento, siendo uno de ellos la terapia en regulación 

emocional, fueron efectivos en reducir estas consecuencias (Rajabi & Nikpoor, 2018). 

Asimismo, Roos (2018) halló en su tesis de maestría con estudiantes universitarios en Estados 

Unidos, los cuales habían atravesado una ruptura de pareja recientemente, que la manera en 

que los participantes regulaban sus emociones luego de una ruptura parecía impactar en su 

salud positiva o negativamente. 

Así también, Shaver y Mikulincer (2014) aludieron a la relación entre el tipo de apego 

y el tipo de regulación emocional activado en el individuo luego de una ruptura, revelando 

que aquellos con apego evitativo muestran una tendencia a inhibir o bloquear cualquier tipo 

de reacción emocional, cuyo propósito coincide con el de la estrategia de supresión. Mientras 

que aquellos con apego ansioso manifiestan una inclinación contraria, buscando sostener e 

incluso exagerar sus reacciones emocionales como medio para conseguir apoyo y protección 

por parte de sus figuras de apego. 

No obstante, si bien se ha observado que las personas pueden experimentar 

consecuencias negativas a partir de una ruptura y a partir de ello desarrollar estrategias de 

afrontamiento y regulación para aliviar su malestar emocional, también es posible que puedan 

percibir crecimiento. Es más, se observó en un estudio con universitarios en Canadá que 

habían pasado por una ruptura de pareja, que mecanismos de procesamiento cognitivo, 

especialmente un pensamiento deliberado acerca de la ruptura, han permitido una mayor 

percepción de crecimiento posterior a esta, dando a entender que los individuos reportaron 

más ganancias al involucrarse en un procesamiento más deliberado del evento, tratando de 

darle sentido (Del Palacio-González et al., 2016). Además, en otro estudio con universitarios 

que experimentaron una ruptura tras una infidelidad, se encontró que una rumiación intrusiva, 

la cual eventualmente pasa a un procesamiento más deliberado, llevó a las personas a 

experimentar cambios psicológicos positivos orientados, no solo a la recuperación, sino 

también a desarrollar nuevas relaciones románticas en el futuro, tratándose de un proceso 

adaptativo (O’Connor & Canevello, 2019). 

Asimismo, también se ha visto que el tipo de apego se relaciona con la percepción de 

crecimiento luego de una ruptura según el estudio de Marshall et al. (2013), el cual se llevó a 

cabo por medio de cuestionarios en línea en sitios web de psicología. Este reflejaba que 

aquellas personas con un apego ansioso tenían mayor probabilidad de convertir el distrés post-
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ruptura hacia una mayor percepción de crecimiento, mientras que para el caso de aquellos con 

un apego evitativo, esto era menos probable por el bajo nivel o ausencia de distrés. Así 

también, evidenció que aquellos con un apego ansioso manifestaban mayor reflexión acerca 

de sí mismos y el porqué de la ruptura. En cambio, aquellos con un apego evitativo, 

manifestaban una menor capacidad de reflexión, evadiendo cualquier emoción o pensamiento 

relacionado a la ruptura, dándose una menor posibilidad de observarse a sí mismos en 

búsqueda de mejorar y obtener aprendizajes. 

También, se ha observado en dos estudios cualitativos con estudiantes universitarios 

en Latinoamérica, que es posible que el tiempo pueda ser una variable que influya en el 

proceso de duelo tras una ruptura, ya que a mayor tiempo para procesar el hecho permitiría no 

solo que la crisis emocional disminuya, sino también aceptar e integrar la pérdida. De esa 

manera, el individuo continuaría con su vida, rescatando elementos y aprendizajes, a pesar del 

malestar que pudo experimentar, encontrándose entre los aprendizajes más reportados 

aquellos centrados en sí mismo y su desarrollo personal (García, 2014; Izurieta Sánchez, 

2015). Así también, se ha observado que al comparar grupos de jóvenes cuya ruptura fue 

reciente con aquellos cuya ruptura fue hace aproximadamente más de un año, el paso del 

tiempo fue necesario para que el pensamiento rumiativo pudiera dar lugar a una mayor 

percepción de crecimiento personal (Marshall et al., 2013). 

Además, también se hallaron diferencias en la percepción de crecimiento según sexo 

luego de una ruptura, manifestándose que las mujeres reportaron mayor crecimiento en 

comparación a los hombres, tanto en un grupo de jóvenes (Marshall et al., 2013) como en un 

grupo de estudiantes universitarios (Bustos Caro, 2011). Por otro lado, Miller (2009), quien 

hizo uso de cuestionarios en línea, refiere haber encontrado diferencias significativas entre 

aquellos cuya relación terminó por su ex-pareja y aquellos que terminaron su relación, siendo 

los últimos quienes reportaron mayor crecimiento; y entre aquellos que cuentan con una 

relación actualmente y aquellos que no, siendo los últimos quienes reportaron un menor 

crecimiento. 

Por otra parte, otros estudios con estudiantes universitarios demuestran que el 

crecimiento percibido a partir de la ruptura amorosa no se ve influenciado significativamente 

por parte de variables del contexto como lo son el tiempo desde la ruptura, la duración de la 

relación, el iniciador de la ruptura, etc., sino que parece haber un mayor peso en las variables 

internas como el procesamiento cognitivo. Indicando así la importancia del procesamiento 

cognitivo deliberado como promotor de aprendizajes tanto a corto y largo plazo luego de un 

evento adverso como la ruptura de pareja (Del Palacio-González et al., 2016; Gillen, 2011). 
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No se han dado muchos estudios acerca de la interacción entre el crecimiento 

postraumático y la regulación emocional tras una ruptura de pareja. Aun así, uno de los más 

recientes, llevado a cabo en un grupo de jóvenes israelíes, donde en un primer momento se 

evaluó el uso de estrategias de regulación emocional; y tres años después, el crecimiento 

postraumático, reportó que altos niveles de la estrategia de supresión expresiva como 

estrategia regulativa predecían una menor percepción de crecimiento después de la ruptura, 

tanto a nivel interpersonal como intrapersonal. En cambio, el uso de reevaluación cognitiva 

predijo una mayor percepción de crecimiento intrapersonal a partir de la ruptura. Es así que el 

estudio refleja la importancia de la estrategia de reevaluación en el caso de situaciones 

desafiantes, como lo es el de una ruptura, facilitando por medio de la regulación de emociones, 

formas de comprender y procesar cognitivamente lo sucedido de modo que se pueda no solo 

superar tal crisis, sino también rescatar aprendizajes de ella (Norona et al., 2018). 

Se propone así, investigar acerca del crecimiento en situaciones estresantes como lo 

son la ruptura de pareja, debido a lo relevante del tema en la vida afectiva de los jóvenes, ya 

que, así como el duelo es importante para la superación y cierre de este evento que puede 

llegar a ser doloroso y en ocasiones traumante a nivel emocional y personal, también es 

importante el iniciar un adecuado procesamiento cognitivo que permita generar oportunidades 

de crecimiento y aprendizajes (Del Palacio-González et al., 2016; Izurieta Sánchez, 2015). 

Del mismo modo, se propone analizar la variable de regulación emocional con el fin de 

conocer su relación con el crecimiento postraumático en este contexto, ya que este mecanismo 

permite al ser humano utilizar sus emociones de manera más beneficiosa, influyendo en el 

manejo de las emociones angustiantes, las cuales pueden surgir tras sufrir un evento 

traumático (Gross, 2014; Tedeschi et al.,2018). 

Existe poca investigación actual sobre la relación entre ambas variables y la ruptura 

de pareja en Latinoamérica y sobre todo en Perú. Por tanto, al ser la ruptura de pareja una 

situación que varios jóvenes han experimentado al menos una vez y que representa un estresor 

significativo asociado a incremento en los niveles de angustia psicológica y disminución de 

satisfacción con la vida en los jóvenes, afectando su salud mental (Rhoades et al., 2011), se 

requiere mayor indagación al respecto. Es así, que sería importante promover intervenciones 

que permitan a los jóvenes llevar a cabo este duelo rescatando aprendizajes, y así seguir con 

su vida y formar nuevas relaciones más saludables habiendo aprendido de la experiencia 

anterior y no solo tomando el evento como algo que debe sobrellevarse (Del Palacio-González 

et al., 2016; O’Connor & Canevello, 2019) 
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Por ello, este estudio tiene como objetivo principal analizar la relación existente entre 

el crecimiento postraumático y la regulación emocional luego de una ruptura de pareja en 

jóvenes con estudios de pregrado de Lima Metropolitana. Asimismo, como primer objetivo 

específico, se examinó la relación entre las estrategias de regulación y la variable 

sociodemográfica ‘edad’, mientras que como segundo objetivo se comparó el uso de ambas 

estrategias, así como las dimensiones del crecimiento postraumático, según la variable ‘sexo’. 

Por otra parte, como tercer objetivo, se compararon las áreas de crecimiento según la variable 

‘relación actual’ y según las variables del contexto de la ruptura ‘tiempo tras la ruptura’ e 

‘iniciador de la ruptura’. Es así que, para alcanzar los objetivos planteados, se diseñó una 

investigación en la cual se aplicó los instrumentos en un único momento y de manera 

individual a los jóvenes participantes.



Crecimiento y regulación luego de una ruptura 

 

13 

Método 

Participantes 

La muestra estuvo conformada por 124 jóvenes que cuentan con estudios de pregrado, 

quienes calificaron su última ruptura de pareja como un evento traumático. El rango de edad 

de los participantes va desde 18 a 26 años, participando 79 mujeres y 45 hombres. Además, 

se recogieron datos sobre la última relación y ruptura de pareja de los participantes, entre ellos 

su estatus actual de pareja, cantidad de rupturas experimentada, hace cuánto sucedió la última 

ruptura, la duración de esta última relación y quién inició la ruptura (Ver Apéndice A). 

Esta muestra se conformó mediante una invitación a jóvenes estudiantes de distintas 

universidades privadas y públicas de Lima Metropolitana de manera personal en las 

instalaciones de los campus universitarios, así como por medio de redes sociales. Así también, 

se contactó por medio de los mismos participantes a otros que reúnan las mismas 

características requeridas. Se consideró como criterios de inclusión tener 18 años o más, ser 

estudiante de pregrado o haber terminado pregrado hace máximo 1 año, haber atravesado una 

ruptura amorosa en los últimos 2 años, calificarla como un evento bastante o extremadamente 

estresante y considerarlo como un evento traumático según el criterio del instrumento PTGI. 

Se buscó que la participación sea libre, voluntaria y con consentimiento informado (Apéndice 

B), en el cual se hizo mención de los derechos del participante como tal, indicando que los 

datos otorgados por este serán reservados de manera confidencial, y si deseara dejar de 

participar, puede retirarse en cualquier momento del proceso y por tanto no se incluirán sus 

datos en la muestra. A cada alumno que accedió a participar de la investigación se le pidió 

completar una ficha de datos (Apéndice C) y los instrumentos en un día y horario de su 

disponibilidad. 

 

Medición 

En cuanto al instrumento de medición para el primer constructo se eligió el Inventario 

de Crecimiento Postraumático (PTGI por sus siglas en inglés; Tedeschi & Calhoun, 1996). 

Este permite medir de forma cuantitativa en qué grado las personas que han pasado por 

eventos estresantes, pueden percibir beneficios sobre sí mismos, sus relaciones y su filosofía 

de vida como resultado de lidiar con tal evento. En ese sentido cada ítem hace referencia a 

beneficios percibidos, los cuales se agrupan originalmente en cinco dimensiones 

denominadas: Relación con otros compuesta por 7 ítems; Nuevas Posibilidades, por 5 ítems; 
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Fortaleza Personal, por 4 ítems; Cambio Espiritual, por 2 ítems; y Apreciación por la vida, 

por 3 ítems (Tedeschi & Calhoun, 1996). 

En el caso de la confiabilidad del instrumento, el inventario total posee un índice de 

fiabilidad alto, teniendo un alfa de Cronbach de .90. Así mismo, las 5 dimensiones del 

inventario poseen adecuados índices de fiabilidad. La dimensión Apreciación por la vida 

cuenta con una puntuación de alfa de Cronbach de .67, la dimensión Fortaleza personal con 

una puntuación de .72, la dimensión Nuevas posibilidades de .84 y las dimensiones Relación 

con otros y la de Cambio espiritual con una puntuación de .85 (Tedeschi & Calhoun, 1996). 

Por otra parte, en la adaptación que se hizo para Chile (García et al., 2013), se 

conservaron los 21 ítems del inventario original, pero estos fueron agrupados en tres 

dimensiones, las cuales fueron Autopercepción, con 12 ítems; Relación con otros, con 7 ítems; 

y Cambio espiritual, con 2 ítems. Ambos, el inventario original y su adaptación en Chile, 

cuentan con una puntuación de tipo Likert de 6 valores (0 = “No experimenté ningún cambio 

como resultado de mi crisis”; 5 = “Experimenté un cambio muy importante como resultado 

de mi crisis”). 

Además, esta adaptación contó con una puntuación de alfa de Cronbach de .95 en su 

escala total, indicando también una muy alta fiabilidad. Así también, la dimensión de Cambio 

espiritual posee una puntuación de .80; la dimensión de Relación con otros, una puntuación 

de .89; y la de Autopercepción, una puntuación de .92. En cuanto a la validez, para las 

evidencias relacionadas a la estructura interna se analizaron diferentes modelos por medio del 

Análisis Factorial Confirmatorio de segundo orden. De manera que se llegó a un modelo de 

un factor general con tres factores específicos, evidenciando valores óptimos con un X2 = 

643.0 (p < .001; gl = 182), un CFI de .96, un TLI de .96 y un RMSEA de .08 (90% IC). En 

cuanto a la validez convergente, los autores correlacionaron el instrumento con la traducción 

española de la Flourishing Scale (FS por sus siglas en inglés; Diener et al., 2009), cuya 

correlación fue de r = .35 (p < .01), lo cual indica que se trata de un constructo diferenciado, 

aunque como es esperable tiene una relación positiva con el flourishing (García et al., 2013). 

Respecto a las muestras usadas para ambos cuestionarios, el instrumento original contó 

con una muestra de 117 estudiantes universitarios que habían pasado por una serie de eventos 

estresores en los últimos cinco años (Tedeschi & Calhoun, 1996). En cambio, para la 

adaptación chilena, la muestra contó con una población de 449 sujetos de un rango de edad de 

18 a 65 años, la cual había sido afectada por el terremoto y tsunami que se dio en tal país 

durante el 2010 (García et al., 2013). Aun así, esta adaptación ha sido aplicada en otras 
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poblaciones como estudiantes universitarios y ante distintos eventos estresantes como en el 

caso de la escala original (Avilés Maldonado, 2013). 

Para la presente investigación, se empleó la adaptación de Chile, cambiando 

ligeramente la consigna para señalar como evento la ruptura de pareja, realizándose primero 

un piloto y luego procediendo a su aplicación con la muestra final. Es así que, en cuanto al 

índice de confiabilidad de los puntajes totales del Inventario de Crecimiento Postraumático 

obtenido durante la aplicación de la prueba, se halló un alfa de Cronbach de .94, indicando 

una muy alta confiabilidad. Además, la dimensión de Cambio espiritual alcanza una 

puntuación de alfa de Cronbach de .67, la dimensión Relación con otros obtuvo un alfa de 

Cronbach de .85, y la dimensión Autopercepción posee un alfa de Cronbach de .94. 

El instrumento de medición utilizado para el segundo constructo fue el Cuestionario 

de Regulación Emocional (ERQ por sus siglas en inglés; Gross & John, 2003). El instrumento 

pretende medir de manera cuantitativa qué tanto las personas emplean la reevaluación 

cognitiva y la supresión como estrategias de regulación emocional. Esta escala cuenta con 10 

ítems que se reúnen en 2 factores denominados Reevaluación Cognitiva con 6 ítems y 

Supresión con 4 ítems. Consta de una escala de tipo likert de 7 puntos (1 = Totalmente en 

desacuerdo; 7 = Totalmente de acuerdo) (Gross & John, 2003). 

La escala original se aplicó a cuatros grupos de universitarios cuya edad media fue de 

19.5 años y la cantidad de mujeres era ligeramente mayor a la de varones. En ese sentido, la 

escala cuenta con adecuadas propiedades psicométricas, ya que, en cuanto a los coeficientes 

de confiabilidad, ambos factores poseen un índice de fiabilidad apropiado, obteniendo una 

puntuación de alfa de Cronbach de .68 a .76 para el factor de Supresión y una puntuación de 

.75 a .82 para el factor de Reevaluación cognitiva (Gross & John, 2003). 

Para esta investigación, se decidió usar una adaptación realizada para Perú de la escala 

propuesta anteriormente, llamada Cuestionario de Autorregulación Emocional adaptado para 

el Perú (ERQP; Gargurevich & Matos, 2010). Esta escala conservó los 10 ítems del 

instrumento original, así como su agrupación en dos factores y su escalamiento de tipo likert 

de 7 puntos (1 = Totalmente en desacuerdo; 7 = Totalmente de acuerdo). 

En relación a la consistencia interna del cuestionario adaptado, la dimensión de 

Reevaluación cognitiva presentó un coeficiente alfa de Cronbach de .72 mientras que la 

dimensión de Supresión contó con un coeficiente de .74. Por otro lado, respecto a la validez 

de la escala, se vio que ambos componentes explicaban el 50.3% de la varianza total. 

Asimismo, esta adaptación fue aplicada a una muestra de alumnos universitarios 
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pertenecientes a dos universidades con una edad promedio de 20.91 y una cantidad 

ligeramente mayor de varones que de mujeres (Gargurevich & Matos, 2010). 

En cuanto al presente estudio, el índice de confiabilidad obtenido en la aplicación del 

Cuestionario de Autorregulación Emocional para la dimensión de supresión fue de un alfa de 

Cronbach de .67, y la dimensión de reevaluación cognitiva obtuvo un alfa de Cronbach de .69. 

 

Procedimiento 

La aplicación se realizó en una muestra de jóvenes con estudios de pregrado, la cual 

consistió de un solo momento. En primer lugar, se hizo un estudio piloto con un número 

reducido de participantes con el fin de conocer qué tan efectiva era la ficha de datos como 

medio de proporción de información requerida para el estudio, así como asegurar la 

comprensión de los instrumentos, de modo que sea entendible para los participantes. A partir 

de ello, como sugerencia de algunos de los participantes del piloto, solo se realizó una 

modificación en la pregunta que refiere a si el participante considera la ruptura como un evento 

traumático, con el fin de acceder con mayor facilidad a aquellos participantes que cumplan 

con tal criterio de inclusión. 

Una vez realizado el piloto, se dio paso a la aplicación general del estudio con una 

muestra mayor, indicando a los participantes llenar el consentimiento informado (Apéndice 

B), seguido de una ficha de datos sociodemográficos y del contexto de la ruptura (Apéndice 

C), el Inventario de Crecimiento Postraumático y el Cuestionario de Autorregulación 

Emocional. Con el fin de efectuar la recolección de datos, se contactó tanto de manera directa 

como por medio de redes sociales y a través de algunos de los estudiantes que participaron de 

la aplicación. Se procedió a realizar dicha recolección durante cuatro semanas. Luego, se pasó 

a descartar aquellos casos que no cumplieron con los criterios de inclusión y/o los criterios 

del instrumento PTGI, pasando los restantes al posterior análisis estadístico. 

 

Análisis de datos 

El análisis de la data obtenida se realizó mediante el programa estadístico SPSS 

versión 25. En primer lugar, se revisó que no hubiera casos perdidos. Después se determinó 

el tipo de distribución de los datos por medio de la prueba de normalidad de Kolmogorov-

Smirnoff, ya que la muestra consistía de más de 50 participantes, aplicándose también análisis 

de asimetría y curtosis. Luego se hizo un análisis de confiabilidad a partir del coeficiente alfa 

de Cronbach con el fin de determinar la consistencia interna de las escalas utilizadas y sus 
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respectivas dimensiones. A continuación, para corroborar el objetivo principal se utilizó 

correlación de Pearson entre las áreas de crecimiento y las estrategias de regulación 

emocional, ya que aún si los puntajes del PTGI y el ERQP se distribuyeron de manera no 

paramétrica según el estadístico de Kolmogorov-Smirnov, los puntajes de asimetría y curtosis 

manifestaron que la distribución no paramétrica no era tan pronunciada, lo cual permitía 

utilizar análisis paramétricos. 

Posteriormente, en relación al primer objetivo específico, luego de llevarse a cabo una 

serie de análisis descriptivos con el fin de conocer las características de la muestra, se realizó 

un análisis de correlación de Pearson con la intención de comprobar si existía o no una relación 

entre las estrategias de regulación emocional con la ‘edad’. Respecto al segundo objetivo, se 

compararon ambas estrategias de regulación y las áreas de crecimiento según la variable 

‘sexo’ mediante la prueba de comparación de medias t de Student. En cuanto al tercer objetivo, 

se compararon las áreas de crecimiento postraumático según la variable ‘relación actual’ y 

según las variables del contexto de la ruptura ‘tiempo tras la ruptura’ e ‘iniciador de la 

ruptura’. De tal modo, se usó en el caso de las variables de dos grupos, la prueba de 

comparación de medias t de Student; y para la variable de 4 grupos, la prueba de ANOVA de 

una vía. 
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Resultados 

Los resultados presentados a continuación responden a los objetivos planteados en la 

actual investigación. En primer lugar, para responder al objetivo principal, se llevó a cabo una 

correlación de Pearson entre las áreas del crecimiento postraumático y las estrategias de 

regulación emocional. Es así que se encontró una correlación directa entre el crecimiento 

postraumático y la reevaluación cognitiva, como se puede observar en la Tabla 1. Asimismo, 

este tipo de correlación se observa en las tres áreas de crecimiento con la reevaluación 

cognitiva. 

En cambio, no se reporta correlación significativa entre la estrategia de supresión y el 

crecimiento postraumático, así como con ninguna de sus áreas. La correlación entre 

crecimiento postraumático y reevaluación cognitiva fue mediana, al igual que la correlación 

entre autopercepción y reevaluación cognitiva. Mientras que la correlación entre relación con 

otros y reevaluación cognitiva fue baja al igual que la correlación entre cambio espiritual y 

reevaluación cognitiva. 

 

Tabla 1 

Correlación entre crecimiento postraumático y regulación emocional 

 CPT AP RO CE 

Reevaluación cognitiva .324*** .342*** .198* .292** 

Supresión .033 .049 -.060 .169 

Notas. CPT = Crecimiento postraumático; AP = Autopercepción; RO = Relación con otros; CE = Cambio 

espiritual 

N = 124; p < .05*; p < .01**; p < .001*** 

 

En cuanto al primer objetivo específico, se encontró que la reevaluación cognitiva 

mantuvo una correlación directa con la edad, la cual fue baja, indicada en la Tabla 2. Mientras 

que, en el caso de la supresión, no se presentó una correlación significativa.  
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Tabla 2 

Correlación entre regulación emocional y edad 

    Edad 

Reevaluación cognitiva    .192* 

Supresión    .149 

N = 124; p < .05* 

 

Respecto al segundo objetivo específico, se observó que tanto las estrategias de 

regulación como el crecimiento postraumático y sus áreas no manifestaron diferencias 

significativas según el ‘sexo’. De igual manera, en relación al tercer objetivo, el crecimiento 

postraumático y sus áreas tampoco evidenciaron diferencias según la variable ‘relación actual’ 

ni según las variables del contexto de la ruptura ‘tiempo tras la ruptura’ e ‘iniciador de la 

ruptura’. 
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Discusión 

En esta sección se discutirá en primer lugar el objetivo principal, el cual consiste en la 

relación que presenta la estrategia de reevaluación cognitiva con la percepción de crecimiento 

postraumático, sobre todo a nivel de autopercepción, en la muestra de jóvenes. 

Posteriormente, se procede a discutir la relación hallada entre la edad y la estrategia de 

reevaluación. Por último, se explica una posible razón por la que no se hallaron diferencias 

significativas en la percepción del crecimiento postraumático según las variables del contexto 

de ruptura estudiadas. 

En cuanto al objetivo principal del estudio, los hallazgos resultantes sugieren que 

podría existir una relación significativa entre el crecimiento postraumático, especialmente a 

nivel de autopercepción, con la estrategia de reevaluación cognitiva, indicando que aquellas 

personas que perciben un mayor crecimiento y cambio positivo tras su ruptura de pareja, sobre 

todo en lo que refiere a sí mismos, también habrían presentado un mayor uso de reevaluación 

cognitiva. Esta relación directa entre el crecimiento y la reevaluación se ha observado en 

distintos contextos como adolescentes (Zhou et al., 2016) y personas con esclerosis múltiple 

(Aflakseir & Manafi, 2018). Por otra parte, Norona et al. (2018) realizaron regresiones 

jerárquicas, observando que el uso de reevaluación cognitiva predijo una mayor percepción 

de crecimiento postraumático a nivel intrapersonal en jóvenes que habían pasado por una 

ruptura. Si bien, la presente investigación no ha realizado una regresión, presenta la condición 

esencial para la misma. 

Siendo la ruptura de pareja un evento significativo asociado con sentimientos y 

emociones negativas, que conllevan a distrés psicológico, se trata también de un hecho que da 

inicio a un proceso de duelo, ya que se busca lidiar con la pérdida de la ex-pareja (Barajas et 

al., 2012; Field et al., 2011; Rhoades et al., 2011; Sánchez & Martínez, 2014). Por tanto, una 

posible explicación de este resultado podría ser que, como parte del proceso de duelo, la 

persona intentaría encontrar sentido a lo vivido y aceptarlo, reevaluando su situación y su 

experiencia, y de ese modo aliviar aquellas emociones negativas y sobrellevar la ruptura 

(Izurieta Sánchez, 2015). Es así que la reevaluación cognitiva podría ser una estrategia 

adecuada en este proceso, debido a su función de modificar la evaluación de un hecho y a 

nivel afectivo, disminuir la experiencia de la emoción negativa (Gross, 2013). 

En ese sentido, las personas que presentarían una mayor percepción de crecimiento, al 

elaborar la ruptura de forma más deliberada con el fin de darle sentido al suceso, se 

involucrarían en el abordaje del contenido negativo. Este abordaje también sería llevado a 
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cabo por aquellos que optan por la estrategia de reevaluación, puesto que primero 

identificarían la emoción valorada como negativa presente, comprendiendo la causa y luego 

abordándola, decidiendo reevaluar el significado de la ruptura de una manera distinta para 

regular tal emoción, modificando su impacto emocional (Fabac, 2020; Gross, 2015; Orejuela-

Dávila et al., 2019; Triplett et al., 2011). 

Es así que, en este caso, la emoción valorada como negativa por la persona que ha 

pasado por una ruptura podría ser la tristeza, enojo, miedo, etc. (Barajas et al., 2012; Carmona 

Portocarrero, 2012; Izurieta Sánchez, 2015). Por lo que, si el sujeto pudiera abordar estas 

emociones por medio de la reevaluación, observando la ruptura vivida de un modo diferente, 

también podría abordar los pensamientos acerca de la ruptura de forma deliberada, facilitando 

su elaboración, y reparando en que, a pesar del sufrimiento que le ha causado, también podría 

rescatar aprendizajes, cambiar de manera positiva y percibir un mayor crecimiento acerca de 

sí mismo (Gross, 2015; Tedeschi et al., 2018). Además, el percibir crecimiento luego de una 

ruptura se ha observado en distintos estudios, siendo la mayoría de estos aprendizajes a nivel 

intrapersonal (Bustos Caro, 2011; Del Palacio-González et al., 2016; Izurieta Sánchez, 2015; 

Marshall et al., 2013; O’Connor & Canevello, 2019). 

Se ha visto así que un evento traumático puede ser fuente tanto de reacciones negativas 

(distrés) como positivas (crecimiento), como lo es en el caso de la ruptura de pareja (Del 

Palacio-González et al., 2016; Marshall et al., 2013; Studley & Chung, 2015). No obstante, 

ambas reacciones parecen poseer factores determinantes distintos, ya que según lo reportado 

por García et al. (2014; 2018), una rumiación intrusiva y negativa estaría asociada al desarrollo 

de síntomas de distrés mientras que una rumiación deliberada y reflexiva se relacionaría con 

el crecimiento, lo cual se explicaría por el tipo de rumiación presente, siendo los primeros 

mecanismos maladaptativos y los segundos más adaptativos. Asimismo, Larsen y Barenbaum 

(2015), encontraron también en su estudio que un factor que diferencia ambas reacciones era 

la estrategia de supresión, ya que por un lado observaron que el uso de esta estrategia predecía 

sintomatología de estrés postraumático, pero no mantenía relación significativa con el 

crecimiento postraumático. En el caso del presente estudio, tampoco resultó significativa la 

relación entre la estrategia de supresión y el crecimiento postraumático. 

Se ha observado que, en casos de ruptura, como parte del proceso de duelo, algunos 

jóvenes buscarían evitar o negar la situación y las emociones que esta genera, suprimiéndolas, 

pero también podrían buscar darle sentido al suceso vivido por medio de la expresión 

emocional y la racionalización, buscando así reevaluar lo acontecido (Izurieta Sánchez, 2015). 

Por lo que, emplear la estrategia de supresión en este tipo de situaciones, podría ser útil en un 
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primer momento, ya que cumple con la meta de no expresar de manera intensa las emociones 

negativas que conlleva una experiencia emocionalmente dolorosa como puede ser la ruptura 

de pareja, y permitiría a la persona marcar su propio ritmo en su proceso de duelo (Bustos 

Caro, 2011). Sin embargo, a diferencia del uso de la reevaluación cognitiva, su uso parece no 

estar asociado necesariamente a mayor ni menor percepción de crecimiento, lo cual se observa 

tanto en la muestra estudiada, como se expone en los resultados previos, así como en otros 

estudios con otras poblaciones (Larsen & Barenbaum, 2015; Zhou et al., 2016). 

En el caso de la regulación emocional y la edad, la única que reveló una relación 

significativa con la edad, fue la estrategia de reevaluación cognitiva, siendo esta una relación 

directa. Ello sugeriría que aquellos participantes de mayor edad podrían, en cierta medida, 

haber mostrado un mayor uso de reevaluación, tal relación se ha observado en otros estudios 

(Charles & Carstensen, 2014; Gerolimatos & Edelstein, 2012; John & Gross, 2004). Esto 

podría apoyarse en lo expuesto por Schirda et al. (2016), quienes mencionan que, con la 

experiencia ganada, hay una mayor inclinación por parte de las personas de mayor edad, de 

modificar su repertorio de estrategias por unas con efectos más saludables y menos 

maladaptativos. Sin embargo, cabe resaltar que la relación entre la edad y la reevaluación 

cognitiva fue sutil. 

Por último, en relación a los objetivos restantes, no se observaron diferencias en el uso 

de las estrategias de regulación ni en la percepción de crecimiento postraumático y sus áreas 

según el sexo, ni tampoco se evidenciaron diferencias en la percepción de crecimiento y sus 

áreas según las variables del contexto de la ruptura. Esto último podría explicarse con lo 

reportado por Del Palacio-González et al. (2016) en su estudio con jóvenes universitarios, ya 

que observaron que a diferencia del estrés post-ruptura, el crecimiento post-ruptura no recibía 

influencia de factores situacionales como ‘quién inició la ruptura’ o la ‘duración de la 

relación’, indicando así que podría ser el procesamiento cognitivo quien mantuviera un rol 

más importante que los factores del contexto de la ruptura en lo que refiere al crecimiento. 

Respecto a las limitaciones identificadas en el estudio, se incluyen la distribución de 

los participantes de acuerdo al sexo en la muestra, ya que hubo una mayor cantidad de mujeres 

que de hombres en la muestra. Esta diferencia podría indicar un sub-registro de hombres que 

no reportaron, pero pudieron haber experimentado una ruptura traumática. Ya que, debido a 

las diferencias significativas en cuanto al género que se dan en la socialización y en el 

reconocimiento, expresión y regulación de las emociones en el contexto socio-cultural actual 

(Suberviola, 2020), este grupo se haya visto inclinado a no reconocer dicha ruptura como 

traumática y, por tanto, no calificar en el criterio de inclusión. 
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Así también, se recurrió a un muestreo casual y por bola de nieve, lo que puede limitar 

el alcance de la investigación, circunscribiéndose al contexto desde donde se ha accedido a la 

muestra. Sin embargo, esto fue necesario debido a las características particulares de la 

población que se quería investigar (jóvenes universitarios que consideraron su última ruptura 

como traumática). Además, debido a que los instrumentos empleados son de autorreporte, la 

deseabilidad social podría presentarse en las respuestas. De igual forma, es importante tener 

en cuenta que el estudio contó con una muestra de jóvenes con estudios de pregrado que han 

pasado por una ruptura de pareja en Lima Metropolitana, y los resultados de este estudio, por 

la particularidad de la población, no son generalizables a poblaciones con otras experiencias 

consideradas traumáticas, otros grados de instrucción, distinta etapa de desarrollo, y que 

pertenezcan a otros contextos socio-culturales, ya que necesitaría ser replicado y verificado. 

Habría que tener en cuenta también que, si bien la relación entre el crecimiento postraumático 

y la reevaluación cognitiva ha sido significativa, el tamaño del efecto ha sido mediano. 

Por otro lado, no se indagó con los participantes acerca de otras variables como el 

soporte recibido luego de la ruptura, la causa de la ruptura, ni la calidad de la relación, las 

cuales podrían haber reportado alguna interacción con el crecimiento percibido posterior a la 

ruptura o con alguna de las estrategias de regulación emocional. Esto debido a que estas 

variables, al abarcar múltiples dimensiones, implicarían expandirse más allá de los objetivos 

del estudio en sí, por lo que se recomienda que en futuros estudios se tome en cuenta la 

intervención de estas. Asimismo, al tratarse de un estudio transversal, no se puede sacar 

conclusiones sobre cómo irá cambiando o evolucionando la percepción del crecimiento, así 

como su relación con el empleo de estrategias regulativas. 

En ese sentido, se plantea una serie de recomendaciones, entre ellas se sugiere que 

futuros estudios cuenten como población no solo a estudiantes universitarios, sino también a 

adultos jóvenes y/o adultos que han experimentado una ruptura amorosa considerada como 

traumática, de manera que se pueda contar con un rango amplio de edad. Así también, evaluar 

adicionalmente el estrés generado por la ruptura de pareja junto con el crecimiento 

postraumático, no solo basándose en la pregunta criterio para la aplicación del instrumento 

PTGI como se hizo en el estudio actual, la cual consistía en el nivel de estrés al momento de 

la ruptura y si esta fue considerada traumática (Ver Apéndice C), sino también en una medida 

que informe del estrés percibido tiempo posterior a la ruptura para cada individuo, ya que una 

ruptura no tiene los mismos efectos en todos. Y con ello, determinar cómo se relacionan las 

estrategias de regulación emocional con el estrés y el crecimiento, así como la relación entre 

estos últimos en esta población. 
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Otras líneas de investigación que se invitan a seguir incluyen la intervención de 

variables internas como la rumiación, personalidad, percepción del soporte social, bienestar 

subjetivo, estrategias de afrontamiento y otro tipo de estrategias de regulación emocional a 

parte de la reevaluación cognitiva y la supresión, ya que no siempre el contexto de la ruptura 

(tiempo desde la ruptura, cantidad de rupturas, quién terminó la relación, cuánto duro la 

relación, etc.) podrá influir en la percepción de crecimiento, sino que las variables internas 

podrían tener un mayor peso que se habría de analizar (Del Palacio-González et al., 2016). 

Del mismo modo, sería valioso comprender en qué medida la regulación emocional, así como 

estas otras variables pueden relacionarse con el crecimiento postraumático a largo plazo, e 

incluso predecirlo, por medio de un estudio llevado a cabo en dos tiempos como el 

desarrollado por Norona et al. (2018). 

Por tanto, al existir aún poca evidencia empírica, se necesita más investigación 

orientada a la regulación emocional como elemento relacionado a la percepción de 

crecimiento postraumático, ya que al provocar los eventos adversos una serie de emociones 

angustiantes y pensamiento disfuncional debido a la severidad subjetiva del evento (Tedeschi 

& Calhoun, 2004; Tedeschi et al., 2018), la adecuada regulación de estas emociones podría 

contribuir a la disminución de la experiencia negativa, generando un menor impacto 

emocional a largo plazo (Gross, 2013) y por tanto podría considerarse un proceso relacionado 

con el ajuste a eventos adversos (Larsen & Barenbaum, 2015). Es por ello que será de vital 

importancia indagar también qué estrategias de regulación son más adecuadas para una 

población y un evento determinados, pues estas serán maneras de ayudar al individuo a 

recuperarse y crecer. 

Como se mencionó anteriormente, la ruptura de pareja puede ser un evento muy 

estresante y emocionalmente doloroso, así como traumático para algunos, incluso dándose 

pensamientos intrusivos y evasión de lugares que hagan recordar a la ex-pareja (Izurieta 

Sánchez, 2015; Rhoades et al., 2011; Studley & Chung, 2015). Es por ello que, al tratarse de 

un evento relevante en la vida afectiva de los jóvenes, es importante fomentar una mayor 

indagación sobre los medios para que este tipo de eventos no sean tomados únicamente como 

un suceso en la vida que puede ocurrir sin más o del que uno debe sentirse mejor con el tiempo 

porque sí, sino también como una oportunidad para evaluar aspectos acerca de uno mismo, su 

relación con el resto, sus creencias y visión de lo que trata una relación. En otras palabras, 

tomarlo como una oportunidad para crecer y rescatar aprendizajes para el futuro (Del Palacio-

González et al., 2016). 
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Más aún en la población universitaria, en la cual resultaría importante conocer qué 

tanto la ruptura de pareja se podría relacionar con efectos negativos en los jóvenes 

universitarios, ya que este suceso se ha visto relacionado con malos hábitos de sueño, 

conductas de riesgo, los cuales podrían traer como consecuencia problemas en el desempeño 

académico, así como en la salud física, mental y emocional, en forma de depresión, ansiedad, 

ira, comportamiento desorganizado, y problemas con el consumo de alcohol (Barajas et al., 

2012; Field et al., 2011; Salvatore et al., 2014). Asimismo, es importante considerar que una 

de las razones por las que la ruptura de pareja puede afectar de manera impactante en los 

jóvenes se debe a que la relación se vuelve parte de la identidad de la persona y tras la ruptura 

puede darse una tendencia a experimentar cambio en el autoconcepto y baja claridad sobre sí 

mismo, por lo que el individuo tiene que reestructurarse nuevamente, recobrando un sentido 

de quién es sin su ex pareja (Slotter et al., 2010). 

Es así que, al mostrar los resultados una relación entre la estrategia de reevaluación y 

el crecimiento postraumático, se sugiere para investigaciones posteriores profundizar en el 

papel de la reevaluación cognitiva como un medio para favorecer el crecimiento luego de una 

ruptura, empleando modelos de regresión, así como investigaciones longitudinales para saber 

si esta relación cambia con el tiempo. Estos resultados sugerirían el desarrollo de un enfoque 

basado en la promoción de espacios de educación sobre las emociones en la universidad, ya 

que el conocimiento, manejo y regulación adecuada de las propias emociones proporcionará 

una mayor búsqueda de bienestar y de elaboración al suceso vivido, lo que podría permitir 

observar el aspecto positivo y los aprendizajes obtenidos. 
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Apéndices 

Apéndice A 

 

Características de los participantes 

 

Variable   F % 

Sexo 
Hombre 45 36.3 

Mujer 79 63.7 

Relación actual 
No 90 72.6 

Sí 34 27.4 

Cantidad de rupturas 

Una 27 21.8 

Dos 33 26.6 

Tres 30 24.2 

Más de tres 34 27.4 

Tiempo ocurrido tras 
la ruptura 

Menos de 6 meses 34 27.4 

6 meses - 1 año 25 20.2 

1 año – 1 año y medio 32 25.8 

1 año y medio - 2 años 33 26.6 

Iniciador de la 
ruptura 

Yo 46 37.1 

Mi ex pareja 78 62.9 

 

 

 

  M DE Min Max 
Edad 21.20 2.27 18 26 
Duración de la relación en meses 26.53 17.64 3 84 
N=124 
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Apéndice B  

	

	

CONSENTIMIENTO	INFORMADO	

	 	

Acepto	libre	y	voluntariamente	participar	en	el	Proyecto	de	Investigación	que	conduce	la	alumna	
Guadalupe	Collazos	Ticona	de	 la	 facultad	de	Psicología,	con	el	 fin	de	 llevar	a	cabo	su	tesis	en	 la	
especialidad	de	Psicología	Clínica.		

Entiendo	que	el	propósito	de	la	investigación	es	el	de	entender	cómo	se	relaciona	el	crecimiento	
con	el	modo	en	que	se	regulan	las	emociones.	Es	así	que	se	me	ha	indicado	que	llenaré	una	ficha	
socio-demográfica	y	dos	breves	cuestionarios,	 los	cuales	tomarán	aproximadamente	entre	10-15	
minutos.		

Así	 también,	 se	 me	 ha	 explicado	 que	 todas	 las	 respuestas	 que	 proporcione	 son	 de	 carácter	
confidencial	 y	 que	 nadie	 tendrá	 acceso	 a	 ellas	 ni	 a	 mis	 datos	 personales.	 Además,	 se	 me	 ha	
informado	 que	 los	 resultados	 de	 la	 investigación	 serán	 presentados	 de	 manera	 grupal,	 no	
individual,	 por	 lo	 que	 no	 se	 mencionarán	 mis	 datos	 personales	 ni	 mis	 respuestas	 en	 ningún	
momento.		

Entiendo	 que	 mi	 participación	 es	 totalmente	 voluntaria,	 y	 que	 si	 deseo,	 puedo	 retirarme	 en	
cualquier	momento	del	proceso.	Así	también,	si	tuviera	alguna	pregunta	puedo	realizarla	durante	
mi	participación.		

He	leído	y	entendido	este	consentimiento	informado.		

	

	

	

	

___________________________	 	 	 	 	 							___________________	

Firma	 	 	 	 	 	 	 	 	 							Fecha	
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Apéndice C 

Ficha	de	datos	
	

1. Sexo:	(H)	 (M)	
	
2. Edad:	_______	
	
Marque	con	un	aspa	(x)	la	opción	que	vaya	más	acorde	a	ti.	
	
3. ¿Cuentas	con	una	relación	amorosa	actualmente?	

(No)	 	 (Sí)	
	
4. ¿Cuántas	 relaciones	 amorosas	 has	 tenido?	 SIN	 contar	 la	 actual	 de	 haber	 marcado	 (Sí)	 en	 la	

pregunta	anterior.	
Una	 	 (___)	
Dos	 	 (___)	
Tres	 	 (___)	
Más	de	tres	 (___)	
	

5. ¿Hace	cuánto	tiempo	empezó	tu	primera	relación	amorosa?	
Hace	menos	de	1	año	 (___)	
Hace	1	-	2	años	 	 (___)	
Hace	2	-	3	años	 	 (___)	
Hace	más	de	3	años	 (___)	

	
6.	¿Has	experimentado	una	ruptura	amorosa	en	los	últimos	2	años?	
	 (No)	 	 (Sí)	
	
De	haber	marcado	(Sí),	esta	ruptura	amorosa	la	calificarías	de:	
	 Muy	fácil	 	 (___)	
	 Fácil	 	 	 (___)	
	 Difícil	 	 	 (___)	
	 Muy	difícil	 	 (___)	
	 Terriblemente	difícil	 (___)	
	
7.	¿Qué	tan	estresado	estabas	al	momento	de	esa	ruptura	amorosa?	
	 Nada	 	 	 (___)	

Un	poco	 	 (___)	
	 Moderadamente	 (___)	

Bastante	 	 (___)	
	 Extremadamente	 (___)	
	
8.	Considerarías	que	esta	ruptura	amorosa...	(Puedes	marcar	más	de	una	opción)	
	 “Fue	una	circunstancia	que	impactó	en	mi	vida	de	manera	amenazante”		 (___)	
	 “Llevó	a	lesiones	físicas	o	psicológicas	(dolor,	tristeza,	autoestima	baja,	etc.)”	 (___)	
	 “Amenazó	mi	integridad	(mi	persona)”	 	 	 	 	 	 (___)	
	 “Llegó	a	afectar	a	otras	personas	a	mi	alrededor”	 	 	 	 (___)	
	 “Me	hizo	reaccionar	con	temor,	desesperanza	u	horror”		 	 	 (___)	
	 Ninguna	de	las	anteriores	 	 	 	 	 	 	 (___)	

ID  
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Ahora	responde	las	preguntas	a	continuación	en	base	a	esta	ruptura	amorosa.	

9.	¿Hace	cuánto	tiempo	terminó	esa	relación?	
Hace	menos	de	6	meses		 (___)	
Hace	6	meses	-	1	año	 	 (___)	
Hace	1	-	1	½	año	 	 (___)	
Hace	1	½	-	2	años	 	 (___)	
	

10.	¿Cuánto	duró	esa	relación	en	años	y/o	meses?	 _____	año(s)	y	_______	mes(es)	
	

11.	¿Quién	dio	el	primer	paso	al	terminar	esa	relación?	
Yo	 	 (___)	
Mi	ex	pareja	 	(___)	
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Apéndice D 

Confiabilidad por Consistencia Interna PTGI 
 

Items 
Correlación 
Item-Test 
Corregida 

Alfa si se elimina el 
elemento Items 

Correlación 
Item-Test 
Corregida 

Alfa si se elimina el 
elemento 

Autopercepción = .94 Relación con otros = .85 

Item 1 .60 .94 Item 6 .58 .84 

Item 2 .72 .93 Item 8 .63 .83 

Item 3 .72 .93 Item 9 .59 .83 

Item 4 .64 .93 Item 15 .59 .84 

Item 7 .76 .93 Item 16 .66 .82 

Item 10 .71 .93 Item 20 .69 .82 

Item 11 .76 .93 Item 21 .55 .84 

Item 12 .73 .93 Cambio espiritual = .67 

Item 13 .79 .93 Item 5 .50  

Item 14 .78 .93 Item 18 .50  

Item 17 .71 .93    

Item 19 .69 .93    

 

Items 
Correlación 
Item-Test 
Corregida 

Alfa si se elimina el 
elemento Items 

Correlación 
Item-Test 
Corregida 

Alfa si se elimina el 
elemento 

Total PTGI = .94 

Item 1 .59 .94 Item 12 .70 .94 

Item 2 .72 .94 Item 13 .77 .94 

Item 3 .70 .94 Item 14 .75 .94 

Item 4 .63 .94 Item 15 .64 .94 

Item 5 .61 .94 Item 16 .65 .94 

Item 6 .53 .94 Item 17 .76 .94 

Item 7 .74 .94 Item 18 .43 .94 

Item 8 .64 .94 Item 19 .69 .94 

Item 9 .51 .94 Item 20 .67 .94 

Item 10 .67 .94 Item 21 .47 .94 

Item 11 .71 .94    
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Apéndice E 

 

Confiabilidad por Consistencia Interna ERQP 

 

Items 
Correlación 
Item-Test 
Corregida 

Alfa si se elimina el 
elemento Items 

Correlación 
Item-Test 
Corregida 

Alfa si se elimina el 
elemento 

Reevaluación Cognitiva = .69 Supresión Expresiva = .67 

Item 1 .39 .66 Item 2 .52 .56 

Item 3 .36 .67 Item 4 .34 .68 

Item 5 .38 .66 Item 6 .58 .52 

Item 7 .31 .69 Item 9 .39 .65 

Item 8 .54 .61 

Item 10 .57 .60 

 

 

 

	


