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RESUMEN

El propésito del presente estudio es analizar las propiedades psicométricas
del cuestionario Brief COPE en poblacién espafiola, considerando la es-
tructura y dimensiones basicas del cuestionario, llamado COPE-28 con la
version espafiola del mismo. La muestra fue de 260 adultos. Para analizar
la estructura factorial, se realizé un anélisis factorial exploratorio con el
método de componentes principales y rotacién varimax. Posteriormente, se
realizé un anélisis factorial de segundo orden con las subescales que forman
el COPE-28. El resultado de la prueba KMO pone en duda la factibilidad de
realizar un andlisis factorial; el analisis no confirma la estructura factorial
original del instrumento. Con base en los resultados obtenidos se afirma que

la validez del COPE-28 no es concluyente.

Palabras clave autores

Afrontamiento, brief COPE, estrés.

Palabras clave descriptores

Psicometria, estrés psicolégico, conducta y mecanismos de conducta.

ABSTRACT

The aim of this paper was to analyze psychometric properties of Spanish
version of the Brief COPE questionnaire, analyzing its factor structure. The
Spanish version of the Brief COPE was named COPE-28. The sample was
260 adult people. Exploratory factor analysis with principal components
method and varimax rotation was used to extract the factors; as well as
a second order analysis. The KMO result showed a non adequate value;
nevertheless the analysis was performed and factor analysis did not confirm
the factor structure of the Brief COPE. Due to the obtained results, the
validity of the COPE-28 is not conclusive.
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Introduccién

Las diferencias individuales bajo estrés son el re-
sultado de los esfuerzos del afrontamiento de las
personas para cambiar las situaciones estresantes, o
para regular sus reacciones emocionales (Lazarus &
Folkman, 1984, 1986). Desde esta vision, el afron-
tamiento modula las diferencias que existen entre
los individuos ante situaciones de estrés. Lazarusy
Folkman (1986) definieron el afrontamiento como
los esfuerzos cognitivos y conductuales constante-
mente cambiantes, que se desarrollan para manejar
las demandas especificas que son valoradas como
situaciones que exceden o desbordan los recursos
de una persona. Un afrontamiento adecuado a
una situacién determinada conduce a un ajuste
adecuado, y como evidencia de la adaptacién en-
contramos el “bienestar, el funcionamiento social
y la salud somatica” (Lazarus, DeLongis, Folkman
& Gruen, 1985).

El afrontamiento es considerado como un fac-
tor estabilizador, de manera que facilita el ajuste
individual y la adaptacién cuando se estd ante
situaciones estresantes. El afrontamiento es cual-
quier esfuerzo para manejar el estrés, son las cosas
que las personas hacen para evitar ser dafiadas
por las adversidades de la vida. Zeidner y Hammer
(1990) definen el afrontamiento “como caracters-
ticas o conductas en curso que capacitan a los in-
dividuos para manejar los estresores de forma m4s
efectiva, experimentar pocos sintomas o que éstos
sean menos severos una vez expuestos al estresor, o
recuperarse méas rapidamente de la exposicién” (p.
694). Se denominan estrategias de afrontamiento
a las acciones de los individuos tendientes a frenar,
amortiguar, y si es posible anular, los efectos de las
situaciones amenazantes. Sin embargo, algunos
autores hablan de estilos, o recursos, ademas de
estrategias de afrontamiento. Sandin (2003) indica
que las formas de afrontamiento proporcionan pau-
tas para explicar las diferencias en la adaptacién al
estrés; también tienen que ver con las diferencias
que se dan entre los individuos en la mayor o menor
exposicion a los estresores sociales; ademas, hace
la diferencia entre estrategias, estilos y recursos,
explicando que las estrategias de afrontamiento

son més especificas, se llevan a cabo acciones con-
cretas para modificar las condiciones del estresor,
por ejemplo: relajarse, ver peliculas, buscar apoyo
social. Los estilos de afrontamiento constituyen
acciones mas generales, son tendencias personales
para llevar a cabo una u otra estrategia de afronta-
miento y los recursos de afrontamiento son carac-
terfsticas personales y sociales en las que se basa
el individuo para hacer frente a los estresores, por
ejemplo, “locus” de control, percepcién de control,
auto eficacia, autoestima, sentido del optimismo
(Sandin, 2003).

Cuando Folkman y Moskowitz (2004) repasan
los avances realizados en la investigacién sobre
afrontamiento en adultos, sefialan los desafios mas
importantes a los que los investigadores se tienen
que enfrentar. Se trata de la clasificacion de las es-
trategias o funciones del afrontamiento, asi como
también de problemas relacionados como son la
medicion y efectividad del afrontamiento.

Son varias las medidas de afrontamiento que
més ampliamente se han utilizado, y entre éstas se
incluyen: el Ways of Coping (Lazarus & Folkman,
1984); el Multidimensional Coping Inventory
(Endler & Parker, 1990); v, el Inventario COPE
(Carver, Scheier & Weintraub, 1989), entre otras.

La versién original del Ways of Coping (WOC)
se desarroll6 como medicién general del afronta-
miento, era el Ways of Coping Checklist (Folkman
& Lazarus, 1980) que evaluaba con 68 items una
variedad de estrategias de afrontamiento cogniti-
vasy conductuales, con dos respuestas alternativas
(siy no). Estos 68 items los generaron los autores a
partir de la literatura sobre el tema y por deduccién
de su propia teorfa. Los items asi elaborados fueron
clasificados en dos escalas: en la primera estaban
las estrategias centradas en la resolucién del pro-
blema vy, en la segunda, las centradas en regular el
malestar emocional ante la situacién problemAtica.
El instrumento fue revisado sucesivamente. Los
estudios de validez y fiabilidad fueron realizados
en la mitad de la década de 1980. Las propiedades
psicométricas del cuestionario eran muy limitadas,
ya que se basaban en varios estudios realizados con
la primera version del instrumento, que ya no esté
en uso. A esta primera version del WOC se le hi-
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cieron sucesivas revisiones (Folkman & Lazarus,
1984) el cuestionario quedé con 66 items. El ana-
lisis de la estructura factorial de esta nueva version
realizada por Folkman, Lazarus, Dunkel-Scheter,
DeLongis y Gruen (1986) reveld la existencia de
ocho dimensiones, denominadas: confrontacién,
distanciamiento, autocontrol, bisqueda de apoyo
social, aceptacion de la responsabilidad, escape-
evitacion, planificacién y reevaluacion positiva.
Esta versién ha sido la més utilizada en espafiol y
su estructura factorial ha sido obtenida en otros es-
tudios, en Espafia (Aliaga & Capaféns, 1996; San-
chez-Cédnovas, 1991). Posteriormente, se volvid
a revisar en 1985, 1986 y finalmente en 1988. La
Gltima version tiene 50 items (Folkman & Lazarus,
1988) y se le realizaron algunos cambios de estilo,
asi como la eliminacién de items con menor peso
en cada factor. Existen estudios sobre esta version
que ponen en duda la estabilidad de su estructura
factorial (Olmedo, Ibafiez & Hernandez, 2001).

Siguiendo el modelo tedrico del estrés de La-
zarus, otros investigadores (Carver, Scheier &
Weintraub, 1989) propusieron el COPE como
alternativa al Ways of Coping. El COPE pretende
ser un instrumento més preciso en la formulacién
de los items, asi como ampliar el ntimero de 4reas
a evaluar, incluyendo algunas que no estaban en
el anterior.

El COPE es un inventario multidimensional,
desarrollado para evaluar las diferentes formas de
respuesta ante el estrés. Cinco de sus escalas (de
cuatro ftems cada una) miden conceptualmente
distintos aspectos del afrontamiento centrado en
el problema (afrontamiento activo, planificacién,
supresion de actividades distractoras, refrenar el
afrontamiento, bisqueda de apoyo social instru-
mental). Las cinco escalas miden aspectos que
pueden ser considerados como afrontamiento
centrado en la emocion (busqueda de apoyo social
emocional, reinterpretacion positiva, aceptacion,
negacion, volver a la religién); y tres escalas miden
respuestas de afrontamiento que posiblemente son
menos utilizadas (deshago emocional, desconexién
emocional, desconexién mental) (posteriormente
se afadieron uso de drogas y alcohol y humor)
(Carver, 1991, documento no publicado). De esta

| UNIVERSITAS PsycHOLOGICA | V.9 | No. 2

manera, en su version final queda un instrumen-
to de 60 items y 15 escalas. Varias de ellas estin
basadas en discusiones tedricas especificas acerca
del caricter funcional, o potencialmente menos
funcional, de las propiedades de las estrategias
de afrontamiento. Otras escalas fueron incluidas
porque investigaciones previas indicaron que las
tendencias del afrontamiento pueden reflejar cual-
quiera de las dos formas, puede ser que aumente
o puede impedir el afrontamiento adaptativo. El
inventario COPE ha sido adaptado en Espafia por
Crespo y Cruzado (1997).

Mais adelante Carver (1997) presenta una ver-
sién abreviada del anterior COPE, que es utilizada
en investigaciones relacionadas con la salud. Es el
Brief COPE, que consta de 14 subescalas, de dos
items cada una. Esta versién abreviada omite dos
subescalas del COPE completo (supresién de ac-
tividades distractoras y refrenar el afrontamiento)
ya que no fue confirmada su validez en los trabajos
previos. Otras tres subescalas fueron ligeramente
reenfocadas debido a que habfan demostrado ser
problematicas en los estudios precedentes. A la
subescala originalmente denominada reinterpre-
tacién positiva y crecimiento, se le denomina
solamente reinterpretacién positiva. Finalmente,
la subescala llamada humor, no forma parte del in-
ventario original COPE y fue afiadida por Carver,
porque se considerd que era evidente la importan-
cia de esta respuesta.

Los items son planteados en términos de la
accion y la respuesta que las personas realizan en
una escala ordinal con cuatro alternativas (de 0 a
3), entre “nunca hago esto” hasta “siempre hago
esto”. Esta respuesta puede ser cambiada segiin que
el investigador esté interesado en el afrontamiento
estado o en el afrontamiento rasgo. En el primer ca-
so debera responder “hice esto” (en relacién a una
situacién dada de antemano), para la opcién rasgo
se deber4 responder “acostumbro a hacer esto”.

Su creador, Carver (1997), considera que es
idéneo en investigacion, ya que proporciona una
medida breve de afrontamiento que evalia las
variadas respuestas conocidas relevantes para un
afrontamiento efectivo o ineficaz. Lo desarrollé
con la intencién de reducir la sobrecarga y el
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esfuerzo que tenian que realizar al responder al

inventario completo. Escogié 2 {tems por escala,

aquellos que habian tenido un peso mayor en ana-
lisis factorial previo, por la claridad, y por el sentido
del ftem para los respondientes.

El Brief COPE consta de las siguientes subes-
calas: (se afiade una breve descripcion).

1. Afrontamiento activo: Iniciar acciones direc-
tas, incrementar los propios esfuerzos eliminar
o reducir al estresor.

2. Planificacién: Pensar acerca de cémo afrontar
al estresor. Planificar estrategias de accién, los
pasos a dar y la direccién de los esfuerzos a rea-
lizar.

3. Apoyo instrumental: Procurar ayuda, consejo,
informacién a personas que son competentes
acerca de lo que debe hacer.

4. Uso de apoyo emocional: Conseguir apoyo
emocional de simpatia y de comprension.

5. Auto-distraccién: Concentrarse en otros pro-
yectos, intentando distraerse con otras acti-
vidades, para tratar de no concentrarse en el
estresor.

6. Desahogo: Aumento de la conciencia del pro-
pio malestar emocional, acompafiado de una
tendencia a expresar o descargar esos senti-
mientos.

7. Desconexién conductual: Reducir los esfuerzos
para tratar con el estresor, incluso renunciando
al esfuerzo para lograr las metas con las cuales
se interfiere al estresor.

8. Reinterpretacion positiva: Buscar el lado positi-
voy favorable del problema e intentar mejorar
o crecer a partir de la situacion.

9. Negacién: Negar la realidad del suceso estre-
sante.

10. Aceptacién: Aceptar el hecho de lo que estd
ocurriendo, de que es real.

11.Religién: La tendencia a volver hacia la religién
en momentos de estrés, aumentar la participa-
ci6én en actividades religiosas.

12.Uso de sustancias (alcohol, medicamentos):
Significa tomar alcohol u otras sustancias con
el fin sentirse bien o para ayudarse a soportar
al estresor.

13.Humor: Hacer bromas sobre el estresor o reirse
de las situaciones estresantes, haciendo burlas
de la misma.

14. Auto-inculpacién: Criticarse y culpabilizarse
por lo sucedido.

15.El objetivo de este trabajo es analizar las pro-
piedades psicométricas de la versién en espafiol
del inventario Brief COPE de Carver (1997),
en poblacién espafiola. De forma més especifi-
ca, el estudio se plantea la determinacién de la
estructura y dimensiones basicas del inventario
en la muestra espafiola de este estudio.

Método
Participantes

Participaron en el estudio 260 personas con edad
promedio de 37.4 afios (DT = 9.8), el 50.8% se
encuentran en el rango de 21 a 36 afos, 40.1% de
37a50afos, yde 51 a61 el 9.1%. La distribucién
por sexo es 66.8% mujeres y 33.2% hombres. De
ellos el 8% tenfa formacién basica; el 19%, bachi-
llerato; el 55%, estudios universitarios (un 18%
no informaron de su nivel académico). El 37%
eran estudiantes universitarios de la Facultad de
Ciencias del Trabajo y de Doctorado de la Uni-
versidad de Leén y el 63% trabajadores del sector
de la ensefianza (profesores, administrativos, mo-
nitores, etc.).

Instrumentos

COPE-28 es la version espafiola del Brief COPE
de Carver (1997) realizada por Mordn y Manga
(documento sin publicar). Es un inventario de 28
items y 14 subescalas que se responde en una escala
ordinal tipo Likert de 4 alternativas de respuesta
(de 0a3), entre “nunca hago esto” a “hago siempre
esto” con puntuaciones intermedias.

Procedimiento

El Brief COPE fue traducido al espafiol teniendo
en cuenta la equivalencia léxica y gramatical, asi
como su equivalencia conceptual y cultural, ade-
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mas se consideré el emparejamiento del contenido
del item con la dimensién que se quiere evaluar.
La traduccion se realizé por dos investigadores,
llegando a una versién de consenso. Después se
aplic la versién final a una muestra de sujetos para
que realizaran sugerencias sobre cémo percibian las
preguntas y el formato de respuesta.

Los estudiantes universitarios, respondieron
al cuestionario en el contexto del aula, donde los
grupos tenfan menos de 50 alumnos. Asimismo,
se pidi6 la colaboracion voluntaria de profesores
no universitarios y de otros trabajadores en varios
centros de ensefianza de la ciudad de Ledn (Es-
pafia), quienes rellenaron el cuestionario en su
tiempo libre, en el lugar de trabajo. En todos los
casos la aplicacion fue realizada por psicélogos y
psicopedagogos.

Procedimiento de andlisis estadistico

Para analizar la estructura factorial del COPE-28,
se realizé en primer lugar un anélisis factorial ex-
ploratorio (AFE) con el método de componentes
principales (PCA) y rotacién varimax. Posterior-
mente, se realizd un anélisis factorial de segundo
orden con las subescales que forman el COPE-28
y se estimaron las correlaciones entre las formas
de afrontamiento.

A pesar de que el anélisis de consistencia in-
terna no es recomendable para subescalas forma-
das por dos items, se incluye el valor del alfa de
Cronbach como referencia para el lector. Asimis-
mo, se estimd el alfa de Cronbach para los items
que formaron cada factor en el analisis factorial
de segundo orden, donde fue necesario invertir
las puntuaciones en el caso de los items con carga
factorial negativa en el factor 1.

Resultados
Correlacion entre items

Como se menciond, el anélisis de fiabilidad de
cada subescala no es el mas adecuado, ya que las
subescalas estdn formadas solamente por 2 {tems;
sin embargo, a manera de referencia, se presenta en
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la Tabla 1, donde puede observarse que los valores
del alfa de Cronbach son bajos en la mayoria de las
subescalas. Asimismo, se presentan los resultados
de la correlacién entre los 2 items que forman ca-
da subescala, todas las correlaciones son positivas
y significativas; sin embargo, la correlacién entre
los {tems que forman aceptacién aunque es signi-
ficativa, es débil comparada con los otros items,
ademds, su consistencia interna no es aceptable

(Hair, Anderson, Tatham & Black, 1999).

TABLA 1
Correlacién entre los {ftems de cada subescala del CO-
PE-28 y valores de consistencia interna

Alfa de
Correla-  Alfade Cronbach
cién Cronbach (Carver,
1997)

Apoyo 64275 78 1
Emocional
Apoyo Social 472 .64 .64
Afrgntamiento 4035 58 6
Activo
Planificacién 433%* .60 .63
Usode 8687+ 93 90
Sustancias
Humor .655%% .19 13
Religion .662%* .80 .82
Autodistrac-— yu 59 71
cién
Negacion 469%* .64 .54
Desahogo 4097 .58 .50
Autoineulpa- - go3ae 5 69
cién
Desconexién A459%% .63 .65
Reinterpreta-

o . A423%* .59 .64
cioén Positiva
Aceptacién 176%% .30 57

*p < .05, **p < .01.

Fuente: elaboracién propia.
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Andlisis factorial exploratorio

Carga factorial

1 apoyo social .686
Para la primera etapa del AFE, el valor correspon- by .
diente a la prueba de Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) 28 apoyo social 853
fue de .663 y la prueba de esfericidad de Bartlett fue Factor 2
significativa (XZ = 2290.052; gl = 378; p = .001). 2 Afrontamiento activo 726
Como se pretendia confirmar la estructura 10 Afrontamiento activo 644
factorial del COPE-28, se realizé el AFE restrin- 6 Planificacis 678
giendo a 14 factores, confirmando la distribucién anticacion ’
de items en 11 subescalas, al tomar como criterio 26 planificacién 718
de inclusién un peso factorial mayor o igual a .40 Factor 3
(Hair, Anderson, Tatham & Black, 1999). Los 15 uso de sustancias 930
items que tedricamente forman las subescalas de 14 uso de sustancias 929
apoyo emocional y apoyo social se agruparon en '
un solo factor; ademés el item 1 que forma parte Factor 4
de la subescala de apoyo social, carga en el factor 7 humor 885
13, aparentemente residual. En el factor 14, solo 19 humor .836
carga un item. Factor 5
Alintentar una solucién de 13 factores, no me- o
. . ., h 16 religion .876
joralainterpretacion, por lo que se probé una solu-
cién de 12 factores encontrando que apoyo social y 20 religion 905
apoyo emocional forman un solo factor, lo mismo Factor 6
que afrontamiento activo y planificacién. El item 4 autodistraccion 831
3 que forma parte de la subescala de aceptacion 72 autodistraccion 789
carga en tres factores con valores entre .31y .34. Al
o , . Factor 7
eliminar el item 3, el item 21 (el otro que forma la
subescala de aceptacién) carga en el dltimo factor, 5 negaci6n 745
aparentemente residual. Al eliminarlo (lo que da 13 negacién 847
como resultado eliminar del anélisis la subescala Factor 8
de ac.eptac1or.1) y rest.r}nglr e:1 AFE a 11 factores, se 12 desahogo 804
confirma la distribucién de {tems en 9 de las subes-
calas del COPE-28; los items que componen apoyo 23 desahogo 783
social y apoyo emocional forman un solo factor, lo Factor 9
mismo que los items que forman planificacién y 8 autoinculpacién .809
afrontamiento activo (Tabla 2). La varianza expli- 27 autoinculpacion 773
cada por estos 11 factores es de 74.29%.
Factor 10
TABLA 2 11 desconexion .870
Cargas factoriales de los items del COPE-28%* 25 desconexion 724
Factor 11
C factorial
arga factorta 14 reinterpretacién positive 873
Factor 1 ) ) o
18 reinterpretacion positive 595
9 apoyo emocional 156
*Se incluye el niimero de {tem y la subescala a la que perte-
17 apoyo emocional .801 nece tedricamente.

Fuente: elaboracién propia.
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La eliminacién de la subescala aceptacién en
el AFE, se respalda en la débil correlacién entre
los dos items que la forman (r=.176) y por lo se-
fialado anteriormente. Es decir, no hay suficiente
evidencia que justifique conservarlos para el ana-
lisis realizado.

Andlisis factorial de segundo orden

Se realiz6 un anlisis factorial con las puntuaciones
de cada subescala. El valor correspondiente a la
prueba de Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) fue de .654
y la prueba de esfericidad fue significativa ()’ =
482.986; gl = 78; p = .001). El ntmero de facto-
res sugerido por el criterio de autovalor mayor a 1
(60.87% de varianza explicada) fue de 5, mientras
que el grafico de sedimentacion sugiere 4 factores.

Se probaron las soluciones con 4 y 5 factores,
siendo m4s interpretable la solucién de 4 factores,
donde las subescalas se agrupan en afrontamiento

TABLA 3
Andlisis factorial de orden superior para el COPE-28

cognitivo, bloque del afrontamiento (evitacién),
afrontamiento mediante apoyo social y afronta-
miento espiritual (Tabla 3). Para este analisis, se
omitié la subescala de aceptacion, el porcentaje de
varianza explicada por 4 factores fue de 52.99%. Se
estimo el alfa de Cronbach para cada factor, para
afrontamiento cognitivo y afrontamiento de apoyo
social el alfa fue de .74; para bloqueo del afronta-
miento fue .71; mientras que para afrontamiento
espiritual, formado tnicamente por los dos items
de religion, el alfa fue de .80.

Discusion

Para el presente estudio, se planted el objetivo de
analizar las propiedades psicométricas del inven-
tario Brief COPE de Carver (1997); en el proceso
se presentaron algunas dificultades, por lo que la
validez del instrumento no es concluyente, no se
confirma la estructura factorial original; ademas,

Afrontamiento Afrontamiento de Bloqueo del Afrontamiento

cognitivo apoyo social afrontamiento espiritual
a=.74 o=.74 a=.71 a =.80

Afrontamiento activo 159

Planificacién .676

Apoyo emocional 182

Apoyo social 7193

Religion .868

Reinterpretacién positiva 410

Negacion 592

Humor 420 550

Autodistraccién 522

Autoinculpacién 475

Desconexion -.645

Desahogo .584

Uso de sustancias .692

Fuente: elaboracién propia.
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la consistencia interna de las subescalas no es ade-
cuada en todos los casos.

El valor de la prueba de KMO no es el més ade-
cuado, lo que pone en duda la factibilidad de reali-
zar un andlisis factorial para los items que forman
el COPE-28. En cuanto a la estructura factorial, al
igual que en el trabajo de Carver (1997), los items
que forman las subescalas de apoyo social y apoyo
emocional forman un solo factor; asimismo, los
items que se incluyen en afrontamiento activo y
planificacién cargan en el mismo factor. Mientras
que los {ftems que forman la subescala de acepta-
cién no presentan un comportamiento adecuado
en el analisis factorial.

Estadisticamente ésta serfa la mejor estructura
del instrumento, se recomienda que se confirme
en otras muestras y que para fines de investigacién
se contemple la posibilidad de utilizar 11 subesca-
las y no 14, como se plantea originalmente. Sin
embargo, en casos donde sea necesario contar
con medidas de cada una de las 14 formas de
afrontamiento propuestas tedricamente para la
escala, convendria utilizar la puntuacién de cada
subescala respetando los planteamientos teéricos,
ya que se trabaja con indicadores de cada forma
de afrontamiento que pudieran ser relativamente
independientes entre si.

En cuanto al anélisis factorial de segundo or-
den, las subescalas se agrupan légicamente en
tipos de afrontamiento més generales. Cabe men-
cionar que los resultados de este estudio tienen
limitaciones, debido en parte al tipo de muestra,
y a no contar con otras medidas para estimar
validez de criterio. Por lo que se recomienda con-
tinuar con otros estudios donde se analice este
instrumento.

Consideramos de interés mencionar que se han
dado diferentes nombres a las formas de afronta-
miento dependiendo del instrumento utilizado
para su medicién, lo que dificulta la comparacién
entre las diferentes escalas disefiadas. Tomando en
cuenta los resultados de este estudio y de estudios
como el de Olmedo et al. (2001), donde se ponen
de manifiesto las diferencias en la estructura fac-
torial de escalas de afrontamiento al pasar de una
muestra a otra. Es por esto que recomendamos que

para poblaciones especificas (estudiantes, personas
con alguna enfermedad crénica, etc.), se disefien
instrumentos que reflejen las formas comunes de
afrontamiento utilizadas por esa poblacién, es
decir, por personas que comparten ciertas carac-
terfsticas.
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Anexo

COPE-28 (Segiin el original de Carver,
1997)

Traducido por Consuelo Moran y Dionisio Manga

INSTRUCCIONES. Las frases que aparecen a
continuacién describen formas de pensar, sentir
o comportarse, que la gente suele utilizar para en-
frentarse a los problemas personales o situaciones
dificiles que en la vida causan tensién o estrés. Las
formas de enfrentarse a los problemas, como las
que aqui se describen, no son ni buenas ni malas,
ni tampoco unas son mejores O peores que otras.
Simplemente, ciertas personas utilizan més unas
formas que otras. Ponga 0, 1, 2 6 3 en el espacio
dejado al principio, es decir, el ndmero que mejor
refleje su propia forma de enfrentarse a ello, al
problema. Gracias.

1. Intento conseguir que alguien me ayude
0 aconseje sobre qué hacer.
2. Concentro mis esfuerzos en hacer algo
sobre la situacién en la que estoy.
. Aceptolarealidad de lo que ha sucedido.
4. Recurro al trabajo o a otras actividades

(SN}

para apartar las cosas de mi mente.

5. Medigo a mi mismo “esto no es real”.

6. Intento proponer una estrategia sobre qué
hacer.

7. Hago bromas sobre ello.

8. Me critico a mi mismo.

9. Consigo apoyo emocional de otros.

10.  Tomo medidas para intentar que la situa-
cién mejore.

11.  Renuncio a intentar ocuparme de ello.

12. Digo cosas para dar rienda suelta a mis
sentimientos desagradables.

13.  Me niego a creer que haya sucedido.

14. Intento verlo con otros ojos, para hacer

que parezca més positivo.
15. Utilizo alcohol u otras drogas para hacer-
me sentir mejor.
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16.  Intento hallar consuelo en mi religién o
creencias espirituales.

17.  Consigo el consuelo y la comprensién de
alguien.

18._ Buscoalgobueno enlo que esté sucedien-
do.

19.  Merio de la situacion.

20.  Rezo o medito.

21._ Aprendo a vivir con ello.

22.  Hago algo para pensar menos en ello, tal
como ir al cine o ver la television.

23.  Expreso mis sentimientos negativos.

24.  Utdilizo alcohol u otras drogas para ayu-
darme a superarlo.

25.  Renuncio al intento de hacer frente al
problema.

26._ Pienso detenidamente sobre los pasos a
seguir.

27.  Meecho la culpa de lo que ha sucedido.

28.  Consigo que otras personas me ayuden o
aconsejen.

Estrategia item Punt. item Punt. Total

Afrontamiento
activo

2 10
Planificacion 6 26
Apoyoemocional 9 17
Apoyo social 1 28
Religion 16 20

Reevaluacién
positiva

14 18

Aceptacién 21

Negacion 13
22
27

3

5
Humor 7 19
Autodistraccion 4
Autoinculpaciéon 8
Desconexién 11 25
Desahogo 12 23

Usode sustancias 15 24
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