
REIDOCREA | ISSN: 2254-5883 | VOLUMEN 11. NÚMERO 39. PÁGINAS 467-477 467 

 

Conflictos de pareja y alimentación emocional: variables asociadas 

Candela Pareja Martín – Universidad de Granada  0000-0002-3103-5068 

Ana Mª Beltrán-Morillas – Universidad de Granada  0000-0001-8950-1853 

 
Recepción: 26.07.2022 | Aceptado: 28.07.2022 

Correspondencia a través de ORCID: Candela Pareja Martín 
 
0000-0002-3103-5068 

Citar: Pareja Martín, C y Beltrán-Morillas, AM (2022). Conflictos de pareja y alimentación emocional: 
variables asociadas. REIDOCREA, 11(39), 467-477.  
Área o categoría del conocimiento: Multidisciplinar 

Resumen: La alimentación emocional se podría considerar como un mecanismo de regulación emocional 
en situaciones altamente estresantes, como son los conflictos de pareja. El objetivo de esta investigación 
fue observar si las variables generadas tras un conflicto como la rumia, las emociones negativas y la gestión 
del conflicto están relacionadas con la alimentación emocional. Asimismo, se realizó un análisis de las 
diferencias de sexo entre las variables.  El estudio contó con una muestra de 273 participantes (82 hombres, 
191 mujeres), cuyas edades oscilaban entre los 18-68 años (M=30,91; DT=13,97). Los participantes 
indicaron con mayor frecuencia, que los conflictos que habían sufrido con sus parejas habían sido 
originados por diferencia de opiniones, problemas de convivencia o celos. Los resultados del estudio 
mostraron asociaciones positivas entre la rumia y las emociones negativas con la alimentación emocional, 
mientras que se observó una asociación negativa con la gestión del conflicto. En cuanto a las diferencias 
de sexo, se observó que las mujeres presentaron mayor prevalencia experimentando rumia, emociones 
negativas y diferente gestión del conflicto. Este estudio nos permite confirmar que existe una relación entre 
los conflictos de pareja y la alimentación emocional, ya que, a mayores conflictos de pareja, mayor 
regulación a través alimentación emocional. 

Palabra clave: Alimentación emocional  

Couple conflicts and emotional eating: associated variables 

Abstract: Emotional eating could be considered as an emotional regulation mechanism in highly stressful 
situations, such as couple conflicts. The aim of this research was to observe whether post-conflict variables 
such as rumination, negative emotions and conflict management are related to emotional eating. Also, an 
analysis of sex differences between the variables was carried out.  The study included a sample of 273 
participants (82 men, 191 women), whose ages ranged from 18-68 years (M=30.91; DT=13.97). The 
participants most frequently indicated that the conflicts they had experienced with their partners had been 
caused by differences of opinion, cohabitation problems or jealousy. The results of the study showed positive 
associations between rumination and negative emotions with emotional eating, while a negative association 
was observed with conflict management. Regarding sex differences, it was observed that women presented 
a higher prevalence of experiencing rumination, negative emotions, and different conflict management. This 
study allows us to confirm that there is a relationship between couple conflicts and emotional eating, since 
the greater the couple conflicts, the greater the regulation through emotional eating. 
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Introducción  

Habitualmente, a las relaciones humanas se les ha atribuido una gran importancia 
dentro de la felicidad individual. Concretamente, se ha observado que las relaciones 
interpersonales que ejercen un mayor impacto tanto a nivel biológico como psicológico 
y social en el ser humano son las relaciones de pareja. Estas uniones suponen una 
experiencia de crecimiento, felicidad y satisfacción importante; pero a su vez existe la 
posibilidad de decepción, malestar y fracaso [1]. Al inicio de estas relaciones, solemos 
crearnos unas expectativas acerca de cómo será la relación, que pueden, o no, coincidir 
con las expectativas de nuestra pareja, o con el resultado final de la relación.  

Son varias las investigaciones que han demostrado que las expectativas, junto con otros 
factores, pueden provocar conflictos e insatisfacción dentro de la relación. Estos 
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conflictos podrían estar causados, por ejemplo, por expectativas económicas distintas, 
intereses opuestos, mala relación con familiares, terceras personas implicadas en la 
relación o, interacciones conflictivas que derivan en situaciones de elevada ansiedad 
para los individuos que conforman la pareja [2,3]. En relación con este último aspecto, 
la ansiedad se ha visto fuertemente asociada con la alimentación emocional que se 
produce usualmente como una respuesta a una emoción negativa o angustia, como 
podría ser el malestar que se origina tras el conflicto de pareja [4]. Dicho malestar podría 
mitigarse comiendo en exceso, priorizándose unos alimentos ante otros, o mediante 
episodios de atracones, tal y como han revelado estudios previos que han considerado 
diferentes situaciones estresantes (e.g., problemas familiares, presión social, 
cuarentena durante la pandemia de la COVID-19) [5,6]. Aún más, la gestión de la 
ansiedad a través de la alimentación emocional ha llegado a verse relacionada con la 
bulimia nerviosa u obesidad [4]. 

Alimentación emocional 

Si bien existen numerosas investigaciones que muestran la relación entre los procesos 
afectivos y la conducta alimentaria, a día de hoy sigue siendo difícil—debido a su 
variabilidad—poder predecir cómo las emociones son capaces de afectar a nuestra 
alimentación. Se ha observado que emociones concretas como la ira, el miedo, la 
tristeza y hasta la alegría, así como estados de ánimos de larga duración, pueden tener 
el poder de afectar a las respuestas alimentarias a lo largo de todo el proceso de 
ingestión; influyendo dichos estados emocionales en la motivación para comer, las 
respuestas afectivas a los alimentos, la elección de dichos alimentos, la velocidad para 
comer, la digestión y la cantidad de alimentos ingeridos [7]. 

Las causas de este comer emocional parecen deberse a una conciencia interoceptiva 
deficiente, es decir, una conciencia deficiente de la sensación de hambre y saciedad, 
además de una confusión de síntomas fisiológicos asociados con las emociones, 
alexitimia, que se define como la incapacidad de identificar, reconocer, nombrar o 
describir las emociones o los sentimientos propios, así como malas estrategias de 
regulación emocional [8,9]. Al mismo tiempo, se ha asociado con una respuesta 
invertida al estrés por parte del eje HPA (hipotalámico-pituitario-adrenal), es decir, una 
respuesta embotada en lugar de la típica respuesta de cortisol elevada al estrés [9].  

A parte de todo esto, también se ha demostrado en estudios de resonancia magnética 
que, durante situaciones de elevado estrés, la sensibilidad de los circuitos centrales de 
recompensa de alimentos es menor [10], lo que eleva los antojos de alimentos 
reconfortantes [11]. Estos “alimentos de confort” o alimentos reconfortantes suelen ser 
alimentos dulces, con alto contenido graso y de alta densidad energética que se usan 
como un intento de automedicación ante situaciones emocionalmente negativas, debido 
al efecto placentero que provocan [12]. Inicialmente dichos alimentos pueden tener un 
efecto de refuerzo negativo deseado, porque reducen las emociones de ira o tensión y 
aumentan la calma tras 1 o 2 horas del consumo. Sin embargo, el consumo repetitivo 
de estos alimentos produce adaptaciones neurológicas a largo plazo a través de las vías 
de recompensa y estrés del cerebro, que, promueven respuestas depresivas o ansiosas 
cuando estos alimentos no se consuman o ya no estén disponibles [13]. 

Alimentación emocional y rumia 

Dentro de la literatura científica, la alimentación emocional se ha visto relacionada con 
otras variables como la rumia [14]. La rumia es un proceso mental que radica en la 
insistencia repetitiva en una cuestión negativa que se percibe como difícil de controlar, 
como puede ser un conflicto de pareja [15,16]. Las personas que tiendan a rumiar para 
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lidiar con el efecto negativo causado por el pensamiento negativo repetitivo, podrían 
utilizar como estrategia de regulación cognitiva la alimentación emocional [17]. Esto 
podría convertirse en un hábito, sobre todo si se está experimentando una situación 
angustiosa actualmente, y, particularmente, si los individuos que lo están sufriendo 
tienen ya un comportamiento alimentario anormal como podría ocurrir en personas con 
anorexia nerviosa, bulimia y trastorno por atracón [18]. 

Alimentación emocional y emociones negativas  

Durante la última década de investigación, se ha observado que las emociones 
negativas ocasionadas tras una transgresión social dan lugar a un afecto negativo, 
caracterizado por una experiencia continuada de dolor, enfado y tristeza. Cuando una 
de las partes de la pareja se muestra herida por las acciones de la otra, esto puede 
provocar a su vez rabia, ilusión de venganza y comportamientos de evitación hacia el 
otro individuo [19]. Está demostrado que el estrés y las emociones negativas con niveles 
moderados de excitación o intensidad pueden disminuir o aumentar la ingesta de 
alimentos según las características del individuo y la situación [20]. Asimismo, se ha 
observado una tendencia a comer, en respuesta a dichas emociones negativas, siendo 
elegidos principalmente los alimentos densos en energía y suculentos [21]. 

Alimentación emocional y gestión de conflicto 

Para el mantenimiento y la calidad de las relaciones de pareja es primordial gestionar 
los conflictos interpersonales de manera adecuada, evitando así perseverar en 
desacuerdos, rumiar en exceso, la incapacidad de desconectar del conflicto, el 
distanciamiento, y las consecuencias negativas del conflicto residual, una vez finaliza el 
conflicto [22,23].  

Según la literatura, las formas de reaccionar ante un conflicto amoroso pueden verse 
condicionadas por los diferentes estilos de apego adulto, que podrían definirse 
brevemente como la manera que tienen las personas, dentro de la pareja, de percibir la 
intimidad y responder a ella [24].  Como señalan el neurólogo y psiquiatra Amir Levine 
y la psicóloga social Rachel Heller en el libro Maneras de amar [25], cuando las 
necesidades de intimidad de ambas personas entran en conflicto, el cauce de la relación 
puede acabar siendo desastrosa. Si la relación sigue su curso habitual tras un conflicto, 
y la persona con apego ansioso lo permite aun sabiendo que sus necesidades de 
intimidad no están satisfechas, si no se lleva a un lugar seguro, mediante una buena 
gestión del conflicto, la relación es poco probable que mejore. Si son incapaces de llegar 
a una zona segura, es muy probable que estas disputas formen parte de su vida de 
pareja de manera constante. 

Como se mencionó en párrafos anteriores, situaciones de elevado estrés y ansiedad, 
como estas discrepancias, pueden provocar un intento de regulación emocional a través 
de la ingesta de alimentos [7]. El estrés percibido, involucra respuestas emocionales 
para mitigar el miedo y la ansiedad en estos casos. Es por ello que para amortiguar este 
malestar se recurran a los alimentos reconfortantes, debido a sus propiedades 
gratificantes y placenteras [26]. 

Diferencias de sexo en las principales variables de estudio 

Como indican las investigaciones científicas, la alimentación emocional puede verse 
influenciada, a su vez, por el sexo. Se mostraron diferencias significativas en los 
estudios realizados a mujeres y hombres, predominando la gestión emocional mediante 
la ingesta de alimentos en mujeres más que en hombres [7,27]. Asimismo, en otros 
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estudios, se han observado diferencias de sexo en el proceso de rumia, dando a deducir 
que las mujeres rumian en mayor medida que los hombres [28,29]. A su vez, evaluando 
las emociones de alta intensidad, como son las emociones negativas, se vieron 
diferencias significativas que confirman que las mujeres ante situaciones conflictivas de 
pareja, experimentan estas emociones dominantes (como la furia, el enfado, el 
desprecio) con mayor ímpetu que los hombres [30]. 

Por último, en cuanto a la gestión del conflicto, existen evidencias que indican que los 
hombres indican tener mayores problemas de comunicación, evitación de problemas y 
faltas de respeto en estas situaciones, por lo que se demostró que las mujeres 
desarrollaban una mejor gestión del conflicto de pareja [31]. 

Objetivos 

El objetivo principal de esta investigación es estudiar la posible relación entre el malestar 
y la ansiedad derivados de los conflictos de pareja, y la posibilidad de asociarse dicho 
malestar con la alimentación emocional. Para ello, evaluaremos distintas variables que 
se han observado en la literatura empírica relacionadas con la alimentación emocional, 
como la rumia [14,15,16], emociones negativas [19,20], y gestión del conflicto [7, 26]. 
Concretamente, esperamos encontrar una asociación positiva entre: (a) alimentación 
emocional y rumia (Hipótesis 1a); y (b) alimentación emocional y emociones negativas 
(Hipótesis 2b). Asimismo, se espera hallar una asociación negativa entre la alimentación 
emocional y la gestión del conflicto (Hipótesis 3c). 

Como un objetivo adicional de nuestra investigación, se propuso examinar las 
diferencias de sexo en las principales variables de interés, ya que estudios previos han 
mostrado que las mujeres (vs. hombres) hacen un mayor uno de la alimentación 
emocional [7], rumian en mayor grado frente a situaciones conflictivas [28,29], 
experimentan mayores emociones negativas frente a conflictos de pareja [30], y 
gestionan el conflicto de forma más adecuada [31]. 

Método 

Participantes 

La muestra inicial estuvo formada por 507 participantes, de los cuales 234 fueron 
eliminados debido a que la completaron parcialmente, o no cumplían con los requisitos 
establecidos para para participar en el estudio (tener la mayoría de edad y estar en una 
relación sentimental actualmente). Así pues, la muestra final se conformó de 273 
participantes (82 hombres, 191 mujeres), cuyas edades oscilaban entre los 18-68 años 
(M = 30,91; DT = 13,97). Además de estos datos, se recogieron otros como la 
orientación sexual y la duración de la relación. Concretamente, el 82,4% de los 
participantes informó tener una orientación heterosexual, el 12,8% bisexual, el 4,4% 
homosexual, y un 0,4% se consideró asexual. En relación con la duración de la relación 
de pareja, el tiempo osciló entre 1 mes y 540 meses (M = 107,99; DT = 140,17). 

Instrumentos 

Descripción de una situación estresante. A través de la técnica del incidente crítico 
creada por Flanagan [32], se pidió a los y las participantes que describiesen brevemente 
una situación conflictiva acontecida con sus respectivas parejas durante los últimos seis 
meses, y que hubiesen experimentado como una situación altamente estresante. 



REIDOCREA | ISSN: 2254-5883 | VOLUMEN 11. NÚMERO 39. PÁGINAS 467-477 471 

 

 

Cuestionario de rumia (Escala Revisada del Impacto del Estresor) [33]. Este 
cuestionario presente evaluar los pensamientos intrusivos derivados de situaciones 
personales estresantes o impactantes. Está compuesto por 7 ítems (p.ej. “Pensaba en 
ello aun cuando no quería”), con un formato de respuesta de valores del 0 al 6 (0 = Nada 
cierto; 6 = Muy cierto).  

La consistencia interna del cuestionario es 0.93. 

Cuestionario de emociones negativas (The positive and negative affect Schedule) 
[34,35]. Este cuestionario, que evalúa el estado afectivo negativo del individuo en un 
momento dado, consta de 10 ítems (e.g., “Me sentí triste”, “Me sentí enojado”) que 
presenta un formato de respuesta de tipo Likert con cinco opciones que comprenden 
desde el 1 (Nada) hasta el 5 (Mucho). Para el presente estudio, la consistencia interna 
del cuestionario es 0.92. 

Cuestionario de comedor emocional (EEQ) [36]. Este instrumento consta de 10 ítems 
desarrollado para medir la ingesta emocional de alimentos a raíz de las siguientes 
subescalas: desinhibición (seis ítems; e.g., “¿Tienes problemas para controlar las 
cantidades de ciertos alimentos?”; α = 0.80), tipo de alimento (dos ítems; e.g., “¿Te 
cuesta parar de comer alimentos dulces, especialmente chocolate?”; α = 0.61) y culpa 
(dos ítems; e.g., “¿Te sientes culpable cuando tomas alimentos "prohibidos", es decir, 
aquellos que crees que no deberías, como los dulces o snacks?”; α = 0.74) . Los y las 
participantes debían responder a los ítems indicando la frecuencia con la que 
experimentan estas situaciones (0 = Nunca; 1 = A veces; 2 = Generalmente; 3 = 
Siempre). La consistencia interna obtenida en el presente estudio para el total de la 
escala fue de 0.88.  

Cuestionario de gestión del conflicto (CSI) [37,38]. Este cuestionario permite evaluar 
cómo las personas gestionan sus conflictos mediante 40 ítems, divididos en ocho 
subescalas: resolución de problemas (cinco ítems; e.g., “Luché para resolver el 
problema”; α = 0.88), autocrítica (cinco ítems; e.g., “Me culpé a mí mismo”; α = 0.91), 
expresión emocional (cinco ítems; e.g., “Dejé salir mis sentimientos para reducir el 
estrés”; α = 0.87), pensamiento desiderativo (cinco ítems; e.g., “Deseé que la situación 
no existiera o que de alguna manera terminase”; α = 0.91), apoyo social (cinco ítems; 
e.g., “Hablé con una persona de confianza”; α = 0.90), reestructuración cognitiva (cinco 
ítems; e.g., “Repasé el problema una y otra vez en mi mente y al final vi las cosas de 
una forma diferente”; α = 0.77), evitación de problemas (cinco ítems; e.g., “Traté de 
olvidar por completo el asunto”; α = 0.79) y, retirada social (cinco ítems; e.g., “Evité estar 
con gente”; α = 0.69). El formato de respuesta comprendía 5 opciones a elegir, siendo 
el 0 el menos valor, y el 4 el mayor (0 = En absoluto, 1 = Un poco, 2 = Bastante, 3 = 
Mucho, 4 = Totalmente).  

Procedimiento 

Al inicio de este cuestionario, se les comunicó a los participantes el hecho de que la 
encuesta era de carácter completamente voluntario, así como del anonimato y 
confidencialidad de sus respuestas. De la misma forma se pidió el consentimiento 
informado de los encuestados. 

Las escalas mencionadas anteriormente se han evaluado mediante la aplicación de 
software libre para la realización de encuestas en línea: LimeSurvey. Cada uno de los 
cuestionarios contenía unas instrucciones esenciales, disponibles a los participantes, 
para poder realizarlos sin dificultad.  
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La investigación fue llevada a cabo tras la aprobación del Comité de Ética de la 
Universidad de Granada. 

Análisis estadísticos 

Una vez finalizado el proceso de relleno de la encuesta, los datos a estudiar fueron 
traspasados al programa informático estadístico SPSS (IBM SPSS Statistics 28.0.1). En 
primer lugar, se realizó un análisis estadístico descriptivo para conocer la media de edad 
de los encuestados y la duración de la relación (en meses). Seguidamente, se realizó 
un análisis de frecuencias para conocer el porcentaje de participación total en relación 
con el sexo, la orientación sexual y la clasificación del conflicto. Asimismo, se empleó 
un análisis de correlaciones bivariadas para examinar el grado de asociación entre las 
diferentes variables a estudiar. Finalmente, se ejecutó una prueba t-Student para 
muestras independientes y así poder estudiar las diferencias de sexo en las principales 
variables de estudio. 

Resultados 

Conflictos de pareja 

Los participantes indicaron mayormente (17,3%), que el conflicto que habían sufrido con 
sus parejas había sido originado por diferencia de opiniones (e.g., diferentes opiniones 
con la crianza de los hijos, con la manera de enfocar la relación, con cómo orientar el 
futuro, diferentes planes…). Le siguen, en un 9,5%, los problemas de convivencia (e.g., 
reparto de las tareas domésticas, exceso de trabajo, limpieza…) y, en un 7,7%, los celos 
como unos de los conflictos más frecuentes entre estos encuestados. El resto de 
conflictos reportados por los y las participantes puede observarse en la Tabla 1. Cabe 
destacar que un 23,8% de los participantes no quisieron dar detalles del tipo de conflicto 
experimentado. 

Tabla 1. Frecuencia de la clasificación del conflicto 

Tipo de conflicto Frecuencia Porcentaje 

No indicado 65 23,8 
Diferencia de opiniones 47 17,3 
Convivencia 26 9,5 
Celos 21 7,7 
Falta de apoyo 20 7,3 
Distancia 17 6,2 
Falta de comunicación 14 5,1 
Enfermedad 13 4,8 
Problemas familiares 13 4,8 
Monotonía 12 4,4 
Inseguridad 11 4,0 
Infidelidad 8 2,9 
Violencia verbal 4 1,5 
Mentiras 2 0,7 
Total 273 100 

  

Asociaciones entre alimentación emocional y variables de estudio 

Los resultados revelaron que existe una correlación positiva entre alimentación 
emocional y rumia, confirmando así la hipótesis 1a, lo que explicaría que, a mayor 
proceso de rumia, mayor alimentación emocional. A su vez, vemos otra correlación 
positiva entre alimentación emocional y emociones negativas, lo que podría resultar 
indicativo de que, cuanto mayores emociones negativas experimentemos, mayor será 
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el intento de regulación emocional por vía de la alimentación emocional, por lo que 
confirmamos la hipótesis 2b.Por otro lado, dentro de la variable gestión de conflicto, 
estudiamos 8 variables de las cuales, se observó una correlación positiva de la 
alimentación emocional con las subescalas relativas a la autocrítica, expresión 
emocional, pensamiento desiderativo y retirada social. Estos hallazgos apoyan 
parcialmente la hipótesis 3c, ya que estas variables muestran una desacertada gestión 
del conflicto, por lo tanto, a menor gestión de conflicto, mayor alimentación emocional 
(Ver Tabla 2).  

Análisis auxiliares 

Como un objetivo adicional de la presente investigación, se estudiaron las diferencias 
de sexo entre las variables de estudio, y para ello, se realizó la prueba T-Student para 
muestras independientes. Los resultados mostraron diferencias significativas en rumia 
t(-3.234), 95% IC [-0.62, -0.15], observándose una mayor puntuación en mujeres que 
en hombres (Mmujeres = 1.45, DT = 0.97; Mhombres = 1.07, DT = 0.77). Los resultados 
también revelaron diferencias significativas en emociones negativas t(-3.741), 95% IC [-
0.82, -0.25], con una mayor influencia en mujeres que en hombres (Mmujeres = 2.92, DT = 
1.14; Mhombres = 2.38, DT = 0.92). En la variable característica de este estudio, el comedor 
emocional t(-3.269), 95% IC [-0.45, -0.11], se observaron diferencias significativas 
predominando de nuevo las mujeres (Mmujeres = 1.17, DT = 0.70; Mhombres = 0.89, DT = 
0.53). Finalmente, en lo que refiere a la gestión del conflicto, se encontraron diferencias 
significativas en la subescala de autocrítica t(-0.832), 95% IC [-2.12, 0.86], 
evidenciándose una mayor puntuación en mujeres que en hombres (Mmujeres = 6.02, DT 
= 5.67; Mhombres = 5.39, DT = 5.01); y en la subescala de retirada social t(-1.701), 95% IC 
[-1.67, 0.02], en la que, a diferencia de las anteriores, los hombres mostraron 
puntuaciones más altas que las mujeres (Mhombres = 8.17, DT = 2.86; Mmujeres = 3.99, DT 
= 3.95) (Ver Tabla 3).  

Tabla 3. Diferencias de sexo en las principales variables de estudio 

 
Hombres 
M (DE) 

Mujeres 
M (DE) 

t p 95% IC d 

Rumia 1.07 (0.77) 1.45 (0.97) -3.234 0.008 [-0.62, -0.15] 0.43 

Emociones negativas 2.38 (0.92) 2.92 (1.14) -3.741 0.006 [-0.82, -0.25] 0.52 

Comedor emocional 0.89 (0.53) 1.17 (0.70) -3.269 <0.001 [-0.45, -0.11] 0.45 

Resolución de problemas 11.65 (5.43) 12.36 (5.41) -0.957 0.699 [-2.19, 0.76] 0.13 

Autocrítica 5.39 (5.01) 6.02 (5.67) -0.832 0.039 [-2.12, 0.86] 0.12 

Expresión emocional 8.22 (5.28) 11.19 (5.62) -3.93 0.459 [-4.47, -1.47] 0.54 

Pensamiento desiderativo 9.07 (5.98) 11.38 (6.70) -2.583 0.156 [-4.08, -0.55] 0.36 

Apoyo social 7.24 (6.08) 9.62 (6.39) -2.742 0.550 [-4.10, -0.67] 0.38 

Reestructuración cognitiva 8.37 (4.37) 9.15 (4.77) -1.214 0.229 [-2.05, 0.49] 0.17 

Evitación de problemas 5.67 (4.29) 5.88 (4.70) -0.333 0.090 [-1,46, 1.04] 0.05 

Retirada social 8.17 (2.86) 3.99 (3.95) -1.701 <0.001 [-1.67, 0.02] -1.21 
Nota. M = Media, DE = Desviación estándar, d = d de Cohen 
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Tabla 2. Estadística descriptiva y correlaciones entre las variables 
principales del estudio 

 

 

 
Nota. AE = Alimentación Emocional, RUM = Rumia, EN = Emociones negativas, RP = Resolución de Problemas, A = Autocrítica, EE = 

Expresión Emocional, PD = Pensamiento Desiderativo, AS = Apoyo Social, RC = Reestructuración Cognitiva, EP = Evitación de 
Problemas, RS = Retirada Social, M = Media, 

DE = Desviación Estándar, a 0 = hombre, 1 = mujer 

 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 

1. AE - -             

2. RUM 0.176** - -            

3. EN 0.183** 0.787** - -           

4. RP 0.021 0.257** 0.348** - -          

5. A 0.174** 0.434** 0.537** .250** - -         

6. EE 0.141* 0.414** 0.553* .689** 0.324** - -        

7. PD 0.190** 0.648** 0.729** .467** 0.486** 0.536** - -       

8. AS 0.041 0.368** 0.335** .497** 0.179** 0.538** 0.368** - -      

9. RC 0.107 0.199** 0.237** .551** 0.305** 0.398** 0.350** 0.454** - -     

10. EP 0.055 0.131* 0.180** .048 0.233** 0.053 0.281** 0.107 0.486** - -    

11. RS 0.200** 0.343** 0.380** .115 0.490** 0.101 0.402** 0.074 0.340** 0.453** - -   

12. Sexoa 0.195** 0.191** 0.222** .061 0.053 0.242** 0.163* 0.173** 0.078 0.021 0.104 - -  

13. Edad -0.108 -0.126* -0.203** -.187** -0.112 -0.363** -0.126* -0.329** -0.082 -0.038 -0.108 -0.232** - - 

M 1.09 1.33 2.76 12.14 5.83 10.27 10.66 8.88 8.91 5.82 3.74 0.70 30.91 

DE 0.66 0.93 1.11 5.42 5.47 5.67 6.56 6.38 4.65 4.57 3.67 0.46 13.97 
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Discusión 

En este estudio se pretendió examinar la posible relación entre las variables rumia, 
emociones negativas y gestión del conflicto con la alimentación emocional tras una 
situación estresante acontecida en la pareja. 

Los participantes indicaron la frecuencia del tipo de conflicto que experimentaron con 
sus respectivas parejas y se mostró una prevalencia en las siguientes situaciones 
percibidas como estresantes: diferencia de opiniones, problemas de convivencia y 
celos, siendo estos tres los conflictos más abundantes en la muestra. 

Los resultados revelaron que un mayor proceso de rumia se relaciona con una mayor 
alimentación emocional, debido a que las personas que rumian en exceso y 
descontroladamente, podrían encontrar en la alimentación emocional una estrategia de 
regulación a ese efecto negativo que se produce tras la rumia [17]. 

Por otro lado, los resultados mostraron asimismo una relación entre las emociones 
negativas producidas por el conflicto interpersonal y la alimentación emocional. Con lo 
que, parece ser que, a mayor afecto negativo y emociones intensas, mayor regulación 
de dicho malestar a través de la ingesta de alimentos, preferiblemente densos en 
energía y suculentos, debido a sus sensaciones placenteras [12,21]. 

Dentro de la variable gestión de conflicto observamos otras variables de las cuales se 
observaron correlaciones con la alimentación emocional como la subescala autocrítica, 
la cual se ha relacionado anteriormente en la literatura científica con el comedor 
emocional, debido a las autoevaluaciones negativas más allá de la realidad, que 
provocan que, a mayor autocrítica, mayor comer emocional [39,40]. Además, se ha 
considerado como un predictor tanto de síntomas depresivos y ansiosos como de 
trastornos de la conducta alimentaria como puede ser el trastorno por atracón, la bulimia 
[41]. Otras subescalas que se observaron relacionadas con la alimentación emocional 
son el pensamiento desiderativo y la retirada social. En cuanto al pensamiento 
desiderativo, se utiliza como una estrategia de afrontamiento desadaptativo ante un 
conflicto, en el cual se fantasea sobre una realidad alternativa, para así no afrontar el 
conflicto real [42]. Los resultados mostraron que, a mayor pensamiento desiderativo, 
mayor comedor emocional. Por otro lado, se confirma lo que indican los artículos 
científicos sobre el aislamiento social, a mayor retirada social, mayor alimentación 
emocional, como ocurrió durante la cuarentena por la pandemia de la COVID-19 [6,43]. 

Por último, los resultados mostraron diferencias de sexo significativas en la variable 
principal del estudio, el comedor emocional, observándose mayor puntuación en 
mujeres que en hombres, con lo que se confirma lo que en previos estudios se ha 
observado, las mujeres son más propensas a comer en exceso y fuera de control ante 
situaciones de estrés [7,27,44]. A su vez, la rumia también mostró diferencias 
significativas, siendo las mujeres las que más rumian. Esto se debe a que las mujeres 
están más predispuestas a centrar su atención e involucrarse en pensamientos 
reflexivos y, en ocasiones, negativos [28,29,45]. No solo eso, sino que también se 
confirmó que las mujeres sentían las emociones negativas más intensamente que los 
hombres, por el mismo factor explicado anteriormente [30,45]. La última prevalencia en 
mujeres (vs. Hombres) en cuanto a las escalas fue la autocrítica, ya que las mujeres son 
más propensas ser duras y críticas consigo mismas y sus acciones [46]. La única 
variable que mostró mayores puntuaciones en hombres que en mujeres fue la retirada 
social, siendo ellos los más propensos a evitar la confrontación del conflicto como indica 
la literatura científica [13]. 
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Limitaciones y futuras investigaciones 

Este estudio cuenta a su vez con limitaciones. Por ejemplo, estos datos no pueden 
generalizarse al total de la población dado que se trata de una metodología 
correlacional. Asimismo, la muestra del estudio podría presentar una mejor proporción 
entre hombres y mujeres, y una mayor cantidad de participantes, para obtener 
resultados más significativos. Estudios futuros tratarán de solventar estas limitaciones, 
así como tendrán en cuenta otro tipo de variables que podrían afectar a este proceso 
como la falta de apetito que sufren algunas personas tras situaciones estresantes. 

Conclusión  

Esta investigación apoya la literatura previa que señala la elevada influencia que tienen 
las relaciones de pareja para el bienestar psicológico y emocional del individuo, sobre 
todo cuando se trata de un conflicto que acontece en el seno de la relación. Los 
resultados hallados en este estudio, pueden ayudar a comprender cómo puede 
afectarnos una transgresión, conflicto u ofensa con nuestra pareja hasta el punto de no 
estar capacitados para utilizar cualquier estrategia de gestión de conflicto, y recurrir a la 
regulación de la ansiedad provocada por la situación conflictiva a través de la ingesta 
de alimentos reconfortantes y placenteros. Es por ello que este estudio puede dar pie a 
investigar sobre nuevas estrategias de afrontamiento de gestión de los conflictos 
amorosos para no recurrir a la alimentación y provocar una alteración en el 
comportamiento alimentario y la relación con la propia comida. 
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