Del Trauma a la Felicidad: Pautas para la Intervenmn.-
Dario Paez, Miryam Campos y M. Angeles Bilbao.

Introduccion.-

Este capitulo persigue el objetivo de ofrecer uadesde ensefianzas sobre como
podemos contribuir a mantener o desarrollar |ziftidid de las personas, ofreciendo también
estrategias que ayuden a obtener resultados ssipara el bienestar tras la vivencia de
experiencias negativas. Para ello, se revisaransena de estudios —los elaborados por
nuestro equipo y las sintesis meta-analiticas sebadrontamiento del trauma y el estrés-,
como los resultados de evaluaciones en torno ahdtopque tienen sobre el bienestar
diferentes formas de afrontar cambios vitales,odidar aquellas intervenciones disefiadas
con el objeto de su incremento.

De esta forma, examinaremos como se producen daingemto personal e
interpersonal después de vivenciar hechos negatvosaumaticos, y como los hechos
positivos extremos se asocian a criterios de saladtal. Concretamente, el impacto de la
intervencion orientada a aumentar la felicidad aseba actividades laborales con significado
y de socializacion. Ademas, estudiaremos las viadiante las cuales la expresion verbal y el
compartir emocional la fortalecen, considerand@esfmente las creencias basicas sobre el
mundo y el yo.

Finalmente, veremos como la expresion verbal yitasespbre hechos positivos y
negativos, tanto inducida experimentalmente comavel natural, influye en la felicidad, al
igual que formas de afrontamiento simbdlico colextiy privadas como los rituales.

Vivencias, Reacciones Socio-Cognitivas y Felicidad.

La felicidad no so6lo se vincula al predominio de &mociones positivas sobre las
negativas, sino que también se asocia - sobreskadmla satisfaccion de necesidades basicas
del ser humano -, con una serie de creencias Bjsasitivas ligadas a: 1) la necesidad de
mantener una vision del mundo y del entorno samaio espacio benevolente y seguro, es
decir, que en él suceden mas cosas buenas que (malasjo de la activacion emocional y
reestablecimiento de la balanza heddnica), y gaiddémas son respetuosos y bondadosos con
uno (conservar relaciones positivas con otros yaseptado por éstos, mantener una buena
integracion social); 2) conservar una imagen del éémo bueno y digno de respeto
(aceptacion del si mismo en lo positivo y negatidominando el primer aspecto); 3)
mantener la vision de que el mundo es predecibletralable y poseedor de sentido, (que
posibilita darle un fin y organizacién a la exped@) y 4) que el Yo tiene capacidad para
dominarlo y estd motivado, orientado a fines y emtiouo desarrollo o crecimiento
(incrementar la capacidad de auto-control a nieehthnejo de reacciones emocionales, la
percepcion de control del medio y lograr mantemerswobjetivos o metas vitales).

Estos aspectos constituyen la base funcional dehtaimiento y de la regulacion
emocional, (Campos; Iraurgui, Paez y Velasco, 2Gf)lo que también serd importante



considerar, ante experiencias que implican cambiakes importantes, que respuestas son las
mas adecuadas para lograr un buen ajuste o biepsgta-social.

Reacciones de Cambio y Crecimiento que aumentan [gelicidad ante
Experiencias Vitales.-

Un proceso socio-cognitivo vinculado al aumentolaléelicidad esel crecimiento
personal e interpersonalprovocado por hechos de cambio vital importaraesque sean
negativos. Asi, se ha encontrado que después nleexperiencias de este tipo, la mayoria de
las personas encuentran aspectos positivos en(eag, Bilbao y Javaloy, 2007), que no se
refieren tanto a la experiencia en si misma, cortaoraaccion personal y a las reacciones de
los otros ante el suceso. De hecho, sabemos dpiensia totalidad de las personas describen
efectos negativos de hechos estresantes y trawsiatierca de dos tercios relatan que éstos
han tenido también consecuencias positivas a milagireacciones que causaron, tanto de
tipo individual Erecer o mejorar como persona desarrollarse espiritualmente como
interpersonal y sociabercarse a la familiareforzar la cohesion de la comunidaés mas,
enfatizar los aspectos positivos de la respuestaaama se asocia y predice una mejor
adaptacion a ellos (McFarland & Alvaro, 2000). Aeesespecto, el cuadro que presentamos
recoge los hallazgos mas relevantes que TedesCalhyoun (2004) sefialan a la hora de
vivenciar un hecho negativo

Reacciones de crecimiento habituales ante la viveaae traumas.
Tedeschi y Calhoun (2004)

= El cambio de metas, fines y objetivos o prioridadeses.
= La percepcion de nuevas posibilidades de desapehsonal.

= Descubrir capacidades y resistencias que no salpgmssabia que se tenian, es decir, se es mas
fuerte de lo que se pensaba.

= Entender mejor el sufrimiento de los deméas, aumémtmpatia y ser capaz de ayudar a otros|
= Valorar mas el apoyo social que las personas pusfdecer.
= Crecer, desarrollarse espiritual y/o ideolégicament

Si bien todas estas reacciones ayudan a mejoiedtvidad permitiendo alcanzar
otros aspectos del bienestar, como veremos, laspdogeras se producen basicamente
después de vivenciar tanto hechos positivos corgatives. Ademas, las personas buscan de
forma voluntaria enfatizar sus aspectos positivosevaluarlos positivamente tendiendo a
pensar que las vivencias negativas les hacen mejonsadurar, respuestas que se asocian
entre si y predicen longitudinalmente el ajustegmicial. Concretamente, a partir del estudio
que realizamos con 220 universitarios y familiasebre los efectos en la regulacidon
emocional de diversas formas de afrontar episodi@spersonales negativos, encontramos
que:

a) Reacciones de crecimiento personal e interparsmmoaspirar a aprender algo,
crecer 0 mejorar como personatentar saber lo fuerte que uno puede llegar rg apreciar
lo que se tiene y las prioridades importantes devitda y valorar mas el apoyo de las
personasa raiz de la experiencia, junto con su reevalumapigsitiva -intentar aprender o
encontrar algo positivo en elleeran habituales, ya que entre el 80 y 90% de lesopas
decian haber intentado afrontar los hecho de estlibnsdlo el nivel interpersonakentirse
mMAas cercano a seres queridos o amigosra menos frecuente ante el enojo que ante la



tristezd. Por su parte,desarrollarse religiosamente aumentando la sabalugi el
conocimiento espirituaéra una reaccion de crecimiento personal menosubhbpero que
también se utilizaba méas ante esta ultima emoaiéreq enfado

b) La reevaluacién positiva y el crecimiento peed@e asociaban casi por igual ante
el enojo y la tristeza a los fines de regulaciono@onal, si bien las relaciones eran
ligeramente mas fuertes parmecer como personan el caso del enojo, y pata
reevaluacion positivale la experiencia en el de la tristezademéasdescubrir las fortalezas
y cambiar las prioridades en la vidaran dos formas que también mejoraban el bienestar,
disminuyendo la intensidad y el displacer caus&dssgcamente por la tristeza. Para la mejora
de las relaciones interpersonales, la percepcidoautie eficacia (control emocional y del
entorno) y de la imagen personal destacaba ladudsdas asociaciones del primero de estos
estilos ante el enfado, mientras que tras vivertdsteza lo hacia el cambio de prioridades,
fundamentalmente para la mejora de las relaciorsale$.

c) El crecimiento interpersonal (maymaloraciéon del apoyo social y cercania
percibida con otros significativosas la experiencia) mejoraba la autoestima yidebw del
entorno socid| sucediendo lo mismo con el crecimiento persomalbase adesarrollo
religioso y espiritudl. Sin embargo, estas formas de afrontamiento nodaban a
reestablecer la balanza hedonica, aunque en cdadrigeza, a mayor percepcion de control
del medio mas valoracion del apoyo de los demagdsendo lo mismo en relacion con el
crecimiento espiritual en caso de erfojo

d) También es tipico reaccionar ante hechos neggativeyendo que se mejoran las
capacidades para empatizar y ayudar a los demagceas creciendo inter-personalmente a
nivel de altruismo. Nuestro estudio mostré que, pese a no ser mugl,usentirse mas
solidario y compasivo con los demas; ayudar a ofpassonas con problemas raiz de
experiencias negativas era una practica mas ndramlvivenciar tristeza, reforzando con
mayor fuerza en este caso las creencias sobrentedlsédenevolente del mundo social y la
imagen positiva del Yo. Ademas, después de expataneenfado, las personas que
desarrollaban esta practica percibian tener magpaaidad de controlar el problema que
habia generado dicha reaccién emocibnal

1 Mencionaban este estilo el 57% de los particigaatee enfado, frente a un 80% cuando sentiaezaist

2 El 21% ante la tristeza, frente al 17% en enojo.

3 Correlaciones entre items de reevaluacién posjtis@cimiento personal ante episodios que provecmio/eno y tristeza
[tris con: disminucién de la intensidad de la eigraria emocional (Eno r(210) =.13* y r(211) =.159%is r(207) =.14* y
r(202) =.12*); disminucion de su displacer (EnoldP=.10 n.s. y r(212) =.13%; Tris r(208) =.19**r{203) =.16%*); control
de la experiencia, (Eno r(211) =.23* y r(212) =*26Tris r(208) =.25* y r(203) =.19%), control dgbroblema (Eno r(211)
=.29* y r(212) =.37**; Tris r(208) =.25** y r(203)=.23**), mejora y valoracién si mismo (Eno r(208)34** y r(210)
=.39**; Tris r(206) =.26** y r(202) =.21**) y meja de relaciones con otros (Eno r(210) =.20** y d(P£.35**; Tris r(206)
=.21* y r(201) =.18**) respectivamente, a nivelilateral.

4 Correlaciones entre descubrir fortalezas y cambipraidades vitales ante episodios que provocanjoéeno y tristeza
[tris con: disminucion de la intensidad de la eigramia emocional (Eno r(212) =.08 n.s y r(212) =n0g; Tris r(205) =.14*y
r(206) =.15%); disminucion de su displacer (Enol&P=.06 n.s. y r(213) =.11%; Tris r(206) =.19**r207) =.15%); control
de la experiencia, (Eno r(213) =.19* y r(213) =.08.; Tris r(206) =.15* y r(207) =.07 n.s.), caitdel problema (Eno
r(213) =.34** y r(213) =.15%; Tris r(206) =.21** y(207) =.14*), mejora y valoracién si mismo (En@1{) =.37** y r(211)
=.19**; Tris r(205) =.23** y r(205) =.23**) y meja de relaciones con otros (Eno r(212) =.37** y gP4.18**; Tris r(204)
=.24** y r(205) =.31**) respectivamente, a nivelilateral.

® Correlaciones significativas entre cercania pedeilion otros y valoracién del apoyo social con:dvkejy valoracion si
mismo (Eno r(211) =.27* y r(211) =.26**; Tris r(8) =.21** y r(204) =.19**); mejora de relacionesrcmtros (Eno
cercania r(212) =.13*; Tris r(205) =.40** y r(204)32**) respectivamente, a nivel unilateral.

® Correlaciones significativas entre desarrollo ésil ante enojo y tristeza con mejora y valoracgdmismo (r(210) =.13*
y r(205) =.25**); mejora de relaciones con otrdq2{1) =.22** y r(204) =.17**) y respectivamentenael unilateral.
"1(206) =.12* y r(212) =.19** a nivel unilaterakespectivamente.

M eno =1,6 yM tris = 2 t(205)= - 5,8**. Correlanes con mejora relaciones con otros y autoeslieng205) =.38** y
r(206) =.29** al sentir tristeza, y de r(211) =.23r(210) =.18** en el caso de enojo. CorrelaciGmrf212) =.22** para
resolver el problema que generaba enojo (a niviidteral).



En lo referente a la vivencia tiechos positivos intensqgs partir de otro estudio con
estudiantes universitarios en el que evaluamosesudncia y asociaciones con las formas de
crecimiento descritas, encontramos quecrlcimiento personal en base akambio de
prioridades vitales y el desarrollo de nuevos ies&s personalemmbién eran frecuentes,
asociandose de manera global a la mejora de landaias positivas sobre el muriddo
mismo sucedia coorecer espiritualmentsiendo, aunque mucho menos habtfudbor su
parte, descubrir que se es mas fuerte de lo pensado wl@acion del apoyo sociaho
reforzaban este tipo de pensamientos, pese aag@iores relativamente normales.

Concluyendo, las reacciones de crecimiento persord habituales y con mayor
contribucién para el incremento de la felicidadaatip de experiencias trascendentes son el
cambio de preferencias o prioridades vitaletos aspectos relacionados cordesarrollo o
mejora personal En cambio, después de vivencias negativas, lo fgndamentalmente
refuerza el bienestar - o la regulacion emocionats-descubrir nuevas fortalezas o
capacidades en uno mismo y la reevaluacién positévéa experiencia — mas efectiva ante la
tristeza -.

Finalmente, elcrecimiento espiritual ain siendo una respuesta mucho menos
normalizada, ante sucesos positivos contribuya@aemento de las bases cognitivas de la
felicidad, (aunque no ayuda tanto a la restaurad&rbienestar en el caso de experiencias
emocionales negativas). Por su parte, amplificamf@ortancia de sentirse cercano de otros
como la del apoyo soci&ran reacciones habituales ante ambos tipos daaias, reforzando
exclusivamente creencias con significado positivacaso de las negativas (valoracion de si
mismo e integracion social y control del medio). inismo sucedia con lasonductas de
ayuda de corte altruistaaun siendo menos habituales.

Experiencias Sociales Positivas y el aumento deHRalicidad.-

En relacion con este hecho, a partir de las prign@rgestigaciones experimentales que
Fordyce plante6 para determinar sobre que aspdettss interaccion social incidir de cara a
lograr un incremento de la felicidad, se puedensdir que este objetivo se alcanza en la
medida en que se propicia el aumento de la frecael®vivencias positivasasociadas a
actividades laborales y de contacto socidhctividades que favorecen una percepcion de
logro gratificante, y que aumentan la calidad ytidad de las interacciones sociales)
(Duckworth, Steen, & Seligman, 2005).

Ante este hecho cabria preguntarse hasta que plictia intervencién podria ser
replicable en nuestro contexto cultural, y cualesas sus efectos esperables. Si bien no
tenemos conocimiento de que se hayan realizada hesmomento trabajos de estas
caracteristicas en nuestro entorno, tenemos caogtatde la influencia sobre el bienestar
personal de la vivencia de hechos marcadamentdiviossi Asi, a partir de un estudio
retrospectivo sobre bienestar psico-social condesttes y sus familiares en el que se indago
sobre la vivencia de hechos marcadamente posgivosntramos que (ver Tabla 1.1.).

a) Con respecto a la actividades de logro o laboes/académicaslaspersonas que
habian vivido una promocién el ultimo aiftdormaban de mas afectividad positiva y mayor
sensacion de sentirse integrados socialmente, aurmsentian menos soledad ni afectividad

®M = 3y 3,2 sobre una escala de 1 (nunca) a 4nfsie); r(78) =.31* y r(78) =.40* con puntuaciénaben Escala de
Creencias Basicas (Corsini, 2004) respectivamemtiwgaunilateral

YpM=29,27 y 1,9 sobre una escala de 1 (nundajs&empre), respectivamente. r(78) =.20* con pacitin total Escala de
Creencias Basicas (Corsini, 2004).



negativa®. Por su parte, dlaber ingresado o sido aceptado en un grupo o luigaestudios
muy valoradose asociaba ligera - pero no significativamentemas afectividad positiva,
aunque también a una mayor solédaHste hecho de impacto menor, e inclusive negativo
probablemente se de por quedar vinculado a la acesle cambiar de residencia, perder
contacto con la familia y amigos.

Tabla 1.1. Porcentaje y frecuencia de vivencias ptisas en base a actividades de logro y sociales.

Dicen haberlos Dicen haber los
Hechos vitales positivos vivenciado hechos vivenciado en el
P en su vida Ultimo afio
(% sobre N=325) (% sobre N=325)
ke Fue aceptado como miembro de un grupo muy valo@dp,
o9 . 3 S 27% 8%
°OE S ingresé en un lugar de estudio bien valorado.
D0 =
ST % Recibié una promocion educativa, se gradué con ngtas 51% 27%
&= muy satisfactorias o recibié una promocion laboral.
Tuvo momentos importantes, gratificantes, duradero$ 69% 50%
intensos que compartié con familiares y/o amigokegas.
8
% Informé de haber logrado un nuevo amigo intimo. 48% 21%
< Logré usted ayudar o apoyar a una persona conacida
superar, 0 al menos a enfrentar, un problema gdave 45% 23%
salud, educacional, profesional o vital.

b) Con respecto a las actividades de afiliaciohechos combaber vivido momentos
gratificantes compartidos, y haber logrado un nuewnigo intimodurante el ultimo afio,
promovian un incremento de la afectividad positivde la percepcion de integracion social,
junto con la disminucién de la afectividad negdtiva su vez, una actividad con significado
positivo como esiyudar a un conocido a superar un momento dificiambién generaba en
las personas una mayor afectividad positivaor lo que podemos afirmar gelecontar con 'y
lograr dar apoyo social o altruismaon fuentes de felicidad. De hecho, se sabe quiaawn
otras personas se asocia establemente a la alactipositiva y predice el bienestar
(Peterson, 2006).

Ahora bien, mientras la primera vivencia ayudalda eemision del sentimiento de
soledad, este hecho no se replicaba en el casmd® un amigo intimo Por su parte, lograr
dar apoyo social no incrementaba la percepciomiggriacion social ni tampoco disminuia la
de soledad, encontrdndose incluso una ligera asoeiao significativa favorable al aumento
de la afectividad negativa entre estas personas.

Ante lo comentado cabe preguntarse: los hechoaadekimente positivos ¢ influyen
por igual sobre el bienestar psicosocial? Comouestp, a raiz del estudio realizado por
nuestro equipo encontramos que son principalmestldchos positivos de afiliacion los que

11 Asociacién entre vivencia de promocion labocalémica con indicador de afectividad positiva (Gld®r(324) = .12*
y de r(321) = .14** con apoyo social (*p < .05; *¥.01).

12 r (324) =.10*.

13 Asociacién entre vivencia de momentos gratificarempartidos con GHQ positivo r(322) = .16**, 16§ = .22** con

apoyo social, r (322) = -.18** con soledad y r (B21.13* con afectividad negativa. Asociacién sfguitiva entre lograr un
nuevo amigo intimo con GHQ positivo de r(322) =*?2de r (319) =.17** con apoyo social y de r (32%).12* con

afectividad negativa.

4 Un 55% manifest6é haber ayudado a una persona icenasuperar un problema grave, de salud, educiorofesional
o vital. De este total, un 38% lo habia hecho ltsas seis meses y un 52% el Gltimo afio.

15 Asociacion entre ayuda al otro con GHQ positiv@8(3=.10*.



refuerzan la totalidad de los criterios de saludhtale inclusive mas que los de logro.

Nosotros esperabamos que éstos reforzaran madgrotarie la autoestima y el control del

medio, y que los de afiliacion fortalecieran masirieegracion social que los anteriores.
Ademas, las relaciones de dichos indicadores destar con una vivencia positiva, como es
superar un hecho adverso, son mas deébiles (véate Za.).

Tabla 2.2: Correlaciones de Hechos Positivos con i@arios de Felicidad y Bienestar (N=1000)

Hecho
Hechos Positivos de Logro Hechos Positivos Afiliativos N_egatlvo
facilitador del
Crecimiento
Recibir Compartir .
- Lograr ayudar | Logro superar,
Ser aceptado o promocion momentos .
) . . a conocido a o al menos
ingresar en educativa o importantes, superar enfrenté. un
grupos/centros | laboral, obtener gratificantes, p '
D : problema problema
valorados. rendimiento duraderos e intensos
. ; grave grave
satisfactorio. con otros
Indicador Global
Felicidad® L L7 L23¥ 20%% n.s.
Indicadores Yo positivo
Auto-estima’ n.s. .07* L19#e .10%* n.s.
Cosn(;r;lbal‘;‘glon -23*** . 17*** .33*** .30*** -22***
Dominio del . - "
entornd® .06 n.s. .20 .15 n.s.
Autonomia® n.s. n.s. .08* 1% n.s.
Indicadores de desarrollo individual
CreCImIento *kk *% *kk Lxz *kk
personal 13 .09 .25 .20 14
Actualizacion . ek - .
SOCiaiLl n.s. .07 12 .10 .05
Indicadores de sentido y significado
Pro?/?slatl?’ en la _14*** 08* .20*** .17*** _07*
Coherencia Soci# 1450 .09** 25wk 25k 167+
Indicadores de integracion social
Relaciones positivas . - *
con otrod? n.s. n.s. 24 21 .07
Integracion Sociat 13 167+ le L 26%x* 14%xx
Aceptacion Sociat -.08** n.s. n.s. n.s. n.s.

Caorrelacion significativa ***a nivel p <.001; **a mél p <.01; *a nivel p <.05.

Para concluir, los estudios sobre el impacto daéd®o cambios vitales positivos importantes
como los que hemos descrito muestran que ambasnsiancias mantienen su impacto
basicamente durante los 3-6 meses, desvaneciémdiaa®d®. En este sentido, podemos

afirmar que, en nuestra muestra, estos hechoshseodecierta frecuencia durante el lapso de
tiempo que va a influenciar su bienestar.

Ademas, que los hechos positivos en su conjuntoeaten la felicidad y/o la
afectividad positiva, (aunque no disminuyan necas@nte la infelicidad, la afectividad
negativa y la soledad), es un hecho constatadotres estudios. De hecho, es plausible

16 Escala Multidimensional de Felicidad de OxfordH®(Argyle, 1987)

17 Escala de Bienestar Psicolgico de Ryff (Diaz, Re@degCarvajal, Blanco, Moreno-Jiménez, Gallardo, Vallevan
Dierendonck, 2006)

18 Escala de Bienestar Social de Keyes (Diaz y Bla2@05)

19 Sin embargo, hechos como formar una nueva parsjavivir con ella tienen una influencia que duasta dos afios. Asf,
un 56% de estos jovenes informo de haber iniciadoralacion muy intensa y satisfactoria. De edtd,tan 19% lo habia
hecho durante el ultimo afio y un 31% los Gltimos aidos.



pensar que los hechos positivos, sobre todo sestemos, refuercen las creencias basicas
sobre el yo, el mundo en general y el mundo soEistle sesgo de refuerzoetecto de la
positividad del hechse confirmaba en un estudio que realizamos, erauidrque a mayor
caracter positivo del suceso mas se incrementasacréencias sobre el sentido benevolente
del mundo en general, del mundo social y sobmmégen positiva del Yo (Paez et al., 2007).

Finalmente, hemos visto cdmo los hechos socials#iyms refuerzan principalmente
la afectividad positiva y la integracion social, srgue disminuir la soledad y la afectividad
negativa.

El Compartir Social como Recurso para la Felicidad.

La busqueda de apoyo sociale relaciona, junto con Epresiéon emocionalcon el
manejo de la reaccion afectiva hablando y compattiesivencias con los demas. Este hecho
constituye la base de una respuesta habitual aqeriencias traumaticas, negatitay
positivas. Ademas, sabemos que no solo vivendias, gue también expresar las emociones
vinculadas a un hecho, influencia la afectividae Iecho, un estudio experimental que
indujo a las personas a actuar extrovertidameetértha expresiva y asertiva, confirmo que
estas eran las que, a corto plazo, mostraban ragsctividad positiva (Paez et al., 2007).

Ahora bien, elapoyo social ante hechos negativosene un efecto limitado con
respecto a la mejora de la afectividad (Campog, &084). Ilgualmente, con respecto a sus
efectos percibidos sobre los fines de la regulaeincional, en nuestro estudio encontramos
que, de manera global, ninguna de sus formas agualabstablecer con firmeza la balanza
heddnica, y tampoco la percepcion de dominio s@brentorno. En cambidyablar con
alguien para informarse mas sobre la situaciontdrade obtener apoyo afectivo, buscar
simpatia y comprensioécontribuian basicamente a mejorar las creenciasiyas sobre uno
mismo y el entorno socfdl Ademas, la blsqueda de informacién y de empatia
incrementaban la percepcion de control y reducantensidad de la experiencia de enfado,
respectivamenfé Ante vivencias positivas intensasla blusqueda de apoyo afectivo,
simpatia y comprensiése relacionaba con el incremento general de lancias positivas
sobre el mundo y el mundo soéfal

En relacion con ekompartir emocional, toda una serie de estudios de campo y
experimentales sobre el impacto defiecuencia de hablasobre sucesos emociondfes
encuentran que: a) se conversa mas en la medidaumueecho produce un impacto
emocional; b) hablar no disminuye sino que refuaizpensar sobre el hecho y que c) no
disminuye o inclusive mantiene la activacion empoaloasociada al recuerdo del hecho
(Rimé, Finkenauer, Luminet, Zech & Philippot, 1998pr ende, podemos deducir que hablar
es mas un sintoma de la activacion emocional queaganismo de proteccion. En el caso de

20 Nuestros estudios confirman goiescar simpatia y comprensignhablar con otros para pedir ayuda informatieate la
vivencia desituaciones interpersonales negativaes bastante comun entre las personas, al iguatraiae de obtener
apoyo afectivo de amigos y gente proximai bien esta Ultima era mas habitual cuandotlea@bn generaba tristeza -.
(Respectivamente sobre una escala de 1 (nuncajiepfe): M eno = 2,4y M tris = 2,5; M eno = 2,BMytris = 2,5; M eno
=2,6 y M tris = 2,8 /t(205)= - 2,1* ). Por otranpe, ante estas situaciones, el 80% de los patités deciaexpresar, dejar
descargar sus emociones.

21 Mejora de la imagen personal y de las relacionasotros, respectivamente r(211) =.18**y r(2£2)3*; r(205) =.13*y
r(205) =.20**; r(206) =.19** y r(205) =.32** (erristeza).

22 r(211) =.15* y r(214) =.14* , a nivel unilateral

23 r(80)=.29** con puntuacion total en Escala deddrcias Basicas (Corsini, 2004)

24 E1 90% o mas de las personas hablan, a muy clato psobre experiencias o hechos emocionalesaeso



emociones positivas, esto implicaria que hablares@xperiencias satisfactorias ayuda a
mantener la felicidad.

El Compartir Emocional ante Vivencias Negativas.-

El estudio que realizamos sobre el afrontamientepisodios interpersonales negativos
mostro que la frecuencia de uso dexpresion emocionalera grande, si bien no mejoraba
indicadores de ajuste psicosocial percibido cuagldepisodio habia provocado enfato
Ahora bien, aunque nuestro estudio y los metasiagarecen confirmar, en general, que la
descarga emocional no es muy funcional (Campog, &084), el compartir social de las
emociones negativdambién ha mostrado efectos interpersonales y-{ssiciales positivos:

Primero, hablar sobre sus episodios emocionales hae la persona se sienta mas
integrada socialmente, y probablemente aumentefestiivddad positiva, aunque esto se
asocie paraddjicamente a una mayor activaciéon emakiPor ejemplo, en un experimento se
encontr6 que, después de hablar con una personatieffth las personas tenian mas
rumiaciones sobre el hecho emocional que habian, yisovocandoles mas alteracion el
volver a visualizarlo en video (aunque, al mismemipo, se sentian mas apoyadas
socialmente) (Nils, 2003).

Segundo, el compartir social de las emociones seisasa una reconstruccion o
reorganizacion de creencias sociales positivasesglhyo y el mundo social. Asi, hablar sobre
el 11-M se aunaba a restaurar creencias sobre réttea benevolente, con sentido y
controlable del mundo social, a través del acueaaipque las reacciones posteriores al suceso
se relacionaban con el crecimiento personal epeteonal. Y tercero, también se puede
afirmar que hablar de forma repetida sobre unarepea emocional negativa como ésta
ayuda a reforzar un clima social y emocional pesitjPaez, Martinez-Sanchez y Rime,
2004). Ademas, en nuestro estudio, la expresiérciemal ante episodios interpersonales que
generaban tristeza se asociaba a mejorar la atimoeey las relaciones con los demas,
ayudando también a aumentar la percepcion de ¢@utboe el problema y disminuyendo el
desagrado y la tensién causada por la vivetcia

Por otro lado, el manejo voluntario de la respuegfaesivaja expresion emocional
regulada, se relacionaba ante hechos que despertaban afeefasivos con el aumento
criterios de bienestar relacionados con la eficdelaYyo y la integracién social. Ahora bien,
expresar calmada y ordenadamente lo que sentia gaeaotros entendieran mi probleresa
mas habitual ante la tristeza, reforzando el réstabiento de la balanza hedonica y una
visién propia mas benevolefite

Concluyendo, de cara a compartir emociones coddasas, la expresion regulada tiene
un efecto mucho mas positivo para la felicidad guenera descarga. Ademas, comunicar
calmada y ordenadamente los sentimientos es mésafde emociones de baja activacion
como la tristeza, ayudando mas a reestablecer oranegl bienestar que en el caso del

25 r(210)=.16* (a nivel unilateral) ante episodigse provocaban su enojo con indicador que une digidin de la

intensidad y el displacer que provoca.

28 En comparacién con gente que no habia conversaml@lguien empaético, o que lo habian hecho cors ajue habian
criticado sus sentimientos.

271 (206)=.12% r (205)=.13%; r (207)=.21**; r (20Z.13* y r (207)=.10%, respectivamente (a nivellatgral).

28 E| 78% de los encuestados ante tristeza y un #&ebepisodios de enojo. Correlaciones ante enajstgza con control
de la experiencia, (r(213) =.16** y r(208) =.22*gpminio del medio (r(213)=.18** y r(208)=.24**) selaciones positivas
con otros (r(212)=.20** y r(206)=.20**), respectimante. Ante tristeza, r(206) =.12* con auto-estinfa07) =.11* con

intensidad de la activacion y r(208) =.14* con retde de la experiencia vivida (a nivel unilateral).



enfado. Y recordemos que la busqueda de apoyol sagihién se asociaba a mejoras en las
creencias relacionadas con el Yo y el mundo social.

El Compartir Emocional ante Vivencias Positivas.-

Finalmente, al menos cinco estudios longitudinabes mostrado que hablar y compartir
con otros una vivencia positiva refuerza la febcidmas alla del impacto del hecho mismo
(Gable, Reis, Impett & Asher, 2004). Este efectocdpitalizacion o amplificacion del
impacto positivo se da con mayor intensidad sip@sonas que escuchan la verbalizacion
positiva responden de forma auténtica, validangiadaeptandola, sucediendo lo contrario si
el entorno responde de forma pasiva o destrudileahecho, hablar con otros genera que se
reviva la experiencia, reforzandose tanto la afetad positiva como el recuerdo y la
memoria que de dicha vivencia satisfactoria seeti&demas, hablar de hechos positivos
fortalece las emociones auto-conscientes o0 mocal®e® el orgullo, desarrolla el compromiso
con los demas y los valores sociales (Gable e2@04), asi como fomenta creencias positivas
en torno al mundo, a nivel genéral

Este resultado puede explicarse por procesos erspales, y por un efecto directo e
indirecto sobre la afectividad: hablar de hechastpws y mostrar una buena cara ayudara a
ser mas aceptado y a una mayor integracion sagiaho se hace de forma obsesiva ni
vanagloridndose). Ademas, como plantea Fredrick&f00), la amplificacion de las
emociones positivas fortalecera las relacionesatacigenerando recursos que facilitan el
altruismo, refuerzan la afiliacion, etc... Y recemibs, como hemos visto en el apartado
anterior, que los hechos sociales positivos, ma&s djsminuir la soledad y la afectividad
negativa, refuerzan principalmente la afectividadifiva y la integracion social.

Finalmente, varios estudios experimentales tamhiénfirman queinducir la
expresion emocional via la escrituranejora el bienestar Considerando lo expuesto &n es
apartado, y de cara a entender los efectos pasitieexpresar, hablar, narrar o escribir sobre
emociones, habitualmente se utilizan una serie xgdicaciones cuya validez puede ser
examinada a la luz de los resultados obtenido§gattaroli (2006):

a) Suele aludirse gua expresion emocional ayuda a reflexionar y maj@iaestilo de
vida en un sentido mas orientado a la saladnque realmente esta explicacion no es cierta ya
que esta induccion expresiva no mejora dichas atasae salud (Frattaroli, 2006).

b) Se dice quda expresidbn emocional ayuda a descargar emociamegativas
reprimidas mediante la “catarsis”, lo cual disminenel esfuerzo de su inhibicion y el estrés
asociado a el

Esta explicacion tiene un apoyo empirico muy lichitga que los resultados muestran
gue no hay disminucion del estrés, que las persov@asinhibidas o con mayor déficit de
expresion tampoco se benefician mas y que essobire hechos mas antiguos se asocia a un
menor efecto. Finalmente, escribir sobre hechogiyos 0 sobre los aspectos positivos de
eventos negativos, producia un efecto similar aesgrse sobre hechos negativos, sugiriendo
qgue la expresion y purga de emociones negativassniadispensable para que la escritura
expresiva produzca beneficios. Sin embargo, en@paycial a esta idea, se puede indicar
gue hablar sobre hechos que no se habian exprastetose asociaba ligeramente a un mayor
bienestar psicolégico (Frattaroli, 2006).

29 Estudio propio sobre efectos de vivencias p@sitly bienestar psicosocial: Relacién entre “expreszociones” con
puntuacion total en Escala de Creencias Bésicas i#nC(2004) de r(80)=.37**



c) La expresion en torno a un hecho emocionalmentvaete permite habituarse a
el, reducir la activacién afectiva, los pensamientepetitivos y poder aproximarse a
situaciones y contextos que la hacen revivir ehbec

Esta es una explicacion bastante sostenida poesodtados de investigaciones, como
evidencia el que a mayor niumero de sesiones - d@einimo de 15 minutos — se logre mayor
beneficio para el bienestar, asi como que éstensmpor cuanto mas graves son los
problemas. Ademas, los sintomas de rumiacion y ui@cgn se reducian ligeramente
después de escribir o hablar (Frattaroli, 20060 R®ese a que todos estos resultados
refuerzan la explicacion por habituacién ante heakegativos, no explican los efectos de la
expresion relacionada con hechos positivos.

d) Escribir, hablar y narrar ayudan a procesar y orgaaw cognitivamente las
experiencias emocionales

Los resultados recogidos en seis estudios expetatlesmuestran que los sujetos que
se benefician mas de confrontar narrando los hethamaticos son aquellos que 1) usan
mas palabras cognitivas (de introspeccion y casga2¢ utilizan un alto nimero de palabras
emocionales positivas, 3) un nimero moderado debmd negativas y 4) un cambio en los
pronombres y las auto-referencias.

Sin embargo, cuatro estudios no confirman quel@sae asocie al crecimiento post-
estrés, ni que la expresion emocional inducidassei@a a cambios en las creencias basicas
sobre el mundo. Las instrucciones orientadas atggamiento cognitivo (explicar porque
ocurrieron determinadas reacciones) tampoco présarcanayores beneficios (Frattaroli,
2006).

d) La expresion emocional ayuda a vivenciar un epsoeimocional de forma
retrospectivamente controlada, reforzando la cagadi de auto-regulacion emocional o
auto-eficacia de control emocional

A favor de esta hipétesis estan los estudios questran como el escribir sobre
traumas no vivenciados o sobre las respuestasivagsiinte eventos negativos son
beneficiosas, asi como que la expresion inducidaiduye la afectividad negativa. Pero el
resultado de que no haya cambios en las formaBatgamiento provocadas por la expresion
emocional va en su contra, ya que cabria espemtaggente que escribe o habla sobre un
hecho negativos utilizara después mas estilosrdatamiento adaptativos, disminuyendo los
inadaptativos (Frattaroli, 2006). Probablementetatdas creencias basicas, las conclusiones
sobre formas de crecimiento personal e interpelgolog estilos de afrontamiento respondan
a caracteristicas de personalidad y del contexémds bastante estables y resistentes a
intervenciones puntuales.

e) Expresarse sobre un hecho emocional hace que mga tgna narracion que ayuda
a establecer contacto con otros, y el aumento detacto social refuerza la afectividad
positiva y el bienestar:

A favor de esta explicacion estan los resultad@smuestran que después de escribir
o hablar las personas mejoran ligeramente susior&y rendimiento social, estando mas
dispuestas a intentar darle sentido al hecho, apémdose a otras personas, aunque no haya
una mayor tendencia a hablar con otros sobre loidouFrattaroli, 2006).

Concluyendo, hablar o narrar por escrito sobre echd emocional tiene efectos
positivos basicamente porque permite habituarse amthecho negativo y, en parte, porque
favorece la integracién social, ayuda a organizagnitivamente lo ocurrido, asi como
contribuye a mejorar la auto-regulacion — partioukente ante hechos negativos especificos -.

10



Sin embargo, aunque la expresion emocional erdsiceela afectividad negativa, y en cierta
medida la rumiacién y evitacion, no cambia las fasnmde afrontamiento ni refuerza el
crecimiento post-estrés, y tampoco mejora las crasrbasicas sobre el mundo. De hecho,
escribir sobre hechos negativos no se asocia aigarmb las creencias basicas, lo cual puede
explicarse por el hecho de que las personas sonresigtentes a su modificacion, pese a
tener incluso experiencias vitales negativas (Réak, 2007).

Condiciones para Mejorar los Beneficios de la Expsgén Emocional
(Fratarolli, 2006)

a) Hablar o escribir sobre hechos emocionales teeetos similares, es decir, no hay una
superioridad de la expresion verbal sobre la escrit

b) El efecto de la expresidon emocional es mayondoige estructura la escritura o el habla en
mas de tres sesiones, cuando se escribe al menasniifos por sesion, sobre todo de hechos
principalmente recientes, cuando las personas scibian o hablaban habian vivido estresores o
traumas mas intensos y si no eran muestras ddatiesl

c) No habia diferencia si las personas se exprasabbre hechos positivos o negativos,
aunque pocos estudios se han hechos sobre log@sime

d) El efecto sobre el bienestar psicolégico eraanayuando las personas escribian con
privacidad y en sus casas.

e) Las personas con déficit de expresion emocio@déxitimia, y las de mayor neuroticismo,
no se beneficiaban menos de la tarea de expresidoluso los pesimistas se favorecian mas.

f) El impacto es mayor durante el primer mes, dgenelo después de dos o tres.

g) Expresarse sobre hechos sobre los que previamerge habia hablado, narrado o escrito,
asi como acompafarlos con instrucciones precigassecia ligeramente a un mayor beneficio
psicolégico.

Por otra parte, hay informacién suficiente paransr que expresarse, hablar y
compartir o escribir sobre un hecho emocional pasitefuerza la felicidad, amplificandolos
o0 “capitalizandolos” como dicen Gable et al., (20@demas, su efecto sobre la disminucién
de la afectividad negativa es menos clara, en edanocia con el efecto especifico del
impacto de los hechos positivos descrito: mas dsmiduirla refuerzan principalmente la
afectividad positiva y la integracion social.

Estrategias Individuales y Comunitarias que garantan Felicidad: Los
Rituales.-

Los rituales se definen como actos simbdlicos, conductas tefetj estilizadas o
estereotipadas que se desarrollan en un marco i@spactemporal determinado,
concibiéndose como ciclicos en base a su realizaplénificada y como respuesta a
momentos de transicion (nacimiento, paso de laeadehcia a la adultez, recibir un estatus
profesional o social, matrimonio) o crisis (muerigsrdidas, desafios y amenazas colectivas)
(Parker, 1984). Asi, encontrariamos rituatEsmemorativos (desarrollados basicamente
ante hechos negativos), corde reconocimientq que celebran lo positivo, pudiéndose dar
ambos tant@ nivel personalprivados, como rezar o escrib@)interpersonal y colectivo
comunal (los publicos, como ceremonias). Finalmente, lo®sade culto y las creencias
religiosas también pueden admitirse como formasattentamiento ritual de hechos
emocionales junto a los seculares, de uso primigrate en el ajuste a las perdidas (escribir
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una biografia del difunto, escribir una apologigecordarlo en ceremonias conmemorativas)
(Neimeyer, 2007).

Ademas, a nivel de funcionalidad, pueden considergue los rituales mantienen
fines similares a los del afrontamiento y de laulagién emocional en base a criterios de
salud mental. Desde su perspectiva comunal, tangyiédarian a reforzar la cohesion social
y la identidad colectiva, solidificando las relass interpersonales que evitan la
desintegracion del grupo (Janoff-Bulman, 1992).

Rituales de Comunicacioén: Las Narrativas o Funcioniédad de la Escritura
Expresiva.-

En algunas intervenciones terapéuticas o reparaderansiste, de cara a afrontar las
crisis, en que las personas se expresen o0 plasmsecoaclusiones sobre un suceso en una
carta o documento que puede ser o no entregad@alfoente a un destinatario. Estos rituales
de comunicacidén narrativos ayudan a asimilar unboarde rol o un episodio traumatico
marcando su punto y final, asi como a aceptar \0sale apoyo y expresar empatia. Por ello,
ante hechos negativogs importante rescatar el papel de los ritualesNgimeyer (2007)
recoge:

1) Biografias Técnica escrita que proporciona un relato de lEnt@cimientos,
personas, lugares y proyectos significativos dada de la persona, y que tradicionalmente
se utiliza para rendirles un homenaje.

2) Epitafios. Frase o escrito breve que aglutina el significdelda relacion mantenida
con la persona desaparecida, recomendado en mamarsgteriores a la pérdida o cuando
ésta ha podido ya ser procesada en parte.

3) Cartas que no se enviadécnica de escritura terapéutica, habitualmeplieaaa
para la elaboracién del duelo, que sirve para pesar algo que no pudo decirse a la persona
o b) reabrir diadlogos, es decir, mantener una &spondencia’ continuada con la persona
desaparecida alternando cartas que, quien ha sufigerdida, puede secundar como si
estuvieran “escritas por el otro” -basandose equbcree que éste hubiera respondido-.

4) Diarios: Narrativa privada referente a acontecimientos rgseltan traumaticos y
de dificultosa revelacion. Asi, deberian escribgsgun laseglas de la escritura expresiva
a) tras haber pasado los primeros momentos de, dgdaidecir, cuando la persona se siente
relativamente “entera”; b) centrandose en aquelkysectos de la experiencia que han sido
menos comentados con otras personas o0 sobre logiggmamos que nunca comentaremaos;
c) intercalando la narracién explicita del acomento con las reacciones intimas de
pensamiento y emocion que nos ha provocado, sicpparse por su calidad literaria; d)
durante un minimo de 15 minutos y 4 dias, de carfacditar la reconstruccion de
significados; e) programando actividades transitolw de descanso, como pasear, que no
requieren que se encuentre “repuesto” inmediataan@espués de esta tarea, la cual puede
resultar dolorosa a corto plazo.

De hecho, las intervenciones utilizando la esaitante hechos negativoshan
mostrado ser eficaces para mejorar comedidameafedtividad y el bienestar fisico (Péez et
al, 2004). Muchos de estos estudios han sido eghlz con personas con o sin trastornos, en
contextos de laboratorio 0 en casa, durg@godos de 1 a 5 dias en sesiones de 15-20
minutos Y si bien a corto plazo estos sujetos estan @eaintomas afectivos (narrar provoca
revivir y agravar el estado de animo), a mediorgdgplazo se encuentran mejor en afecto
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positivo, visitando incluso menos al médico. Esrdatejoran su afectividad o salud mental y
determinados indices fisiolégicos como, por eg,ifonunitarios (Pennebaker, 2003).

Este tipo de intervenciones también se han reaizadbre hechos positivos
encontrdndose que quierescribian durante tres diasobre ellos mostraban mayor felicidad
a corto plazo - en comparacion con un grupo contypoh medio (dos, tres meses) mejor
bienestar fisico (Burton & King, 2004). Ademas, etro estudio donde sescribia
diariamente durante una semana sobres tres cosasiyas que les hubieran ocurridge
encontr6 un aumento en la felicidad que perduraba, ures y seis meses después
(particularmente, el 60% que habia integrado coutima escribir sobre hechos positivos)
(Emmons & McCullough, 2003).

Como aumentar la felicidad y el bienestar mediantéa escritura expresiva.-
(Peterson, 2006)

En la noche, después de cenar y antes de dormém@)a sobre tres cosas o hechos positivos
que ocurrieron durante el dia. Hagalo cada nochantkiuna semana. Los tres hechos pueden ser de
poca o mucha importancia. Después de cada hecitvpessponda en sus propios términos porgue
le sucedieron.

En relacién comituales de reconocimiento de hechos positivasediante la escritura,
estos mismos autores encontraron que quiesesbieron sobre los hechos que debian
agradecer una vez cada 7 dias, durante diez semara@sraron una vision mas positiva de si
mismos e informaron de mayor optimismo y afectidig@sitiva, sintiéndose mas integrados
socialment®.Ademas, un segundo estudio en el que las perstidanescribir un diario
recogiendo hechos por los que se tenian que sagitardecidas durante dos semamaplico
el efecto del anterior: asi, en comparacion congles escribieron sobre temas neutrales o
porque eran mejor que otros, dichas personas rbastranayor afectividad positiva y
satisfaccion con la vida (aunque no menor afediidegativa) (Emmons et al., 2003).

Finalmente, en otro estudio se dio la consigna agwpo de personas de que
escribieran una carta dando las gracias por lacaguestada a una persona a la que antes no
lo hubieran hecho. Ademas, debian fijar una cita elta y leérsela en voz alta —lo que
incluye suvertiente social o publica Los resultados mostraron que dichos particigante
estaban un mes después mucho mas felices quepel gomtrol, aunque no mostraban una
disminucién de la afectividad negativa y de la dsfgm, desapareciendo el efecto positivo
pasados tres meses (Peterson, 2006).

Ritual de Gratitud.-
(Peterson, 2006)

Piense en la gente que le ha ayudado en el pasagmarticular, piense en personas a las|que
nunca les ha dado explicitamente las gracias, auhguhaya querido. Escriba una carta|de
agradecimiento describiendo concretamente porgaeagsadecido a esta persona. No envie la carta
hasta que realmente quiera hacerlo y sea sincdos agradecimientos.

El caracter deritual de memoria colectiva de la escrituratambién ha sido
constatado a partir de un estudio sobre la ad#&ptat® personas no afectadas directamente
por el 11-M. En el se valoro el efecto de esctiéito sobre la propia experiencia personal
como sobre la experiencia de la poblacién en geremaelacion con el ajuste al impacto de
los atentados y al bienestar social percibido malemocional. Ademas, a estas personas se

30 Comparados con personas que escribieron las miszoas y durante el mismo tiempo sobre sus problestigianos o
sobre temas neutros.

13



les pidié que escribieran un texto, como si fuerdastimonio a transmitir a otra generacion,
y se les dijo que iba a ser publicado en un libwbre la historia oral. Los resultados

confirmaron, utilizando un grupo control, que dsicrsobre la experiencia personal mejoraba
el ajuste emocional y escribir sobre la experienigdos otros mejoraba la percepciéon del
clima social (Fernandez, Paez y Pennebaker, 2004).

Todo esto confirma que los rituales narrativos aidios con una dimension publica o
comunal mejoran la percepcion del bienestar somaphondiéndose al recuerdo del hecho
traumatico con menor activacién emocional. La féfd personal no se vio reforzada porque
probablemente quince minutos de escritura es wednmiento muy limitado para hacerlo.

Por otro lado, aunque no hay muchos datos sobreeksdtados de intervenciones
basadas en técnicas narrativas, sabemos que éldaiaasu efecto sobre el bienestar global
es menor que el de las psicoterafliagato que puede interpretarse como sigue: sierergl,
el 50% de las personas estan por encima de la rardiaa escala de bienedtael 54% de
aquellos a los que se hizo escribir o hablar sabréiecho emocional superaran la media,
frente al 46% de quienes no escribieron ni habldfmattaroli, 2006¥. También se ha
comprobado que losfectos son mayores cuando se escribe en la noshte fa la mafiana
probablemente porque coincide con el ciclo de actdn y reflexion, asi comouando se
escribe sobre tres hechos, mas que sobre- porque un exceso de narracién provoca
saturacion y aburrimiento - (Peterson, 2006).

Rituales Colectivos de Conmemoracion y Reconocimitmn-

Las conmemoraciones ritualistas ante transicionegentos vitales negativos (como
las pérdidas) son actos religiosos o laicos qupgsoionan un modelo para dar estructura al
caos emocional, estableciendo un orden simbdlica lpg acontecimientos, y permitiendo la
construccion social de significados compartidoatgcon la expresiéon del dolor acorde a los
valores culturales-. Asi, ayudaran tanto a compretadnueva identidad que la persona debe
ocupar, como a revalidar los vinculos existentdseelos supervivientes, reconociendo y
honrando la contribucién del/los desaparecido(kjjueé al mismo tiempo se vea reafirmada
la relacién con éstos da paso a una sensacionntiewidad y esperanza. Esto se traducira en
una restauracion del nivel de bienestar de la®pass

Concretamente, la frecuencia de asistencituales colectivos religiososcomo por
ejemplo laxeremonias funerariasse asociaba al bienestar subjetivo y a la sallPale los
27 estudios examinados por Levin (1994), lo cuabgsicaba en parte por la promocion del
apoyo social y el sentido de pertenencia. Adengsevision de Weiss y Richards (1998)
muestra que la participacion satisfactoria en leianortuorios refuerza la integracion o
disminuye la soledad social — aunque no la solafiectiva o emocional debida a la pérdida
de un objeto de apego -. Finalmente, un estudrog@éctivo con victimas de la violencia
colectiva en Guatemala mostré que las personasajoi@n logrado realizar ritos funerales
informaban de haber reconstruido mas los lazosalesgi menos desesperanza y mayores
practicas altruistas y de participacion politic das personas que no habian podido hacerlo
(Martin-Beristain, Pdez y Gonzalez, 2000).

%1 Efectos sobre bienestar general de la escrituseesiva y de psicoterapias ante hechos traumatitesi5 6 r =.08 y r
=.32, respectivamente.

32 por ejemplo, superando el 7 en una escala de1 a 1

33 Efecto de la escritura expresiva sobre la satigfaccon la vida, optimismo vy felicidad de r =.@f& r =.07 sobre las
disminucion de la depresion y de r =.10 sobre reiducdel malestar. Sobre salud fisica percibidancion inmunitaria r
=.07 y r =.06, respectivamente.
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Por su parte, otros estudios han mostrado los ioeeefde participar emituales
colectivos laicos, con sentido ideoldgicési, los familiares de jévenes muertos durante la
guerra de Yom Kippur mostraban una mortalidad memoe los de jovenes israelies
fallecidos por accidentes de coche, dandose lgoietacion de que al participar los primeros
en lasceremonias anualesle recuerdode los “martires de la patria” veian reforzados lo
diferentes aspectos asociados al bienestar desariteriormente (Levav, Friedlander., Kart
& Peritz, 1988). Igualmente, un estudio longitudlisabre los efectos dparticipar en
manifestacionesdespués del 11-M mostré que eran los que mas armaquienes
presentaban estilos de afrontamiento mayorment@tatdes (y menos inadaptativos),
informando ademas tres semanas después de mayemd@cton formas de crecimiento
personal tras la experiencia y el incremento daféatividad positiva (aunque no a los dos
meses en este Ultimo caso). También se daban uenéule la percepcion de solidaridad y
emociones positivas colectivas en dicho perioddepias (Paez, Basabe y Rimé, 2005). En
altimo lugar, otro estudio sobre el mismo tema ena@d que las personas que mas habian
participado en este tipo de rituales informabam@gor apoyo social y menor soledad tres
semanas después del 11-M (Paez, Basabe, Ubillanyatz, 2007). De hecho, este estudio
confirmo que la participacion predecia el acuerdon ccreencias sobre reaccione
interpersonales (aumento del apoyo social) comectihs (mejora de la sensibilidad ante
violaciones de los derechos humanos y mayor acuenmléa participacion politica).

En relacion con losituales de reconocimiento publicosun estudio de corte cuasi-
experimental ha confirmado sus efectos positivpsréir de la comparacion de actores que
habian ganado un Oscar, con actores nominadosgpermo lo habian logrado (y con una
muestra control de actores de la misma generad@n)controlando variables de salud, entre
otras, se confirmé que haber vivido el rito de seminado y designado ganador, con el
reconocimiento social que implica, se asociabava cuatro afios mas que el resto de los
participante¥' (Peterson, 2006).

Todos estos estudios sugieren que los ritualesegaconmemorativos ante hechos
negativos o de reconocimiento de hechos positimegpran el bienestar. Sin embargo, y pese
a estos resultados, también sabemos que los sttefleerzan en ocasiones la activacion y la
afectividad negativa. Precisamente, la participa€d manifestaciones después del 11-M no
disminuyo este tipo de afectividad vinculada alhwePaez et al., 2005).

Parker (1984) y Metcalf y Huntington (1999) proponea integraciéon plausible: el
papel de los rituales es el de aumentar una agiivatemasiado baja, pues cierto grado de
activacion emocional es necesaria para el aprgedida creatividad. Este seria el caso de los
rituales ciclicos (ceremonias de conmemoraciomstdge del ciclo anual...), en los que para
fijar el valor social de estas ocasiones se aumdatansiedad y las emociones negativas que
motivan a participar en ellas (culpa, miedo y vergia). En cambio, en los rituales criticos,
generalmente realizados en respuesta a transicipéieidas, amenaza y desafios inesperados
e impredecibles, su papel seria el de disminuiftasal menos ayudar a expresarlas y
regularlas), pues desatan de por si activacioniedeansiedad y emociones negativas.

Considerando que las ceremonias colectivas tampataitiies a veces, ya que estan
disefiadas para afirmar los valores de la comunidadpueden olvidarse swalizacion
privada o adaptacion personalizadaAsi, y en relacidérwon los sucesos negativosambién
encontrariamos conmemoraciones mediante la oraclarnuz de las velas, la dedicacion de
una zona u objeto al desaparecido como es resenad silla en una boda o cumpleanios,
hacer su plato preferido y compatrtirlo, rondaseat®ierdos en reuniones familiares, crear un
emblema familiar, elaborar un diario personal, dan@&aridad en su honor... (ver apartado

34 Los actores ganadores vivian una media de 80 fidage a 76 afios los nominados no ganadores yeT&bipo control
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anterior). Estas conmemoraciones estarian vincsiladetapas posteriores al momento de la
desaparicién, y ayudarian a fomentar la comunicasithre pérdidas aun no resueltas y a
renovar la relacion simbdlica con el fallecido.

De hecho, en el mismo estudio longitudinal sobrd®M se encontré que ritos
conmemorativoscomo rezar después del atentado predecian mayor afectividediva,
integracion social y mas acuerdo con formas deimfento personal e interpersonal. Y
aungue tanto orar como participar en homenajesrzafon la afectividad positiva, la
satisfaccion consigo mismo y la percepcion de obntezar predijo especificamente la
inferencia de beneficios individuales, inter-peeden y colectivos de la reaccion al trauma y
la cohesidn social percibida (Paez et al, 2005; feanPaez, Fernandez-Berrocal, Igartua,
Méndez, Moscoso et al., 2004).

Por su parte, los datos de nuestro estudio mostrque cuanto mas sescribian
mensajes, diarios, cartas, correos electrénicos, mianifestando que se entendia el problema
y que se le ponia un punto findhs personas mas percibian que disminuia el celag
emocional que ocasionaba la experiencia, y que ral®o su imagen personal y las
relaciones con los dentdsAhora bien, en el caso concreto del enojo, daial rayudaba
ademas a disminuir la intensidad de la vivencimentando también la sensacion de control
sobre el problentd Aln asi, esta forma de afrontamiento ritualigtailizaba ligeramente
mas ante circunstancias que provocaban tristezarpje’’.

Podemos concluir que ante hechos negativos, lesle& publicos y privados tienen
efectos positivos. Constatamos que el efecto eomay las relaciones con otros que en la
imagen de si, y a que a su vez el efecto es mamdimen el control del medio y mucho
menor en el control de la experiencia emocionalc@®a a intensificar la vivencia de hechos
placenteros, las siguientes recomendaciones reclogeresultados de las investigaciones
comentadas.

Reglas para intensificar la vivencia de hechos paisios® -

Peterson (2006)
1.- Oriente la atencion: Centre la atencion en ciertos elementos del ejigodloquee otros. Por €j.,
concéntrese en el acto académico o social, ignorlxsdpensamientos y preocupaciones sobre otros
temas.

2.- Absorbase en élDéjese ir, saboree lo placentero y no busquepticacion analitica de lo que
ocurre.

3.- Prioritariamente, comparta y hable con otros duante y después del heche intentando evitar
ser pesado y ponerse obsesivo -. Por egj., si & d& un éxito académico, intente compartirlo
directamente o por correo electrénico, sms, tet&fonon sus familiares y amigos.

4.- Piense sobre lo ocurrido y felicitese a si mignpor ello: Otérguese una matricula de honor
interna por lo bien que lo ha hecho. No menoscalmaportancia del éxito ni lo cuestione.

5.- Guarde y mire recordatorios de lo que ocurrip comparta este recuerdo fisico (fotos, etc.) |con
otros.

6.- Establezca un ritual de comunicacion en el quexprese y haga publico, objetivando 0
externalizando el hecho positivo ocurrido Un éxito importante puede ir acompafado de |una
ceremonia de reconocimiento, si no es asi monteagdiesta en su propio honor. Escriba una carta,
mail o tarjeta dando a conocer el hecho y agradéoia quienes lo ayudaron T

% Respectivamente, r(210) =.11&, r(210) =.25*%(209) =.17** para enojo; r(207) =.12*, r(205) =.27f r(206) =.23** para tristeza (a
nivel unilateral).

% r(210) =.14* y r(211) =.22** (a nivel unilateral)

5" Respectivamente, sobre una escala de 1 (nunc@iemdpre): M eno = 1,3y M tris = 1,4 / t(204)%,9* ;

% Aunque el ejemplo dado es de éxito académicogrpiel que menos se asociaba a la felicidad yexios de bienestar.
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