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RESUMEN

En este estudio se describen los hallazgos obtenidos al evatuar 1a eficacia
?ngg técnica de Expresion Emocional Autorreflexiva del Dr. James Pennebaker
).
_Para tal efecto se comparo la técnica en las siguientes modalidades:
escritura individual vs. escritura grupal, expresion escrita vs. expresidn oral
¥ una combinacién de escritura-expresién oral con las modalidades aisladas.

La muestra evaluada estuvo constituida por 40 estudiantes de primer
semestre de 1a Facultad de Psicologia de 1a Universidad Auténoma de México y por
15 profesores-terapeutas de la Facultad de Ciencias de la Conducta de 1la
Universidad Auténoma del Estado de México. Con elles se formaron 6 grupos
experimentales 3ue expresaron sus emociones relacionadas con hechos traumdticos
en el contexto de un taller para el control de estrés.

Se ytilizaron dos instrumentos de autorreporte: el Cuestionario de Ansiedad
Cognoscitiva Somatica (CACS) y 1a Escala de Predisposicién a la Activacién (EPA),
Reportes Subjetivos (1ista de chequeo de emociones, evaluaciones anecdéticas) y
un aparato electrénico para el registro de la temperatura periférica de los
participantes. ‘

Al analizar los datos del CACS y 1a EPA mediante 1a prueba estadistica !T"
de Student no se encontraron diferencias significativas entre 10s grupos. Esto
quiere decir que todos los grupos. eran homogeneos en cuanto a sus niveles de
ansiedad -inicial. o o B

Se encontrd que la expresidn emocional realizada en un contexto.grupal
prg?ujg m?yores beneficios fisiolégicos y emocionales que la escritura en forma
individual,

La expresion oral genero mayor amenaza en camparacidn con la. escritura.
pero parece ser prometedor el hecho de que también-genera bienestar. La técnica
combinada resulto mas eficaz, en el grupo de especialistas de 1a U.A.E.M, queen
el de los estudiantes de 1a Facultad de Psicologia de la'U.N.A:M.

Se concluye que todas las formas de expresién emocional son benéficas.
aunque 1o son mas cuando se hacen combinando 1as técnicas y realizandola.en'un
ambiente grupal.
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INTRQDUCCION

La cantidad de personas que exteriorizan sus emoclones negatlvas
generadas por un hecho traumdtico es minima, debido a que la mayorfa las
niega o las Inhiben. Sin embargo, dentro de las consecuencias que trae
consigo el no hablar sobre acontecimientos impactantes se encuentran: a
nlvel emoclonal los trastornos de ansiedad, depreston e Ira; a nivel social, el
retraimiento vy los sentimientos de apatia y a nivel corporal los desérdenes
gastrointestinales, migrafia, insomnlo e hipertension arterlal, entre otros,

(Dominguez, Valderrama y Pennebaker, 1995).

Lo anterlor hace evidente la necesidad tan importante de aplicar
técnicas psicoldglcas que disminuyan el trabajo de la Inhlbicldn, para

contribuir al mejoramlento de la salud mental y fisica de las personas..

La técnica " Escritura Emocional autorrefiexiva * del Dr. James W.
Pennebaker (1994), representa una estrategla de Intervencion para lograr el
objetivo sefialado en el parrafo anterlor. Estudios realizados en nuestro pafs
por un grupo de pslcoldgos de fa Facuitad de Psicologfa de lavU;N.A.M., ‘han
incorporado la técnica objeto de este estudio, a su trabajo cifnico, en apoyo

a una Iimea de investigacion sobre el estrés (Dominguez, y-Cols.,1996).
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Este equipo de trabajo también ha probado su eficacla en otras
poblaciones como por ejemplo, pacientes con dolor cronico (en el Centro
Naclonal para el Estudio y Tratamiento def Dolor, det Hospltai General de
México de la Secretaria de Salud) y, desde 1992 hasta 1994, mediante Ia
implementacion de un curso de capacitacion denominado: "Calldad de
Vida.Mediclon y Controt del Estrés Laboral®, en personal administrativo (nivel

operativo y mandos medios) de la Secretarfa del Trabajo y Previsién Soclal.

En el perfodo 1993-1997 el Centro de Servicios Pslcoldgicos dela propia
facultad funciona como escenario para ia Imparticlon de talleres
encaminados al manejo de estrés, en los que se utillza la técnica para
contrarrestar 10s efectos emocionales, cognoscitivos y sociales que trae

consigo la inhlbicldn, favoreciendo la revelacion de experienclas

desagradabies y traumaticas.

En la experiencia personal, primero como usuaria y posteriormente
como colaboradora de los menclonados talleres, he comprobado que
constituyen un procedimlento rdpido y eficaz para que ia gente pueda
confrontar en forma orai o escrita, con un estilo autorrefiexivo, VSUS
emociones. Esto ayuda a darle una ldgica a los conglomerados de
emoclones, De esta manera se anallza y se comprende mejor la experlencfa

traumadtica, reduciendo el impacto psicofisioidgico de la inhibiclon,
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Dada la importancia y utilldad de la técnica, nos propusimos comparar
la eficacia de dos estrategias para promover [a expresion de las emociones;

via oral v escrita, en combinacidn con técnicas de retajacién,

Para lograr tal objetlvo, se conformaron grupos experimentales
constitufdos por estudiantes de primer semestre de laFacultad de Psicologia
de la UN.AM. y por un grupo de terapeutas del Centro de Servicios
Psicolégicos de la Facultad de Ciencias de la Conducta de la Universidad

Auténoma del Estado de México.

Todos los sujetos particlparon en talieres titulados: "Manejo de
Estrés,Promoviendo el Blenestar Emoclonal®. En ellos se ayudd a los
participantes a expresar sus experlencias negativas y traumdticas, por medio
del lenguaje oral o escrito, de las que en la mayorfa de las veces sé ha

evitado hablar o pensar.

Con el fin de probar la eficacla de Ia técnica se comparé tamblén ia

estrategla de escribir de manera Qrupal Vs, inleldual.

Se reallzaron mediclones de la temperatura perlférica de la mano
dominante, para monitorear objetivamente los camblos psicofislolégicos

producidos al exterlorizar las emoclones relaclonadas con acontecimlentos-



traumaticos, mediante el uso de las téchicas.

Einaimente,  pretendemos con esta estrategia de Iintervencidn
terapéutica hacer frente a las diferentes problematicas emocionales que se
nos presentan en el ejercicio de la practica profeslonal, contribuyendo al

mejoramlento de la salud fisica y mental de la poblacién.



EXPRESION EMOCIONAL E INHIBICION: SUS EFECTOS EN LA SALUD

1. INTRODUCCION HISTORICA

Alo largo de la vida el ser humano se enfrenta a eventos estresantes
que van desde los cotidlanos como congestionamientos, conflictos
familiares y problemas economicos hasta devastaciones graves como
terremotos, accidentes e inundaciones entre otros. Esto da como resultado
una serie de emociones negativas ( coraje, temor, ansiedad, tristeza,
culpabiiidad, envidia) que actian como influenclfas poderosas modificando
la forma de pensar, sentir y actuar, asi como la salud en general de las

personas.

Lo anterior parece una clrcunstancia propia del mundo moderno. Sin
embargo, nuestros antepasados ya conocian la importante refacién que

existe entre no expresar Ias emociones.y su impacto en la salud.

Antes de la llegada de los espafioles al llamado "Nuevo Mundo®, los
Indlos de América del Norte y del Sur habfan eiaborado rituales de confesion. -
en los cuales los miembros de las tribus revelaban a sus comparieros las

fechorfas cometidas (Pennebaker, 1994, p.13).

Una evldencla de lo anterior se encuentra en nuestro pafs.
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Especificamente entre las culturas mayas y nahuas. Estos se ocuparon

en darle importancia al manejo de las emociones a través de lo que
actualmente conocemos como un jugueteartesanal llamado "cuenta penas”,
Este consiste en una caja pequena de madera con cuatro munecos de

tela representando a una pareja adulta un nifio y una nifa (Dominguez,

Valderrama y Pennebaker 1995, p.3).

Segin sus creencias, cuando un nifio tenia una pena se le entregaba
esta cajita, con el fin de que antes de ir a dormir escogiera a un muiiequito
(el que le inspirara mas conflanzaj; para contarle su pena. Una vez terminado
su relato el muiequito se colocaba bajo 1a almohada 0 cama. Al amanecer

el mufiequito habrfa desaparecido, junto con ia pena.

Lo anterlor, llustra como estas cuituras utliizaban la expresion de -

emoclones para preservar 1a salud de los suyos.

A finales del siglo XIX, Slgmund Freud desarrolié una teorfa de la
personalldad la cual sefialaba los beneficlos de confrontar un trauma.
Muichas de sus primeras ideas se derivaron de una técnica ilamada " cura por

el habla " de la que fue pionero Joseph Breuer. (Breuer y Freud, 1968, p.33).

Breuer utllizé la hipnosis. como un tratamlento efectivo para la



.
atencidn de personas con sintomas de pardlisis, ceguera o sordera histérica,
105 cuales aparentemente no tenian alguna base flsica, Para este clentffico,
el hecho de que sus pacientes hablaran sobre 1as causas de sus sintomas, fue

la causa de su alivio.

Ambos autores pensaban que ef valor de la cura por el habla radicaba
en su capacidad de liberar sentimientos guardados. Consideraban esta

liberaclén como descarga de la tensidn psfquica.
2. AUTODIVULGACION Y RELACIONES INTIMAS

Dentro de la psicologia soclal actual, ia expresién de emociones se-
Identifica con el concepto de Autodivulgacién, para referirse a cierto tipo
de conducta soclal entre dos 0 mds personas en donde se producen
divulgaciones verbales de indole personal (Nina, 1985, p.23). Esta autora
revisa a algunos reportes de Investigacion relacionados con el

Hagamos una breve resefia de ellos:

Por ejemplo, sefiala que Lewin (1948) realizé una investigacion con .
alemanes y norteamericanos para anallzar fas diferenclas cuiturates
existentes en sus relaclones Interpersonales, Los resuitados Indicaron que (os

norteamericanos autodivuigaban fécilmente a nivel superficiai en
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comparacién con losalemanes, quienes autodivulgaban poco, pero lograbar

relaciones mds profundas.

Jourard (1964), por su parte encontré en fa autodivulgacion un factor
determinante para la salud mental. Reallzd estudlos para determinar las
diferencias existentes entre el hombre vy la mujer al autodivulgar. Los

resuitados mostraron una mayor autodivulgacion en 1as mujeres que en los

hombres.

Sin embargo, Sermat y Smith (1975} obtuvieron resuitados opuestos:
divulgaban mds las personas del sexo masculino, Otros estudlos evidenciaron
en ambos sexos una cantidad Igual en la Informacién al divulgar

(Certener,1973; Shapiro y Swensen, 1977).

También, se han estudiado diferentes aspectos de la autodivulgacion
en la relacion marital; proceso mediante el cuai se espera un lntertamblo de
sentimlentos, miedos, percepclonés yotros asbectos de sf mismo por parte

de 1os conyuges (Nina Estrelia, 1985, p.26).

Komorasky (1962) realiz6 una investigacion con matrimonios de clase
obrera, para analizar las diferenclas de ios cényuges ai-autodivulgar. Los

resultados Indicaron una mayor divuigacién de los sentimientos de las
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esposas en comparacién con i0s esposos quienes se mostraron menos
expresivos. Tales diferencias, son expiicadas por 1a investigadora como una

causa de (os roies establecidos por {a sociedad para cada sexo.

Otro de los aspectos analizados por Komorasky (1962) es Ia Influencia
que ejerce el nivel educativo en las autodivuigaciones de la pareja conyugal.
Obtuvo en sus resultados que, para la mayorfa de los sujetos con
estudios de preparatoria (High School) concluidos, es Importante la

comunicacién en el matrimonio, en oposicién a los de menor nivel

educativo.

Burke y otros (1976) analizaron las variables edad v ios aftos de casados
en la autodivulgacién marital. Encontraron en las parejas de mayor edad y

con més afios de casados, una menor divulgacidn entre sf,

Al estudiar los motivos porlos cuales una pareja divulgasus problemas,
Burke y sus colaboradores encontraron razones similares en ambos sexos
para divulgar, destacando, entre las principales: ef buscar una-s'o‘luc‘lén al

problema, el poder relajarse emocionalmente y buscar la comprensidn del

conyuge.

En los Ultimos 10 aftos, algunas corrientes de pensamlento.como la
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Blonergética, 1a Gestalt v el psicodrama utliizan los gritos, el llanto, larisau
otras mecanismos como medio para descargar emaociones (Baron, 1985,
1.388).

3. EL MODELO DE LA INHIBICION ACTIVA.

Existen otras aproximaciones que otorgan un importante valor a la
expresion de emociones en los individucs. Afirman gue el guardarse 10s
sentimientos puede ser estresante.

Bajo esta perspectiva, desde 1983, un psicélogo estadounidense de Ia
Universidad Metodista del Sur de Dallas, liamado James W. Pennebaker, ha
investigado sistemdticamente los efectos en ia salud de las personas ai
escribir y habiar acerca de expertencias traumaticas, de ias que han evitado

habiar o pensar (Dominguez, Vaiderrama y Pennebaker 1994, p.16).

A este esfuerzo de ocultar ias emociones ie llamé  Inhibicidn Activa; fa

cual puede contribuir indirecta o directamente al deterioro del estado de

salud ffsico y mental de las personas que acostumbran practicaria. -

La inhibicién es un trabajo fisico. Para inhibir de manera:activa ios
pensamientos, sentimientos 0 comportamientos se necesita un trabajo de.
tipo fisiofdgico. impiica un esfuerzo consciente para no pensar, sentlr‘rvo

compbrtarse de clerta forma. A corto plazo, ia inhibicién se refigja en
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cambios bioldgicos como aumento en Ia transpiracién. Al paso del tiempo
acttia como fuente acumulativa de estrés sobre el cuerpo, aumentando la
probabilidad de problemas fisicos y psicoldglcos relacionados con el estrés.

Entre mas esfuerzo se emplee en Inhiblir algo, mayor s el estrés al que

se somete el cuerpo.

Afecta tamblén 1a habllidad de pensar, ya que cuando se ocultan
pensamientos y sentimientos asoclados con un hecho importante, no se

puede llegar a pensar en elio de manera integral (Pennebaker, 1994, p.25).

Al ocultar un suceso Impactante, no se transiada al ienguaje, de esta
manera se impide su comprensién y asimilacién. Como consecuencla, esas
importantes experlencias Inhibidas pueden aparecer en forma de suefios,

murmuraciones y trastornos de pensamiento.

Lo opuesto a la Inhibicién es la confrontacion (habiar ablerta v
dellberadamente de sucesos Importantes a 1a vez que se admiten las
emaciones Implicadas). La confrontacion dlsmln'uve los efectos ne‘ga'tlvos‘de»,
la Inhiblcidn. El expresar las emociones generadas por un trauma, reduce de
manera Inmed!ata el trabajo fisloidgico de la Inhibicion (Pennebaker4199a,

p.26).
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Con el transcurso del tiempo, si se contindan confrontando los
traumasy estos se resuelven, 10s nlveles de estrés presentes en ei organismo
disminuiran, Al hablar o escribir acerca de un acontecimiento Inhihido, 1as
personas lo traducen en palabras, de esta manera se facliita la comprenslén

de la experiencla.

Los slgulentes estudlos, reallzados por Pennebaker y otros
Investigadores apoyan clentificamente los beneficios en la salud al expresar

emoclones.

En 1984 Pennebaker, realizd una investigacion con los conyuges de las
personas que habfan fallecido vfctlmas deun accldente automovlifstico o de
un suictdlo en Dallas. Ai analizar los cuestionarios, resuitd irrelevante la forma
de morir del cényuge. En general las personas que hablaron mds con otras
personas acerca de la muerte de éste, reportaron tener menos problemas

de salud (Pennebaker ¥ O'Heeron, 1984).

El hecho de no hablar acerca de este suceso representaba un rlesgo
para la saiud, ya que las personas mas enfermas durante el afio posterior a
la pérdida, nunca hablaron sobre la muerte de su pareja, a pesar de tener

varios amligos ntimos,
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Pennebaker y Beall (1986}, encontraron que los individuos asignados
azarosamente a escriblracerca de temas profundamente personales durante
3 a 5 dias consecutivos, evidenciaron una caida significativa en sus visltas
hacia los centros de salud. Es decir, eran mas sanos que los sujetos control,
quienes salo escribleron acerca de temas relativamente superficiales (por

ejemplo, sus actlvidades, describlr un objeto en forma no emocional, etc.).

La escritura sobre ios pensamlentos y sentimientos mas intimos, acerca
de un trauma, les traia perspectivas mds positivas y un mejor estado de

animo.

Pennebaker, Klelcolt-Glaser y Glaser (1989) encontraron que los sujetos
experimentales evldenclaron aumento de la funcion Ihmune después del
tlitimo dia de escriblr comparados a los controles. Como en el estudio
anterlor, las visitas a los centros de salud también bajaron en los sujetos

experimentales pero no en los controles.

Fowles (1980) propuso ia existencia de reacciones independlentes en
el sistema nervioso auténomo las cuales reflefaban Inhiblcién - del
comportamlento. De esta manera demostrd la relaclén existente entre los

diferentes estados psicolégicas y los camblos bloldglcos en el organlsmo.



14

De acuerdo con lo anterior, cuanto mds inhiba la gente sus
comportamientos, sus manos estardn mas sudorosas y mayores serdn sus

niveles de conductibilidad en ia pie! (Fowles, 1980, p.93).

Pennebaker, Hughes vy 0'Heeran (1987) realizaron un estudio con 72
universltarios voluntarios, en el cual se les pedfa hablar de dos temas
diferentes: la experiencia mds traumatica de sus vidas y sus planes para el

resto del dia.

Sus relatos fueron grabados, mientras se tomaban mediciones de la
conductibilidad de fa plel, presidn sanguinea, ritmo cardfaco vy tensién

muscutar en el rostro.

La conductibilidad de la piel (indicador de 1a Inhibicign), disminuyd
durante la confes!dn. Mlentras la presidn sanguinea, ritmo cardiaco y.otras

variables cardiovascuiares aumentaron.

Sin embargo, posteriormente a la confesidn, 1a presidn sanguinea de
los grandes reveladores cayé a niveles mds bajos, en comparacion a las.
mediciones Iniclales del estudio. Cuanda las personas e'xpré.Sa_n expertencias
fntimas, muestran camblos en ia temperatura periférica de las extremidades

y otros correlatos psicofisioldgicos,
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Es Importante sefalar que en 10s seres humanos, la temperatura de las
extremldades tiende a bajar debido a la contracclon automatica de los vasos

sanguineos, reduciendo |a clrculacién periférica (Aguilar, 1992,p.101).

Esta respuesta forma parte de la reaccion de huida-enfrentamiento
propuesta por Cannon en 1932, Al concentrarse 1a sangre en el cerebro, las
funciones de éste se mejoran ante una situacidn peligrosa para el

organismo.

Wegner (1989) demostré en sus estudios que intentos para inhibir
pensamientos estresantes exacerban su presentaclon. Encontré que la
diflcultad para suprimir pensamientos psicoldgicamente perturbadores se

incrementa cuando la persona se encuentra en un estado de depresion.

En 1987, Pennebaker realizd un experimento con 130 personas..

Los estudlantes escribian en el laboratorio durante 20 minutos cada
dfa, por tres dfas consecutivos. Se les pldI6 escriblr sobre temas.triviales o
acerca de sus pensamientos y sentimlentos mds (ntimos relaclonados con la

llegada a la universidad (Pennebaker,Colder y Sharp, 1990).

Cuando las personas escribfan, acerca de su ilegada a 1a Unlversldad,

durante la primera semana de clases o tres meses después, las visitas al
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doctor por motivos de enfermedad descendieron, En contraste, (0s que
escribieron sobre temas triviaies, mostraron un incrementa en (as visitas ai
médico durante el primer semestre. El escribir acerca de la llegada a la

universidad, mejoraba la salud alrededaor de cuatro meses.

Pennebaker, Tiebout y Barger (1989), reallzaron una investigaclén con
los sobrevivientes del Holocausto residentes en E.U.A. A lo (argo de dos
afos, se entrevistd a mas de 60 sabrevivientes de l0s cuales el 70% no habia
hablado con aotras personas acerca de sus experiencias en las campas de

concentraclén desde su llegada a E.U.A,

Reallzaron mediciones de ritmao cardfaco y conductlbliidad de la plel.
Al afio posterlor a 1a entrevista los que habian revelado sus
experlenclas estaban significativamente méssanos. Por el contrario, aquellos
que mostraron sefiales biolgicas de aumento en Ia inhiblcion y tensldh al
relatar hechos traumdticos durante la Investigacion, acudieron al médico

con mavor frecuencla.

Greenberg y Stane (1992), de Ia Universidad de Nueva York, utlilzaran:
este mismo modelo para realizar una investigacion que buscaba comparar
los efectos en la salud flsica de escribir secretos ya revelados anterlormente

vs. no revelados. Cincuenta alumnos escribleron solos, en cubfculos
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individuales, durante 20 minutos cada dfa, por cuatro dias consecutivos

acerca de traumas no confesados, traumas anteriormente revelados o

eventos triviales.

Los alumnos, fueron asignados al azar a tres grupos: reveladores de
traumas, no reveladores de trauma y grupo control: Ias Instruccliones dadas

a estos dos Uitimos grupos fueron tomadas de Pennebaker y colaboradores

(1988).

En este estudio, los participantes, escribieron acerca de un evento
anterlormente compartido con otros, mientras que en Pennebaker vy

colaboradores (1988), los sujetos escribleron acerca de un evento traumatico

no compartido.

Al término del semestre, no hubo diferencias significativas entre los
grupos, relaclonadas con la utilizacién de servicios de saiud y sfntomas
fsicos. Los sujetos reveladores de traumas severos reportaron padecer
menos sintomas fisicos, en jos meses slgulentes al estudio, comparado con.
l0s del grupo de traumas menos severos y los controi, Los resuitados de este
estudlo sugleren que los beneficios a la salud ocurren adn cuando hallan

existlido anteriores revelaciones.
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En relacion con los camblos positivos en la salud, en 1976 Stanley
Cobb, Investlgador de la Universidad de Michigan, sugiere que entre mas
amigos se tenga, mds saludable se estard. Encontré que la amistad es un
slstema de apoyo soclal que protege a las personas de la enfermedad v la
muerte. Sin embargo, el beneficlo potenclal del apoyo social, reslde en que
provee una salida para que las personas hablen de sus pensamlentos v

sentimientos.

Pero de acuerdo con Pennebaker, el apoyo social funciona sélo sl se
habla con los amigos, acerca del importante suceso ocurrido (Pennebaker,

1994 p.168).

En otra Investigacion realizada por este Uitimo Investigador y Czajka
con 24 estudiantes. Se les pidi6 escribir acerca de la‘k experiencia méds
traumatlca v la mas maravillosa de sus vidas. Encontraron que la revelacion
de hechos positivos como neéatlvos ‘generab‘a cambios fislologicos
parecidos. Atribuyeron tal semejanzaa la reducclén dela inhibicidn (Czajka,
1987).

4. INHIBICION, REVELACION Y SALUD.

Debldo a que la Inhiblclén de ias experlencias traumaticas esta

-asoclada con una gran variedad de enfermedades, expresar las emoclones
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generadas ante éstas, reduce la actividad fisioldgica y mejora ia saiud, De
fgual manera, sucede con las experiencias positivas: los niveles fisioldgicos

descienden.

Por supuesto, s més saludable hacer frente a un cambio en ia vida
positivo que a un trauma. La importancia radica en que (fo mismo que con
fos traumas) las experiencias positivas y {os estados de buen humor deben
hablarse y expresarse ablertamente, pues ef guardar esta clase de hechos
constituye otra forma de inhibicidn, con todos los riesgos para la saiud que

esto conileva.

Varios estudios han encontrado una relacién entre un aumento.de ia
Incidencia de enfermedades del corazén, hospltalizaciones u  otros
probiemas leves de salud y las experiencias positivas como el matrimonio,

el nacimiento de un hijo, el ascenso en el trabajo o el enriquecimiento.

Sin embargo alin cuando la enfermedad se ha manifestado, existen
evidenclas de cdmo el organismo posee herramlentas para contrarrestar
este proceso. Norman Cousins, én 1976 pubjléd un artfculo en e New
Enaland Journal of Medicine, en el cual contaba c6mo los estadps de buen .
humor le hablan avudado a ‘recuperka»rs‘e de un tipo de ‘cahcver riéndose y

tomando grandes cantidades de vitamina C. A partir dei conocimiento de su
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diagndstico, Cousins se dedlcaba todo el dia a ver peliculas ¢cédmicas y a
induclrse a relr a carcajadas sin parar. Observé que diez minutos de
carcajadas reducian en gran medida su dolor y otras sefiales fisioldgicas de

inflamacidén (Pennebaker,1994,p.188).

Mas reclentemente, Herbert Lefcourt y Rod Martin, de ia Unlversidad
de Waterloo en Canadd, encontraron relaciones entre la risa, mejorfa de la
funclén Inmunoiégica, el tono cardiovascular y la resistencia al dolor

(Lefcourt,1986).

Continuando con las implicaclones de la inhlblcidn en la salud, otras
investigaciones recientes, Indicaron que puede ser un rasgo bioldgico.
heredado. Es decir, aparentemente algunas personas nacen con la
propension para inhibir su expresién emaclonal. Esta ‘te‘ndencla Innata,

puede estar relacionada directamente con enfermedades.

En 1988, Jerome Kagan y sus colegas en Harvard publicaron los
resultados de la Inhlbicién en nifios pequefios. De un primer grupo de 400
nifnos de dds y ¢inco afios, Kagan seleccioné a 55 nifos InhlbldOres y-a53no
inhlbidores. Encontrd diferencias flsloldglcas entre ambos nifios. ‘Eh general
los Inhibldos mostraron mavyores tasas cardfacas enel laboratorio. Mlentras

dormian, tenfan mayores niveles de norepinefrina urlnarlay‘cortlso‘l’ sallval
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(importantes indices de estrés), en comparacion con 10s participantes no

inhibidos, mds extrovertidos (Kagan y cols.,1988).

La realizacion de estudios sobre personalidad y riesgo de
enfermedades coronarias han arrojado resuitados similares. Gary Schwartz,
a finales de los afos setenta, realizd un estudio en el cual exploraba los
tipos de afrontamlento represlvos en refacléon con i3 salud. Las
caracteristicas para un tipo de afrontamlento represivo eran aitos niveles de
Inhibicidn y la negativa a admitir los sentimlentos de ansledad (Schwartz y

Cols.,1979).

Weinberger encontrd en [as personas adultas (represoras) niveies aitos
de colesterol. Lo cual coincide con la asociacién entre el tipo de
afrontamiento represivo adulto y mayores niveles de presion sanguinea, -
tanto dentro del laboratorio como fuera de éste, Investigada por otros

clentificos (Welnberger, 1979),

Las investigaciones de Dembroski (1980) sefialan a:las personas
inhibldoras de emociones negatlvas, como la cSlera, propen'sas a sufrir un
ataque al corazon y otros problemas cardiovasculares en comparacion con

aquellas que expresan su célera,
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Larry (1979) encontrd en los afrontadores represivos alteracion de los
gldbulos blancos en comparacldn con 10s no represores. De acuerdo con los

investigadores, la cuenta de gldhulos blancos reflejaba una peor funcién

Inmunoldgica entre los represores.

En la actualidad, otros estudlos sefialan a la Inhibicién como factor de
riesgo para una muerte prematura en las mujeres, debido al cancer de
mama. Por elemplo en un estudio, las mujeres con problemas para expresar
ablertamente las emociones negatlvas, como [a ansiedad o la cdlerg,
failecfan frecuentemente durante el primer afo de tratamiento en

comparacién con aqueilas mujeres expresivas (Pennebaker, 1994,p.219).

En relacién con o anterior, otros estudios colocan a ias mujeres
expresivas de emociones positivas y negativas poseedoras de un perfodo de

supervivencla mayor en comparacion con las InexpreslVas (Splegel,1989).

5. CONCLUSION.

Los resuitados de estos estudios nos muestran dos aspectos
Importantes: A) el enorme esfuerzo para la salud mental y fisica que
representa la Inhibicién y B) el gran poder de Ia expresion emdclonal para

promover el bienestar. Esto hace evidente la factlbﬂldadde aplicacl_é'nvde
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técnicas psicoldgicas que contribuyan a disminuir jos niveles de inhibicion
en los Individuos para el mejoramiento de Ia saiud fisica y mental.

En esta tarea se comprometio el presente trabajo.



OBJETIV



OBJETIVOS

Objetivos de esta investigacion:

1. Medir y comparar mediante dos tipos de Instrumentos
(psicofisioldgicos y autorreporte), 1a eficacia de la técnica de “Expresion

Emocional", en dos modaildades: Escritura individual vs. Escritura Gvrupal.

2. Comparar el Impacto v los efectos de {a técnica de Expresion
Emoclonal sobre acontecimientos traumdticos via- lenguaje  Escrito  vs.

fenguaje oral,

3. Evaluar la efectividad del ejercicio de " Expresion Eyr"noclonal "
combinando as modalidades de escritura mas expresion oraly c/om'pararlas :

con Ias modaiidades alsiadas.
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METODO

A .. S

La muestra estuvo constitufda por 55 personas; 40 fueron estudlantes
de primer semestre de licenclatura de ia Facultad de Psicologia de la
Universidad Nactonal Auténoma de México, (con edad promedio de 19 afios)
y 15 fueron profesores y terapeutas de la Facultad de Clenclas de Ia
Conducta de la Universidad Auténoma del Estado de México (con un
promedio de edad de 27 afios). Una descripcion mds detailada de los grupos

se muestra en (a secclén de resultados.

La primera muestra se conformd, por estudiantes aslstentes a una
clase Introductoria a la Psicologfa, a los cuales se les hizo el ofrecimiento de
un punto extra, sobre Ia calificacién en la materia, como recompensa a su

participacién en fa investigacidn.

La segunda muestra se conformoé durante la Imparticion de un taller
para el manejo de Estrés, Como respuesta a la peticion hecha por parte de:
dicha Facultad al Centro de Servicios Psicologicos de la Facultad de Pslcmog[a

de ia Universidad Naclonal Auténoma de México.



8 NSTUEITOS

1.-Escalas de Autorreporte Estandarizadas.

Se utilizaron dos instrumentos de autorreporte: el "Cuestionario de
Ansiedad Cognoscitiva-Somatica" (CACS) y la "Escala de Predisposicion a la
Actlvacldn” (EPA). Ef primero evalua fa forma en que reaccionan fas personas
ante una situacion estresante en dos niveles: cognoscitivo y somatico.

Consta de 14 reactlvos divididos en dos grupos: |0s reactivos pares,
integran ia escala somatica, (permiten detectar el grado de estrés, que el
Individuo Identiflca como reacclones fislcas Internas ante situaciones
perclbidas como dlificlles de controlar) y los reactivosnones, forman ia escala
cognoscitiva (identifican los pensamientos causantes de nerviosismo que
Interfleren con las actividades de las personas). Una copla de este

Instrumento se muestra en el (ANEXO 1).

El segundo, es una escala de doce reactlvos elaborada por S. Coreny
K. Blii, con Ia finalidad de predecir por medio del aufbrrepofte loé niveles de |
excitabilldad de las personas v su refacién con problemas de Insomnio. Se
determino fa estructura factorial de Ia escala asf como su grado de
conflabiildad en poblacion mexicana por (Cano, M.} en proceso. sé estable‘éi_yd :

un solo factor al que se e denominé emocionaildad con un grado de
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confiabilldad bastante aceptable. Se utillza actualmente en el Centro de
Servicios Psicoidgicos como una medida de ansledad-rasgo de lgs sujetos

tratados. (ANEXO 2)

2.- Instrumentos Psicofisioldqlcos

Para el registro de la temperatura, se utlilizé un aparato electrénico
"Human Measurement Systems", modelo H.302 disefiado especiaimente para
entrenamiento en control voluntarlo de la temperatura; 1a cual se detecta
mediante un termistor (terminal del termdmetro) colocado en {a zona

tabaquera de la mano dominante de los participantes.

3.- Reportes Subletivos

a) Lista de Chequeo de Emaciones.
Se elabord una lista de emoclones positivas y negativas para que los
sujetos Identificaran aquellas que exper!mehtaron durante'y al finalizar el

elerciclo de " Expresion Emocional * oral o escrito (VEASE ANEXO 3).

b) Evaluaclones Anecddticas
Al flnal‘lzar el taller, se les pldié a los participantes expresar de manera

individual, sus comentarios y sugerencias en relaclon a la eficacia de éste, asf
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como también las vivencias experimentadas. Estos comentarios fueron

audiograbados.

4.- Andlisis de Contenido del Elerciclo de Expresion Emoclonal Escrito.

Los escritos (A, By © derlvados del Ejercicio de Expresién Emocional
Escrito, se analizaron con base a un procedimiento de evaluacion disefiado
por Valderrama, Gonzdlez y Dominguez (1995) (VEASE EL ANEXO 4),

Este formato consta de siete punto§ a evajuar:

I. ESTRUCTURA FISICA DEL ESCRITO

1. Extension del Escrito;

Se midié por el nimero de palabras del primer rengion, muitipiicado

por el total de rengiones.

2, Constancia de la Estructura del Escrito:

Las modificaclones producidas en los escritos de escritura emocional,
se evaluaron con la escala que se describe a continuacién:

1) Estructura Fisica Constante

2) iniclo Ordenado, Finai Desordenado

3) Inicio ordenado, intervaios Desordenados y Flnal ordenado

4) iniclo Desordenado v Final Ordenado

il.-CONTENIDO DEL ESCRITO

3. Ciclo Vital Descri{a:
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Se reflere a la etapa de Ja vida de la persona en que se ubica el
problema tratado. Se tomd en cuenta la sigulente categorizaclon:

1) Infancia (De 0 a 11 afos)

2) Adolescencia (De 12 aiios a 17 afos)

3) Juventud (De 18 a 34 afigs)

4) Aduitez (De 35 a 44 aihos)

5) Madurez (De 45 a3 59 afos)

6) Vejez (De 60 en adetante)

7) No Definlble

4. Tema Tratado:

Se Identiflco de acuerdo a dos nlveles de andlisls:

A, Area Temadtlca,

Se reflere al drea general del escrito; tales como personal, famlllar,
laboral, escolar, soclal, etc.

B. Tema.

Este punto, describe con mayor especificldad el tema tratado por ia

persona, por ejemplo: enfermedad, perdldas humanas, abuso sexual, etc.

5. Palabras Emocionales Utilizadas:
Seldentiflcaron (as palabras emoclonalesv"posltlvas" y “negativas"”, para
conocer sl hay una relaclon entre la cantldad de estas y los camblos

psicofisioldglcos (temperatura periférica de la plel) productdos.

Posteriormente, se sumaron separadamente las palabras negatlvas y

positivas, la cantidad se dividid entre el total de palabras usadas v el



resultado se multiplicé por cien.

6. Uso de Frases Reflexivas:

Se incluyeron tres tipos:

A. Frases de Awtorreflexion.

son l1as gue uso la persona para comprender sus estados emocionales,
biolégicos, cognoscitivos, sociaies y/o conductuales; por ejemplo,

comprender, darse cuenta, etc.

B. Frases de Razonamiento Causal,
50n las frases manlfestadas por el escritor como un indicador de toma

deconclencla delas razones que provocaron el estado emaoclonal reportado.

C. Planes.

Serefiere a las frases que manifiestan una acclén proposltiva a reallzar

en un futuro.

7. Grado de Aceptacidn del Problema:
La realizacion de estudios previos ha determinado una relacion entre
el grado de aceptacidn del acontecimiento descrito y el cambio terapeutico.

Por ello se evalud, aunque de manera subjetiva, de acuerdo ala escala

sigulente:



1) Totalmente Aceptado

2) Medlanamente Aceptado
3) NI Aceptado, Ni Rechazado
4) Medlanamente Rechazado
5 Totalmente Rechazado

) CONFORM ACION DE LOS GRUPOS.

Los cuarenta estudiantes de primer semestre de la Facultad de
Psicologia de la U.N.A.M., fueron asignados al azar, a uno de los 5 grupos
disefiados para evaluar tres modalidades de expresién emocional”;

* Grupo 1 Escritura de emoclones en forma Individual

* Grupo 2 Escritura de emociones en grupo

* Grupo 3 Escribir y Hablar emociones en grupo

* Grupo 4 Hablar emoclones en grupo

* Grupo 5 Hablar emoclones en grupo

* Grupo 6 Escribir y Hablar emoclones en grupo (Grupo

Toluca)
A continuacién se describen ias condiciones de cada grupo:

GRUPO 1 : ESCRITURA INDIVIDUAL.
Los 7 participantes aslgnados a este grupo, escribleron en cubfculos - -
individuales, acerca de la experiencia mas traumétlca de su vida. En la sala

de trabajo, antes de canalizar a cada persona a los cubiculos, el Instructor

dio al grupo las Instrucciones.
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Al iniclo vy ai finallzar cada ejercicio (durante tres sesiones), los
participantes registraron su temperatura periférica.
Después regresaron a 1a saia, para reunirse con el resto dei grupo vy

continuar con ias actividades pianeadas para el resto dei talier.

GRUPO 2 : ESCRITURA DE EMOCIONES EN GRUPQ
Este grupo se Integrd por 8 participantes. Se formad un circulo en (a
sala de trabajo y escribleron simuitaneamente sobre aigtin suceso doloroso

vivido. Tomaron sus mediciones de temperatura periférica al inicio y al

finalizar cada efercicio.

GRUPO 3 : ESCRIBIR Y HABLAR EMOCIONES EN GRUPO
Los 8 Integrantes de este grupo, formaron un circulo en ia sala de

trabajo y escribieron durante 20 minutos acerca de una experiencia

traumdtica.
Al finalizar Ia escritura, cada uno habld voiuntariamente (sobre el

mismo tema escrito o sobre otro), durante el tiempo que considerd
necesario.
Los participantes reglstraron su temperatura periférica, al principio y -

al finailzar cada ejerciclo de "expresion emocional" escrito y oral,



GRUPO 4 y GRUPO 5: HABLAR EMOCIONES EN GRUPO

Cada grupo estuvo Integrado por 7 vy 10 participantes
respectivamente. tas personas formaron un circuio en la saia de trabajo vy
habiaron voluntarfamente acerca de un acontecimiento traumatico vivido.

La expresion emocionai de cada participante, no tuvo un periodo de
tiempo determinado. Tuvieron fa opcidn, de dejar de hablar cuando elios i0

desearon y se les permitid abandonar ia saia si 1o consideraban necesario.

GRUPO 6: ESCRIBIR Y HABLAR EMOCIONES EN GRUPO (U.A.E.M.)

Los profesores y terapeutas de la Universidad Auténoma dei Estado de
México, integrantes de este grupo, escribleron durante 20 minutos acerca
de una situacion dolorosa vivida, al finaifzar el ejercicio, ios participantes
hablaron voluntariamente (sobre ef tema escrito o sobre otro), durante el
tlempo que consideraron necesario.

Reallzaron reglstros de temperatura periférica, al principlo y ai finalizar

cada ejerciclo de "expresion emocional” escrito y oral.

D) PROCED IMIENTO

Se Impartieron en el Centro de Serviclos Psicoldgicos de la Facultad de
Psicologfa, 5 talleres con el titulo: * Manejo de Estrés. Promoviendo el
Blenestar Emocional *, El sexto taller se Impartid en ias Instalaclones de (a

Facultad de Clenclas de la Conducta (U.A.E.M.) en Toluca, Estado de México.
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Los talleres de la U.N,A.M, estuvieron a cargo de un instructor (Pablo
Vaiderrama) y dos colaboradoras (Edith Liceaga y la que esto escribe).
Tuvleron una duracién de 6 horas distribufdas en 3 sesiones
consecutivas de 2 horas para cada una. El sexto talier también fue realizado
con las mismas personas, a (0s cuales se les agregd una nueva colaboradora

(Patricla Saucedo). Este taller durd 20 horas.

Acontinuacidn describiremos elcontenido defasactividadesrealizadas

en cada seslon.

PRIMERA SESION
1. Durante ia primera seslén, después de las presentaciones de rigor,

el. instructor se encargd de recoger las expectativas de los participantes.

acerca del curso y expuso los objetivos y estructura del mismo.

2. Posteriormente se les explicd las reiaciones entre las emociones y
la temperatura periférica, con fa finalidad de que entendieran el sentido de
las mediciones psicofisloldgicas a‘ reallzar. Las colaboradoras colocaron los
termometros (descritos en Ia sécclén de Instrumentos) a ‘cada uno de {05
participantes.

‘Ponlendo el termistor en el dngulo que forman los dedos indice v

pulgar, sobre la zona anatémica denominada "tabaguera’, en el dorso de fa



mano dominante.

Estos termdmetros se les dejaron adherldos a la mano en el transcurso
de las seslones, con el fin de quelos participantes registraran sus mediciones
de temperatura periférica, antes y después de cada ejerciclo. De esta
manera, tuvieron acceso a los cambios psicofisioiégicos que se produjeron
con el uso de Ias técnicas. Stempre se pidid que registraran su temperatura

antes y después de realizar los ejerciclos programados.

3. El primer gjerciclo fue un "Entrenamiento en Relajacién Autogénica®
(VEASE ANEXO 5). El Instructor hizo la presentacién, explicando los objetivos

y el procedimiento y puso a funcionar el audiocasete.

Al término del gjercicio, se reallzaron comentarios grupales. Después

se aplicé la Escala_de Predisposlcidn a la Activacién.

4. Posterlormente, el instructor realizd una demostracién de los
efectos negativos producldos por la "Inhibicién Activa" en lasalud. Medlante
el ejercicio denominado "El 0so Blanco”, enfatizando la urgente necesidad

de disminuir la utliizacion de este proceso. sobre sus  experiencias

traumdticas.
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En este gjerciclo, se pidid al grupo de participantes, Imaginar un oso
blanco con todos sus detalles (imaginando su tamarfio, color, olor, sus
movimientos, etc.).
Una vez que lograron establecer 1a imagen, se les dleron las siguientes

Instrucclanes:

" Ahora intenten no pensar en el asa bianco durante los sigulentes dos
minutos. Bérrenlo de su mente, procuren evitar pensar en ese 0so blanco

que fmagtnaron .

Al término de los dos minutos, 0s participantes comentaron sus
experienclas en relacién al objetivo del ejercicio (esforzarse por no pensar

€n un aso hlanca).

Lo anteriar fue Importante, para que las participantes tomardn
conciencla de la dificultad representada al Intentar ho pensar.en el aso
blanco v ia dificuitad atin mayar de intentar no pensar en algun problema

personal en el cual se esté comprometido.

Can ello, se pretendid lograr un. mayor nivet de ‘conclenc'la e
involucramiento de fas personas, durante el ejerclclo de- expresion

emacional, escrito u aral,



5. El " Ejercicio de Expresion Emoclonal ", se realizd durante fas tres

seslones (uno para cada dia.
LOs participantes tomaron su temperatura periférica al principio y al

finalizar cada ejerciclo.
Lasinstrucciones{que permanecieron proyectadas enacetatosdurante

las sesiones). Fueron las mismas para I0s grupos, sélo variaron las

condiciones, bajo las cuales se efectuaron.

A continuacién se mencionan as instrucciones de cada ejercicio para

10s 6 grupos:

EJERCICIO" A ".

" A partir de este momento escriban (o habien, segun sea el grupo),
sobre aigun hecho de su vida (reclente o antiguo) que conslderen el mds
doloroso de sus recuerdos.:

Escriban (o hablen), utilizando ia primera persona del singular tyo, mi,
pienso, senti, de manera continua y sin hacer pausas.

Mientras escriban (o hablén), héganlovco'n sincerldad y conla conflanza
de que sus narraclones no seran divulgados. No se preocupen por i clarldad
de su letra ni por fa ortografia, gramatica o Slntaxls. Si de momento no

recuerdan nada, no se preocupen, esperen a recordar, aigo llegara ",



EJERCICIO "B ":

Las instrucciones para ei segundo ejerciclo, fueron ias mismas a ias del

" A". SGio se agregaron las sigulentes:

" En esta ocasion les presentamos una lista de palabras, intenten
utliizar el mayor nimero de Ias que le acomoden a su nharracién {oral o

escrita)”.,
EJERCICIO" C ™

" A partir de este momento construyan su discurso (oral o escrito),
evitando utliizar 1a primera persona del singular, En esta ocasién narren sus:

recuerdos, utllizando la tercera persona (por ejemplo: el sintlg, ella pensc)".

SEGUNDA SESION:

Conforme se Iban Incorporando al escenarlo, las colab_orédoras :

colocaron los termémetros a 10s partlclpantes.

6. Al comlenzo formal de la sesién, las personas hicieron comentarios
acerca del dfa anterlor relaclonados con las repercusiones de la sesion en

su estado emoclonal y fisico.
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7. Posterlormente se les aplicd el “"Cuestionario de Ansiedad

Cognoscltiva Somatica” (descrito en Instrumentos).

8. Al finallzar esta actividad, se realizo el ejercicio de " Entrenamiento
en Relajacion Autogénica®, (con mediciones de la temperatura periférica

al Inicio y al finai.

9.Posterlormente, el instructor dlo las instrucclones (de acuerdo a cada
grupo} del ejerciclo de "Expresién Emoclonal B".Las mediclones de la
temperatura periférica se hicieron como las anterlores (al principio y al

finalizar).

Con una lista de emociones (descrita en Instrumentos), el instructor
pidld a las personas Identificar aqueilas que experimentaron durante'y al

finalizar ei ejercicio.
Se repltid el ejercicio de entrenamiento en relajacién autogénico.

Para finalizar la sesion, los participantes, comentaron sus experlenclas

durante esta.

TERCERA SESION
La estructura para esta (itima ses|dn fue Igual a la anterior. Se reallzd

el ejerclclo de "Expresién Emoclonal” correspondiente ("€" y no se aplicaron



cuestionarios.

Al término de |a sesidn, el instructor fes pidid a los particlpantes sus

comentarlos y sugerencias respecto al taller (Evaluacién Anecddtical.



RESULTA
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RESULTADOS

Como se recordard uno de los objetivos generales de la presente
Investigacion es medir y comparar mediante Ia utilizacidn de Instrumentos
psicofisioldgicos y de autorreporte, la eficacia de la técnica de Expresidn
Emocionai en dos modalidades: escritura y expresion oral,

Paraograr este objetivo, 1a seccidn se organizé de la siguiente forma:

1) COMPARACION ESCRITURA INDIVIDUAL VS, ESCRITURA EN CONTEXTO
GRUPAL,

En esta secciGn se presentan los resuitados que evallan los cambios
producidos en un contexto grupal e Individuai durante el proceso de

expresién emoclonal escrita.

2) COMPARACION ESCRITURA GRUPAL VS. EXPRESION ORAL
Se presentan los resultados producidos al comparar el Impacto de la-

expresién emocional escrita y oral en una situacion grupal.

3) COMPARACION ESCRITURA GRUPAL VS. ESCRITURA-EXPRESION ORAL
GRUPAL C

Se muestran los resuitados gue evalldan la efectividad .del ejerc|clq de

expresion emocional combinando las dos modaildades: escrltufaexpreslén

oral grupal comparado con la escrltuha grupal. Aqui:se presentan [os
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resultados de 2 grupos que sélo hablaron,

4) COMPARACION EXPRESION ORAL GRUPAL VS, ESCRITURA-
EXPRESION ORAL GRUPAL.

Se presentan los resultados arrojados al comparar el Impacto de Ia

expresién oral grupal con la expresion comblnada (escritura-habiar

grupatmente).

5) DESCRIPCION DE LA TECNICA COMBINADA
En esta seccidn, se describen os resultados obtenldos combinando la
expresion escrita y Ia expresion oral grupal en un grupo de terapeutas y

profesores de fa U.A.EM.

6) CONTENIDO DE LOS ENSAYOS
Se muestran |os temas tratados por |os participantes, de los grupas de
expresion emoclonal escrita derlvados del andlisls de contenido de los

gjerciclos.

7) EVALUACION ANECDOTICA
Se presentan las frecuenclas y porcentajes de los- comentarlos-

sugerenclas, expresados por los participantes al finalizar los talleres.
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descripcidén de aigunos datos demogréf[cos de los sujetos que conformaron
los grupos. En 13 tabla NUm. 1 se muestran los principales resuitados.

TABLA NUM. 1
DATOS DEMOGRAFICOS DE LOS SUJETOS DEL ESTUDIO,POR MODALIDAD
DE EXPRESION EMOCIONAL

khkhkkdhhhhhkhkhkhhhkhhkhhhhhdhhkhhkkh kb dh kb kh bk bk hhhhkdkh*

NUM. Modalidad de Expresién M H Total. Edad
(Promedio)
khhkkhkhhkhkdhbhkhkhhkrhkbhrrhb kbbb kA d k> ek A Ak bbbk kb h kb bk khhdx

1 Escritura Individual 7 0 7 18

2 Escritura en Grupo 6 2 8 20

3 Escribir y Hablar 8 0 8 19
Emociones en grupo

4 Hablar Emociones 3 4 7 19

5 Hablar Emociones 10 0 10 21

6 Técnica Combinada 12 3 15 27

tkhkhk ok kbbb bk kb hhkhk kbbb hhhhhhhkrdkh bbbk kb Ak kbbb hdhdkkhhrn

TOTALES 46 9 55 20.6

22 XS R S E R R R RSS2 R RS RS SSRARR R RS R AR R RS E D]

Como puede observarse, hay un predominio en Ia representacidén de
las mujeres en la composicidn de los grupos.

Esta sobrerepresentacion refleja 1a proporcién de mujeres aue
estudian Psicologf(a, en relacién con los hombres. A la hora de lnterpre'tar ios
resultados abtenidos en este estudio, no habra que olvidar este dato tan
Importante. Lo mismo se puede declr en torno a la edad: en su gran mayorfa
son poblacién muy joven. Finalmente, habra que hécer notar en cuanto al-
tamaro. de los grupos, .§In considerar €l de ia U.A.E.M, los demds se

encuentran balanceados.
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tamafo de los grupos, sin considerar el de la U.A.EM., 105 demds se

encuentran balanceados.

2. CARACTERISTICAS PSICOLOGICAS DE LA POBLACION

Recordemos que con la finalidad de determinar el grado de ansledad
y emoclonalidad de los participantes se utilizaron el Cuestionario de
Ansledad Cognoscitiva Somatica y Ia Escala de Predisposicién a [a Activacion.

Los resultados de cada grupo fueron sometidos a la prueba estadistica

"T" de Student. Los resultados se presentan en la tabia 1-A.

TABLA NUM. 1-A
PROMEDIOS EN LAS DIMENSIONES PSICOLOGICAS EVALUADAS

L Ry RN A N A A A AR R Al sl al]

grRUPD S EXOCIONALIDAD ANSIRDAD ANSIEDAD ANSIEDAD
COGROSCITIVA SOMATICA . TOTAL
PN e T R ae 0Pl N e T I TP e s e A I e a e aata et v et R v ilr T el e e s ee et ereteriardteaevetert iseirersssreces
ESCRITURA INDIVIDUAL .6 19,9 ’ 1.4 RN
ESCRITURA QRUPAL 2.2 2.8 19.0 41,8
EXPRESION EMOCIONAL QRAL A 8.7 A1 19,9 2.0
ESCRITURA-EXPRESION ORAL A 33.4 AR 16,6 (]
EXPRESION EMOCIONAL ORAL 8 LIS 19.8 173 31,1
ESCRITURA-EXPRESION GRAL 8 3.8 1.2 W1 4304
ttsresveer L T T T T T LT TRy ] teevceve

La falta de diferencias signlficativas entre los grupos, indican que son
homogéneos en las dreas evaluadas por Io tanto, no s una variable que

explique las diferenclas encontradas,'més adelante.



1) COMPARACION ESCRITURA INDIVIDUAL VS. ESCRITURA EN_
CONTEXTO GRUPAL

a) DIFERENCIAS EN TEMPERATURA PERIFERICA
Recuérdese que la temperatura de las extremidades disminuye en los

seres humanos ante una situacion amenazante debido a la contraccion
automdtica de los vasos sanguineos, por lo cual se espera un aumento en la
temperatura perlférica como indicador de gananclas terapéuticas (Agullar,
1992, p.101).

En la tabla Nim.2 se muestran las mediciones iniciales y finales de la
temperatura al escribir hechos traumdticos en contextos diferentes, asi
como los cambios obtenidos.

TABLA NUM.2
MEDICIONES DE LA TEMPERATURA PERIFERICA

DURANTE EL PROCESO DE EXPRESION EMOCIONAL
ESCRITA EN DOS CONTEXTOS DIFERENTES

Ak khkddhhhhkhdhdkhddkhkhdkkdhdk ok khdhdkkdkhhhdhhhkdhdkhhhkhdhhdkhhhrhdkkd

EJERCICIO ESCRITURA  DIF. ESCRITURA DIF.

INDIVIDUAL GRUPAL
3 R R R R R A R R R A RS R R R N

EJERCICIO A

ANTES 31.5
DESPUES 32.6 +1.1

EJERCICIO B
ANTES 32.6
DESPUES 33.1 +0.5

EJERCICIO C v
ANTES 32.4 32.8
DESPUES 33.1 #0.7 34.6

****i**********i**************t*******ii**************ii********

PROMEDIO TOTAL DE CAMBIOS +0.7 : +1.5 :
ERARRRR N F AR Rk R AR Ak kA kA Ak kk ko h kN ok dkk ke Ak kb h ko khhd k%
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Aqui se puede observar que durante los ejerciclos de expresién
emocional escrita ambos grupos obtuvieron ganancias en ia temperatura
periférica, Independientemente de los contextos en que se realizé Ia
escritura,

Las diferencias en los tres ejercicios (A, B y C) son positivas o que
representa una ganancia de temperatura. Esto indica que se produce un
cambio de temperatura en la persona que ejecuta la tarea, orlentada a un
estado de relajacidn. Lo anterlor hace evidente ia efectl\)ldad de la técnica

en las dos modalidades (individual y grupal).

Né6tese que las gananclas en los tres ejercicios del grupo de escritura
individual son menares que los del grupo de escritura grupal, Esto se
conflrma en los promedlios totales de cambio. La muestra de escritura
grupal obtuvo el doble de cambio en comparaclén cdn‘ el grupc de

escritura indlvidual.

Este proceso ocurrid a pesar de gue las temperaturas [niclales de los
sujetos de escritura grupal fueron mas altas; lo que dificuita ’obtener mas
ganancias, Es decir mientras més alta es la temperatura Iniclal, méé dificil es
volverla a sublr. Sin embargo, la muestra de escritura grubal logré mayares

camblos que los de escritura individual,
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Con la finalidad de observar la importancla estadfstica del cambio de
temperatura logrado, se utlliz6 |a tabia de normas percentilares obtenidas
por Valderrama, Liceaga y Dominguez (1995), con Ia finalldad de identificar
sl el camblo fue estadfsticamente significativo,

Ensu articuio, Valderramayy Cols.(1995) elaboraron una tabla (Una copia
se muestra en el ANEXO 7) para informar delos cambios en las temperaturas
periféricas productdas por los ejerciclos de escritura emoclonat de 187
trabajadores administrativos de la Secretarfa det Trabajo y Previsién Soclal.

El promedio de edad de dichos trabajadores fué de 34 anos.

Posterlormente, obtuvieron una tabla de distribucién percenthar,
rangos y cambios en temperatura periférica para evaluar la pértenenclé de
un cambio determinado (VEASE ANEXO 8).

Comparados con-estos valores los jovenes del grupo de escritura
grupal obtuvieron un promedio cast idéntico de ganancia en temperatura
periférica (1.5 %), que los adultos de la Secretarfa det Trabajo y Prevision

soclal (1.4°%C).

Por su parte, los del grupo de escritura individuai, obhtuvieron .un
promedio total de ganancia de 0°C, menor al promedio total de los
trabajadores de 1a S.T.P.S., pero ublcéhdose en el iimite del Te’rmlno'Medlvo

en la distribucion percentiiar (VEASE ANEXO 8).
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Como se puede observar, ambas modalidades de escritura obtienen ganancias,
pero el grupo que obtuve mayores heneficios con Ta escritura emocional. es el que

la realiza en un contexto grupal
b) AUTORREPORTE DE EMOCIONES PRODUCIDAS POR LA ESCRITURA

La tabla NUm 3. muestra las emocionhes positivas y negativas
producidas durante los tres ejercicios de escritura emocional. Los datos
Indican ios porcentajes de ias personas qlie experimentan las emoclones

sefialadas.

TABLA NUM. 3
EMOCIONES PRODUCIDAS EN LOS EJERCICIOS
DE EXPRESION EMOCIONAL ESCRITA INDIVIDUAL Y GRUPAL

Ak hdkkhhhkkkkkhhhkkh bk ko khdhhhhkhkdhhddhnhhkhkdhhdhkhhhhkhhhihhik

EMOCIONES ESCRITURA INDIVIDUAL ESCRITURA GRUPAL
Ik kAk kR Rk kR R kR Rk Ik NNk R IRk AR AN ANk Ihhhhhh ok khkhhh*

A.NEGATIVAS A B C A B C
Dolor 100.0 28.6 -———- 62.5 25.0 12.%
Rencor 100.0 42.8 14.3 50.0 12.5 .-
Coraje 100.0 14.3 14.3 62.5 12.5 --=-
Tristeza 85.7 57.1 - 50.0 25.0 25,0
Llanto 57.1 14.3 ---- 50.0 12.5 12.5
Impotencia 57.1 28.6 14,3 50.0 12,5 -
Verglenza 28.0 .- --—— 75.0 37.5 12.5
Miedo 28.0 ---- 62.5 12,5 12,5
Inquietud 28.86 57.1 —.—— 62.5 75.0 ----
PROMEDIO 64,9 26.9 4.7 58.3 25.0
B.POSITIVAS .
Desahogo 100.0 100.0 57.1 62,5 62,5 62.5
Tranquilidad 85.7 85.7 100.0 37.5 §2.5 100.0
Alivio 85.7 85.7 100.0 62.5 62.5 75.0
Gusto 28.6 85.7 57.1 12.5 37.5 62,5
Risa 14.3 71.4 ---- 25.0 37.5 12,5
Alegria .--- 42.8 42.8 --a- 37.5 .62.5

*****i*************************i****ﬁk*#**********************‘

PROMEDIO 52.3 78.5 59.5 33.3 50.0 62.5
KA AN AR A KRR IR IR AR IRk kR Rk Rk Wk N R RNk kAN Ak Ik khkkx
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Durante ia expresidn escrita, ambas grupos muestran una tendencia

a disminulir ias emaciones negativas y a aumentar ias positivas. Obsérvese
que los porcentajes de emaciones negativas presentadas al inicio por el
grupo de escritura individual, fueron casi iguales en comparacién con 10s

sujetos de escritura grupal.

Las emociones negativas mas elevadas que se manifestaron en el
ejercicio A, después del ejerciclo B disminuyeron considerabiemente en
ambas grupos, En el gjerciclio C, evidencian un notable decremento, aigunas
desapareceny otras permanecen constantes, Las emociones positivas, en los
dos grupos, se elevaron durante el ejercicio B y otras se mantuvieron
estables.

En el ejerciclo C, la cantidad de emociones positivas que se elevaron,
es mayor en la escritura grupal en comparacion con el grupo de escritura
individual.

Dalor, rencor, coraje vy tristeza, son las emociones negathas mas
elevadas, manifestadas por los 7 Integrantes del grupo de escrltura

individual durante ei gjercicio A.

La Vergilenza, es la emocién negativa.mas aita en la escritura grupal
siendo en el grupo de escritura individual una de las mds bajas.

La Induletud aumenta durante el ejerciclo B en ambas grupas;
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disminuyendo drdsticamente durante el tercer ejerciclo.
Las emociones negativas, en conjunto, durante ei ejercicio B,

disminuyeron Igual en la escritura grupal y en la individuai.

Al finallzar todos los ejercicios de escritura Indlvidual el coraje, el
rencor y Ia Impotencia permanecieron en niveies muy bajos. El resto de !a§
emociones negatlvas desaparecleron,

En el grupo de escritura grupal, por otro lado, la tristeza se mantuvo
estable el llanto, el miedo, permanecieron constantes en reiacién al gjercicio
B y la verglienza y el dolor bajaron mds, aunque todavia se siguieron
manifestando.

Las demds emoclones desaparecleron. Es evidente la disminucién.de

las emoclones negativas en relaclén ai primer ejerciclo.

con respecto a las emoclones positivas, ai- inicio en el grupo de
escritura Indlvidual, se produce mucho desahogo, tranquiiidad y éllvlo. El
desahogo v el aiivio también se presentaron en Ia vescrl’tu:ra grupal como
emoclonés elevadas. El desahogo, permanecid constante duféhte los tres
elercicios; alivio también permanecié constante con el mismo porcentaje

que la emoclén anterior, durante él ejercicio Ay B.
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Durante el ejerciclo B, véase como en ei grupo de escritura individual
desahogo, la tranquilidad, y el alivio se mantuvieron constantes. Ei gusto
aumenta. La risa tamblién se elevé y aparece otra emocion, alegrfa. €n la
escritura grupal la tranquilidad, el gusto y la risa aumentan, La alegria se
manifesté en este ejercicio con el mismo porcentaje. Obsérvese cémo al
finalizar la escritura, en la escritura individual la tranquiiidad vy el alivio

aumentaron: jtodos los participantes ia experimentaron!.

El desahogo, una de las emociones con porcentajes elevados durante
los ejercicios anteriores, disminuyd al finallzar en escritura, Esto también
ocurrié con gusto. La alegrfa permanecié con el porcentaje del ejercicio

anterlor y Ia risa desaparecio.

Por (1timo, habrd que decir que, tanto la escritura individual como la
realizada en un contexto grupal. provocan.el mismo patrén de cambio en las
emociones negativas. pero que estd Ultima modalidad de exprés16n promueve. un
cambio mds lento pero mas consistente de ihcrementq en‘las emociones positivas.

Ambas patrones de cambio pueden observarse graficamente en ta fiqura 1.
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2) COMPARACION ENTRE EXPRESION EMOCIONAL ESCRITA Y ORAL
EN CONTEXTO GRUPAL

a) DIFERENCIA EN TEMPERATURA PERIFERICA

En esta comparacidn se utilizan los datos de ia muestra de escritura
grupal descritos en la seccién anterior, por lo que se enfatizaran Ios
resuitados de la expresion emocionai oral del grupo nim.4. En la tabla
NUm.4 se muestran los datos de esta nueva comparaclon.

TABLA NUM.4
CAMBIOS EN LA TEMPERATURA PERIFERICA PRODUCIDOS POR
DOS MODALIDADES DE EXPRESION EMOCIONAL

khkhMdkhhhhhhhhrhkhhhkhkbdhhoxhrhkhhhhhkkkhhhkhhhdhkrrokhhhkoerdin

ESCRITURA  DIF, EXPRESION DIF.

EJERCICIO GRUPAL ORAL o
KAk kX kAR IR I Rk NN Ik kb ko hh kA kN ANk kkh kb hh ok k ok

EJERCICIO A

ANTES 32.4 331

DESPUES 34.0 +1.6 32.8
EJERCICIO B

ANTES 33.1

DESPUES 34.2 #1.1
EJERCICIO €

ANTES 32.8

DESPUES 34.6 +1.8

I I I I O T I T eI L,

PROMEDIO TOTAL DE

CAMBIOS 41,5 S -0.4
*ﬁ*******i*i**t‘ﬁ**itkii*****i**ﬁ******ﬁ****‘**‘i******ﬁ_**?******

Los participantes del grupo de expresion oral perdieron temperatura,
las diferencias negativas en los tres ejercicios representan perdida.
Se produce un camblo a la baja, en la persona que realiza el ejercicio;

experimenta un estado . de tension. Evidentemente, con ,este-déto, la



expresidn escrita es mas efectiva que ia expresién emocionai oral.

La escritura inlcial, en ambos grupos comienza con un nivel adecuado
de temperatura, Durante el ejercicio B, hay mayor ganancia de temperatura
y en el C, se produce un decremento en la ganancla,

Obsérvese que las diferencias en los tres ejercicios del grupo de
escritura grupal son mayores en comparacion con los del grupo de
expresion oral, Esto se confirma en los promedios totales de cambio. El

grupo de expresidn oral pierde temperatura.

Comparando los valores de las tabias de cambios en la temperatura
periféricay distribucion percentilar, descritas anteriormente; los integrantes
del grupo de expresidn oral, obtuvieron un promedio total de ganancia de
-0.4, Inferlor al promedlo total de los trabajadores de la S.T.P.S., ubicdndose
en el rango Inferior.

Como se puede observar, los integrantes del grupo de expresion emocional
escrita, se beneficiaron mds que Tos del grupo de expresion oral.

modalidad escrita resultd mis efectiva.

b) AUTORREPORTE DE EMOCIONES PRODUCIDAS POR LA EXPRESION
ESCRITA Y ORAL

En esta secclén se comparan los datos de las emociones
experimentadas por el grupo de escritura grupal descritos anterlormente,

con el grupo de expresion oral nUm.4. La tabla nim.5 presenta las
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emociones producidas durante los ejerciclos de expresién emocionai.

TABLA NUM. 5
EMOCIONES PRODUCIDAS POR DOS MODALIDADES
DE EXPRESION EMOCIONAL GRUPAL

(2222 RS RS RSS2SR 28 2R R

EMOCIONES ESCRITURA GRUPAL EXPRESION ORAL

ek gk ddk e kok de ok e de dkd gk e e ke e e e g ok e ok g e i ke e e e ke e e ke e e e ek ke e ok kb ik e

A NEGATIVAS A B c A B C
Vergllenza 75.0 37.5 12.5 57.1 - 14.3
Dolor 62.5 25.0 12.5 28.6 42.8 28.6
Coraje 62.5 12.5 .- 57.1 71.4 2B.6
Miedo 62.5 12.5 12.5 28.6 - -
Inquietud 62.5 75.0 ---- 57.1 42,8 7.4
Tristeza 50.0 25.0 25.0 71.4 85.7 71.4
Decepcidn m—— ———— - 42,8 100.0 42.8
Impotencia 50.0 12.5 m_—— 42,8 71.4 57.1
Soledad - .- - - 57.1 57.1%
Frustracidn - - —.—— 28.6 57.1 42.8
Desesperacién 37.5 12.5 ne-- 42.8 14,3 57.1
PROMEDIO 42,0 19.3 5.6 41,5 49.3 42.8
B.POSITIVAS A B c A B c
Desahogo 62.5 62.5 62.5 57.1 57.1 14.3
Alivio 62.5 62,5 75.0 14.3 28.6 14.3
Tranquilidad 37.5 62.5 100.0 57.1 28.6 28.6
Alegria .- 37.5 62.5 - 4.3 ----
Gusto 12.5 37.5 62.5 14,3 --s-
Empatia - - - - 7.4 42.8
Ternura - - - 57.1 14,3
Amor - m——- .- -~ 42.8. 28.6

dekkdhhkhk Rk kkhhhhhhihkhhdehhhhbkhhhhhkhhhhhdhwbbhkhhhrhh kb hrrhkhkn

PROMEDIQ 21.8 32.8 45.3 16.0 39.2 17.8

ok Nk hdk b ddeddedohh ok ke kR ok ko ok ok ok ok ko kR ok ek R ok ok ok ok ok

Se observa que el primer grupo muestra una tendencia a disminuir ias
emociones negatlvas y a aumentar fas positivas. En el grupo de eXpreslé‘n
oral, las emociones negativas aumentan y ias positivas presentan: pocos

camblos.



58

El grupo de escritura grupal presenta menor cantidad de emociones
negativas que el grupo de expresidn oral. El nimero de emoclones negativas
y emociones positivas en el grupo de escritura es el mismo en los 3
gjercicios y en el grupo de expresién oral la cantidad varfa.

Durante el Iniclo, en el grupo de escritura grupal el ejerciclo provoca

vergienza, dolor, coraje, Inquletud y miedo,

La mitad del grupo, experimenta tristeza e impotencia. En el grupo de
expresién oral,se manifiesta vergilenza, corale e inquietud.

Durante el gjerciclo B, enel grupo de escritura grupal obsérvese como
verglienza disminuye. El dolor y la tristeza también bajaron, ésta titima se

mantuvo constante en el C, inquietud aumentd.

En el grupo de Expresion Oral, 1as emociones negativas aumentaron
durante el eercicio B. Decepcion, una de las emociones mds bajas durante
el glerciclo A, se eievo considerablemente, ahora se manifestd en todos los
participantes. La tristeza también aumento. Seguida de coraje elmpotencia.’

Las tnicas emociones que disminuyeron fueron Inquietud vy

desesperacion. El miedo desaparecio.

Al finaiizar, el grupo de escritura grupat evidencia un decremento de

emociones negativas. La vergilenzay el dolor bajan; nétese como at iniclo-
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se presentaron con porcentajes elevados. El miedo vy la tristeza

permanecleron constantes y el resto de las emociones desaparecieron.

En el grupo de expresién oral, dolor, tristeza y decepcidn, no
presentaron camblos al Iniclo con relacidn al ejercicio B. Inquletud y
desesperacién aumentaron; Frustracién e Impotencia disminuyeron, pero
se elevaron en comparaclén con €linicio. Soledad, permanecld constante en
el By C; Miedo desaparecey vergiienza aparece de nuevo con un porcentaje

menor que al inicio,

Con respecto a Ias emoclones poslitivas, en.el grupo de escritura
grupal, Iniciamente la escritura provoca desahogo, tranquilidad v alivio. Al

finai allvio, tranquiildad, alegria y gusto, se elevan,

En el grupo de expresién oral, ai Inicio, también se genera desahogo
en menor porcentaje, tranquilidad presenta mayor 'porc_entaje qQue el grupo
anterior. Obsérvese como durante el gjercicio B, se manifiestan emociones

nuevas; empatfa, ternura y amor.

Al finalizar, nétese como todas las emociones positivas disminuyen y
otras desaparecen. Desahogo, ternuray alivio también bajan; Alegriay gusto- -

desaparecen. Aungue tranquilidad permanece con el mismo porcentaje‘del



57
gjercicio B, este es menor en relacion al Iniclo.

Finalmente 1a escritura grupal provoca un mayor patrdn de cambio en las

emeciones negativas y positivas en comparacion con el grupe de expresidn oral.

3) COMPARACION ENTRE EXPRESION EMOCIONAL ESCRITA VS.
ESCRITURA-HABLAR EN CONTEXTO GRUPA

a) DIFERENCIAS EN T ERATURA PERIFERICA

En esta seccion se utllizan los datos de la muestra de la escritura grupal
descritos al Inicio, comparados con los resuitados del grupo de estudiantes
de la facultad de psicologfa con las modalidades combinadas: escritura-
expresion oral en un contexto grupal. En la tabla NUm.6 se presentan 1ot

datos de esta comparaclon.
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TABLA NUM.6
CAMBIOS EN LA TEMPERATURA PERIFERICA PRODUCIDOS POR
LA EXPRESION EMOCIONAL ESCRITA-ORAL Y ESCRITA

Khk kR AR KK A ARk kR h Ak b kdkdde ko dedd dde bk k& dedkdedk ok ke ko de ke ek

EJERCICIO ESCRITURA DIF. EXPRESION DIF. ESCRITURA DIF.
GRUPAL ORAL GRUPAL
dede e Ak e ke Rk ok ke Rk Rk ke R R ek et de ke R Rk ek kR R ke Rk ke ok Wk k
EJERCICIO A
ANTES 32.6 32.9 32.4
DESPUES 33,2 +0.6 32.5 -0.4 34.0 1.6
EJERCICIO B
ANTES 33,5 33.7 33.1
DESPUES 34.2 +0.7 33.5 ~-0.2 34.2 +1.1
EJERCICIO C
ANTES 33.1 33.3 32.8
DESPUES 34.3 +1.2 33.0 -0.3 34.6 +1.8

khkkkkhhhhkhkhhhkrhhhbkbhhhhhhhhhdhhdhhkbhb kb hkhhhhhdkhankikkhdkdi

PROMEDIO TOTAL DE

. CAMBIOS +0.8 -0.3 +1.5
Foakd kR h ke ko h kKRR kR TRk kA TRk A ARk ARk Rk k ko hk kb dk ke ke ke

En ios jerciclos de expresidn emocional escrita, de estos grupos, las
diferenclas de temperatura periférica, en los tres eerciclos (A, B Y C), son

positlvas, Esto representa una gananc_la de temperatura.

Es declr, se produce un camblo benéfico de temperatura en la
persona, al realizar la escritura,

Sin embargo, durante la expresién oral, posterior a la escrita; el grupo -
de escritura-expresldn oral plerde temperatura; las diferenclas negatlvas en
los tres efercicios, significan perdlda. Se produce un camblo a la baja en las

personas al expresar las emoclones,
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la expresion emocional escrita es mas eficaz que la expresion

emocional oral.

En fos dos grupos, la temperatura que se obtiene después de |os tres
glercicios de escritura, aumenta. Obsérvese que este patron, no aparece en
las seslones Iniciales. Las temperaturas finales, paulatinamente van sublendo,

esto representa los efectos acumulativos de la técnica.

La escritura iniclal, en ambos grupos, comienza con gananclas de
temperatura adecuada, Durante el gjerciclo B hay mayor ganancia, y en el

C se produce un decremento.

En la expresién emocional oral, las temperaturas iniclales, son mayores
en comparacion con 10s ejercios de escritura. Igual que en la escritura, se
observa que en los dos grupos, hay mayor ganancla de temperaturaen el

glerciclo B y en el C una disminucién en la ganancla.

Notese, que fas gananclas en los tres ejercicios de escritura del grupo
donde se combinan las modalldades, son menores que los del grupo de
escritura grupal. Esto se corrobora en los promedios totales de cambio. El
grupo de escritura grupal, obtuvo el doble y en ef de escritura-expresion

oral grupal hay perdida de temperatura.
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Comparando los valores de las tablas de Cambios producidos en la
temperatura de [a plei y distribucion percentilar (descritas anteriormente),
los Jovenes del grupo de expresién emocional (escritura-expresion orab),
obtienen en la escritura emoclonal un promedio total de ganancia de 0.8,
inferior al promedio total de los trabajadores deia S.7.P.S. Ublcdndose en el
Término medio de [a distribuclon percentilar.

En la expresion oral, el promedio total de ganancia fue

de -0.3, situdndose en el rango Inferior.

Como se puede advertir, en los dos grupos, la expresion emocional escrita
grupal genera ganancias de tempebatura periférica. en comparacidn. con la
expresion oral del grupo escritura-hablar. Sin embérgo el grupo de escritura

grupal se beneficid mds con esta modalidad.

»

b) AUTORREPORTE DE EMOCIONES PRODUCIDAS POR LA EXPRESION
ESCRITA '

En los apartados sigulentes, se comparan los datos de la expresion
emoclonal del grupo con las modalldades combinadas, con la muestra de
escritura grupal descrita anterlormente. En prlfﬁer Jugar, se comparah los.
resultados de los ejerciclos de escritura emoclonal para ambos grupos. La -

tabla nim. 7 muestra los datos de esta comparacién.
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TABLA NUM.7
EMOCIONES PRODUCIDAS EN LOS EJERCICIOS DE
EXPRESION EMOCIONAL ESCRITA

**i*ti*i************ﬁi***ii*t*ii**t*******i*ii*#i***i*i**iit*i*

EMOCIONES ESCRITURA GRUPAL ESCRITURA GRUPAL
313330 iR R e I Y T a2 AR e A R P Y T Y]

A.NEGATIVAS A B c A B c
Verglienza 75.0 37.5 12.5 22,2 .- -
Dolor 62.5 25.0 12.5 66.6 33.3 11.1
Coraje 62.5 12.5 ---- 55.5 22.2 22.2
Miedo 62.5 12.5 12.5 11.1 22.2 22.2
Inquietud 62,5 75.0 ——- 11.1 33.3 —--
Tristeza 50.0 25.0 25.0 66.6 66.6 11.1
Rencor 50.0 12.5 - 55.5 22.2 11.1
Llanto 50.0 12.5 12.5 55.5 —--- -
PROMEDIOS 59.3 26.5 9.3 43,0 24,9 9.7
B.POSITIVAS A B C c

Desahogo 62.5 62.5 62.5 44 .4 77.7 88.8
Alivio 62.5 62.5 75.0 11.1 33.3 55.5
Tranquilidad 37.5 62.5 100.0 22,2 44,4 77.7
Alegria - 37.5 62.5 11.1 33.3 66.6
Gusto 12.5 37.5 62.5 ———— 22:2 55.5
Amor ——-- ——-- . - 4474 33.3

AhRERR AR AR AR ARk kA bR R R h A Ak AT Ak kA h kR khh kb kkhdhhdhhbdrkik

PROMEDIOS 29.1 43,7 60.4 14.8 42.8 62.9
Iy R R R R R R A A Al

Ambos grupos muestran una tendencia. a disminuir las emociones

negativas y aumentar las positivas.
Durante los tres ejercicios se observa como las emociones negativas

disminuyen paulatinamente, aigunas permanecen constantes.y- QCFQS

aumentan para después bajar.

Durante el iniclo, el ejerciclo provoca vergilenza, dolor, coraje,
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inquietud y miedo. La mitad del grupo, experimenta tristeza,impotencia y

rencor; tensién no se manifiesta.

En los ejerciclos de escritura dei grupo con las modalidades
combinadas, se experimenta tristeza, dolor, coraje, rencor y llanto. Et miedo
y la Inquietud se presentan en menor porcentaje que en el grupo de

escritura grupal,

Durante el ejerciclo B, en-el grupo de escritura grupal, ohsérvese como
verglienza, dolor, coraje,impotencia, rencor, miedo y tristeza disminuyeron.

Estas dos ultimas se mantuvieron constantes en el C. inquietud aumento.

En los ejercicios del grupo con tas modalidades combinadas, tristeza
' conserva el porcentale del elerciclo anterior. Dolor, disminuye el doble y
rencor haja notablemente, este porcentaje también se presenta'én C6Eaje.

Como en el grupo de escritura grupal, lhquletud también aumenta, s€

eleva tres veces mads. Verglienza y llanto desaparecen.

Al finalizar los ejerciclos, el grupo de escritura grupal evidencla un
decremento de emaciones negativas. La vergilenza y el dolor bajan; vedse
como al Inicio se presentan con porcentajes elevados. El miedo y ia tristeza

permanecieron constantes y el resto de‘las‘ emoclones desaparecieron.
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En el grupo de escritura-expresion oral, dolor, coraje, tristeza y rencor

disminuyen considerablemente en relacidn al Inicio. Vergilienza, llanto e
Inquietud desaparecen.

Coraje y miedo permanecen constantes en relacién al ejercicio

anterior.

con respecto a las emoclones positivas, en el grupo de escritura,
inicialmente hay desahogo, tranquilidad y alivio. Al final alivio, tranqulildad,
alegria y gusto, se elevan notablemente.

En el grupo de escritura-expresion oral desahogo, alivio y tranquilidad
también se manifiestan, pero en menor porcentaje.

Obsérvese como al finalizar la escritura, las emociones posltlvas EL

incrementan conslderablemente en relacién ai inicio. La Gnica emocién que
disminuye es amor.

Son evidentes los resultados favorables de la e'éc}ritura en anbos grupos.

b) AUTORREPORTE DE EMOCIONES PRODUCIDAS POR LA ESCRITURA
Y LA EXPRESION ORAL

En segundo fugar, se comparan las emaoclones experimentadas por ios
participantes durante los ejerciclos de expresién oral Qel gru'po con las
modalidades combinadas: escritura-expresion oral y la muestra de escrlt’u‘ra
grupal descrita anteriormente. La tabla NGm.8, presenta jas emociones para:

ambos grupos,



TABLA NUM.8
EMOCIONES PRODUCIDAS POR LOS EJERCICIOS
DE EXPRESION EMOCIONAL EN DOS MODALIDADES

2SR SRR R AL RER LR RS RREER RS RRERRR R EERRLERRRESE S

EMOCIONES ESCRITURA GRUPAL HABLAR GRUPAL

(2R XA SRR R RS RS R A SRR R R AR 2RSSR R R R D]

A.NEGATIVAS A B c A B c
Vergienza 75.0 37.5 12.5 - —.— -
Dolor 62.5 25.0 12.5 55.5 7.7 55,5
Coraje 62.5 12.5 .- 44,4 22.2 55.5
Miedo 62.5 12.5 12,5 22.2 22.2 22.2
Inquietud 62.5 75.0 ---- - 11.1 11.1
Tristeza 50.0 25.0 25.0 88.8 88.8 7.7
Impotencia 50.0 12.5 - 88.8 22.2 33.3
Tensidn “—-- - - 66.6 22.2 22.2
Rencor 50.0 12.5 - 11.1 ——— 44.4
PROMEDIO 52.7 23.6 6.9 41.9 29.6 35.7
B,POSITIVAS

A B C A (o]
Desahogo 62.5 62.5 62,5 33.3 22.2 33.3
Alivio 62.5 62.5 75.0 .- 22.2 11.1
Tranquilidad 37.5 62.5 100.0 --- 11.1 22,2
Alegria - 37.5 62.5 11.1 11.1 .-
Gusto 12.5 37.5 62.5 .- 22.2 .-

hkhh kA h ko bk ko dhhAhd ok ok kokdkdkrddk i hddnk

PROMEDIO 35.0 52.5 72.5 8.8 17.7 13.3
Fdkk ok kR Rk ok kN Nk KRR AR kR kR Rk AR Rk Rk AR kAR kR kKK

Al comparar el grupo de escritura grupal, con los ejerciclos de
expresion oral del grupo de escritura-expresion orai; en el primer grupo, se.
observa un notable decremento en las emociones negativas y un aumento

en las positivas. En el segundo grupo esto se observa ligeramente.

Durante el iniclo en el grupo de escritura grupal, el ejercicio provoca

verglienza, dolor, coraje, inquietud y miedo. La mitad del grupo,
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experimenta tristeza,impotencia y rencor; tension no se manifiesta en este
grupo. En el grupo de expresidon oral, se produce tristeza, impotencia y

ténsfén; verglienza e inquietud no se presentaron en este grupo.

Durante ei gjercicio B, en el grupo de escritura grupal, obsérvese como
verglenza, dotor, coraje,impotencia, rencor, miedoy tristeza disminuyeron.

Estas dos ultimas se mantuvieron constantes en el C. Inquietud

aumento.

En e grupo de Expresion Oral, coraje, impotencla y tensién
disminuyeron. El dolor aumento; miedo vy tristeza se mantuvieron con el

mismo porcentaje dei ejerciclo anterlor. Aparece Inquietud y rencor

desaparece,

Al finaiizar los ejerciclos, el grupo de escritura grupai: evidencia un
decremento de emociones negativas. La verglienza y el dolor bajan; véase

como al Inlcio se presentaron con. porcentajes elevados. Ei miedo y ia-

tristeza permanecieron constantes y ei resto de las - emociones -

desaparecieron.

En el grupo de expresién oral, las. emociones negatlvas que

disminuyeron son minimas en comparacion con el grupo de escrituragrupal, -
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Tristeza, Impotencia y tensién bajan notablemente en reiacién ai Inicio.
Dolor también disminuye, pero termina con el porcentaje del inicio. En

miedo e inquietud no se observa ningun camblo. Coraje y rencor se ejievan.

Con respecto a las emociones positivas, en el grupo de escritura
grupal, lnlclalménte hay desahogo, tranquliidad v ailvio.

En el grupo de expresién oral, desahogo también se manifiesta, pero
en menor porcentaje. Allvio, tranquiiidad y gusto no aparecieron en este
grupo. Al finalizar obsérvese como allvio disminuye, alegria y gusto

desaparecen. Tranquilidad aumenta y en desahogo no se observan camblos

en relacién al Iniclo.

Los resultados anteriores evidencian la eficacia de la escritura grupal

frente a la expresidn oral.

4) COMPARACION ENTRE LA EXPRESION ORAL GRUPAL VS, ESCRITURA-
HABLA PAL

a) DIFERENCIAS EN TEMPERATURA PERIFERICA

En esta secclidn se utllizan los datos de ia muestra del grupo con las
modalidades combinadas: escritura-expresién oral, comparados conelgrupo
de expresién oral nuim.4, ambos descritos anterlormente. La tabla NUM,9

presenta los cambios en la temperatura periférica de los pa'rtlclpantes al

expresar hechos traumaticos.



TABLA NUM. 9
CAMBIOS EN LA TEMPERATURA PERIFERICA PRODUCIDOS POR
DOS MODALIDADES DE EXPRESION EMOCIONAL

'
Ik kkkhkhh bk hhkdhkhdh bk hkk Ak hkkk bk kh kb kbbb kb kb bk kb kA kkhkkk

EJERCICIO ESCRITURA DIF. EXPRESION DIF. EXPRESION DIF.
GRUPAL ORAL ORAL

hhkhkkkhkhkhkdkhkhdkhhhhhkhkdhhh bbbk hhkrhhkh bk hhhhhh b kdkhdkhkbkckhkkhd

‘EJERCICIO A

ANTES 32.6 32.9 33.1

DESPUES  33.2 -0.6 32.5 -0.4 32,8 -0.3
EJERCICIO B

ANTES 33.5 33.7 34.1

DESPUES  34.2  +0.7 33.5  -0.2 33.8  -0.3
EJERCICIO C

ANTES 33.1 33.3 32.6

DESPUES  34.3  +1.2 33,0  -0.3 32.0 -0.6
ddhkhkhh kb kkhh kA kA Ak khhdh bbbk kdhhhhhkhkdhrhhrhkkhhhh bbb drdhkakd
PROMEDIO TOTAL DE +0.8 -0.3 - -0.4

CAMBIOS

Rk Ak kR kR bk Rk ko kRN Ak Kk ko kR kA R Ak kA ke kk Ak ok ke hwh ke kokok

Durante los ejercicios de Expresién Emocional Oral, ambos
grupos perdieron temperatura periférica. Las diferencias en - los
tres ejercicios son negativas, esto representa una perdida de

temperatura en los participantes al expresar las emociones.

El grupo con las modalidades combinadas, en la expresién
escrita obtuvo ganancias de temperatura; las diferencias positivas
representan una ganancia. En las personas se produce un éambib
benéfico de la temperatura periférica al escribir.

Lo anterior, hace evidente la eficacia de la gxpresién eséri;a

frente a la expresidn oral.
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En la expresidén emocional egcrita de este grupo, 1la
temperatura que se obtiene después de los tres ejercicios aumenta.
Obgérvese que este patrdn, no aparece en lag gesiones
iniciales. Las temperaturas finales aumentan poco a poco, lo que

representa los efectos acumulativos de la técnica.

La escritura inicial comienza con temperatura adecuada.

Durante el ejercicio B, hay mayor ganancia de temperatura y en
el C, hay una disminucidn.

En la expresién emocional oral de los dos grupos, hubo
perdidas en las temperaturas finales. Durante este ejercicio las
temperaturas iniciales del grupo con las modalidades combinadas son
mayores que las obtenidas durante la expresién escrita. En el grupo

de expresién oral nmim.4, esto ocurre sélo en los ejercicios A y B.

La expresién oral inicial, en ambos grupos, comienza con una
temperatura adecuada. Durante el ejercicio B, hay mayor ganancia y
en el C hay disminucidn,.

Al observar los promedios totales de cambio, el grupo con las
modalidades combinadas, en la expresidén escrita obtuvo. cambios
positivos en comparacién con la expresidn oral de este y la del

grupo que sélo hablé.

Con base en las tablas, de <Cambiocs ;producidos en la
temperatura de la piel y distribucién percentilar descritas

anteriormente, Los jovenes del grupo con las dos modalidades
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combinadas, obtienen en la escritura emocional, un promedio total
de ganancia de 0.8; inferior al promedio total de los trabajadores
de la S.T.P.S.., Ubicédndose en el termino medio.

En la expresién oral, ambos grupos se situaron de acuerdo al

promedio total de ganancias, en el rango inferior.

Es evidente el beneficio de la expresion emocicnal escrita, frente a la
expresion oral. A los participantes del grupo con tas modalidades combinadas. Tes
resulté mds util la escritura en comparacién con el grupo de expresién oral

grupal

b) AUTORREPORTE DE EMOCIONES PRODUCIDAS POR LA EXPRESION
ORAL Y LA ESCRITURA
En los apartados sigulentes, se comparan los datos de Ia expresion
emoclonal escrita (grupo con las modalidades combinadas), con la muestra
del grupo de expresion oral nurﬁ,a; ambos descritos anterlormente. En
primer fugar, se comparan los resultados de este ultimo grupo con los
eferciclos de escritura emacional del primero. La tabla ndm. 10 muestra los

datos de esta comparaclon.
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TABLA NUM. 10
EMOCIONES PRODUCIDAS POR LOS EJERCICIOS DE
EXPRESION EMOCIONAL EN DOS MODALIDADES

hhkhddkdehdhkkkrhdohkhdk bk ko h b ddkdehhhhdkdkhhrrhhdkddkhkdhiddidihdik

EMOCIONES EXPRESION ORAL ESCRITURA GRUPAL
kkhkhhhdhhkhdhhhhhkhkhhbkhhhkhrkhrkhdhhh ko hhhhhddhrhhrhkkhdhkhx hx
A .NEGATIVAS A B o] A B C
Tristeza 71.4 85.7 71.4 66.6 66.6 11.1
Verglenza 57.1 .- 14.3 22.2 “mma ————
Inquietud 57.1 42.8 71.4 11.1 33.3 ----
Coraje 57.1 71.4 28.6 55,5 22.2 22.2
Decepcidn 42.8 100.0 42.8 .- .- -
Impotencia 42.8 71.4 57.1 33.3 22.2
Desesperacidén 42.8 14.3 57.1 - 11.1 -
Dolor 28.6 42.8 28.6 66.6 33.3 11.1
Rencor 42.8 28.6 14.3 55.5 22.2 11,1
PROMEDIO 49.1 50.7 42.8 34.5 23.4 6.1
B.POSITIVAS

Tranquilidad 57.1 28.6 28.6 22,2 44.4 77.7
Desahogo 57.1 57.1 14.3 44.4 77.1 88.8
Empatia .- 71.4 42.8 e ———- -
Ternura - 57,1 14.3 - .- -
Amor -——— 42.8 28.6 ————— 44 .4 33.3
Alivio 14.3 28.6 14.3 11.1 33.3 55.5
Alegria - 14.3 .- 11.1 33.3 66.6°
Gusto - 14.3 - ——-- 22.2 »85.,5
*****************************i**t***t****i******ﬁ*************
PROMEDIO 16,0 39.2 17.8 11.1: 319 47,1

*i***t****t*ti*t****}ﬁ*****i******i*ii******i******i**ﬁi******

En el grupo de expresién escrita, las emoclones negativas disminuyen
paulatinamente'y las emociones positivas, aumentan a 1o largo de los 3
glerciclos. En el grupo de expresién oral, obsérvese como esto es menos

evidente.

Al Inicio 1a expresién oral, genera tristeza, verglienza, inquietud y-

coraje. En el grupo de escritura, tristeza vy coréje también se maniflestan, -
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junto con dolor y Rencor. Decepcion no se presentd en este grupo.

Durante el ejerciclo B, nétese como en el grupo de expresidn oral, la
mavorfa de las emoclones aumentan. Tristeza, Decepcidn, impotencia, coraje
y dolor se elevan. Inquietud, desesperacidn y rencor son las unicas que

disminuyen. Vergiienza desaparece.

En el grupo de escritura, durante este ejercicio, tristeza permanece
con el porcentaje del ejercicio anterior.

Coraje, Impotencla, rencor y dolor disminuyen; Verglienza desaparece.
Se maniflesta una nueva emoclon: desesperacion

La unica emocion que aumenta es inquietud, se lncreménta 2 veces
mas.

Al finalizar, obsérvese que en el grupo de expresion oral Trlsteza _
disminuye en relacién ai ejerciclo B, pero termina con el porcentaje del
iniclo. Esto tamblén se observa en decepcion y dolor. inquietud aumenta

conslderablementé, desesperacion también se incrementa.

impotencla baja en relaclon al anterlor gjerciclo pero termina.con un
porcentaje mayor al del inicio. Verglienza aparece de nuevo, con un:
porcentaje menor en relacidn al iniclo.

Las Unicas emoclones que presentan un decremento considerable
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fueron coraje y rencor.

En el grupo de escritura, se observa claramente {a disminucidn de Ias
emociones negativas.

Tristeza baja considerablemente en relacidn al iniclo, este porcentaje
tamblén lo presentan dolor y rencor.Coraje disminuye notabiemente.

vergllenza, impotencia y desesperaclon desaparecen,

Con respecto a las emoclones positivas, al iniclo ia expresidn en el
grupo de expresidn oral, genera tranquliidad, desahogo y ailvio, En el grupo

de escritura, tamblén se genera tranquliidad vy desanogo.'

Durante el ejercicio B, en el grupo de expresidn oral, obsérvese como
tranquiiidad disminuye, Desahogé permanece con el mismo porcentaje del
inlcio. Alivio se incrementa el doble.

Surgen nuevas emoclones: empatfa, ternura, amor, alegria y gusto.

En el grupo de escritura, desahogo, tranquilidad, allvio 'y alegria
aumentan. Surgen dos emoclones:amor y gusto.

Empatfa y ternura no se manifiestan como en el grupo de expresion
oral. Al finallzar la expresidn oral, obsérvese como la m"avo'rfa,, de las,

emoclones disminuyen.
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En el grupo de escritura ocurre o contrarlo, ias emociones positivas

aumentan, Desahogo, tranquiiidad, alivio, alegria y gusto se incrementan

considerabliemente en refacidn al inicio. La Unica emocidn que disminuye es
amor,

Evidentemente 1a escritura grupal, supera en eficacia a la expresidn oral

tos participantes obtienen mayor beneficio escribiendo que hablando,

b) AUTORREPORTE DE EMOCIONES PRODUCIDAS POR LA EXPRESION
ORAL GRUPAL

En segundo lugar, se comparan las emociones experimentadas por 10s
particlpantes durante ios ejerclcios de expresion oral del grupo de con ias
modaildades comblnadas: escritura-expresion oral y la muestra del grupo de
expreslon oral num.4, ambas descritas anteriormente. La tabla Num.11,

presenta las emoclones para ambos grupos,



TABLA NUM.11
EMOCIONES PRODUCIDAS POR LA EXPRESION ORAL GRUPAL

22223 EERERR RS ZAR AR RS RR R RS RERRRR Rl RERRRRRRREENERE R 2]

EMOCIONES EXPRESION ORAL EXPRESION ORAL
khkhkkrhhkhrkdhhobhkkhkhhkdbhknbrbbhdh bbb kbbb hAbbrdbhan
A .NEGATIVAS A B C A B C
Tristeza 71.4 85,7 71.4 88.8 88.8 77.7
Verglienza 57.1 —— 14.3 R S ——--
Inquietud 57.1 42.8 71.4 -~ 11.1 11.1
Coraje 57.1 71.4 28.6 44 .4 22,2 55.5
Decepcidén 42.8 100.0 42.8 .- - -
Impotencia 42.8 71.4 57.1 88.8 22.2 33.3
Desesperacién 42.8 14.3 57.1 55.5 22.2 11.1
Dolor 28.6 42.8 28.6 55.5 7.7 55,5
Rencor 42.8 28.6 14,3 11.1 - 44.4
PROMEDIOS 49.1 50.7 42, 38.2 24.6 32.0
B.POSITIVAS

Tranquilidad 57.1 28.6 28.6 ~-e- 11,1 22,2
Desahogo 57.1 57.1 14.3 33.3 22.2 33.3
Empatia il 71.4 42.8 33.3 22,2 33.3
Ternura -——— 57,1 14.3 11.1 - -
Amor - 42.8 28.6 33.3 m——— “ e
Alivie 14.3 28.6 14.3 - 22,2 11.1
Alegria —m—- 14.3 —-- 11.1 11,1 .-
Gusto 14.3 .- - 22,2 -

2 R R R R R R TR R R R SRR R R RS R A R RSS2SR RS RS R R 2T

PROMEDIOS 16.0 39.2 17.8 15.2 13.8. - 12.4
R T e e S R
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En los ejerciclos el grupo de expresidn oral, presenta mavor‘q‘antldad

de emoclones negativas en comparacién con el grupo de las modalidades

combinadas.

El grupo de expresién oral, presenta un mayor aumento en las

emociones negativas durante el ejerciclo B. Al flnallzar en ambos, se observa

como aigunas disminuyen, se incrementan'y el resto permanece constantes.
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Las emociones positivas en el grupo nim.4 de expresién oral,
disminuyeron notablemente. En el grupo con las modalidades combinadas,
algunas emociones aumentaron y otras terminaron con el porcentaje del
iniclo. Inictalmente la expresion emocional ora, en el grupo que sélo hablg,

provoca tristeza, verglienza, inquletud y coraje

En el grupo con las modalidades combinadas, también se generd
tristeza, Impotencla, desesperacién y dolor. Decepcidn, inquletud y

verg{lenza no se manifestaron en este grupo.

Durante el ejercicio B, vedse que en el grupo de expresion oral,
tranquiiidad disminuye; desahogo permanece con el mismo porcentaje dei
iniclo. Alivio aumenta el doble y aparecen nuevas emociones: empat[a,

ternura, amor, alegria y gusto.

En el grupo con las modalldades combinadas, tristeza permanece con
el mismo porcentaje del ejercicio anterior. Ef dolor se Incrementa. Coraje,
impotencia y desesperacion disminuyen,

surge Inquietud y el rencor desaparece.

Al finalizar ia expresién oral, en el grupo que soio habld, Tristeza,

decepcién y dolor, no presentan camblos en relacidn al Inicio. Inquietud



aumenta conslderablemente, desesperacién también se eieva.

impotencia disminuye en relacion al ejercicio anterior, pero finaliza
con un porcentaje mavyor al dei Iniclo.

Verg(lenza aparece de nuevo, con menor porcentaje que al inicio. Las
(inicas emociones que presentan un decremento conslderable fueron coraje

y rencor.

En ei grupo con las modalldades combinadas, observese como algunas
gmoclones negativas disminuyen, se elevan 0 permanecen constantes;
Tristeza, Impotencla y desesperacion fueron las Unlcas que disminuyeron.

Con respecto a las emoclones posltivas, en el grupo de expresion oral
al Iniclo se genero tranquilidad, desahogo y allvio. En el grupo con las
modalidades comblinadas, se maniflesta, empatfa, amor y cbrho enel g‘rupo

anterlor, desahogo en menor porcentaje,

Durante el ejercicio B, en el grupo de expresion oral, obsérvese coma
tranquilidad disminuye. Desahogo permanece con el mismo porc‘enta;e del
inicio. Alivio se Incrementa el doble.

Surgen nuevas emoclones: empatfa, ternura, amor, alegrfa y gusto.

En el grupo con las modalidades combinadas, obsérvese como:

desahogo y empatfa disminuven, desaparece la ternura y- el amor. Surge:
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tranquilidadg, alivio y gusto. Alegria se mantiene constante,

Al finalizar la expresién oral, en el grupo que sélo habld, obsérvese
como la mayoria de las emociones disminuyen.
En el grupo de escritura-expresidn oral, desahogo y empat(a se elevan
con respecto al ejercicio B, pero no se observan cambios en relacion al
inicio, Tranguilidad se incrementa el doble, alivio disminuyey el resto de las

emociones desaparece.

Es evidente, que para ambos grupos la expresidn oral no genero grandes

cambios.

4-A) COMPARACION ENTRE LA EXPRESION ORAL VS.ESCRITURA-HABLAR
GRUPAL ‘

a) DIFERENCIAS EN TEMPERATURA PERIFERICA -

EN esta seccién se utilizan fos datos del grupo con las modalidades:
escritura-expresién oral descritos antérlormente, comparados con el grupo
de expresion oral nim.5. La tabla NUmM.12 presenta los cambios en la

temperatura periférica de los participantes al expresar hechos traumaticos.
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TABLA NUM.I2
CAMBIOS EN LA TEMPERATURA PERIFERICA PRODUCIDOS POR
LA TECNICA COMBINADA Y LA EXPRESION ORAL

LAZ SIS SRRttt s Rt YRS RZTNES

EJERCICIO ESCRITURA DIF. [EXPRESION DIF. EXPRESION DIF.
ORAL ORAL

Khkhkdkkkkkhhhkhhhhhkdhhhhkhhhbbhdrd kbbb rdhb kb kb bk kb bkhkhkhhkan

EJERCICIO A

ANTES 32.6 32.9 31.9

DESPUES 33.2 +0.6 32.5 -0.4 31.7 -0.2
EJERCICIO B

ANTES 33,5 33.7 33.6

DESPUES 34,2 +0.7 33.5 -0.2 33.7 +0.1
EJERCICIO C

ANTES 33.1 33.3 33.0

DESPUES 34,3 +1.2 33.0 -0.3 32.9 -0.1

L2222 R 2R R RS R R R AR R R AL RS R RS R RRR R 222

PROMEDIO TOTAL DE

CAMBIOS +0.8 -0.3 -0.13
Rk kh bk AR h WAk Rk kAR M AN ARk Ak ARk ARk hhhkhkkhhdhkk ok ke ko

Durante la expresion emocional oral, ambos grupos,. perdleron
temperatura periférica. Las diferencias en Ios tres ejerclclos son negatlvas,
esto representa una perdida de temperatura en los participantes, al

expresar fas emociones.

E grupo con las modalidades comblnadas, en la expresion escrita,
obtuvo ganancias de temperatura [as diferencias positivas, representan una
ganancla. Se produce en ios bartlclpantes un cambio de temperatura
periférica al escribir.

La expresion escrita, resuito mds Util en comparacion con'la oral. -
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En la expresion escrita, la temperatura que se obtlene después de los
tres ejerciclos aumenta. Vedse que este patrén, no aparece en las sesiones
iniciales.

Las temperaturas finales aumentan lentamente, esto evidencia los
efectos acumulativos de la técnica. La escritura iniclal comienza con una
ganancia de temperatura adecuada. En €l gjercicio B, hay mayor ganancia de

temperatura y en el C hay una disminuclén en la ganancia.

En la expresldn oral del grupo de escritura-expresién oral, alin cuando
hubo perdidas en las temperaturas finales, ias Iniclaies en los tres gjercicios
son mavyores que 1a obtenidas durante Ia expresién escrita, En el grupo que -
solo habld, esto ocurre solo en el ejercicio B. En el Ay en el C, fas
temperaturas Iniclales son menores,

La expresidn oral Inicial, en ambos grupos comlenza con una adecuada -
ganancia de temperatura, Durante el ejercicio B, hay mayor ganancla y"en

el C hay disminucién.

Al observar los promedlos totales de camblo, ei grupo con ias
madaildades combinadas, en la expresion escrita, obtuvo una ganancia
mayor en comparacién con ia expresién oral de este grupo y Ia del grupa
que sélo habld.

Con base en las tabias de Camblos producldos en la temperatura de a

£5TA TESIS WO DEME
SAUR DE LA BIBLIOTECH
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plely distribuclon percentliar descritas anteriormente, los jovenes delgrupo
con las modaiidades combinadas, obtlenen en ia escritura emocjonal, un
promedio total de ganancia de 0.8; Inferlor al promedio total de los

trabajadores de la 5.T.P.S., ubicdndose en el rango promedio.

Enia expresion oral, ambos grupos se situaron de acuerdo ai promedio

total de camblos en el rango inferior.

Se puede observar como 1a expresidn escrita, supera a la expresidn oral

A los participantes les beneficid mds escribir que hablar.

b) AUTORREPORTE DE EMOCIONES PRODUCIDAS POR LA gXPRESION
EMOCIONAL ORAL
Enlassecclones siguientes, se comparanios datos obtenidos del grupo
confas modalidades combinadas: escritura-expresién oral, con la muestra del
grupo de expresion oral nlim.5, En primer iugar, se comparan 10s resultados
de este Gltimo grupo con los ejerciclos de expresion emocionai oral dei

primero. La tabia nim.13 muestra ios datos de esta comparacion.
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TABLA NUM.13
EMOCIONES PRODUCIDAS POR LOS EJERCICIOS DE
EXPRESION EMOCIONAL ORAL GRUPAL

LR X2 R R R RS R R R R 2SS R RS2 R R R R AR RS R R AR R R

EMOCIONES EXPRESION ORAL EXPRESION ORAL

12X R R R R LR R R R R R R R R R R R AR R R AR R AR RS

A.NEGATIVAS A B c A B c
Tristeza 868.8 88.8 77.7 90.9 100.0 100.0
Impotencia 88.8 22,2 33.3 63.6 45.4 30.0
Tensidn 66.6 22.2 22.2 .- .- m-——
Dolor 55.5 77.7 55.5 45.4 72.7 10.0
Desesperacidn 55.5 22,2 11.1 - 9.1 -
Rencor 11.1 - 44.4 27.3 18.2 10.0
Coraje 44.4 22.2 55.5 72.7 63.6 20.0
Inquietud -—-- 11.1 11.1 72.7 27.3 -
Llanto 55.5 22.2 55.5 63.6 81.8 50.0
Nudo Garganta -m-- - - 63.6 54,5 40.0
Opresidn - .- me- 18.2 9.1 50.0
PROMEDIOS 42.3 26.2 33.3 47.0 43,7 28.1
POSITIVAS

Desahogo 33.3 22.2 33.3 45.4 - 20,0
Alivio .- 27.3 11.1 27.3 9.1 -———
Tranquilidad .- 9.1 22.2 9.1 36.4 50.0
Comprensién .- e - - 63.6
Deseos de Dar  ---- --e- .- ———- - 81.8
Apoyo

hhkhkhhkh ko kh ke kh bk kb h bRk kA kb kAR Rk hk kA k ke hh kA4

PROMEDIOS 5.5 . 9.7 11,1 13.6 7.5 35,9 ..
P R i e R R R A R R R R R S PR R S R T

La disminucién en las emociones negativas es mds evidente en el
grupo de expresidn oral, ya que en los ejerclclos de expresion oral del grupo
con las modaildades combinadas algunas disminuyen, otras permanecen sin

camblos o se Incrementan.

La cantidad de emociones positivas que aumenta en el grupo de
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expresion oral, es mayor que en el grupo escritura-expresién oral.
La expresién oral al inicio en este Ultimo grupo provoca, tristeza,
Impotencla y tensidn. Dolor, desesperacidn y llanto se presentan en menor
porcentaje que fas anterlores.

Nudo en la garganta y opresion no se experimentan en este grupo.

En el grupo de expresion oral, al [nicio tristeza e impotencia también
se manifiestan. Coraje, Inquietud y Hanto presentan mayor porcentaje que
el grupo anterior.

Durante el eferciclo B en el grupo de escritura-expresion oral, tristeza
se mantuvo constante en refacion al ejercicio anterior. Dolor se incrementa;
Impotencia, tensidn, desesperaclén, coraje y lianto disminuyen, El rencor

desaparece.

En el grupo de expresién oral grupal, tristeza se Incrementa, ahora
todos los participantes la presentan; llanto y dolor también aumentan.
Impotencia, rencor, coraje, inquietud, nudo en garganta y. opresidn

disminuyen,

Durante el ejerciclo €, en el grupo de escritura-expresion orai las tinicas
emociones que disminuyen son tristeza, tenslon y desesperacldn. Rencory

coraje aumentaron; impotencia también aumenta en relacion al,ejer‘cicio B,
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pero finallza con un porcentaje menor ai del inicio.

NO se observan camblos en dolor y llanto.

En el grupo de expresion oral, tristeza finaliza con el mismo porcentaje
del ejercicio B, Impotencia, dolor, rencor, coraje, llanto y nudo en garganta
bajaron. Opresion aumenta, inquietud desaparece.

Con respecto a las emociones positivas, al iniclo la expresion oral en el
grupo de escritura-habiar provoca, desahogo.En ei grupo de expresion oral,

tamblén se manifiesta desahogo, ailvio y tranquilidad.

Durante el ejerciclo B, en el grupo con Ia técnica combinada, aparecen

alivio y tranquilldad.
En el grupo de expresidn oral, desahogo desaparece, allvio disminuye

y tranqullidad aumenta,
Al finalizar la expresién oral en el grupo con las modalidades

combinadas, no se observan camblos en relacién al Iniclo, alivio disminuye

y tranquiiidad aumenta.

En el grupo de expresién oral, desahogo disminuye, alivio desaparece;
tranquilidad aumenta, comprension y deseos de dar apoyo aparecen con un

porcentaje elevado.
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Finalmente al grupo de expresidn oral grupal. le resulté mds efectiva la

expresion oral que al grupo de escritura-hablar.

b) AUTORREPORTE DE EMOCIONES PRODUCIDAS POR LA EXPRESION
EMOCIONAL ESCRITA Y ORAL

En segundo lugar, se comparan las emociones experimentadas por ios
participantes durante los ejerciclos de escritura tomados del grupo de
escritura-expresién oral nUm.3 y la muestra del grupo de expresién oral
nim.5, ambas descritas anteriormente. La' tabla NUm.14, presenta ias

emoclones para ambos grupos.
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TABLA NUM. 14
EMOCIONES PRODUCIDAS POR LOS EJERCICIOS DE
EXPRESION EMOCIONAL EN DOS MODALIDADES

L2 2SR R RS R 2 R R R R R R R R R R R E R ST XTI SR XY

EMOCIONES ESCRITURA GRUPAL EXPRESION ORAL

(L AE RS RS R AR R RSl e EEREes R Rl Rl s RS RS SEE RS

A.NEGATIVAS A B Cc A B c
Tristeza 66.6 66.6 11.1 90.9 100.0 100.0
Dolor 66.6 33.3 11.1 45,4 72.7 10.0
Coraje 55.5 22,2 22.2 72.7 63.6 20.0
Rencor 55.5 22.2 11.1 27.3 18,2 10.0
Inquietud 11.1 33.3 .- 72,7 27.3 -
Miedo 11.1 22.2 22,2 18.2 36.4 -
Llanto §5.5 - ---- 63.6 81.8 50.0
Impotencia 33.3 22,2 - 63.6 45.4 30.0
Nudo Garganta ---- ---- 63.6 54.5 40.0
Opresién - ——-- - 18,2 9.1 50.0
PROMEDIOS 35.5 22.2 7.7 92.7 50.9 31.0
B.POSITIVAS

Desahogo 44.4 77.7 88.8 45.4 - 20.0
Tranquilidad 22.2 44 .4 77.7 9.1 36.4 50.0
Alivio 11.1 33.3 55.5 27.3 9.1 --—-
Alegria 11.1 33.3 66,6 9.1 9.1 10.0
Amor - 44 .4 33.3 -——- - -
Gusto m—- 22.2 55.5 - 9.1 ----

Ihbkdkhhhkhkkhhkdhhhhadhhhdhkhdehhkkhkhhhhhhdhkrhhdkrhhhdrhhhkddhbkihh

PROMEDIOS 14.8 42.5 62.9 15.1 10.6 13.3
R R AR e e T R R R R TR R R e T R AR SR R T R R L T S 2

En ambos grupos, ias emociones negativas disminuyen a lo largo de los
tres ejerciclos.

El grupo de escritura experimenta menor cantidad de emoclones
negativas que el grupo de expresién oral.

En las emoclones positivas, es mds evidente el aumento en eigrupo de

ascritura que en el grupo de expresién oral.
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Al Iniclo Ia escritura provoca tristeza, dolor, coraje, rencor y lianto. No
se presentan nudo en garganta y opresidn, En el grupo de expresion oral,
se manifiesta tristeza, coraje, Inquletud, lianto, impotencia y nudo en la

garganta.

Durante el gjercicio B, en el grupo de escritura, obsérvese como dolor,
coraje, rencor e impotencia disminuyen. inquietud y mledo aumentan. En
€l grupo de expresion oral tristeza, dolor, miedo y ilanto se elevan, El resto

de las emoclones disminuyen,

Al finalizar en el grupo de escritura se observa claramente un notabie
decremento de las emoclones negativas, En €l grupo de expresién oral,-
también disminuyen a excepcion de tristeza y opresion.

Con respecto a las emaclones pasitivas, al Iniclo Ia escritura provoca:
desahogo, tranquilidad, ailvio y alegrfa.

En el grupo de expresién oral, también se manifiesta desahogo y alivia
en mavyor porcentaje; con tranquliidad v alegrfa ocurre lo contrarlo.

Al finallzar en el grupo de escritura, a excepcidn de alegria, en ia
mavyorfa de las emaciones poéltlvas se observa un aufnento, en él grupo de

expreslén oral, sélo tranquilidad y alegrfa aumentaron.
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Finalmente. los participantes de la escritura grupal se beneficiaron mas

que los participantes de la expresion oral.

5) DESCRIPCION DE LA TECNICA COMBINADA
a) DIFERENCIAS EN TEMPERATURA PERIFERICA

En la tabla nim.15 se muestran las mediciones Iniciales y finales de ¢

temperatura al escribir hechos traumdticos en contextos grupales

diferentes, asi como los cambios obtenldos,
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TABLA NUM.15
CAMBIOS EN LA TEMPERATURA PERIFERICA PRODUCIDOS POR
LA TECNICA COMBINADA Y LA EXPRESION ORAL

L2y R R R R S R R R

EJERCICIO ESCRITURA  DIF. EXPRESION DIF.
ORAL

I 2 AR R S R RS R AL R R RS RS RS R R AR R RS RS R R R K]

EJERCICIO A

ANTES 29.5 30.9

DESPUES 31.7 +2.2 30.7 -0.2
EJERCICIO B

ANTES 29.6 30.9

DESPUES 32.4 +2.8 30.4 -0.5
EJERCICIO C

ANTES 31.7 30.3

DESPUES 32.9 +1.2 3l.6 +1.3

hkhdk ke khdhhhhkkddkhhkh bk Rdhh bbb hhhdhhbhkdhrhkkbbhh bbbk hhkkhkk

PROMEDIO TOTAL DE CAMBIOS +2.0 -0.6
iR R R e E R R a T

Durante los ejercicios de expresién escrita, los participantes de este
grupo obtuvieron ganancias de temperatura periférica.

Las diferenclas en los tres ejerciclos (A, B y ©), son positivas, esto
representauna ganancla de temperatura, Ocurre un camblo de temperatura
al escribir. En la expresién orai hubo pérdidas de temperatUré, las
diferenclas negativas en [os dos ejercicios representan pérdida.

Evidentemente la expresién escrita es mds eficaz que la expresidn oral.

En los ejerciclos de escritura, la temperatura que se obtiene antesy
después aumenta paulatlnamente, |b que representa los efectos

acumuiativos de la técnica.
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Estas temperaturas son superiores a las temperaturas iniciales en la

expresion escrita.

En 10s ejerciclos A y B de {a expresién oral, 1as temperaturas Iniclales
se mantuvieron constantes y en el C, ocurre un decremento,

Al analizar en los promedios totales, se puede advertir que la expresién
escrita obtuvo el triple de temperatura en comparaclon con fa expresion

oral.

Obsérvese, que fas ganancias en los tres gjerciclos son superiores a las
de I3 expresién oral.

Con base en Ias tablas de cambios producldos en la temperatura de la
plely distribucldn percentiiar, los aduitos enla expresidn escrita, obtuvieron
un promedlo mayor de ganancla en temperatura de 2.0, que los adultos de

{a S.T.R.S., (1.41), ubicdndose en el rango superior-al termino med!o.

En la expresidn oral, el promedio total de ganancla es de -0.6,

ubicdndose en el rango Inferior al termino medio.

Finalmente, la expresion escrita supera en eficacia a la expresion oral.
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b) AUTORREPORTE DE EMOCIONES PRODUCIDAS POR LA EXPRESION
EMOCIONAL ORAL-ESCRITURA GRUPAL

En las secclones siguientes, se comparan los datos obtenidos del grupo
de psicdlogos v terapeutas de fa Universidad Auténoma del Estado de
México con la técnica combinada: escritura-expresion oral. A continuacion,
se presentan los resultados de ambos ejercicios de expresion emocional, La
tabia nim.16 muestra los porcentajes de las emaociones positivas y negativas
experimentadas por los participantes al escribir y hablar sobre un hecho

traumatico.
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TABLA NUM. 16
EMOCIONES PRODUCIDAS POR LOS EJERCICIOS DE
EXPRESION EMOCIONAL EN DOS MODALIDADES

LA S SR SRR R R R N R AR ER R SRR SRR SR R X R RS S S EE R TN ]

EMOCIONES EXPRESION ORAL ESCRITURA GRUPAL

LRSS AR SRS R R R R R R R R AR R R R RN R R R R S SRR RN

A.NEGATIVAS A B C A B c

Tristeza 100.0 50,0 52.6 42.8 20.0 31,5
Dolor 85.7 40.0 36.8 61.9 15.0 36.8
Coraje 42.8 60.0 1C.5 52.3 35.0 15.8
Impotencia 38.0 -——- 15,7 42.8 10,0 26.3
Desesperacidn  33.3 25.0 .- ---- .- .-
Inquietud - 38.1 35.0 36.5
PROMEDIOS 59.9 35.0 23.1 47.5 23.0 29.3
B.POSITIVAS

Alegria - 15.0 47.3 28.5 35.0 31.5
Gusto 4.7 15,0 63.1 14.2 35.0 31.5
Tranquilidad ————- 50.0 73.6 33,3 35.0 31.5
Degahogo 19.0 45.0 57.8 80.9 60.0 31.5
Alivio 23.8 40.0 73.7 52.3 50.0 36.8
Calma - - 55.8 .- ———— -
Empatfa ——-- ——-- 68.4 .- .- -

AR A AR AR R R R R R R R R R R X e A R R R R R SRR RNy

PROMEDIOS 6.7 23.5 62.8 41.8 43.0 32.5
IARAE kRN ko kkkk Nk Rk ko h ke hd b Nk hhkhkkk Ak ek ko k kR khhn

Al Inicio, la expresidn oral provoca tristeza, dolor, coraje
desesperacion entre otras.

Al finalizar obsérvese como éstas disminuyen conslderablemente. Las
emoclones posltivas que experimentaron los bartlclpantes al Iniclo, son

gusto, desahogo v alivio.

Al finallzar vedse que en la expresién oral, la cantidad de emociones
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es mayor en relacion al inicio. Caima y empatfa se manifiestan con un
porcentaje elevado,

La expresln escrita, provoca dolor, coraje, tristeza e Impotencla entre
otras; al finalizar obsérvese un decremento.

Las emociones positivas que se manifiestan son desahogo, alivio,
tranquliidad, alegrfa y gusto. Al finallzar ndtese como se incrementan en

refacidon al iniclo.

Finalmente son evidentes los beneficios en los participantes de ambos
ejercicios, la téenica resulté eficaz en las dos modalidades: escritura y

expresién oral.

6) CONTENIDO DE LOS ENSAYOS

Los temas tratados por ios participantes de los grupos de escritura:
emocional se tabularon con base en fas categorfaé de fa Tabla nim.17. Consta
de cuatro grupos principales: Amenaza a la Red.de Apoyo Soclal, a 1

Integridad Psicoldgica, Integridad Fisica v ai Blenestar M_aterlal.
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TABLA NUM.17
PORCENTAJES DE LOS TEMAS TRATADOS
EN LOS GRUPOS DE EXPRESION EMOCIONAL ESCRITA

LR T T T R L R R T P PR S RN TR RN AT
S5CRITURA  ESCRITURA  ESCRITURA-EXPRESION ESCRITURA-EXPRESION
CATEOORIAS INLIVIDUAL QRUPAL ORAL A ORAL B

R R R R R R I T R e R Y P R R T T

T.ANENAZA A LA RED DE APOYO SOCIAL
1,Problamas de Relacién Interpsrgonal .0 1.3 tc.0 3.7
2.Conflictos con amtstades - “-- “
3.Problemas de Pareja
4.Problemas de Comunicacién con padras s
§.Conflicton Intratamiliares .-
6.Pérdida f{sica de un familiar 1.
3
7

o .

Q 15.3
1.8

7.Familiag Desintegradas 3 N

3.Contlictoy con Heymanoe

3.Problamas ds Salud de familiares Lt
FUBTOTAL 76

D R
Viowo o
wr oo

1D, AHENAZA N LA INTEGRIDAD PSICOLOGICA

1.02prasién, tristeza, desesperanza e -

3.Problemas gexualaey 7.6 3
(Abugo Sexual)

3.Contlictos de Aol ann 8

4.Problemas Eticos 7.6 R

S.Incertidumbre al Futuro ceme o e s

6.Problemas de Autoastima -mne 8.3 aeee 11.8

7.congumo de Drogasg EELES 16.6 ane - .

8.Miedo a la Yoledad Rt ... anee wanmn

9.Fobias Simples e s me—— amme
SUBTOTANL 15.2 41.5 25.0 18,3

co oo

III,AMENAZN A LA INTRGRIDAD FISICA
1.Victimizactdn f{aicas y saxusles P 8.3 8.0 seee
2.Accidentes 7.6 waue 5.9 3.8
3.Problemas da Salud Parsonai . .. sew- e

{gnfermedad)
4.Traymatizacidn por suicidio
SUBTOTAL

IV.AHENAZA AL BIBNESTAR
1.Problemag Econémicos .. 8.3 m-- e
2.Embarazo no dageado cene e Cona sen
SUBTOTAL 0.0 a.3 0.0 7.6

R T T R T T T T T I R T Y L L Y T TP YT R R 2

QTAL 100¢.0 100.0 100.0

T . 100,90
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Dentro de amenaza a la red de apoyo sociai los temas con mayor
porcentaje, en el grupo de escritura individual, son probiemas de relacion
interpersonal y famillas desintegradas seguidos de problemas de
comunicacion con padres. En el résto de los temas se observa un bajo

porcentaje.

En el grupo de escritura grupa los probiemas de relacidn interpersonal

tamblén presentan un porcentaje llgeramente superior ai- del grupo
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anterlor. Los problemas de comunicacidn con padres aparecen en menos
personas.

En amenaza a la Integridad psicoldgica, en 2 escritos se menciond el

consumo de drogas.

En el grupo de escritura-expresidn oral, dentro de amenazaa la red de
apoyo social los problemas de comunicacidn con padres, la pérdida fisica de
un famillar, conflictos con hermanos y problemas de relaclon interpersonal;
son los temas con mavyor porcentaje analizados por estos participantes.

Depresién, tristeza, desesperanza en amenaza a la Integridad

psicoldglica presentan el mismo porcentaje que los temas anterlores.

En el grupo de escritura-expresion oral B (especlalistas de la Facultad
de Clenclas de la Conducta de la Universidad Nacional‘Autdnoma del Estado
de México) los problemas de relacién Interpersonal como en los dos
primeros grupos, tamblén presentaron un porcentaje ligeramente mavyor.,
Los problemas de comunicacién con padres evidencian un menor

porcentaje.

Enamenaza a la Integridad psicoldgica, los problemas éticos seguldos -
de problemas con (a autoestima se narraron menos.En general nodemds

observar que los temas mayormente descritos estdn- relacionados con
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amenazas a la ruptura del vinculo social v, en segundo lugar, con amenazas

a la Integridad psicoldgica.
7) EVALUACION ANECDOTICA

Recordemos que durante fa uitima sesién de los talleres, !0s
participantes expresaron voluntariamente de manera Individual sus
comentarios vy sugerencias en relacién a estos; se hizo una grabacldn vy

después una transcripcion de la cinta.

Posterlormente, se codificaron con base en la tabia presentada a
continuacidn; fa cual se divide en dos secciones: la primera parte, se refiere
a los camblos percibidos por los participantes e incluye cuatro procesos
psicoléglcos. En primer lugar, se encuentran fas emociones que pueden ser
positivas o negativas. Dentro de io cognoscitivo, 1os participantes pudieron
haber experimentado tres tipos dé cambios en relacidn a sus pensamientos:
positivos, es decir el acontecimiento doloroso ya-no afecta tanto, que fa
situacién. siga perclbléndose Igual o por el contrario que aumente: su

potencial amenazante.

En lo Pslcofisioidgico, es posible experimentar un estado de relajacién

0 tensién. Dentro de 10 conductual encontramos tres posibllld_ades; aumento
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y disminucidn en las conductas adaptativas o su contraparte, la aparicion de

mads conductas desadaptativas.

La segunda parte del andilsis se refiere a la Evaluacién de la Técnica, en
1a cual se presentan ias valoraciones de ios participantes, producidas por su
experiencia en el taller. En la evaluacidn positiva, puede ser calificada como

adecuada y utll, pero tamblén como interesante.

En la evaluacidn neutral, Unlcamente se califica la complementariedad
de la técnica; los participantes indican st la combinacidn de la escritura y Ia
expresion oral producen mejores resultados que presentadas por separado.
FInalmente, la evaluacién negativa, muestra st latécnica resuité amenazante
0 Insuficlente. Es Importante sefalar que de los seis grupos, no todos los
participantes expusleron sus comentarlos. Son datos Utiies, pero debido a-

gsta situacion pueden no ser representativos.
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TABLA NUM.18
FRECUENCIAS Y PORCENTAJES DE LA EVALUACION ANECDOTICA
EN LOS GRUPOS DE EXPRESION EMOCIONAL

----------- R I T R R R R RN LT R TR PR P RN R R RN TR seersannteny

CAMBIOS ESCRITURA RGCRITURA EXPREJION EXPREBXON HQLRXTURA EXPRBSZOH BSCRITURA EXPRHIOH
P!RC!BXDUE INDIVIDUAL ORUPAL ORAL A ORAL B8 RAL B
teerevaerteanry I n.-u.....u........ ........... ...u...... .......
1.ENOCIONALES
al Positivas . a 2 ] 1
b} Negativas 2 - z
2.,CoGNOSCITIVAS
3} Ravaloracidn 2 1 4 1 6

Positiva
b) Misma Valoracién
g Aumenta de Amenaza

w

»PSICAFISIOLOOICOS
a} Relajacidn 1 1 2 5 2 i
b) Tensién 1

-

+CONDUCTUALES

a} Mds conductas 2
adaptativas

Menoo conductas

adaptativaa

Mas conductas

desadaptativas

b

c

YT L L T L T LT TR R T R T R L R T YR L L2

EVALUACION DE

LA TRCNICA
L R N T TR A ) R R R Ry R Y T R R R LA R

1.EVALUACION POSITIVA
a) Adacuada y/o Eficaz 5 10 ° )
. b 3

b) Interaaante - b . Y
71,4 100 190 100 6§2.5 86,4

TOoT
2,.BVALUACION REUTRAL
a) Complementaria 1 1 3

€ 12
I

k) 5 6

3. EVALUACION NEGATIVA
a} Amenazante 7 1 3 5 4
b} fnsuficiente k] 2 3 1
TOTAL 100 12.5 784 80.0 62.5 0.9

L R T T N T T T R A R A R

Los datos de las dos primeras columnas, corresponden a tos grupos de -

escritura Individuai y grupal.
En relactdn a tos camblos perc_lbldos, la escritura grupal en
comparaclén con la Indlvidual, genero mayor cantidad de 5em_o¢lones

positivas y produjo una cantidad menor de emociones negatlvas,

En la revaloracién posltiva, hay una ligera diferencla entre estos dos

arupos. Obsérvese también como la escritura grupal produce mds conductas
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adaptativas. En cuanto a la evaluacion de la técnica, todos los participantes
de este grupo 1a valoraron como adecuada, eficaz e Interesante, En la
escritura individual, solo el 71.4% fa califico como adecuada vy eficaz v 1a
percibleron como amenazante e {nsuficlente,

Lo anterior indica que la escritura realizada en grupo produce

resultados mds dptimos que fa individual.

De ios dos grupos de expresion oral, obsérvese como el grupo B, se
beneflcld mds que el A; ya que en él se producen mayores camblos
emoclonaies, cognoscitivos y psicofisioldgicos.

Ambos grupos evaltian la técnica de una manera positiva y negativa,
es declr gusto pero a la vez resultd amenazante e Insuficlente. Por lo tanto,

no se puede conclulr en funcién de los cambios percibldos si Ia tecnica es

efectiva para todos.

Como vimos al principlo, la escritura reallzada en un contexto grupal.
produjo mayores beneficlos y fue evaluada positivamente sin valoraclones
negatlvas, |

En los grupos de expresion emocional oral, también un grupo se
beneflcio mds, Ios partlclpantés del grupo Oral B. La callficaron en forma

positiva pero tamblén la percibleron como amenazante e insuficlente.
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Alin cuando ias frecuencias de las valoraciones de este grupo, en ios
cambios percibidos, fueron mayores que ios de la escritura grupai; ia
evaiuacién de ja técnica estuvo mejor en este itimo. Por {0 cual ia escritura

en grupo resuitd mds efectiva e impactante que ia expresién oral.

Alcompararios dos grupos donde se combinaron ias dos modaiidades,
el de los especiailstas de la Facultad de Clenclas de fa Conducta de la

Universidad Auténoma dei Estado de México (escritura-expresion oral B),

resultd el mas beneflciado o favorecido. Reportaron jmportantes camblos
cignales posltiv valoraclon tivas de la situacidn traumdtic
ndu aptatlvas y est d n
adle ia valoré ma or‘elcﬂn [0.1a_ mavorla ‘ela ersonas |
callflcé_como adecuada v eficaz: un menor porcentale m.nifestd la
hecesldad de mezclar a escritura v Ia expresion oral,

La técnica combinada resuitd mds eficaz, produjo mayores beneficios -
en el grupo de especlalistas que en el de ios estudiantés de la Facuitad de’

Psicologfa de la U.N.A.M. (escritura-expresion orai A)

“Ahora, compararemos estos dos grupos, enfforma separada conlos
grupos donde se aplicaron ias modalldades aisladas. Al obsérvar Ios clatos dei

grupo de Escritura-expresion oral A, con el grupo de escritura grupal, -en.
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este Gltimo se produjo mayor cantidad de emociones positivas. Ambos
grupos, en las emociones negativas, las revaloraclones positivas v la tension

obtuvleron los mismos vaiores.

En el primer grupo, |a relajaclén estuvo ligeramente mayor; no hubo
cambios conductuales como en la escritura.

La técnica fue mejor callflcada por los participantes de la escritura
grupal.

De lo anterlor, se desprende que el grupo de escritura grupal obtuvo
mayores beneficlos que el grupo con la técnica combinada A.

Al comparar el grupo de escrltura-expreslén‘oral A con el arupo oral
A, en este Gitimo se generaron mas emociones posmvas yenel prlmero mas

negatlvas,

En ambos grupos, se produjeron igual cantidad de revaloraciones.
positivas vy relajacldn, sélo que en el grupo esCrltura-exprésidn oral A,
tamblén hubo tensidn.

Aungue en menor cantldad, en los participantes gue solo hablaron, se.

generaron conductas adaptativas, Esto no ocurrlé en jos parthlpénte's con

la técnlca combinada.

Al evaluar Iz técnlca, ambos grupos fa valoraron como adecuada vy
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amenazante.

En el grupo de expresion oral B se produjeron mayor cantidad de
emociones positivas, revaloraciones positivas y relajacion que en el grupo
con la técnica combinada A, En la parte correspondiente a la evaluacion
todos los participantes del primer grupo, 1a percibleron como adecuada,

eficaz e Interesante; un menor porcentaje la percibld amenazante e

Insuficiente.

La necesidad de combinar ambas modalidades de expresién, fue

mavyor en el grupo con ia técnica mezciada que en los de las modalidades

alsiadas.

En el grupo Integrado por fos especialistas de la Facuitad de Toluca
(escrlturé-expresldn oral B), se originaron mayor cantidad de emoclones
positivas, revaloraciones positivas, conductas adaptativasy un mayor estado
de relajacion. Al evaluar la técnica, en general este fue el que mejor la
calific; la mayoria la evalué positivamente y no répresentd una amehaza.

Lo contrarlo ocurrié en los grupos de expresion oral.

Al evaluar la técnica, de los sels grupos, el de los especialistas fue el

que mejor la evaitio. La mavyorfa la callficé bOSItlvamente‘_v_no represento

una amenaza,
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Al observar los datos del grupo oral B, en este se produjeron mds
revaloraciones positivas y refajacién que en e grupo de escritura-expresion
oral B, (nicamente en los cambios cognoscitivos y psicofisiolégicos supero

al grupo de especialistas. El resto de los camblos fue mayor en este Uitimo.

La necesldad de combinar ambas modaiidades de expresidn fue mayor
en el grupo de especialistas que en ios grupos de expresion oral. Finaimente
es evidente que la combinacldn de la técnica resulto mas eflcaz en este

arupo que en los demds.
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DISCUSION
¢ Se lograron los objetivos del presente estudio? Veamaos lo sigulente:
El objetivo nimero 1 se planted evatuar y comparar, la eficacla de la
escritura Indlvidual vs. escritura grupal a través de Instrumentos

psicofisloldglcos y autorreporte.

Los resuitados arrojados en este estudio, muestran que en ambas
modaijidades de escritura, se ohtienen ganancias de temperatura periférica;
sin embargo, en la escritura grupal hay mayor aumento. En ambos se genera
el mismo patrén de cambio en ias emociones; hay una tendencla a disminuir
ias emociones negativas y a aumentar ias positivas; Ia escritura en grupo
promueve un camblo lento, pero mds estable, de incremento en las
emociones positivas.

Por ejemplo; durante la escritura individual, emociones elevadas al
inicio tales como: coraje, rencor e Impotencia dlsmlnuvefon,al final. En la
escritura grupal vergienza, dolor vy mledo' también disminuyeron

notablemente.

Con respecto a.las emociones positivas, en el primer grupo, Ia
tranquiiidad y el allvio se incrementaron. En ef segundo grupo estas mismas

emociones, Junto con gusto y alegrfa, también se elevaron notabiemente.
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Enelreporte anecdoético, la escritura grupal fue muy bien valorada: en
los cambios percibidos y en la evaluacién de la técnica: "Me sentf muy bien,"
"Modificd mis pensamientos en ese secreto”,"Me gusté mucho esimportante
el camblo que se da". Contrario a lo sucedido en [a escritura individual, ya
que en esta no se generaron grandes camblios emocionales, cognoscitivos
0 psicofisioléglcos; fue blen evaluada pero tambien sefialada como
amenazante e Insuflciente:"Me gusto mucho, me ayudé”, "Es mas sencillo
escribir', "Me sentl sola, lejos del grupo”, "Faito mas emocién, desahogar
mas",
CONCLUSION NUM.1
* La expresién emocional realizada en_un contexto grupal, produce
mavyores beneflclos fisioldaicos v _emacionales que la escritura en forma

individual,
* la escritura realizada_en un_ambiente aislado produce mavyor
amenaza que I3 escritura en arupo,

Para cumpllr con el objetivo nimero dos, se comparo la. expresién
emoclonal oral con la escritura grupal para determinar cual de las dos-
modalidades es més efectiva,

Los resuitados indican que de los dos grupos de expresion oral, uno de:
ellos (el grupo ndmero 5 integrado por 'mujere‘s), se beneficléd mds que el

grupo 4 (grupo mixto).
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La temperatura descendid en ambos grupos, pero en el ditimo la
disminucién fue mayor. En el reporte subjetivo de emociones, no hubo
grandes camblos en este grupo (el nimero 4). De las emociones negativas,
al final anicamente disminuyeron verglenza, coraje y miedo, ei resto se

elevaron o permanecieron lgual.

Con respecto a las emociones positivas, 1a empat(a, la ternuray el amor
(emoclones producidas con porcentajes elevados durante el ejercicio B)

disminuyeron con el resto de las emoclones al conclulr los ejerciclos.

En el grupo de expresion oral 5, al final observamos en la mayorfa de
las emoclones negativas una tendencla a la baja en: Inquletud, rencor,
coraje, Impotencla y nudo en la garganta. Sin embargo al concluir se generé
mucha tristeza y opresién,

En relacién a las emoclones positivas, a diferencia del grupo antertor,
en este hubo unIncremento en tranquilidad y surgieron nuevas emoclones

en porcentajes elevados: comprensién vy deseos de dar apoyo, el desahogo |

disminuyé.

En laevaluacién anecddtica evidencio mayores beneficlos queel grupo
mixto. Hay una mayor frecuencla en la revaloracion positiva del -

aconteclmlento, cambplos emoclonales positivos y pslcoflsloléglcos.f
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Consecuentemente, el grupo representa una fuente de tensidn. Esto

puede expiicar lo ocurrido con el grupo nim.4.

Por el contrario los datos de ia escritura grupal menclonados
anteriormente sefalan ai final de ios ejercicios un evidente decremento en
las emociones negativas y aumento en ias positivas. Los participantes
vaioraron mejor Ia técnica como adecuada y eficaz; en comparacién con los
de la expresidn oral ya que a ellos ies gusto, pero a la vez resuitd

amenazante e insuficiente.

Hasta aqul, ia escritura aparece como generadora de mayores
beneficios fisioldgicos y emocionales en comparacion con fa expresién oral.
sin embargo, ia mayoria de los participantes que habiaron reportaron en ia-
evaiuaciénanecddticasentirse bien e inclinarse mds por esta modaiidad: "Me
siento mejor hablando que escribiendo”, "Es mds benéfico habiario que
escribirio”, a pesar de que el resto de los resuitados Indican que habiar -

hechos traumdticos en grupo es tensionante.

En 105 grupos de escritura algunos reportaron: Escribir es mas.
reigjante, mas facil, "Me siento mas tranqulia al escrlblrlq". En contraste,
otros opinaron que les faitd hablar sobre el contenido defsUs escritos: "Al

escribir después quieres comentario’, "A veces no puedes escribir las
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emociones porque te Iimita, preferirias decirlas".

Lo anterior puede Indicar, que estas diferenclas son producidas por el
hecho de que Ios participantes, a excepcién de los grupos con Ias
modaiidades combinadas, no tuvieron posibliidad de comparacién con otra
via de expresion, por lo cual evaluaron favorabiemente la modalidad
vivenclada,

CONCLUSION NUM.2

* Debido a que uno de los grupos de expresién gral se beneficlé mds
aue el otro, no se puede aun conclulr sl esta modalidad es melor que Ia
gscritura,

* La escritura produce menor amenaza que 1a expresién oral.

Como otro recurso para probar la eficacla de la técnica objeto de este
estudio, se combind Ia expresién escrita mds la oral en dos grupos v 10s

resultados se compararon con los de ias modalidades aisladas.

En los grupos donde se hizo la combinacién, durante fa escritura las
temperaturas aumentaron y disminuyeron en la expresion orai. En el grupo
de especlallstas la Universidad Auténoma dei Estado de Mexico, hubo mayor
aumento, en la escritura, pero también mayor dlsmancldn'al hablar que en

el grupo de estudlantes de la U.N.A.M,
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Al comparar los datos de la escritura grupal (modalldad alslada), con
la escritura del grupo de la U.N.A.M, se observa en ambos una tendencia a
disminuir las emoclones negativas y a aumentar las positivas, En ambos
bajaron verglienza, dolor, coraje, miedo e Inquietud entre otras y
aumentaron desahogo, allvlo, tranquilldad, alegrfa, gusto y amor, Ambos se

beneficlaron con la escritura,

Al comparar la expresién oral (modalldad aislada) del grupo que
obtuvo mayores beneficlos (grupo 5) con el grupo mixto de estudiantes, la
mavyorfa de las emociones negativas disminuyeron mas.que en el grupo con
la técnica combinada. Unicamente aumentaron tristeza y opresion. En &l
grupo con ia técnica combinada (Facultad de Psicologfa) hubo una ml’nlma
diferencia al conclulr la expresion en relacién al inicio. Los particlpantes

siguleron experimentando dolor, deseos de llorar v el coraje aumento,

Con respecto a las emociones positivas, en el grupo con la técnica -
combinada tnlcamente la tranquiildad auments; el resto disminuyo. €n el
grupo donde sélo se hablé la tranquilidad también aumentd y surgieron

comprensicn y deseos de dar apoyo con porcentajes elevados.

Por otro lado, el grupo de la U.A.EM., se beneflcié més con Ia

expresi6n oral que con la escritura; en esta Ultima modalldad, se observé un
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decremento en las emaciones negativas y en |as positivas.

Al comparar estos datos, con i0s del grupo de escritura grupal
mencionados anteriormente, observamos que al final es mds evidente el

decremento en tristeza, dolor, coraje, impotencia e inquietud.

Las emociones positivas del grupo de la UAEM., disminuyeron
ligeramente, esta disminucién es mds evidente en desahogo vy aiivio. Por el
contrario en el grupo donde sdio se escribld, alivio se Incremento con el
resto vy el desahogo se mantuvo lgual.

La escritura produjo mayores beneficlos en los jovenes de la U.N.AM.

que en fos especialistas de Ia UAEM.

Al comparar los datos de la expresion oral del grupo 5, mencionados
anterlormente con los de la U.A.E.M., en ambos se observa un decremento
en fas emoclones negativas y aumento en las positivas. Sin embargo en los-
participantes del grupo de la UAEM, el beneficio fue mayor. En este
itimo, tristeza, dolor, coraje € Impotencia se experimentaron en menor
porcentaje al finailzar los ejercicios. En el grupo que slo hablé, 10s

participantes continuaron vivenciando tristeza y opresion.

En las emociones positivas del grupo deia U.A.E.M., 1a expresion al final
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generd: alegrfa, gusto, tranquilidad, desahogo, alivio, calma y empatia en
porcentajes etevados, En el grupo con la modalidad alslada, el desahogo
disminuyd y dnicamente tranquilidad, comprension y deseos de dar apoyo

aumentaron.

En el reporte anecddtico, al comparar los grupos donde se
combinaron las dos modalidades, el de los especlalistas resultd el mds
beneficiado o favorecido. Se generaron importantes camblos emocionales
positivos, revaioraciones positivas de fa situacion traumdtica, conductas
adaptativas y- un estado de relajacién:"Me ayudd a conocer algunas
potenclaildades que desconocia de ml misma®, "Me siento mds sana, para

poder trabajar con mis paclentes”, "Me gusto hablar las'emoclones".

Nadie la valoré mal, por el contrario 12 mayorfa de las personas la
caiiflco como adecuada y eflcaz; un menor porcentaje manifestd  la
necesidad de mezclar la escritura y l_a expresion oral.

En el contenido de los ensayos, podemos observar que los temas
mayormente descritos por los grupos de escritura esytén‘ relaclonados con
amenazas a la ruptura de! vinculo soclal y con amenazas a la mtegrtdad :
psicoldgica. Por lo tanto, no es una varlable que explique las diferencias

encontradas en los resultados.



CONCLUSION 3

* Latécn inadar az r nefict
en el arupo de especiallstas de la U.AEM, que en el de Jos estudiantes de la
Facultad de Psicoloala de la U.N.AM,

* La_expresién oral presentada después de la_escritura_produce
mayores beneficios,

Ante estos resuitados pueden caber las sigulentes explicaciones;

Elhecho dequela escritura grupal haya producido mayores beneficios
puede deberse a la naturaleza soclai del ser humano expresada por una
necesidad de poder contar con los demds para obtener apoyo, a-probaclbn
y amistad. En este sentldo, la compafifa de otras pe‘fSonas al estrlblr
acontecimientos dolorosos funciona como apoyo e‘moél‘dnal al révlvlrrun :

suceso Inhibido.

Esta suposicién concuerda con [0s hallazgos de Schachter '(,1‘959) :
arrojados en uno de sus estudios sobre necesidades afiliativas con
estudiantes de Ia Universidad de Minnesota, Manlpuld la ahsiédad variando
el miedo a recibir uh schock eléctrico v midid 1a tendencla aflllativa de los

sujetos a traves de SUS respuestas Para lograr este objetlvo se utlllzé una

escala para medlr la lntensldad del deseo de estar solo o con otros
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En la "situacldn Igual”, el sujeto tuvo la posibllidad de elegir entre estar
solo 0 con otros comparieros, que estuvieran viviendo la misma experiencla,
En la "situacién diferente", eiigleron entre estar solo 0 con otros muchachos
que no tuvieran nada que ver en el experimento.

Los resuitados indicaron que 10s sujetos ansiosos, sio desean estar en
compaiifa para reduclr 1a ansiedad o como medIo soclal para comprender

Y evaluar mejor sus sentimientos.

De 10 anterior se desprende que la presencia fisica de otras personas
durante la expresidn de emociones a través de Ia escritura se facilita, ya que
los beneficlos disminuyen y la amenaza aumenta al escribir en un ambiente

alslado pensamientos y emoclones desagradabies.

Estos resuitados nos permiten suponer que en [a vida cotldlana los
Intentos por reducir estados emoclonales negativos producidos por eventos
traumdticos se orientardn hacla un contacto social mds Intenso, para-
comprender esta nueva experiencia o para buscar apoyo y ayuda como lo -
mencionabamos al principlo.

Recordemos que de acuerdo con Pennebaker (1994), el apoyo soclal
funciona sélo si se habla con los amigos acerca del Importante suceso

ocurrido.
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A este respecto Festinger (1954), propone otro tipo de necesidades

que itevan a los individuos a relaclonarse. Afirma que en el ser humano
existe la necesidad de evaluar opiniones y habllidades propias, por lo que
cuando no se dispone de un criterio evaluativo objetivo o ffsico, entonces
se evallan las oplniones comparandolas con las de otras personas. En
consecuencla esta necesidad actia como una fuerza sobre las personas

llevdndolas a asoclarse.

Posterlormente Schachter (1959), ampli6 esta teorfa para aplicarlaala
evaluacién de las emaociones, En sus Investigaclones demostré que los
sujetos pueden Interpretar una determinada excitacion flsloldgica (como el
provocado por una inyeccldn de adrenalina) como euforia o excitacion; de
modo tal que sea compatible con las Emaclones expresadas por otras, en la
mismasituacién. Por lo cual, tas emaclones experimentadas por un individuo .

son frecuentemente muy Influenciadas por el praceso de comparacion

social.

Con base en lo anterior, es posible que en los grupas de expresion
oral, las emoclones experimentadas por los participantes sean resultado de
procesos de Influencia soclal. Algunos comentarios obtenidos de- la
evaluacldn anecdética sirven como testimono a esta aflrmacldn:

"Me hizo pensar las cosas desde otro punto de vista, pensaba que era



114

la gue tenia el mayor probiema”, "Al escuchar a los demas hay manera de

sallr adelante, me gustd que compartieramos io que nos sucedia".

Con respecto a ias diferenclas en los resuitados encontrados en la
expresion orai (grupos de ia modaiidad aislada y combinacion de las
modalidades), de ambos pares el que uno de eiios haya obtenido menos
beneficios, posibiemente se deba a las caracterfsticas especificas de
personalldad, aun no establecidas de los particlpantes, Estas suposiciones
son apoyadas por Schwartz, Weinberger (1979), Dembrosky (1980} y Larry
(1979). En sus estudios sobre personalldad y riesgo de enfermedades
coronarias, encontraron que hay una asoclacion entre tlpos de
afrontamiento represivo y una alteracion de las respuestas psicofisioiégicas
del organismo, aunado a una incapacidad para expresar emaoclones

negativas.

Por otro Iado, el descenso de la temperatura periférica en los grupos
con lamodaildad alsiada y combinacion de Ia escritura-expresidn oral, indica
que el hecho de hablar acerca de un acontecimiento traumétlco"lnhl‘b‘ldo,
es perclbido éomo una situacién amenazante. Esta percepcidn se ve
aumentada, cuando el suceso es demaslado doloroso para abordario y su
exteriorizacion implicarfa voiverlo a vivenciar; o porque se tiene "temor al

castigo o rechazo, por expresar aquellas experiencias que se creen
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sociaimente inaceptables. Ejempio de eiio son 105 sucesos relacionados con
ja violacidn, el incesto, el abuso sexual, el suicldio, ia infideildad, el robo

entre otros (Pennebaker, 1994).

Evidentemente, existe una gran diferencia al escribir 0 habiar acerca
de emoclones relacionadas con acontecimientos traumdticos. Para algunas
personas puede ser diflcll expresarse sobre un papel mientras que para otras
no.

La diferencia para confrontar nuestros pensamientos y emociones no
deseados, no sélo radica en ia habllidad que se tenga para habiar o escribir,
sino que tamblén hay una influencia social. En general, a las mujeres se ies
esta permitido expresar emociones de tristeza medlante el llanto; a 10s
hombres se [es prohibe, Debido a nuestras creenclas culturaies acerca de
que éstos deben ser fuertes, pueden ser agresivos. Por elio, es menos
frecuente que los hombres expresen sus sentlmlentdé ante una experiencia

desagradable (Pennebaker,1994).

Recordemos que en este estudlo la presencla femenina predoming en
la composicién de los grupos, lo cual pudo haber favorecido la revelaclon de
sus pensamlentos y emociones asociados con un trauma en los grupos

beneficiados.
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Finalmente, podemos afirmar que Ia escritura ofrece unaopcidn eficaz

y accesibie para la expresion de emociones displacenteras. La expresion oral
también produce en algunos casos resultados dptimos, pero debe tener sus
contraindicaciones; no se puede exponer directamente a las personas a esta
situacion, sin anallzar ias diferenclas indlviduales. Por ello, la combinacién de
las modalldades, representa una alternatlva para lograr mayores beneficios

fisioldglcos y emocionales.

PROPUESTA PARA UN NUEVO ESQUEMA DEL TALLER DE CONTROL DE
ESTRES

Considerando estos hallazgos, nos permitimos sugerir un
procedimlento diferente para favorecer la expresion emoclonal:

Continda la organizacién de los participantes en grupo, ia distribucién
de ios ejerciclos (A,B y C) durante tres sesiones uno para cada diay el

reglstro de temperatura periférica ai Inicio v final.

PRIMERA SESION
Las personas escribiran grupaimente durante 15 ml'nutos con base en

las instrucciones del ejercicio A (menclonados en Ia seccidn de método).:

SEGUNDA SESION
Se reailzard el ejerciclo B mediante ia expresion oral en forma

doslficada. Para ello, los integrantes formarian parejas y hablarfan acerca de.
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sus pensamientos y emoclones inhibidos, durante 10 minutos.

Posteriormente, de acuerdo al numero de participantes, se

organizaran mini-grupos y bajo las mismas condiciones continuardn con ia

expresion oral.

TERCERA SESION
Durante el Litimo ejercicio "C", cada una de {as personas en fa saia de

trabajo compartirfa sus emociones en forma oral ante todo el grupo.
Bajo este procedimiento pensamos que la expresién se facilita y los

resuitados pueden ser favorabies, debldo a ia acumulacidn de {os efectbs de

fa técnica.
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ANEXOS

(CACS) CUESTIONARIO DE ANSIEDAD
COGNOSCITIVA-SOMATICA (Salvatierra Y Borrés,
1996).

(EPA) ESCALA DE PREDISPOSICION A LA ACTIVACION
{Cano M.,En procesol.

ESCRIBIENDQO SUS SECRETOS ENCONTRANDO EL
MECANISMO DEL CAMBIO INDIVIDUAL. Formato de
Registro de Emociones (Disefiado por Dominguez y
Valderrama, 1993).

ANALISIS DE TEXTOS DE ESCRITURA EMOCIONAL
(PROCEDIMIENTO DE EVALUACION) (Valderrama,
Gonzdlez y Dominguez, 1995),

FRASES PARA EL ENTRENAMIENTO AUTOGENICO.Manual del
curso de 1a 5.T.P.S, de Dominguez y cols,,1993).

LISTA DE PALABRAS DEL EJERCICIO "B" ESCRIBIENDO
SUS SECRETOS.(tomado de Dominguez, Vaiderrama y
Pennebaker, 1995). B

CAMBIOS PRODUCIDOS EN LA TEMPERATURA DE LA PIEL
POR REALIZAR EJERCICIOS DE ESCRITURA EMOCIONAL
AUTORREFLEXIVA (Valderrama y Cols., 1994).

DISTRIBUCION PERCENTILAR DE LOS CAMBIOS EN'LA -~
TEMPERATURA PERIFERICA PRODUCIDOS POR LA
ESCRITURA EMOCIONAL-AUTORREFLEXIVA (Valderrama vy
Cols., 1994).
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ANEXO 1

CUESTIONARIO DE ANSIEDAD
COGNOSCITIVA-SOMATICA

(ESCALA DE REACCIONES A SITUACIONES CONFLICTIVAS)

NOMBRE FECHA EXPED

INSTRUCCIONES

A CONTINUACION SE PRESENTAN UNA SERIE DE FRASES QUE SE REFIEREN A LAS
REACCIONES QUE LA GENTE COMUNMENTE MANIFIESTA CUANDO SE ENFRENTA A SITUACIONES
DE LA VIDA QUE SE TORNAN CONFLICTIVAS. LEA CON CUIDADO Y PROCURE IDENTIFICAR
EN QUE GRADO HAN APARECIDO EN USTED, MARCANDO CON UNA "X" LA OPCION DE SU
ELECCION., LA INFORMACION QUE NOS PROPORCIONE SERVIRA PARA CONOCER LAS. FORMAS
DE AYUDAR A SUPERAR ESTA PROBLEMATICA, RAZON POR LA CUAL LE SUPLICAMOS
CONTESTE DE MANERA VERIDICA.

iii*i**ii***it*tii****i*****i**iiii*ii**t**ﬁ*ﬁ*ﬁi**t*i*iﬁi*i*i‘t**i*iitﬁitiﬁt**

REACCIONES NADA POCO REGULAR MUCHQ :BASTANTE

LA AR R A e e A2 R A A2 R AR Rt R R R a2 A R A R IR R R R T ]

1. ME RESULTA DIFICIL CONCENTRARME {
2, MI CORAZON PALPITA MAS RAPIDO (
3. ME PREOCUPO DEMASIADO (
. SIENTO TEMBLOROSO MI CUERPO {
. ME IMAGINO ESCENAS TERRORIFICAS (
. ME DA DIARREA {
. NO PUEDO SACAR DE MI MENTE IMAGE-
NES QUE ME PROVOCAN ANSIEDAD ()
SIENTO TENSION EN MI ESTOMAGO () ) ) N S B
. SE ME CRUZAN EN LA MENTE PENSA-
MIENTOS QUE ME MOLESTAN Yy ) A
10. CAMINO NERVIOSAMENTE Yy ey A
11. NO PUEDO PENSAR LO SUFICIENTEMENTE

RAPIDO ()Y ¢ {
12. ME QUEDO INMOVILIZADO )y ) {
13. NO PUEDO QUITARME PENSAMIENTOS

QUE ME PROVOCAN ANSIEDAD () ()
14. SUDO EN EXCESO ) )

(
(
(
{
(
(

)
)
)
)
)
)

~ U
o~
o~

w @

R R R L R R Rt Ty L s S a2t
* : .
PROMEDIO DE ANSIEDAD COGNOSCITIVA:

*

*

* PROMEDIO DE ANSIEDAD SOMATICA: ( ) .
* +,
*

L R A T R L A R R R R R A R R R RS

TRADUCIDA Y ADAPTADA POR BENJAMIN DOMINGUEZ ¥ PABLO VALDERRAMA. DEL ARTICULO DE DEGOOD, D, ¥ TAIT, R, (1847!,"THE
COGNITIVE . SCMATIC ANXIETY QUESTIONNAIRE: PSYCHOMETRIC AND VALIDITY DATAY. JOURNAL OF PSYCHOPATHOLOGY AND BEh'Ai’XDR(\L

ASSEMENT, 3 75 47. -



ANEXO 2
ESCALA DE PREDISPOSICION A LA ACTIVACION

NOMBRE EXP.

Este es un cuestionario que nos ayudard a conocer mds acerca de usted, de
sus conductas y sus emociones. Seflale con una "X" el paréntesis que mds le
describa, de acuerdo con la sigquiente:

CLAYE: :i«Sl SIEMPRE

1.NUCA 4
2 ALGUNAS VECES 3 SEGULARMENTE 5.SIEHPRE

A ARE SR R R R 2SR R R R R R LR R R e A e R R R A R R R R R AT R SRR R Y

REACTIVOS 1 2 k] 4 5

LEEA RS AR SRR TR R R R R e e e e AR R AL R R R TSRS L)

1. Soy una persona calmada t)y )y )y )y ot

2. Me confundo cuando se me juntan
varias cosas a la vez )y )y 0 )

3. Los cambios repentinos de cualquier
tipo me producen efectos emocionales ( ) ( ) ( ) ( )

4. Continlo emocionado (a) intensamenta
una o dos horas después de que me he
alejado de la situacidn que lo causé ( } { )}

5. Soy inquieto {a) y nervioso (a) )y )
6., Mi estado de 4nimo es influenciado
rdpidamente cuando entro en situa-
ciones nuevas )y )y ) )
7. Me altero facilmente t)y )y )y o

8. Mi corazdn late rdpidamente
después de que me pongo nervioso (a) (

—

9. Puedo conmoverme por cosas que otras

personas consideran superficiales t)y )y )
10. Me sobresalto ripidamente ) ) ) ()
11. Me frustro ficilmente ty )y )

12, Tiendo a permanecer alterado (a)
o conmovido (a) por un largo rato
después de ver una buena pelicula { S T G T R A

I R R R R iR R R N e A e A AR AR SRR ARl

Traducida v adaptads por B.0ominguesz y £, Valderrama d2l articule de 3. Coren'y X. §ill Mah (1993). vpredfction of
physiological arousabilicy: a vafidation of the Arousai Pradispesition Scalev Behaviey Redarch and Therapy, 1112},
215-219 ! -
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ANEXO 3

ESCRIBIENDO SUS SECRETOS: ENCONTRANDO EL
MECANISMO DEL CAMBIO INDIVIDUAL

Fachas: Grupo: Clave

INSTRUCCIONES

Marque con una "X' las emcciones que experimentd durante y al término del
gjercicio de escritura o expresidén oral e indique la intensidad con que usted
congidere las sintié.

N= { ) N= { ) N= () N- ()

AR R RS R iR d R R R R R R 2 2T R R R R ST R R R R R R R g 2

EMOCIQNES A % B % c % D % .

(22822 AR S A S R R e e e R R A e I I R R R R R R R AR AR R R 221223

1. TRISTEZA ) ¢ )y () ¢y ) { )
2. ALEGRIA L)yt )y () )y () (G
3. DOLOR O N T T A N S R A

4. GUSTO Cy ¢ty 0 U () ()

5. CORAJE )y () €ty ¢ ) )

6. MIEDO )y () (Y () t )y ()

7 VERGUENZA )y ) () () () f

§ INQUIETUD t)y ) t )y ) ()

9. LLANTO )y () )y ) ) ) [ IS
10. ANGUSTIA )y ) )y () () U

11. IMPOTENCIA () () ty ) )y ()

12 DESESPERACION Yy () () ) () )

13 DESAHCGO () () )y )

14 RISA () () )y 1}

15, OPRESION { ) 1} () )

16, ALIVIO { ) ) () () ()

17. RENCOR )y () Lty )

18. NINGUNA )y () 3y )

19, T T O S E T S %) IR U IO

I 22 2 22202 ﬁﬁ\tii*ﬁi'ﬁ'i"‘ﬁ"ii*iﬁ‘iii"'i&"i*t**‘*"***ﬁ.'ﬁl‘f’ﬁiiii'ﬁ*iifii*i"ﬁ*i*i***‘.
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ANALISIS DE TEXTOS DE ESCRITURA EMOCIONAL
(Procedinientos de Evaluacidn).
-Versiodn: Febrero 20 1995--
Pablo Valderrama Iturbe, Luz Maria Gonzdlez Salazar
vy Benjamin Dominguez Trejo
Facultad de Psicologia, UNAM
I. IDENTIFICACION
Identificacion del Escritor Clave
Fecha del Ejercicio Lugar
Ejercicio: A B C D. Grupo
II, EVALUACION PSICOFISIQLOGICA
Modalidad Valores Previos Valores Posteriores Diferencia
Temperatura
P. Sistélica
P. Diastélica.
Pulso
III. ESTRUCTURA FISICA DEL ESCRITO
1, Extensidn del Escrito
2., Constancia de la Estructura del Escrito ( )
ESTRUCTURA INICIO ORDENADO, INICIO ORDENADO, INICIO DES-
FISICA FINAL DESORDENAROQ INTERVALOS DESOR- ORDENADO Y
CONSTANTE DENADOS Y FINAL FINAL ORDE-
ORDENADO NADRO
(1) (2) {3) (4)

IV. CONTENIDO DEL ESCRITO

3, Ciclo vital Descrito:

1) Infancia (pe 0 a 11 aflos)

2) Adolescencia (de 12 aflos a 17 anos)
3) Juventud {de 18 a 34 aflos)

4) Adultez (de 35 a 44 afios)

5) Madurez {de 45 a 59 aflos)

6) Vejez {de 60 en adelante)
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Valderraza, Gonzdlez y Doninguez, 1335, andlisis de Bseritura fmoctomal

4., Area tematica

Tema

Problema Especifico

5. Palabras Emocionales Utilizadas:
Palabras Negativas | ) Proporcidn del Total | )

Palabras Positivas | ) Proporcidn del Total ( )
6. Uso de Frases Reflexivas:

Frecuencia de Frases de Autorreflexidn ( )

Frecuencia de Frases de Razonamiento Causal )

7. Grado de Aceptacidn del Prohlema:

TOTALMENTE MEDIANAMENTE NI ACEPTADC  MEDIANAMENTE TOTALMENTE

ACEPTADO ACEPTADO NI RECHAZADO RECHAZADO RECHAZADO'

(1) {2) (3) {4) {5)
Psicdlogo Evaluador Fecha
OBSERVACIONES

* El presente documento se realizé con el apoyo del financiamiento - del
programa PAPIME para el proyecto "Capacitacidn para el Manejo ‘del. Estrés”,
Febrero de 1995, Para conocer las Guias de Evaluacion, consultese el Manual-
anexo,
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ANEXO 5

FRASES PARA EL ENTRENAMIENTO AUTOGENICO

1. Me slento ba'stante tranquilo (a

2, Estoy empezando a sentirme reiajado (@)

3, Slento mis ples pesados y relajados

4, siento mis tobilos, rodiifas y caderas pesadas, relajadas y cémodas
5. Siento mi pecho y estdmago relajados y tranquiios

6. Stento mis manos, brazos y hombros pesados, relajados y comodos
7. Slento mi cuello, mandfbula v frente cémodos y suaves

8. Slento todo mi cuerpo pesado, comodo vy retajado

9. Slgo sintiendo todo mi cuerpo
10. Estoy bastante relajado
11. Mis brazos y mis manos estdn pesados y callentes
12, Me slento bastante tranqullo

13. Todo mi cuerpo estd relajado. Mis manos estdn callentes y relajadas
14, Mis manos estasn cailentes

15, EI calor esta fluyendo a mis manos; estan cailentes
16. Mis manos estan callentes, refajadas v cailentes

17. Contindo sientlendo mis manos

18. SIénto mi cuerpo quieto, cémodo v relajado

19. Mi mente estd tranquila



20.
2%
22,
23.
24,
25.
26.
27.
28.

29,
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Aparto mis pensamientos; me slento calmado y tranqullo
Me concentro en mis pensamlentos de tranqulildad
En el fondo de mi mente puedo verme relajado, comodo y tranquiio
Estoy alerta, pero siento una tranquilidad interlor
MI mente estd tranquila
Siento una tranqulildad interlor
Slgo gozando de estas sensaslones
Slgo gozando de éstas sensaslones

NOTA: El relajamiento ha concluldo. El cuerpo entero se reactiva con
una respiracion profunda y con las frases siguientes:

"Slento vida y energfa fluyendo por:

MIs piernas

Caderas

Estdmago

Pecho

Brazos

Manos

Cuello y

Cabeza ‘ o
"La energfa me hace sentir ligero y lleno de vida"

30. Me desesperezo



ANEXO 6
EJERCICIO "B "
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ESCRIBIENDO SUS SECRETOS:
ENCONTRANDO EL MECANISMO DEL
CAMBIO INDIVIDUAL

LISTA DE PALABRAS

Fededeaded oo dededo kR ko ko ok ok ok sk ok ek ok ke ke ko ke kA Ak Rk ko dd deodek koo Rk Kook ke ko k kkek ko akok

FhkhkAT TRk kkhhkdoakkdodkkkkkkkrhkkikkdkkkkkhdtkkkkkkkrikkr kkdkdkdhddddhokddkkkkkk

AMOR 0010

AFECTO FRACASO
FELICIDAD FEALDAD
BIENESTAR INTRANQUILIDAD
PAZ INSOPORTABLE
ARMONIOSO DESTRUCTIVO
BONITO DESHONESTO
SERENO TERRORIFICO
VIGOROSO INTOLERABLE
AMABLE DANINO
SATISFACTORIO SUFRIMIENTQ
DISFRUTAR 'QUEBRANTOS

DESCUBRI QUE ...

AL FIN COMPRENDI QUE ...
DESPUES DE UN TIEMPO ...
ESTOY BUSCANDO ...
ESTOY CERCA OE ...
SOSPECHO QUE

PRESIENTO QUE ...

POR FIN ENCONTRE-QUE ...
LA RAZON DE ...

AHDRA SE ...

EL SENTIDOES ...

AHDRA ESTA MAS CLARO ...

Feddedededede et Ak kR Fe ARk Kok dekdeok Fok ko kok dok Kok dokdekdek Rk AR ook Kook dokkokoy ek dedek ok ook
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ANEXO 7

TABLA NUM.2
CAMBIOS PRODUCIDOS EN LA TEMPERATURA DE LA
PIEL POR REALIZAR EJERCICIOS DE ESCRITURA
EMOCIONAL AUTORREFLEXIVA

22 R R 22 R e R e R R g R R Y R R 22 22022224

VALORES A B [ D TOTAL
B 2 A R T T R R R A T T

PROMEDIO 1.32 1.27 1.70 1.37 1.41
MINIMO -4.0 -2.5 -2.1 -2.0 ~2.6
MAXIMO +6.0 +7.4 +7.9 +5.2 +6.6
PORCENTAJE QUE 80,0 76.3 84.6 84.5 81.3
GANARON

(2 AR 22 AR FRS R S a2 R R AR e e L R T A I Y R I R R Y

Valderrama, B, Yy Cols,(1395/.Cricarics dal cambfd Terapducico en la Escritury Emoélcnu
Autorreflexiva.Memorias: Sesidn Cient{fica de Investigacidn Clinica ]4 An{versario ‘del. Centro de sarvicics
Bsicolégicoa: Dr.Guillerpo D4vila®.p.1? :
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ANEXO 8

TABLA NUM.3
DISTRIBUCION PERCENTILAR DE LOS CAMBIOS EN LA
TEMPERATURA PERIFERICA PRODUCIDOS POR LA
ESCRITURA EMOCIONAL-AUTORREFLEXIVA

LA A2 R R R R Ry R R R R Ry I R Y R R R N R R R R R R SR N 2 ]

EJERCICIOS DE ESCRITURA EMOCIONAL
c

RANGO PRRCENTIL A
I N R R I N e o
MUY SUPERIOR 95 4.3 5.1 4.7 4.1
LR I T R T e N I o
SUPERIOR 90 3.6 3.7 3.6 3.1
8s 3.0 3.1 3.1 2.8
a0 2.8 2.7 2.8 2.5
L R R e R e R R R A A i R R A IR I IS
SUPERIOR AL 75 2.4 2.0 2.5 2.1
TERMINO MEDIO 70 2.1 1.9 2.2 2.0
65 1.8 1.6 2.1 1.7
L R RS R R R R AR R LR T R R I R A I LR R R AR AR T R L2 XY
60 1.5 1.3 1.8 1.6
55 1.2 1.1 1.6 1.5
TERMINO MEDIO 50 1.1 0.9 1.4 1.1
45 1.0 0.7 1.3 0.9
40 0.8 0.5 1.1 0.8

(22222 2 2R 2 2 R Rz AR 2 e R A L R R R R A R R 22222 R A A2 2222 2 )

INFERIOR AL 35 0.6 0.4 1.0 0.6
TERMINO MEDIO 30 0.5 0.3 c.8 0.4

25 0.3 0.2 Q.5 0.3

R L I O O I O R L R T S S R R A R Rt E
20 0.1 0.0 0.3 0.2

INFERIOR 15 -0.1 -0.2 c.1 0.1

10 -0.4 -0.5 0.0 -0.3
I O I O L O A T A T T AT R A T R T 2T )

MUY INFERIOR 5 -0.8 -0.9 -0.4 -0.7

1A R R R R 2 2 F Y R E A A R R R R R e R Ry R R e R R R R 22 R AR AR R

Valderrama, P. y Cols.{1998).Criterios del Canbjo Terspducico en la Facritura Emocional
Autorrefiexiva.Memorias:ld Aniversario del Centro de Servicios Psicoldgicos:"Or.Guillermo Davita*.p.19
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