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Resumen

En este estudio se propone incrementar el humor positivo como estrategia para
reducir los niveles de ansiedad en los sujetos. Para ello se seleccionan un total de 31
estudiantes universitarios voluntarios a los que se les administra una prueba de velo-
cidad perceptiva para generar respuesta de estrés (ansiedad). Posteriormente los suje-
tos son expuestos a un video de humor de aproximadamente 25 minutos de duracién
(elaborado especificamente para este trabajo). Los posibles cambios en los niveles de
ansiedad-estado se evaluan en tres ocasiones: al inicio, después de la prueba de veloci-
dad perceptiva y al finalizar el video de humor. Ademas se miden variables de persona-
lidad y el nivel de optimismo-disposicional de los estudiantes. Los resultados obtenidos
indican una disminucion de los niveles de ansiedad-estado después de visualizar el
video de humor. También se encuentra que aquellos sujetos que presentan un mayor
nivel de optimismo-disposicional obtienen menores niveles de ansiedad-estado después
de visualizar el video de humor, presentan puntuaciones inferiores en neuroticismo y
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puntuaciones superiores en extraversion. También se observan correlaciones positivas
estadisticamente significativas entre neuroticismo y ansiedad estado. Ademas, los re-
sultados obtenidos indican que los sujetos con mayores niveles de ansiedad al inicio de
la sesion no son aquellos que obtienen un peor rendimiento en la prueba de velocidad
perceptiva.

Palabras clave: ansiedad-estado, estrés, humor positivo, optimismo-disposicional,
neuroticismo, extraversion.

Abstract

This study aims to increase positive humor as a strategy to reduce levels of anxiety
in subjects. For this purpose, 31 students were selected from volunteers who were given
a test of perceptual speed to generate stress response (anxiety). Subsequently, subjects
were exposed to a video of humor, about 25 minutes’ duration (developed specifically
for this work). Possible changes in state-anxiety levels were assessed three times: at
the beginning of the meeting, after the perceptual speed test and after the video of
humor. In addition, were measured personality variables and the level of dispositional
optimism of students. The results indicate a significant decrease in state-anxiety levels
after viewing a video of humor. We also found that those subjects who show a higher
level of dispositional optimism get lower levels of state-anxiety after viewing the video
of humor; they have lower scores on neuroticism and higher scores on extraversion.
We also observed statistically significant positive correlations between neuroticism
and state-anxiety. Furthermore, the results indicate that subjects with higher levels of
anxiety at the beginning of the meeting are those who get a worse performance on the
perceptual speed test.

Key words: Anxiety-State, Stress, Positive Humor, Dispositional Optimism, Neu-
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roticism, Extraversion.

El modo de concebir las enfermedades
que nos afectan ha sufrido una revolucion,
que consiste en reconocer la interaccion en-
tre el cuerpo y la mente, en admitir que las
emociones y la personalidad causan un im-
pacto importante en el funcionamiento y la
salud del sujeto (Sapolsky, 2008).

Si nos remontamos afios atrds en la
historia observaremos cémo la mayoria de
las muertes en los paises desarrollados eran
causadas por enfermedades infecciosas:
tuberculosis, colera, diarreas, malaria, neu-
monia, etc., todas ellas debidas a las preca-
rias condiciones de vida. De modo progre-
sivo, estas enfermedades fueron controladas
mediante medidas higiénicas. Sin embargo,
otras enfermedades vinieron a sustituir a las
anteriores en el impacto sobre la mortali-

dad. Enfermedades como las cancerigenas,
las cardiovasculares, y mas recientemente
las llamadas enfermedades inmunoldgicas y
degenerativas cronicas, como el Alzheimer,
que en gran medida podrian ser considera-
das como enfermedades relacionadas con
la forma de vida o la conducta de los indi-
viduos, son las que en la actualidad tienen
mayor repercusion sobre la poblacion.

La sociedad actual presenta un ritmo
de vida acelerado, muchas personas se que-
jan de falta de tiempo para poder abarcar
todas las tareas a realizar, y aunque se ha
avanzado en muchos aspectos (mejoras a
nivel tecnoldgico y cientifico), también han
aparecido nuevos problemas a causa del ac-
tual estilo de vida (las prisas y una agenda
apretada). Uno de ellos es la respuesta de
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estrés, que nos puede predisponer a realizar
conductas poco saludables como una mala
alimentacion (comida rapida), falta de tiem-
po para realizar ejercicio fisico, reducir el
tiempo dedicado a las relaciones sociales,
consumo de alcohol y tabaco, etc. El estrés
se ha incrementado en la sociedad y con-
tinda aumentando a causa de las actuales
condiciones de vida. Ello genera un niime-
ro creciente de investigaciones sobre este
tema. El problema sigue siendo la manera
de definirlo y la dificultad para evaluar su
efecto en los problemas de salud (por ejem-
plo, al estudiar los efectos del estrés en el
trabajo nos encontramos con la dificultad
de valorar la gran cantidad de potenciales
estresores existentes).

A pesar de que el estrés puede alterar
nuestro bienestar, no todas las personas se
ven afectadas por problemas asociados al
estrés. Y aunque no todas ellas se ven so-
metidas a los mismos agentes estresantes,
incluso ante idénticos agentes estresantes la
forma en que la persona se enfrenta a ellos
varia de forma considerable. Entonces, para
adaptarnos al nuevo estilo de vida, puede
ser interesante identificar técnicas y estra-
tegias que nos permitan gozar de una mejor
salud, tanto mental como fisica.

La respuesta al estrés

Ante una situacion de estrés, a nivel
fisiologico, el organismo se prepara para
hacer frente a las posibles demandas que
se generan como consecuencia de la situa-
cién, poniendo a su disposicion recursos
excepcionales, basicamente un importante
aumento en el nivel de activacion fisiolo-
gica, cognitiva y motora. De esta forma el
organismo puede percibir mejor la nueva
situacion, interpretar mas rapidamente las
demandas, decidir cual debe ser la conducta

o conductas que hay que llevar a cabo y rea-
lizar éstas de la forma mas rapida e intensa
posible. Es probable que con estos recursos
excepcionales que supone la respuesta de
estrés sea mas facil responder y controlar la
situacion estresante. Cuando las demandas
de la situacidn se han solucionado, cesa la
respuesta de estrés y el organismo vuelve a
un estado de equilibrio (homeostasis).

El desarrollo de un trastorno psicofisio-
légico como consecuencia de una situacion
de estrés depende, en gran parte, de las res-
puestas fisiologicas activadas y de los orga-
nos activados. Si se genera una activacion
fisiologica de forma muy frecuente puede
generar un desgaste en los organos diana
(agotamiento). A mayor frecuencia, intensi-
dad y duracion de las respuestas de activa-
cion provocadas por la situacion que se per-
cibe estresante, mas facil sera el desarrollo
de un trastorno. Si se dispone de estrategias
para afrontar la situacion de estrés (aunque
ocurran de manera frecuente e intensa),
rapidamente se pondra fin a la situacion y
disminuira la aparicion de trastornos psi-
cofisioldgicos. Y cuanto mas estereotipada
sea la respuesta (similar respuesta de acti-
vacion) mas facil es que se produzca algiin
deterioro en los drganos implicados.

La respuesta de estrés no es algo malo
en si misma, puesto que facilita el poder
disponer de mas recursos para hacer frente
a situaciones que se suponen excepcionales.
Dado que se activan una gran cantidad de
recursos extraordinarios, supone un desgas-
te importante para el organismo, siendo un
problema cuando se activa de manera soste-
nida y/o frecuente.

A nivel emocional. La respuesta de es-
trés puede generar reacciones de ansiedad,
ira, miedo, tristeza u otras emociones de ca-
racter negativo. La ansiedad se trata de una
emocion que genera reacciones de miedo
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anticipatorios de peligro o amenaza, acom-
pafiados de activacion del sistema nervioso
autonomo. Se trata de un miedo a lo incier-
to. Y es una respuesta que generalmente
acompafia las situaciones de estrés.

Por tanto, la respuesta de estrés pue-
de generar o facilitar problemas de salud
en el organismo. Se dispone de numerosas
evidencias que confirman la influencia del
estrés en la salud: problemas cardiovascula-
res, infecciones o quizds exacerbar proble-
mas que la persona ya tiene (la mayoria de
personas ha experimentado, en momentos
de estrés sostenido, como sus puntos dé-
biles se han visto especialmente afectados:
eczemas, dolor de origen tensional en la es-
palda, migrafias, resfriados, etc.).

En este trabajo se defiende que el es-
trés y la ansiedad forman parte de un mis-
mo proceso, el cual se define como proceso
de estrés. Se sigue, por tanto, el modelo de
Lazarus (1966), el cual conceptualiza la an-
siedad como una emocion de estrés, en opo-
sicion a emociones de tono positivo como
la alegria. Estrés hara referencia a aquel
estimulo, fuerza, presidbn o amenaza que
nos activa, y entonces empieza el proceso
de estrés (siguiendo el modelo procesual de
estrés de Sandin, 1999), donde a partir de
las demandas psicosociales se genera una
evaluacion cognitiva. Como resultado a esta
evaluacidon cognitiva aparece la respuesta
de estrés o strain: por una parte aparecen
las respuestas fisiologicas y por otra parte
las respuestas emocionales. Dentro de las
respuestas emocionales se situa la ansiedad,
una preocupacion de caracter futuro. Gene-
ralmente encontramos esta emocion de ca-
racter negativo asociada al estrés, pero tam-
bién podemos encontrar otras emociones
negativas como: la ira, el miedo, la tristeza-
depresion, la envidia y los celos. También
pueden encontrarse emociones asociadas

al estrés de caracter positivo: satisfaccion,
alegria, orgullo, alivio, amor y compasion.

Evidentemente, en todo este proceso
intervienen diferencias individuales como:
la personalidad (por ejemplo, la predispo-
sicion a experimentar afecto negativo),
factores hereditarios, el sexo, etc. También
las estrategias de afrontamiento y el apoyo
social que se dispone. Es decir, no todas las
personas responden igual ante determina-
dos sucesos, por tanto, lo que hace que un
estimulo genere respuesta de estrés depen-
de en cierto grado de las caracteristicas de
la persona expuesta al mismo. Se requiere
tanto de la situacion estresante como de una
persona vulnerable para generar la reaccion
de estrés (Lazarus, 20006).

Efectos positivos del humor y la risa. Sus
efectos como variables reductoras de los
niveles de ansiedad

Resulta interesante la busqueda de téc-
nicas capaces de reducir el estrés y la ansie-
dad que directamente deterioran la calidad
de vida e indirectamente afectan la salud
fisica del individuo. El sentido de humor
positivo y la risa pueden tener efectos bene-
ficiosos para la salud, pero aun esta por de-
mostrarse con seguridad cuales son, de qué
manera actiian, en qué casos se producen,
cual es su peso, su extension y sus limites.
Se requiere un mayor esfuerzo investigador
en esta area y concretamente de estudios de
mayor envergadura y rigor cientifico.

Jauregui (2007) define la risa como
una emocion positiva, caracterizada por una
sensacion subjetiva placentera y una serie
de expresiones faciales, corporales y voca-
les facilmente reconocibles: sonrisa mas o
menos pronunciada, musculos zigomaticos
de los ojos contraidos, exhalaciones abdo-
minales ritmicas y veloces que provocan el
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caracteristico sonido de tipo “ja-ja ”, agita-
cion de todo el cuerpo y activacion de cier-
tos circuitos neuroquimicos.

Esta emocion es innata y universal en la
especie humana, dado que incluso los nifios
que nacen sordos y ciegos comienzan a reir
a la edad habitual, sin haberlo podido apren-
der por imitacion. Los antropdlogos la han
encontrado en todas las sociedades conoci-
das, y aunque existen distintos géneros de
comedia, gustos humoristicos y reglas sobre
como, cuando y donde reir, da la impresion
que el mismo tipo de cosas despiertan el
sentido del humor en todo el mundo.

Idigoras (2002) utiliza la cita de Mingo-
te para intentar definir el humor: “el humor
es no tenerle miedo a pensar”, donde por
una parte el humor no conlleva, necesaria-
mente, risa, sino que el humor nos muestra
que pueden verse las cosas de formas muy
diferentes a las acostumbradas, y si algo
logra el humor es separarnos de lo rutina-
rio. Se sabe que la capacidad para tratar las
cosas humoristicamente depende de nuestro
pensamiento.

Carbelo y Jauregui (2006) utilizan el
término humor para referirse a las diver-
sas causas de la risa (humor negro, verde,
blanco, satirico, irdnico, ingenioso, burdo,
absurdo, oral, literario, grafico, fisico, im-
provisado). También se considera humor
aquellos casos de humor no intencional,
como los despistes o las torpezas. En defi-
nitiva, el humor es cualquier estimulo que
pueda provocar la risa de un sujeto: juegos,
bromas, chistes, vifietas, situaciones emba-
razosas, incongruencias, inocentadas, etc.
Aunque, es cierto que no existe una teoria
comunmente aceptada para explicar de qué
manera el humor provoca la risa, qué tipos
de humor pueden diferenciarse o como des-
cribir las relaciones y diferencias entre estos
tipos. De las numerosas teorias propuestas,

las mas conocidas son las que identifican
el estimulo de la risa con una sensacion de
superioridad, con la incongruencia, con la
liberacion de una tension cognitiva/emocio-
nal o con el juego (Jauregui, 2007).

Los tipos de humor que propone Idigo-
ras (2002) son: el humor benigno cuando
la Unica intencion es la diversion; la tragi-
comedia que consigue hacer mas llevadero
el sufrimiento; el ingenio que suele utilizar
mecanismos complejos como la paradoja y
la ironia para relacionar aspectos de la reali-
dad que no tienen conexion aparentemente;
la satira como arma para atacar a los demas
y la locura como humor absurdo.

Una buena parte de los estudios se han
dedicado a los efectos fisiologicos, psicold-
gicos y sociales de la risa y del humor. Siem-
pre se ha creido que la risa es sana y que una
broma puede servir para iniciar un discurso
o para reducir la hostilidad. Ultimamente se
han comenzado a valorar los efectos, tanto
positivos como negativos de la risa.

Como indica Jauregui (2007) el humor
tiene efectos en cuatro dimensiones:

a. Efectos psicoldgicos

b. Efectos fisioldgicos

c. Efectos sobre la productividad
d. Efectos interpersonales

A continuacidn los examinamos deta-
lladamente.

a. Efectos psicologicos

La risa desencadena placer. Activa el
sistema mesolimbico dopaminérgico (un
sistema de recompensas que nos obsequia
con placer cuando obtenemos algo preciado
o deseado). Reiss, Mobbs, Greicius, Eiman
y Menon, (2003) usando técnicas de neu-
roimagen, observaron que el humor activa
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regiones subcorticales incluido el nucleo
acumbens, un componente clave del sistema
mesolimbico dopaminérgico. El grado de
intensidad del humor correlacionaba positi-
vamente con la activacion de estas regiones.

El humor puede ser una buena forma de
superacion, de encajar los problemas coti-
dianos, los estresores diarios (se nos que-
ma la comida, el coche no arranca...). Esta
emocion positiva seria contraria a cualquier
emocion negativa que puede experimentar-
se en estas situaciones como la ansiedad, la
tristeza o la ira. El humor puede ser una es-
trategia eficaz en el proceso de afrontamien-
to de los problemas, resulta ser un elemento
de resiliencia (Martin, 2006). Personas que
obtienen una puntuacion alta en el Coping
Humor Scale (Escala del Humor de Afron-
tamiento) suelen ser mas habiles a la hora
de afrontar situaciones estresantes: inter-
pretan los problemas como desafios en vez
de amenazas, son capaces de distanciarse
emocionalmente, se enfrentan activamente
a los problemas. Estas personas suelen ex-
perimentar menos emociones negativas en
situaciones estresantes.

Existen investigaciones que apuntan
a la idea de que una de las estrategias que
mejor fomenta una buena adaptacion al tra-
bajo es la utilizacion del sentido del humor
en el ambito laboral (Mornhinweg y Voig-
ner, 1995; Decker y Rotondo, 1999; Cohen,
2001; Spitzer, 2001; Yates, 2001).

La capacidad del sentido del humor
para elevar el estado de dnimo y ayudarnos
a superar los problemas contribuye también
a prevenir las enfermedades mentales y qui-
zas incluso a combatirlas. Sin embargo, no
vale cualquier tipo de humor, sino que de-
ben primar estilos humoristicos positivos.
Los primeros intentos de investigar la re-
laciéon empirica entre el sentido del humor
en general y la salud mental no tuvieron

mucho éxito. En los ultimos afios si se ha
confirmado esta relacion, pero sélo en el
caso de ciertos estilos humoristicos -aque-
llos orientados a superar los obstaculos y
los problemas, reirse de los absurdos de la
vida o hacer reir a los demas-. Las personas
que muestran este tipo de comportamientos
y actitudes positivas suelen sufrir menos de-
presion, ansiedad y emociones negativas, y
gozan de una mayor autoestima y mas emo-
ciones positivas.

El humor puede ser eficaz como reme-
dio para combatir el estrés, como han de-
mostrado diversos experimentos. Por ejem-
plo, se les explico a los participantes de una
prueba que recibirian durante la sesion un
shock eléctrico, una mentira disefiada para
provocar un estado de estrés. Aquellos par-
ticipantes que escucharon al inicio de la se-
sion una grabacion comica puntuaron mas
bajo en una escala de ansiedad auto-admi-
nistrada que aquellos que escucharon una
grabacion menos divertida. Otros experi-
mentos han encontrado también diferencias
en las medidas fisioldgicas del estrés (ritmo
cardiaco, conductividad y temperatura de la
piel) entre las personas en condiciones hu-
moristicas y no humoristicas.

Aunque es cierto que ciertas aplica-
ciones concretas del humor pueden tener
beneficios psicologicos, otras aplicaciones
pueden ser perjudiciales o incluso contra-
producentes (por ejemplo, cuando hay una
victima que es ridiculizada —acoso escolar o
laboral- , una broma cruel e hiriente -violen-
cia de género-, lo que podria desencadenar
problemas serios en la victima).

b. Efectos fisiologicos
Numerosos estudios han tratado de

comprobar si el humor produce cambios
fisioldgicos saludables: estimulacion del
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sistema inmunitario, reducida sensibilidad
a las alergias, menor presion sanguinea,
pero los resultados empiricos en este cam-
po son a menudo contradictorios, confusos
o cuestionables. Por ejemplo, no todos los
estudios médicos apoyan la tesis de un efec-
to terapéutico del humor, a menudo estos
estudios presentan deficiencias metodoldogi-
cas, la mayoria de ellos han sido de peque-
fia escala, y en cualquier caso no esta claro
cual es el mecanismo preciso que produce
los hipotéticos beneficios (Martin, 2001 y
Martin, 2004).

Existen varios estudios que han encon-
trado una relacién negativa entre el humor
y la salud: las personas que puntuaron mas
alto en una escala de humor presentaban un
cuadro médico peor (més enfermedades y
una mayor mortalidad que aquellas perso-
nas mas serias) (Friedman, Tucker, Tomlin-
son-Keasey, Schwartz, Wingard y Criqui,
1993; Kerkkanen, Kuiper y Martin, 2004).
Al parecer, esto se debia a una asociacion
entre el sentido del humor y un estilo de
vida mas despreocupado que favorecia ha-
bitos poco sanos: fumar, beber, comer en
exceso, practicar sexo sin tomar precaucio-
nes. Es decir, las personas de disposicion
alegre, optimista y divertida pueden tener
una mayor tendencia a participar en activi-
dades arriesgadas y a descuidar sus dolen-
cias fisicas, contribuyendo a una peor salud.
Es interesante un estudio que ha encontrado
una correlacion positiva entre sentido del
humor y salud entre aquellas personas que
dan un valor alto a sus actividades vitales,
pero una correlacion negativa entre aquellas
personas que no valoran mucho las cosas
que ocupan su tiempo (Svebak, Gotestam
y Naper, 2004). También se han encontrado
distintas relaciones entre la salud y diversos
tipos de sentido del humor. Por ejemplo,
Kuiper, Grimshaw, Leite y Kirsh (2004)

encontraron una relacion entre practicas de
humor positivo (para superar los obstaculos
y los problemas, para reirse de los absurdos
de la vida o para hacer reir a los demas) y
una mejor salud mental (menor depresion,
ansiedad y emociones positivas; mayor au-
toestima y emociones positivas). Pero esta
relacién no se daba en el caso de algunas
practicas de humor negativo (humor agresi-
vo o maleducado) y se invertia en el caso de
otras (auto-critica ante los demas para hacer
reir).

Debe irse con cuidado ante afirmacio-
nes generalizadas como: “la risa es sana”,
puesto que no estd demostrado que la risa
haya curado ninguna enfermedad y tampo-
co esta claro que las personas con sentido
del humor sean mas sanas o longevas. Una
investigacion realizada en este campo, no
logrd detectar ninguna correlacion entre el
sentido del humor (medido con la escala
SHQ) y diversas medidas objetivas de salud
(Svebak, 1996). Pero en otros estudios (por
ejemplo, Kuiper y Nicholl, 2004), si se de-
tectd una relacion entre sentido del humor y
la percepcion subjetiva de una mejor salud.

Si que existe una relacion entre algunas
actitudes positivas (por ejemplo, el opti-
mismo) y la salud fisica. Seligman (2004)
explica que en diversas investigaciones rea-
lizadas los sujetos optimistas alcanzan me-
jores resultados en los estudios académicos
y logran mas éxito en lo que hacen que los
pesimistas, incluso parece que viven mas
aflos y con mas salud. Esta tltima conclu-
sion deriva de estudios sobre la indefension
aprendida, donde observo que el desamparo
aprendido en ratas las hacia mas suscepti-
bles a tumores, por tanto, el sentimiento de
impotencia aprendido no solamente afecta
al comportamiento, también llega hasta el
sistema celular y hace que el sistema inmu-
nologico se vuelva mas pasivo. Asi, cuantas
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menos experiencias de indefension aprendi-
da se sufran, en mejores condiciones estara
el sistema inmunoldgico. Ademas, una per-
sona pesimista, que esta convencida de que
su enfermedad es permanente y “no importa
lo que haga”, entonces no actia para preve-
nir la enfermedad o someterse a tratamiento
cuando enferma. Los pesimistas también
buscan menos apoyo social en los otros.

Las emociones positivas, independien-
temente de como han sido generadas, pue-
den tener efectos analgésicos, estimular la
inmunidad o tener un efecto neutralizador
de las secuelas de las emociones negati-
vas (Fredrickson, 1998). Matsunaga et. al.,
2009) presentan resultados que sugieren
que cuando se experimentan emociones
positivas éstas pueden relacionarse con ac-
tividad en el sistema nervioso central (al
visionar peliculas romanticas incrementa
la actividad del sistema nervioso parasim-
patico y se activan las siguientes regiones
cerebrales: cortex prefrontal medio, talamo,
giro temporal superior, giro frontal inferior
y cerebelo) y el sistema cardiovascular, el
cerebro percibe que el cuerpo estd en un es-
tado positivo.

Esta demostrado es que el humor redu-
ce la ansiedad (Martin, Kuiper, Olinger y
Dance, 1993; Newman y Stone, 1996). Si
se defiende que una de las respuestas al es-
trés pueden ser la presencia de emociones
negativas como la ansiedad, resulta que el
humor o la risa serian emociones positivas
contrarias a esa ansiedad u otras emociones
de caracter negativo; entonces se podria en-
tender como una respuesta contraria, que
por lo tanto generaria una respuesta también
contraria en el organismo a la que produce
la ansiedad. Entonces, la risa es capaz de re-
ducir el estrés y la ansiedad que directamen-
te deterioran la calidad de vida e indirecta-
mente afectan la salud fisica del individuo.

La risa continua y ruidosa relaja el
cuerpo, estudios fisioldgicos han confirma-
do que reir reduce temporalmente el tono
muscular del cuerpo.Y en este caso se hace
referencia al acto de reir, no al humor o di-
version percibida pero con ausencia de la
risa. Asi, la risa (vigorosa) estd asociada a
cambios en las catecolaminas circulantes y
en los niveles de cortisol (Hubert y de Jong-
Meyer, 1991, Hubert, Moller y de Jong-
Meyer, 1993), v a su vez puede tener un
efecto importante en varios componentes
del sistema inmune (Dantzer y Mormede,
1995). Es por ello que existen técnicas de
“risoterapia” basadas en la idea de forzar la
risa en ausencia del humor (Kataria, 2005).
Fry (1994) sefiala que la risa reconfortante
produce un aumento importante del ritmo
cardiaco, entonces, para corazones norma-
les, el ejercicio resultante del incremento
del ritmo cardiaco produce diversos benefi-
cios para el musculo del corazdn, similares
a cualquier ejercicio de aerdbic.

Otro beneficio del humor es su capaci-
dad para elevar la tolerancia al dolor fisico
(el disfrute de la comedia es capaz de elevar
la tolerancia al dolor subjetivo durante al
menos media hora -Zweyer, Velker y Ruch,
2004-). Se trata de un efecto de intensidad
leve (por ejemplo, en un estudio de campo
en un entorno hospitalario se observd que
visualizar peliculas comicas reducia la pe-
ticion de analgésicos leves, como por ejem-
plo de acido acetilsalicilico, pero no las
peticiones de otros productos mas fuertes).
También se ha observado que el efecto no
depende de la cantidad de risa que se expre-
sa, sino mas bien del sentimiento subjetivo
de risa.

Aunque existe una creencia popular de
que la risa estimula la segregacion de en-
dorfinas, este dato aun no se ha demostrado
de forma cientifica. Ademas, curiosamen-
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te, el efecto analgésico no se limita sélo al
humor y otras emociones positivas, sino
que se ha observado también en el caso de
emociones negativas (en experimentos si-
milares, personas que visionaron peliculas
tragicas o desagradables soportaron el dolor
al mismo nivel que aquellos que visionaron
peliculas comicas al introducir su brazo en
agua helada), quiza sea un efecto comun de
cualquier emocion fuerte.

A modo de resumen: Martin (2001) ex-
plica que hay cuatro mecanismos potencia-
les (cada uno de ellos involucra diferentes
tipos de humor) mediante los cuales el hu-
mor puede influir en la salud fisica:

- Larisa puede producir cambios fisiolo-
gicos en diversos sistemas del cuerpo,
lo que podria tener efectos beneficiosos
en la salud. Por ejemplo, se sugiere que
la risa vigorosa ejercita y relaja la mus-
culatura, mejora la respiracion, estimu-
la la circulacidon sanguinea, incrementa
la produccion de endorfinas, disminuye
las hormonas relacionadas con el estrés
y mejora el sistema inmunitario. De
acuerdo con este modelo la risa es cru-
cial para obtener beneficios en la salud.

- El humor y la risa pueden afectar la
salud induciendo estados emocionales
positivos, lo que tendria efectos benefi-
ciosos para la salud como incrementar la
tolerancia al dolor, mejorar el sistema in-
munitario y evitar las consecuencias de
las emociones negativas a nivel cardio-
vascular. De acuerdo con este modelo la
risa no es crucial para obtener beneficios
en la salud, pues el humor ya induce es-
tados de humor positivo con o sin risa.

- El humor puede beneficiar la salud in-
directamente moderando los efectos
adversos del estrés en la salud. Las ex-
periencias estresantes diarias pueden

tener efectos adversos en la salud como
por ejemplo suprimir el sistema inmu-
nitario e incrementar el riesgo de enfer-
medades infecciosas y enfermedades
cardiacas. De acuerdo con este modelo
componentes  cognitivo-perceptuales
son mas importantes que la mera risa,
al igual que la habilidad de mantener un
punto de vista humoristico en momen-
tos adversos.

- El humor puede beneficiar indirecta-
mente la salud incrementando el apoyo
social de uno mismo. Un individuo con
un buen sentido del humor puede ser
socialmente mas competente y atracti-
vo, y ser mas capaz de reducir tensiones
y conflictos en sus relaciones.

c. Efectos sobre la productividad

El placer que proporciona el humor lo
convierte en un elemento motivador natural
(una actividad divertida se vuelve intrinse-
camente motivadora).

El humor y otras emociones positivas
fomentan una mayor flexibilidad mental
(creatividad).

Incluso el humor no agresivo puede in-
crementar los sentimientos de energia en el
estudio. En una investigacion, un conjunto
de 81 estudiantes fue dividido de manera
aleatoria en dos grupos: un grupo que vi-
sualizaba 12 minutos de un video de humor
y otro grupo que visualizaba un video que
no era de humor. La condicion de humor in-
crement6 de manera significativa los senti-
mientos de energia y no varid los sentimien-
tos de tension (Dienstbier, 1995).

En otro estudio se investigo la influen-
cia del afecto positivo (inducido) en la toma
de decisiones en estudiantes de medicina.
Los sujetos debian decidir el diagnostico
de seis hipotéticos pacientes, verbalizando
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su razonamiento clinico y explicando como
resolverian el problema. Entre el grupo
“afecto positivo” y el grupo “control” no
se observaron diferencias en la tendencia
a realizar un correcto diagnostico, pero los
sujetos de la condicidon de afecto positivo
identificaban de manera mas rapida el diag-
nostico y también mostraban menos confu-
sion y desorganizacion en sus protocolos
(Isen, Rosenzweig y Young, 1991)

d. Efectos interpersonales

Otro aspecto bien documentado del
humor es su caracter social. Reimos con y
a menudo también de las personas que nos
rodean. Resulta poco frecuente reir cuando
estamos solos, o rodeados de gente desco-
nocida. Diversos experimentos han identi-
ficado toda una gama de factores sociales
que facilitan la risa, entre ellos la cercania
fisica, la orientacion cara-a-cara, el mirarse
a los ojos y la similitud cultural. Cuando oi-
mos o0 vemos algo gracioso, sentimos ganas
de contarselo a alguien para reir juntos. Y la
risa es contagiosa, incluso cuando no enten-
demos su causa.

Al reir juntos nos sentimos identifica-
dos con los demas (efecto de cohesion),
aunque también puede dividir (la burla, el
ridiculo y el sarcasmo son tipos de humor
en los que se excluye o margina a otra per-
sona) (Martineau, 1972). La risa es un fe-
noémeno predominantemente social y que
cuando se comparte produce un efecto de
acercamiento y de reduccion de las distan-
cias, o incluso de reduccion de conflictos y
hostilidades (Idigoras, 2002). Por lo tanto,
la risa puede fomentar la construccion de
los lazos interpersonales y grupales que
todo individuo necesita para sobrevivir,
desarrollarse y realizarse como persona y
miembro de la sociedad.

Una de las consecuencias emocionales
de la risa es la reduccion de la ira, redu-
ciéndose las tensiones y la hostilidad inter-
personal.

El humor también desempefia un im-
portante papel en la comunicaciéon huma-
na, ya que permite atraer la atencion del
publico, reducir las distancias, estimular la
memoria y suavizar el impacto negativo de
mensajes problematicos.

Idigoras (2002) propone los siguientes
aspectos como beneficios del humor: nos
ayuda a relacionarnos con los demas de ma-
nera mas distendida, nos ayuda a afrontar
el miedo al ridiculo (para evitar que nos
tomen en broma, mejor empezar a reirnos
de nosotros mismos, asi el humor actuara
como un remedio ante la timidez), “relati-
viza” la realidad (permite buscar diferentes
perspectivas a todo aquello que nos hace la
existencia mas complicada), puede ayudar-
nos a encontrar soluciones a los problemas
de la vida cotidiana, favorece la adaptacion
al cambio (el humor ofrece muchas salidas
alternativas), puede ayudarnos a rebajar el
sentimiento de frustracidn, nos permite de-
fendernos ante una critica o ofensa que de-
safia nuestro equilibrio emocional (Idigoras
explica una cita de G.B. Shaw, cuando reci-
bid una carta anénima que contenia tan solo
la palabra imbécil. El dramaturgo, sin inmu-
tarse, exclamo: “He recibido muchas cartas
sin firma, pero esta es la primera vez que
recibo una firma sin carta’”), puede servir
para interrumpir el dolor emocional: para
tomarse un respiro y pedir tiempo muerto
a la ansiedad o la tristeza (siendo probable
que cuando el humor acabe su tarea, el ma-
lestar se haya suavizado), y puede ayudar a
prevenir conflictos entre otros aspectos.

En conclusion, generalmente como res-
puesta al estrés surgen emociones negativas
que generan malestar. Las emociones posi-
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tivas como el humor son contradictorias vy,
por tanto, podrian contrarrestar sus efectos
negativos, al menos de manera temporal,
para facilitar la orientacion hacia la solu-
cion final de la situacion. Como cita Idigo-
ras (2002) “un paciente no puede estar tris-
te en el momento en que rie, y lo segundo es
mds agradable que lo primero”, esto puede
relacionarse con el principio de inhibicion
reciproca formulado por J. Wolpe.

Asi, la risa y el humor (junto a otras
emociones positivas como el amor, la es-
peranza, la alegria o la felicidad) reducen
las emociones negativas (o las neutralizan),
mientras que aumentan el bienestar subjeti-
vo. Este es uno de los motivos principales
de que en este trabajo se considere el estu-
dio del humor positivo, dado que las emo-
ciones influyen decisivamente en la salud
mental e incluso en la fisica.

Variables moduladoras:
extraversion y optimismo

neuroticismo,

Las personas suelen diferir en el modo
en que modulan sus respuestas de estrés. El
caracter, temperamento y personalidad tie-
nen mucho que ver en la manera de perci-
bir la situacion, interpretarla y valorar los
recursos de los que dispone la persona. Por
tanto, los factores de personalidad pueden
hacer a los individuos mas vulnerables al
estrés o mas resilientes.

En este trabajo se contempla el mode-
lo de Eysenck, mas concretamente se tiene
en cuenta la extraversion (rasgos de socia-
bilidad, vivacidad, actividad, asertividad,
buscador de sensaciones, despreocupacion,
dominancia, espontaneidad y aventurero) y
el neuroticismo (rasgos de ansiedad, depre-
sion, sentimiento de culpa, baja autoestima,
tension, irracionalidad, timidez, tristeza y
emotividad).

Karl, Peluchette y Harland. (2007) exa-
minaron el papel de la personalidad (siguen
el modelo de “Los Cinco Grandes™) y la ac-
titud hacia la diversion y los niveles de ex-
perimentar diversion. Encuentran que la ex-
traversion se relacionaba positivamente con
actitudes hacia la diversion. La extraversion
y la estabilidad emocional (bajo neuroticis-
mo) se relacionaban positivamente con los
niveles de experimentacion de diversion. Es
decir, las diferencias individuales en la per-
sonalidad podrian influir en actitudes orien-
tadas hacia la diversion y el hecho de ex-
perimentarla. Explican que las personas que
puntian alto en extraversion tienden a ser
mas divertidas, optimistas y energéticas, in-
cluso estan mas satisfechas con su trabajo.

Siguiendo el modelo de Michelle Cras-
ke (2003) para el desarrollo de los trastornos
de ansiedad y afectivos, existen factores de
vulnerabilidad para estos trastornos como
la afectividad negativa: variable tempera-
mental, que se define como la tendencia a
experimentar emociones negativas como el
miedo, tristeza, culpa y hostilidad en situa-
ciones diversas incluso en ausencia de un
estresor objetivo presente (Watson y Clark,
1984). En contraposicion, el afecto positi-
vo se refiere a la tendencia a experimentar
estados animicos positivos como los sen-
timientos de alegria, interés, entusiasmo,
confianza. Entonces la presencia de afecto
positivo como variable temperamental de
la persona seria un factor protector de pro-
blemas emocionales como la ansiedad y la
depresion. Y como explica Idigoras (2002),
el humor sera mas frecuente cuanto mejor
predisposicion se tenga a encontrar el lado
jocoso de las cosas.

Muchos estudios enmarcados dentro
de la Psicologia Positiva hablan del sen-
tido del humor como una de las fortalezas
del ser humano (son rasgos de la persona-
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lidad duraderos) (Seligman, 2002), se re-
fieren a una capacidad para experimentar
y/o estimular una reaccion muy especifica,
la risa (observable o no), y de esta manera
conseguir o mantener un estado de animo
positivo. También se encuentran estudios
como el de Solberg y Segerstrom (2006)
que encuentran una relacion positiva entre
el optimismo disposicional (se refiere a las
expectativas generalizadas de que en un fu-
turo sucederan cosas buenas y los aspectos
negativos seran minimos) y un mejor ajuste
a diversos estresores lo que se atribuye a los
efectos del optimismo en las estrategias de
afrontamiento (las personas con mayores
niveles de optimismo disposicional usan
mas estrategias que les permiten eliminar,
reducir o controlar los elementos estresores
o las emociones y usan menos estrategias de
evitacion, ignorar el problema o evitarlo).
Perczek, Carver, Price y Pozo-Kaderman
(2000) comentan que existen multiples tra-
bajos que explican los beneficios tanto fisi-
cos como psicologicos del optimismo en la
salud (p.ej. el optimismo confiere una ma-
yor resistencia a desarrollar un bajo estado
de animo después de un parto). Kennedy y
Hughes, (2004) también explican los efec-
tos beneficiosos en la salud del optimis-
mo disposicional en la salud (se asocia de
forma inversa a sintomatologia depresiva,
también se asocia con un mejor ajuste a
la enfermedad como problemas cardiacos,
cancer, SIDA). La revista Harvard Men's
Health Watch del mes de mayo del 2008
resume diversos estudios que relacionan el
optimismo con una mejor salud; personas
optimistas desarrollan menos infecciones
respiratorias que los sujetos menos positi-
vos, les protege de padecer ataques cardia-
cos (“protege” el corazon y la circulacion),
tienen menos probabilidades de desarrollar
hipertension y tienen una vida mas longeva.

Objetivos e hipotesis

Por todo ello, en este estudio se propo-
ne incrementar el sentido del humor como
una posible estrategia para reducir los ni-
veles de ansiedad en los sujetos. Se genera
la respuesta de estrés (ansiedad) a través de
una prueba de velocidad perceptiva. Pos-
teriormente se procede a la visualizacion
de un video de humor con la finalidad de
disminuir la ansiedad-estado. Se mide la
ansiedad-estado en tres ocasiones durante
la investigacion (al principio de la investi-
gacion, después de la prueba de velocidad
perceptiva y después del video de humor).
Ademas, al inicio de la sesion también se
valora el optimismo disposicional y la per-
sonalidad de los sujetos evaluados.

Las hipotesis del presente estudio se
pueden categorizar en tres grandes bloques:

1. Humor y ansiedad
Personalidad y optimismo

3. Rendimiento en prueba de velocidad
perceptiva

1. Humor y ansiedad

Hl1: La media de los sujetos obtenida
en la prueba de ansiedad-estado STAI-E-1
(inicio de la evaluacién) sera inferior a la
puntuaciéon media obtenida por los sujetos
en la prueba de ansiedad-estado STAI-E-2
(después de la prueba de velocidad percep-
tiva).

H2: La media de los sujetos obtenida en
la prueba STAI-E-2 (después de la prueba
de velocidad perceptiva) serd superior a la
puntuaciéon media obtenida por los sujetos
en la prueba STAI-E-3 (después de la visua-
lizacion del video de humor).
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H3: La media de los sujetos obtenida
en la prueba STAI-E-1 (inicio de la evalua-
cidén) serd superior a la puntuacion media
obtenida por los sujetos en la prueba STAI-
E-3 (después de la visualizacion del video
de humor).

En resumen, se hipotetiza que el efec-
to del video de humor ayudard a regular los
niveles de activacion de los sujetos (al igual
que otras técnicas como la relajacion o la
respiracion), disminuyendo los niveles de
ansiedad-estado.

2. Personalidad y optimismo

H4: Los sujetos que obtengan puntua-
ciones mas elevadas en la prueba de opti-
mismo disposicional (DIOP) obtendran
puntuaciones inferiores en la pruebas de
ansiedad (STAI-E-1, STAI-E-2 y STAI-
E-3), que los sujetos que obtengan puntua-
ciones bajas en optimismo disposicional
(DIOP).

HS5: Los sujetos que obtengan
puntuaciones superiores en la escala de
extraversion (EPQR-A) obtendran mayores
puntuaciones en la escala de optimismo
disposicional (DIOP).

H6: Los sujetos que obtengan puntua-
ciones mas elevadas en la escala de neuro-
ticismo (EPQR-A) obtendran puntuaciones
inferiores en la escala de optimismo dispo-
sicional (DIOP).

H7: Los sujetos que obtengan puntua-
ciones superiores en la escala de extraver-
sion (EPQR-A) obtendran puntuaciones
inferiores en la escala de ansiedad-estado
(STAI-E-1).

HS: Los sujetos que obtengan puntua-
ciones mas elevadas en la escala de neuro-
ticismo (EPQR-A) obtendran puntuaciones
superiores en la escala de ansiedad-estado
(STAI-E-1).

3. Rendimiento en prueba de velocidad
perceptiva

H9: No apareceran diferencias estadis-
ticamente significativas en los resultados
obtenidos en la pruebas de velocidad per-
ceptiva en funcion de la puntuacién que los
sujetos obtengan en la prueba de optimis-
mo, es decir, no influye el grado de optimis-
mo en los resultados de la prueba de veloci-
dad perceptiva.

H10: Los sujetos que obtengan mayo-
res puntuaciones de ansiedad (STAI-E-1)
obtendran un peor rendimiento en la prueba
de velocidad perceptiva.

Método
Sujetos

Se seleccionaron un total de 31 alum-
nos universitarios voluntarios (17 mujeres y
14 hombres de edades comprendidas entre
los 19 y 32 afios; promedio de edad: 21,55
aflos) que estaban cursando los estudios de
Psicologia, Maestro de educacion musical,
Maestro de lengua extranjera y Educacion
social.

Procedimiento

Para empezar la sesion en grupo (dura-
cion aproximada de 1 hora y 30 minutos), se
administraron a los sujetos experimentales
tres escalas:
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- STAI-Estado (Spielberger, et.al., 1968).

- DIOP (Optimismo Disposicional, Joi-
ner, 1997)

- Cuestionario de personalidad EPQR-
Abreviado (Francis, et.al., 1992)

Posteriormente, con la intencidon de
generar ansiedad, se evaluo a los sujetos a
través de una prueba de velocidad percepti-
va. Esta prueba era una adaptacion del test
de Raven, que consiste en encontrar la pie-
za faltante en una serie de figuras (en este
caso, un total de 36, en las cuales la primera
era solo una figura a modo de ejemplo, no
tenida en cuenta para obtener la puntuacion
total de cada sujeto). En este test el suje-
to debe analizar la serie que se presenta y
siguiendo la secuencia horizontal y verti-
cal, escoger una de las seis piezas sugeri-
das, la que encaje perfectamente en ambos
sentidos, tanto en el horizontal como en el
vertical; para deducir la pieza que falta se
utilizan habilidades perceptuales, de obser-
vacion y razonamiento analdgico.

Para este estudio, en el test de Raven,
se afladio el factor limite de tiempo (cada fi-
gura se presentaba unicamente durante dos
segundos, el tiempo entre figuras era de 8
segundos, donde 4 segundos se utilizaban
para apuntar la respuesta en una hoja de
examen y los 4 restantes indicaban a los su-
jetos la inminente aparicion de la siguiente
figura). La duracion total de la prueba, sin
contar el tiempo empleado para su explica-
cién, fue de aproximadamente 6 minutos.

Con la intencién de aumentar las carac-
teristicas estresantes de la prueba se explico
a los sujetos experimentales que al finalizar
la sesion se les proporcionarian los resulta-
dos obtenidos en una escala de 0 a 10 en la
cual podrian ver su posicion respecto a sus
demas compaiieros de manera publica.

Para administrar la prueba de velocidad
perceptiva se utilizo el programa Power-po-
int de Microsoft Office y un proyector.

Inmediatamente después de haber reali-
zado esta prueba se evalud por segunda vez
la ansiedad-estado (STAI-E).

Seguidamente, con la excusa de en-
tretener a los sujetos mientras se procedia
a la correccidn de sus pruebas de veloci-
dad perceptiva, se les invitd a visualizar
un video.

Este video estaba formado por diversas
escenas que procuraban abarcar todo tipo de
humor. Su duracién total era de 25 minu-
tos y 10 segundos. Era un video elaborado
especificamente para este trabajo en el que
se recogian diversas situaciones televisivas
comicas. Se proyecto en una pantalla a tra-
vés de un ordenador.

Finalmente, se evalud por tercera vez la
ansiedad-estado (STAI-E).

Con la finalidad de garantizar la confi-
dencialidad de los datos personales obteni-
dos no se publico la lista de puntuaciones de
la prueba de velocidad perceptiva, en su lu-
gar se publicd una imagen en tono de humor
agradeciéndoles su participacion al final de
la situacion experimental.

Los resultados se analizaron con SPSS
y Microsoft Excel.

Resultados

A continuacidon se muestran los datos
estadisticos obtenidos, resumidos en tablas.
La tabla 1 muestra las puntuaciones medias
y las desviacion estandar en los tres mo-
mentos de aplicacion del STAI-Estado. La
tabla 2 muestra el contraste de medias entre
esos tres momentos de aplicacion y la tabla
3 hace lo propio con las correlaciones entre
esas puntuaciones.
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Tabla 1. Media y Desviacion Estandar (SD) del
STAI-Estado en los tres momentos de su apli-
cacion.

Ansiedad-Estado

registrada con STAI-E Media SD
Al inicio de la sesion 21,032 9,523
Despz.ws de la prugba de 2429 10955
velocidad perceptiva

Después de visualizar 25’10 13,193 8.113

minutos de video de humor

Tabla 2. Comparacion de medias STAI-E en los
tres momentos de la aplicacion (T1: inicio, T2:
después de la prueba de velocidad perceptiva y
T3 después del video de humor).

Comparacion
de medias en las
puntuaciones de Sig.
STAI-E N Pruebat (bilateral)
T1-T2 31 -2,002 0,054
TI-T3 31 4,299 0,000%*
12-T3 31 4,760 0,000%*

** La correlacién es significativa al nivel 0,01
(bilateral).

Tabla 3. Correlaciones en las puntuaciones de
STAI-E en los tres momentos del procedimien-
to (T1: inicio, T2: después de la prueba de ve-
locidad perceptiva y T3 después del video de
humor).

Correlacion de

N Pearson Sig.
TI-T12 31 0,617 0,000**
TI-T3 31 0,346 0,057
T2-T3 31 0,098 0,601

** La correlacion es significativa al nivel 0,01
(bilateral).

Como se observa en la tabla 2, no apa-
recen diferencias estadisticamente signi-
ficativas entre los resultados obtenidos en
STAI-E-1 y STAI-E-2, es decir, la media
de ansiedad-estado no aumenta de modo
estadisticamente significativo después de
la prueba de velocidad perceptiva respecto
al inicio de la sesion. La tabla 3 indica una
correlacion significativa y elevada entre el
STAI-E-1y STAI-E-2, lo cual, corrobora de
nuevo la semejanza entre los datos obteni-
dos en estas dos pruebas.

Si que existen diferencias estadistica-
mente significativas entre los resultados ob-
tenidos en la comparacion de STAI-E-1 y
STAI-E-3, con una p<0’005. Es decir, des-
pués de visualizar el video de humor se ex-
perimenta una reduccion muy significativa
de los niveles de ansiedad-estado respecto
a las puntuaciones obtenidas al inicio de la
sesion.

También se observan diferencias esta-
disticamente significativas entre los datos
obtenidos en la comparacion de STAI-E-2
y STAI-E-3, con una p<0’005, es decir, se
corrobora que después de visualizar el vi-
deo de humor se experimenta una reduc-
cion muy significativa de los niveles de
ansiedad-estado respecto, en este caso, a la
valoracidon hecha después de la prueba de
velocidad perceptiva.

En conclusion, no se cumple la H1: la
prueba de velocidad perceptiva no incre-
menta significativamente la ansiedad res-
pecto al inicio de la sesion, aunque se en-
cuentra al borde de la significacion. Si se
cumplen las hipotesis que defienden que la
visualizacion del video de humor reduce la
ansiedad de manera significativamente es-
tadistica respecto a las dos mediciones an-
teriores de la ansiedad-estado (H2 y H3).

En cuanto a la relacién entre persona-
lidad y optimismo, la tabla 4 muestra las
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puntuaciones en las diversas escalas del
EPQR y la tabla 5 muestra las correlaciones
entre las puntuaciones en DIOP y en los tres
momentos en que se registrd la Ansiedad-
Estado con STAI-E. Por ultimo, la tabla 6
muestra las correlaciones entre las dimen-
siones de EPQR y las puntuaciones DIOP
y STAI-E.

Como se puede observar en la tabla 5,
no aparece una correlacion estadisticamen-
te significativa entre optimismo disposi-
cional (DIOP) y los resultados obtenidos
en la prueba STAI-E-1. Es decir, a mayor
puntuacion en la escala de optimismo dis-
posicional no se observan menores niveles
de ansiedad al inicio de la sesion. De todas
maneras se observa una tendencia en ese
sentido (p=0,066). Tampoco aparece una
correlacion significativa entre el optimismo
disposicional y el STAI-E-2, de hecho, ya se
ha comentado anteriormente que no existen
diferencias significativas entre STAI-E-1 y
STAI-E-2. Sin embargo, si que aparece una
correlacion significativa entre el optimismo
disposicional y el STAI-E-3, donde se ob-
serva que a mayor puntuacion en optimismo
disposicional menor puntuacion en la prue-
ba de ansiedad-estado realizada después de
visualizar el video de humor. Entonces se
puede afirmar que aquellos sujetos que pre-

Tabla 4. Puntuaciones medias y desviacion es-
tandar (SD) en el Cuestionario de personalidad
EPQR-Abreviado.

Escalas de EPQR-A Media SD

Neuroticismo 2,612 1,838
Extraversion 4,548 2,013
Psicoticismo 2 1,264
Mentiras 2,193 1,74

sentan mayores puntuaciones en optimismo
disposicional reduciran los niveles de ansie-
dad en mayor medida que aquellos sujetos
que obtengan puntuaciones inferiores en la
escala de optimismo después de visualizar
un video de humor positivo. Por tanto, se
cumple parte de la H4.

En la tabla 6 se observa que aquellos
sujetos que presentan niveles mas elevados
de extraversion (EPQR-A) también presen-
tan mayores puntuaciones en la escala de
optimismo disposicional (DIOP) de manera
muy significativa (p=0,001). Por tanto, se
cumple la HS.

Los sujetos que han obtenido puntua-
ciones mas elevadas en la escala de neuro-
ticismo (EPQR-A) obtienen puntuaciones
inferiores en la escala de optimismo dispo-
sicional (DIOP). Es decir, a mayor puntua-
cion en neuroticismo, menos puntuacion en
optimismo disposicional. Se cumple la H6
con una p=0,013.

Los sujetos que han obtenido puntua-
ciones superiores en la escala de extraver-
sion (EPQR-A) no obtienen puntuaciones
inferiores en la escala de ansiedad-estado
(STAI-E-1), es decir, los sujetos mas extra-
vertidos no presentan niveles inferiores de
ansiedad-estado. Por tanto no se cumple la
H7.

Tabla 5. Correlaciones de Pearson entre optimis-
mo (DIOP) y ansiedad-estado (STAI-E).

N Pearson Sig.

DIOP y STAI-E-1 31 -0,334 0,066
DIOP y STAI-E-2 31 -0,229 0,215
DIOP y STAI-E-3 31 -0,602 0,000%**

** La correlacion es significativa al nivel 0,01
(bilateral)
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Tabla 6. Correlaciones entre las dimensiones de EPQR y las puntuaciones DIOP y STAI-E.

N Correlacion de Pearson Sig.
STAI-E-1y NEUROTICISMO 31 0,601 0,000
STAI-E-1 y EXTRAVERSION 31 -0,124 0,505
STAI-E-1y VELOCIDAD PERCEPTIVA 31 0,065 0,728
NEUROTICISMO y EXTRAVERSION 31 -0,112 0,549
NEUROTICISMO y VELOCIDAD PERCEPTIVA 31 0,132 0,479
NEUROTICISMO y DIOP 31 -0,442" 0,013
EXTRAVERSION Y VELOCIDAD PERCEPTIVA 31 0,119 0,525
EXTRAVERSION Y DIOP 31 0,557 0,001
DIOP y VELOCIDAD PERCEPTIVA 31 -0,031 0,867

** La correlacion es significativa al nivel 0,01 (bilateral).
* La correlacidn es significante al nivel 0,05 (bilateral).

Aquellos sujetos que puntian de forma
mas elevada en la escala de neuroticismo
(EPQR-A) obtienen puntuaciones superio-
res en la escala de ansiedad-estado (STAI-
E-1). Los sujetos con mayores puntuaciones
en neuroticismo también obtienen elevadas
puntuaciones en ansiedad-estado, cum-
pliéndose la HS, con una p=0,000.

No aparecen correlaciones estadistica-
mente significativas en los resultados obte-
nidos en la pruebas de velocidad perceptiva
en funcion de la puntuacion que los suje-
tos presentan en la prueba de optimismo,
es decir, no influye el grado de optimismo
en los resultados de la prueba de velocidad
perceptiva, cumpliéndose por tanto la H9.

Finalmente, los sujetos que obtienen
mayores puntuaciones de ansiedad (STAI-
E-1) no presentan diferencias estadistica-
mente significativas en el rendimiento de
la prueba de velocidad perceptiva, respecto
a aquellos sujetos que presentan menores
puntuaciones de ansiedad, no cumpliéndose
la H10.

Conclusiones y discusion

A partir del presente estudio se confir-
ma la hipoétesis de que el humor positivo
puede resultar una estrategia de afronta-
miento efectiva para disminuir los niveles
de ansiedad. Estos resultados son similares
a otras investigaciones que defienden que el
humor reduce los niveles de ansiedad (Mar-
tin, Kuiper, Olinger y Dance, 1993; New-
man y Stone, 1996).

Se esperaba que los sujetos mas opti-
mistas presentaran puntuaciones inferiores
en ansiedad-estado en los tres momentos
en que se evaluo ésta ultima mediante el
STAI-E, y aunque los resultados obteni-
dos no sean estadisticamente significati-
vos en las dos primeras evaluaciones de la
ansiedad-estado (STAI-E-1 y STAI-E-2), si
aparece una correlacion estadisticamente
significativa entre el optimismo y la pun-
tuacion obtenida en el STAI-E-3 (a mayor
optimismo-disposicional menor ansiedad-
estado después de visualizar el video de
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humor). Quizas, con una muestra de sujetos
mas elevada, esta tendencia observada en el
STAI-E-1 podria llegar a convertirse en sig-
nificativa. De todas maneras hubiese sido
interesante haber valorado la Ansiedad-
Rasgo a efectos de realizar esta correlacion,
ya que puede que ese sea el motivo por el
cual no todos los datos son significativos a
nivel estadistico.

Los resultados muestran que entre el
optimismo y la extraversion hay una corre-
lacion positiva significativa (la gente que
puntua alto en extraversion tiende a ser mas
optimista), estos resultados podrian rela-
cionarse con el estudio de Karl, Peluchette
y Harland. (2007), los cuales indican que
las personas extrovertidas experimentan
mayores niveles de diversion, y se podria
concluir que en el caso de los sujetos extra-
vertidos los efectos del video de humor han
sido mas efectivos dadas sus caracteristicas
de personalidad.

Por otra parte, los sujetos con puntua-
ciones mas elevadas en neuroticismo obtie-
nen puntuaciones inferiores en optimismo y
superiores en ansiedad-estado (congruen-
cia afectiva). Sin embargo, los sujetos con
puntuaciones superiores en la escala de ex-
traversion no obtienen puntuaciones infe-
riores en la escala de ansiedad-estado.

Resulta sorprendente que los resulta-
dos obtenidos indiquen que los sujetos con
mayores niveles de ansiedad al inicio de la
sesion no son aquellos que obtienen un peor
rendimiento en la prueba de velocidad per-
ceptiva. En otras investigaciones se ha ob-
servado como niveles elevados de ansiedad
afectan a la ejecucion de las pruebas (Head
y Lindsley, 1983), y el hecho de tener ni-
veles mas elevados de ansiedad afectan al
rendimiento académico (Grases, 2009).
De todas maneras se observa que de los 31
sujetos evaluados sélo 9 sujetos obtienen

puntuaciones superiores a 5 en una escala
de 0 a 10. Hecho que pone de manifiesto
la dificultad intrinseca de la prueba, parece
que la prueba era demasiado dificil para dis-
criminar entre los sujetos.

Este estudio presenta una serie de limi-
taciones, la mas importante es el no haber
dispuesto de un grupo control. Incluso, de
cara a proximos estudios, se podria dispo-
ner de otros grupos experimentales, ademas
de un grupo control, que visualizara videos
de otros géneros, por ejemplo: dramaticos,
de terror o neutrales, y asi valorar si existen
diferencias entre ellos a la hora de valorar
variables dependientes como la ansiedad,
de este modo se podria investigar la influen-
cia de otras emociones en la salud (aparte
del humor).

En futuras investigaciones puede ser
interesante evaluar si existen reducciones
significativas en los niveles de ansiedad
relacionadas con el sexo y con la edad, asi
como tener en cuenta los diferentes estilos
de humor que se describen en la teoria.

También, de cara a futuros estudios,
se podria tener en cuenta otro modelo de
personalidad (en este estudio se ha seguido
el modelo de Eysenck), como por ejemplo
el de “Los Cinco Grandes”, y asi tener en
cuenta dimensiones como la responsabi-
lidad o la apertura a las experiencias y su
posible relacién con el sentido del humor.

En cuanto a la relacion entre humor y
sentimientos de energia en el estudio, tal y
como refleja Dienstbier (1995) en una inves-
tigacion, se podria haber valorado este efec-
to en la presente investigacion cambiando el
orden de presentacion del video de humor y
prueba de velocidad perceptiva. Es decir, se
podria haber valorado si el humor mejoraba
el rendimiento de dicha prueba.

En conclusion, se puede afirmar que
nos encontramos ante un campo de estudio
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potencialmente interesante, en el que ha-
cen falta muchas mas investigaciones para
llegar a conclusiones que nos permitan el
uso terapéutico del humor positivo. Aun-
que es un campo de estudio relativamente
nuevo, las investigaciones realizadas hasta
el momento ya permiten observar que un
sentido de humor bien desarrollado es un
elemento beneficioso para la persona, ya
que le permite afrontar la situacion o dis-
poner de habilidades para adaptarse a ella
(Saper, 1990), que el humor y la risa pueden
ser herramientas efectivas para hacer frente
al estrés; el humor permite ver los proble-
mas desde otra perspectiva y la risa permite
liberar tension fisica acumulada (Wooten,
1996).

Esta claro que ante la gran cantidad de
agentes estresantes que existen en nuestra
sociedad “el humor positivo” no va a ser la
unica técnica que ayude a reducir los nive-
les de ansiedad que pueden llegar a generar
esos estimulos estresores, pero si se dispone
de una serie de elementos para hacer fren-
te a esos estimulos (uno de ellos puede ser
potenciar momentos de humor positivo),
podremos beneficiar nuestra salud indirec-
tamente. Incluso se podria usar la estrate-
gia aplicada en este estudio para reducir los
niveles de ansiedad antes de determinadas
situaciones que generan unos niveles eleva-
dos de ansiedad en los sujetos (antes de un
examen, antes de dar una charla en publico,
o incluso durante colas interminables en el
supermercado o en salas de espera en cen-
tros médicos), puesto que, como se ha ve-
nido comentando, las emociones positivas
como el humor son contradictorias con las
emociones negativas como la ansiedad, y
por tanto, pueden contrarrestar sus efectos
negativos, al menos de manera temporal,
para facilitar la orientacion hacia la solu-
cion final de la situacion.
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