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Resumen: En el presente estudio se evaluo la ca-
pacidad del humor positivo para reducir los niveles
de Ansiedad-Estado. De igual forma, se exploro la
asociacion entre la Ansiedad-Rasgo y la Ansiedad-
Estado con la aparicion de pensamientos positivos.
Por ello, se registro la Ansiedad-Estado (en situa-
cion basal, después de visualizar 25 minutos de una
pelicula dramatica y al finalizar 25 minutos de vi-
deos humoristicos) y la Ansiedad-Rasgo en 41 es-
tudiantes universitarios, asi como la frecuencia de
aparicion de pensamientos positivos. Los videos
humoristicos redujeron significativamente los nive-
les de Ansiedad-Estado, y se hallo una relacion
significativa entre la Ansiedad-Rasgo (pero no la
Ansiedad-Estado) y el estilo de pensamiento, pues-
to que los participantes que presentaban un bajo
nivel de Ansiedad-Rasgo mostraron un mayor ni-
mero de pensamientos positivos, en comparacion
con los que contaban niveles mas altos de Ansie-
dad-Rasgo. Se sugieren propuestas terapéuticas en
relacion al uso de las tecnologias como modulado-
ras de la Ansiedad-Rasgo.

Palabras clave: Ansiedad-Estado, Ansiedad-Rasgo,
humor positivo, pensamiento positivo.

La exposicion a estimulos humoristicos
produce sentimientos y estados de animo
positivos (Szabo, 2003). La emociéon pla-
centera asociada al humor positivo es un
sentimiento de bienestar que se describe
con términos como diversion, gracia o hila-
ridad, pero que ain no tiene establecido un
término técnico generalmente aceptado pa-
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Abstract: In this study, the capacity of positive hu-
mor to reduce State-Anxiety levels was assessed. We
also explored the association between State-Anxiety
and Trait-Anxiety and the emergence of positive or
negative thoughts. For this purpose both State-
Anxiety (during baseline, after watching 25 minutes
of a drama film and after another 25 minutes of
watching humor videos) and Trait-Anxiety, as well
as the presence of positive and negative thoughts,
were assessed in a sample of 41 university students.
The humor videos were shown to significantly re-
duce the levels of State-Anxiety. We also showed
that Trait-Anxiety —but not State-Anxiety- was sig-
nificantly associated with the type and frequency of
thoughts, since participants with low Trait-Anxiety
scores reported more positive thoughts, as compared
to those having higher levels of Trait-Anxiety. Ther-
apeutic approaches based on new technologies are
proposed in order to modulate Trait-Anxiety.

Key words: State-Anxiety, Trait-Anxiety, positive
humor, positive thinking.

Title: Relationship between positive
humor and State and Trait anxiety

ra describir esta emocion particular, la cual
estd provocada por la percepcion de incon-
gruencia ludica, expresada por medio de la
sonrisa y la risa (Martin, 2008). Junto con
los sentimientos caracteristicos de placer o
divertimiento, esta emociéon va acompaia-
da por una amplia gama de cambios bio-
quimicos en el cerebro, el sistema nervioso
auténomo y el sistema endocrino, impli-
cando una variedad de moléculas y ma-
cromoléculas (neurotransmisores, hormo-
nas y endorfinas) (Panksepp, 1993). Dicha
cascada neurotransmisora acarrea efectos
adicionales sobre muchas partes del cuer-
po, incluyendo el sistema cardiovascular,
musculoesqueletal, digestivo e inmunolo-
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gico (Fry, 1994). De cualquier forma, la
naturaleza exacta de los cambios fisioldgi-
cos que acompaiian a esta emocion aun no
ha sido bien comprendida, por lo que no se
pueden concretar con exactitud cuales son
sus beneficios significativos para la salud
fisica (Martin, 2002).

La ansiedad y el “sentido de humor po-
sitivo” son dos emociones contrapuestas,
por lo cual no se pueden experimentar a la
vez (Wolpe, 1958). Por ello, la emocion
positiva que acompafia al humor sustituye
la sensacion de ansiedad y permite a la per-
sona liberar la tension y pensar de forma
mas amplia y flexible. La ansiedad y el ma-
lestar emocional y fisico que supone, es un
aviso de alerta, y cumple una 1util funcion
de prevencion. Sin embargo, la ansiedad
también puede volverse excesiva y desme-
surada, en cuyo caso, en lugar de ayudar a
la persona a buscar una solucion, lo que
hace es mantener su mente ocupada en
preocuparse.

El humor positivo puede ser un elemen-
to capaz de reducir la sensacion de ansie-
dad, la cual directamente deteriora la cali-
dad de vida e indirectamente afecta a la sa-
lud fisica del individuo. En este sentido,
existen evidencias que identifican el humor
positivo como reductor de los estados de
animo negativos y de ansiedad (Grases,
Trias, Sanchez-Curto & Zarate-Osuna,
2010; Martin, Kuiper, Olinger & Dance,
1993; Moran, 1996; Newman & Stone,
1996). De hecho, diversos teoricos han su-
gerido que la capacidad para responder con
humor frente al estrés y a la adversidad
puede ser una habilidad importante y eficaz
(Lefcourt & Martin, 1986). El humor, al
implicar incongruencia e interpretaciones
multiples, proporciona a los individuos una
forma de cambiar de perspectiva ante una
situacion estresante, y permite reenfocarla
desde un nuevo punto de vista menos ame-
nazador. Como consecuencia de este reen-
foque, la situacion se vuelve menos estre-
sante y mas manejable, y el individuo es

menos propenso a experimentar una res-
puesta de estrés (Dixon, 1980; Carbelo &
Jauregui, 2006). Siguiendo el marco tedrico
de Lazarus & Folkman (1984), sabemos
que los procesos de valoracion y afronta-
miento desempefian un papel importante al
determinar si las experiencias vitales estre-
santes ocasionan consecuencias fisiologicas
y psicologicas adversas. Por ultimo, tam-
bién se cuenta con evidencias que reportan
que la hilaridad ligada al humor genera una
vision mas optimista de los hechos (Vilay-
thong, Arnau, Rosen, & Mascaro, 2003).

Existen diferentes procedimientos para
inducir emociones; entre los mas utilizados
podemos encontrar la lectura de un
conjunto de frases autorreferidas al sujeto
para producir estados de animo depresivos
(Blackburn, Cameron, & Deary, 1990;
Velten, 1968), el recuerdo autobiografico
(Brewer, Doughtie & Lubin, 1980; Garcia-
Palacios & Bafnos, 1999), la sugestion
hipnética (Bower, 1981), la imaginacion
(Wrigth & Mischel, 1982), la manipulacion
de la expresion facial (Laird, Wagener,
Halal & Szegda, 1982), la audicion de
alguna pieza musical (Bradley & Lang,
2000; Vaitl, Vehrs & Sternagel, 1993), la
utilizacion de fragmentos de peliculas (Phi-
lippot, 1993b; Gross & Levenson, 1995;
Westermann, Spies, Stahl & Hesse, 1996),
la utilizacion de sonidos (Bradley, Zack &
Lang, 1994; Bradley & Lang, 2000), las
historias, la imaginacion y las interacciones
sociales (Westermann, Spies, Stahl & Hes-
se, 1996; Gerrards-Hesse, Spies & Hesse,
1994). En la presente investigacion se
consider6 que la proyeccion de peliculas
resultaria mdas  atractiva para los
participantes y, de este modo, se podria
conseguir una mayor implicaciéon en el
estudio.

Por tanto, el primer objetivo de este tra-
bajo consistid en valorar el humor positivo
como variable capaz de reducir de manera
significativa los niveles de Ansiedad-
Estado de los participantes. En este sentido,
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se predijo una reduccion de los niveles de
Ansiedad-Estado después de visualizar el
video de humor en comparacion con los ni-
veles basales del participante, asi una como
una reduccion de los niveles de Ansiedad-
Estado tras visualizar el video dramatico
(el video de humor también seria capaz de
disminuir el nivel de ansiedad generado por
video dramatico).

El segundo objetivo consistio en explo-
rar si tanto la Ansiedad-Estado como la
Ansiedad-Rasgo influyen de manera signi-
ficativa en la forma de pensar de los parti-
cipantes. En este sentido, se esperaba que
los participantes con niveles bajos tanto de
Ansiedad-Rasgo como de Ansiedad-Estado
presentaran un mayor numero de pensa-
mientos positivos en comparacion con
aquellos que mostraban niveles mas eleva-
dos de Ansiedad-Rasgo y Ansiedad-Estado.
Por tanto, se esperaba que los participantes
con un nivel alto de Ansiedad-Estado tu-
vieran un menor numero de pensamientos
positivos y que los participantes con altos
niveles de Ansiedad-Rasgo contaran con un
menor numero de pensamientos positivos.

En el presente trabajo también se pre-
tendio6 valorar si la visualizacion de la peli-
cula dramatica y del video de humor influia
significativamente en la forma de pensar.
Se predijo que tras de visualizar el video
dramatico los participantes tendrian un me-
nor nimero de pensamientos positivos y
que, de la misma manera, después de visua-
lizar el video de humor se verian incremen-
tados los pensamientos de tipo positivo.

Por ultimo, pretendimos valorar si la
Ansiedad-Rasgo se asocia de forma signifi-
cativa con los niveles de Ansiedad-Estado;
se esperaba que los participantes con ma-
yores niveles de Ansiedad-Rasgo obtuvie-
ran mayores puntuaciones en Ansiedad-
Estado en las diferentes situaciones expe-
rimentales con respecto de aquellos partici-
pantes que presentaran menores puntuacio-
nes en Ansiedad-Rasgo.

Método

Participantes

La muestra se compuso por un total de
41 estudiantes voluntarios de primer curso
del Grado de Maestro en Educaciéon Prima-
ria (curso 2009-2010) de la Universitat de
les Illes Balears (32 mujeres y 9 hombres
con edades comprendidas entre los 18 y 35
anos; M =22,13, d.e = 4,82) de quienes se
obtuvo consentimiento informado. Se in-
cluyueron en el estudio Unicamente aque-
llos participantes sin alteraciones neurold-
gicas. Pese a que no se les proporciond
compensacion por participar en la investi-
gacion, al término del mismo se les ofrecio
una detallada explicacion sobre el objetivo
y las hipdtesis del mismo.
Instrumentos

Los niveles de Ansiedad-Estado y An-
siedad-Rasgo (momento 1) se evaluaron
mediante el State-Trait Anxiety Inventory
(STAI; Spielberger, Gorsuch & Lushene,
1968), cuyo rango de puntuaciones oscila
entre 0 y 60. La puntuacion media para
hombres en Ansiedad-Estado y en Ansie-
dad-Rasgo es 19. La puntuacion media para
mujeres en Ansiedad-Estado es 21 en An-
siedad-Rasgo es 24. Puesto que la Ansie-
dad-Rasgo es una tendencia mantenida en
el tiempo, una caracteristica relativamente
permanente de personalidad, inicamente se
valord una vez a lo largo del estudio. Tal y
como indica la adaptacion espafiola del
STALI utilizada en este trabajo, sus elemen-
tos son suficientemente discriminadores y
diferenciadores en variables como la edad,
sexo y, naturalmente, en la ansiedad) y po-
seen una buena consistencia interna (entre
0,90 y 0,93 en Ansiedad-Estado y entre
0,84 y 0,87 en Ansiedad-Rasgo), con unos
valores de fiabilidad test-retest de entre
0,70y 0,80.

Para la evaluacion del estilo de pensa-
miento se utiliz6 un cuestionario disefiado
especificamente para el presente estudio
(ver anexo), para el cual se tomaron como
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modelos de referencia el Programa de Pre-
vencion de Pennsylvania (Seligman, Rei-
vich, Jaycox & Guillham, 1995) y el Cues-
tionario de Estilo Atribucional en Nifios
(del inglés CASQ, Children’s Attributional
Style Questionnaire), publicado por Selig-
man et al. (1984). Para una copia véase Se-
ligman (1999). E1 CASQ cuenta con un to-
tal de 48 items con 2 opciones de respuesta.

El cuestionario utilizado en el presente
estudio consistid en una adaptacion del
CASQ; con el objeto de que éste fuera mas
breve y pudiera utilizarse en tres momentos
diferentes del estudio sin tener que repetir
las mismas preguntas. El cuestionario se
compuso por un total de 9 situaciones en
las cuales el participante debia elegir entre
una de las dos opciones de respuesta, una
de ellas de caracter negativo y la otra de ca-
racter positivo. Cada vez que se evaluaba el
patron de pensamiento del participante du-
rante la sesion experimental se presentaron
tres items del cuestionario. Por ejemplo:
“Mi amiga Maria y yo habiamos pensado
pasar juntas la tarde para ir de compras. A
ultima hora me llama y se excusa para no
ir”. Elegir entre el pensamiento que mas se
asemeja al que tendriamos en aquel mo-
mento si fuésemos los protagonistas de la
situacion: (a) “pasa de mi, si no fuera asi
me hubiese avisado antes en lugar de ha-
cerme esperar” o (b) “le ha surgido un
imprevisto, ya iremos otro dia”..
Procedimiento

Se empezo la sesion en grupo evaluan-
do tanto la Ansiedad-Rasgo como el nivel
basal de Ansiedad-Estado (momento 1).
Durante este primer momento se procedid
asimismo a administrar los tres primeros
items del cuestionario disefiado para eva-
luar el patron de pensamiento. A continua-
cion se proyectaron un total de 25 minutos
seleccionados de la pelicula dramatica “La
lista de Schindler”, dirigida por Steven
Spielberg (1994), la cual relata el holocaus-
to nazi. Justo después de finalizar la pro-

yeccion se evalud de nuevo la Ansiedad-
Estado, junto con tres nuevos items del
cuestionario de evaluacion del patron de
pensamiento (momento 2).

Después se proyectd un video de hu-
mor, disefiado especificamente para el es-
tudio, compuesto por fragmentos de un
programa televisivo APM (4lguna pregun-
ta més?, de TV3), con una duracion de 25
minutos.

Al finalizar la proyeccion se evalud por
ultima vez la Ansiedad-Estado, como tam-
bién los tres ultimos items del cuestionario
de evaluacion del patréon de pensamiento
(momento 3).

Aunque durante el experimento se gene-
raron momentos de ansiedad y de humor
positivo, al acabar la sesion se destind un
tiempo para reflexionar sobre lo ocurrido
(la relacion entre las imagenes visuales y
las emociones elicitadas) con la finalidad
de que los participantes regresaran a sus
niveles emocionales basales. Al finalizar la
sesion experimental, los participantes vol-
vieron a sus actividades normales.

En total, la sesion dur6 aproximada-
mente 2 horas. Se garantiz6 a los partici-
pantes la confidencialidad de sus datos y se
les explico que en los dias sucesivos, de
forma individual y confidencial, se les en-
tregaria un documento con los resultados
que habian obtenido en los tests, con la fi-
nalidad de agradecer su colaboracién en la
investigacion. Los andlisis estadisticos se
realizaron con el programa SPSS Statistics
v.170 'y con el modulo G*power
(http://www.psycho.uni-
duesseldorf.de/app/projects/gpower). Para
las comparaciones por pares utilizé la co-
rreccion de Bonferroni.

Resultados

A continuacion se presentan los resulta-
dos del presente trabajo, haciendo referen-
cia concreta a cada uno de los objetivos
planteados en la seccion de métodos.
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Influencia de los videos dramaticos y de
humor sobre la Ansiedad-Estado

En primer lugar, se hallaron diferencias
estadisticamente significativas entre los
tres momentos de medicion (situacion ba-
sal, tras el video dramatico y tras el video
de humor) en cuanto a las puntuaciones en
Ansiedad-Estado (ver Figura 1), tal y como
indico el ANOVA de un factor (F(2,80) =
133.84, p<.0001, r]p2 = .77, 1-f =1). Los
analisis post-hoc revelaron mayores pun-
tuaciones en Ansiedad-Estado tras visuali-
zar la pelicula dramatica (M = 38.21; d.e. =
10.31; min = 11; max = 57) en comparacion
con la situacion basal (M = 18.82; d.e. =
8.91; min = 4; max = 36), (d=1.72; 1- f=
1) y tras el video humoristico (M =12.36;
d.e. = 6.82, min = 3; max = 30), (d = 2.24;
1- B =1). De igual forma, se observaron
menores puntuaciones en Ansiedad-Estado
tras la pelicula humoristica, en compara-
cion con la situacion basal (d = .76, 1- f=
.99) - todas las p<.0001) -. Por tanto, la
Ansiedad-Estado varié de manera signifi-
cativa en cortos espacios de tiempo y debi-
do a estimulos externos.

Influencia de la Ansiedad-Rasgo y de los
videos dramaticos y de humor sobre el esti-
lo de pensamiento

En primer lugar, con el objeto de explo-
rar si existian diferencias entre el nimero
de pensamientos positivos en funcion de la
Ansiedad-Rasgo, se realiz6 un ANOVA
mixto 2 x 3 con los factores intersujetos:
Grupo -realizado a partir de la mediana-
(Ansiedad- Rasgo baja: puntuaciones 0-20,
Ansiedad-Rasgo alta: puntuaciones 21-60)
y un factor intrasjueto: momento de medi-
cion (situacion basal, tras pelicula dramati-
ca y tras pelicula de humor). Cabe sefialar
que ambos Grupos (Ansiedad-Rasgo baja,
alta) difirieron significativamente en sus
niveles de Ansiedad-Rasgo (7(39) = 8.65;
p<.00001).

Los resultados mostraron un efecto
principal de Grupo F(2,76) = 365.85,
p<.0001; 1,°= 91;d=3.26; 1-f=1), y re-
velaron un menor nimero de pensamientos
positivos para el grupo de alta Ansiedad-
Rasgo, en comparacion con el grupo de ba-
ja Ansiedad-Rasgo (alta, M = 1.65; baja, M
=2.33).

ok

STAI-AE
8

Basal

Drama Humor

Figura 1. Puntuaciones en Ansiedad-Estado (STAI-AE) tras linea base, tras visionar el
fragmento de pelicula dramatica y tras visionar el fragmento de pelicula de humor.
Nota: ** nivel de significaciéon p <.001 o inferior (bilateral).
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De igual forma, se evidencié un efecto
principal del momento de medicion
(F(2,76) = 5.82 , p<.04, 77,,2 =.13, 1-8=
.86), con un menor nimero de pensamien-
tos positivos tras el video dramatico en
comparacién con la situacion basal (drama-
tico, M = 1.65; basal, M = 2.19; p<.005; d
= 48; 1- = .86). De igual forma, se halld
un mayor niamero de pensamientos positi-
vos tras el video de humor, al compararlos
tras la proyeccion del video dramatico
(humor, M = 2.13; dramatico, M = 1.65
p<.05; d = .36; 1-f = .63), aunque no se
hallaron diferencias significativas en el
nimero de pensamientos positivos entre la
situacion basal y su numero tras el video de
humor.

No se hall6 una interaccion entre el
Grupo de Ansiedad —Rasgo (alto, bajo) y el
momento de medicidn, en cuanto al niime-
ro de pensamientos positivos (F(2,76) =
32; p<.73; n,° = .08; 1-f=01) (ver Figura
2).

Pensamientos positivos

1 |

Asociacion entre la Ansiedad Rasgo, An-
siedad Estado y el estilo de pensamiento

Los resultados del andlisis de correla-
ciones se detallan en la Tabla 1. En dicha
tabla se puede observar la correlacion sig-
nificativa y de caracter negativo entre los
niveles de Ansiedad-Rasgo y el numero de
pensamientos positivos en situacion basal,
tras el video dramatico y totales. Es decir,
cuanto mayores eran los niveles de Ansie-
dad-Rasgo, menor nimero de pensamientos
de tipo positivo presentaron los participan-
tes.

En cambio, los niveles de Ansiedad-
Estado no influyeron significativamente
sobre el nimero de pensamientos positivos
en ninguna de las ocasiones 0 momentos de
medicidn, en contra de nuestras prediccio-
nes (ver Tabla 1). Por tanto, los niveles de
Ansiedad-Estado que presentaron los parti-
cipantes de manera temporal no se asocia-
ron significativamente en con su estilo de
pensamiento (positivo o negativo). Tam-

AR Baja
M AR Alta

Basal Drama

Humor Total

Figura 2. Numero de pensamientos positivos (el minimo de pensamientos positivos es 0 y el
maximo 3) en situacion basal, tras visionar el fragmento de pelicula dramatica y tras visio-
nar el fragmento de pelicula de humor en el grupo con alta Ansiedad-Rasgo y baja Ansie-

dad-Rasgo.

Nota: baja Ansiedad Rasgo= puntuaciones 0-20 en el STAI-AR, Alta Ansiedad Rasgo = puntuaciones

21 -60 en el STAI-AR
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bién se ha observado que la Ansiedad-
Rasgo se halla altamente relacionada con
los niveles de Ansiedad-Estado en los tres
momentos de medicion. En este sentido,
los participantes que presentaron mayores
niveles de Ansiedad-Rasgo obtuvieron ni-
veles superiores de Ansiedad-Estado en las
diferentes situaciones experimentales, en
comparacion con los participantes con

puntuaciones inferiores en Ansiedad-Rasgo
(ver Figura 3), tal y como indico el
ANOVA (F(1,38) = 28.42; p<.0001, n,” =
A43; 1- = .99). Sin embargo, no se hallo
interaccion entre el factor Grupo y el Mo-
mento de medicion de la Ansiedad-Estado
(F(2,76) = 2.06; p = .13; n/ = .05, 1-=
A41).

Tabla 1. Correlaciones entre las pruebas STAI A-R / STAI A-E y el nimero de pensamien-

tos positivos

STAI- STAI- STAI- STAI- Pens. Pens.  Pens.  Pens.
AR AE AE AE Pos. Pos. Pos. Pos.
Basal Drama Humor Basal Drama Humor Total
STAI-AR 1 G4xx AQ** A2%% 60" -497 30 -617
STAI-AE Basal 1 .29 45%* -.23 -.18 =21 =27
STAI-AE Drama 1 A1 -.25 -.12 -.02 -.17
STAI-AE Humor 1 -.10 12 -.05 -.02
Pens. pos. Basal 1 A4x* AS5FE g4 *
Pens. pos. Drama 1 .20 JT10%*
Pens. pos. Humor 1 T4%*

Pens. pos. Totales

1

Nota: ** La correlacion es significativa con p < .01 o inferior (bilateral), r: coeficiente de correlacion

de Pearson.

60
50
40
30

w| |

10

STAI-AE

AR Baja
® AR Alta

AE Basal

AE Drama

AE Humor

Figura 3. Puntuacioén en Ansiedad-Estado (STAI-AE) en situacion basal, tras visionar el
fragmento de pelicula dramatica y tras visionar el fragmento de pelicula de humor en el
grupo con alta Ansiedad-Rasgo y baja Ansiedad-Rasgo.

Nota: baja Ansiedad Rasgo= puntuaciones 0-20 en el STAI-AR, Alta Ansiedad Rasgo = puntuaciones

21 -60 en el STAI-AR
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Discusion
En el presente estudio se observaron di-
ferencias estadisticamente significativas

entre las tres situaciones en las cuales se
evaluo la Ansiedad-Estado (en condiciones
basales, después de visualizar diversos
fragmentos de una pelicula dramatica, y
después de visualizar un video de humor).
Por tanto, la Ansiedad-Estado varia de ma-
nera significativa en cortos espacios de
tiempo y debido a estimulos externos, por
lo cual se puede destacar la capacidad de
un video humoristico para reducir de mane-
ra significativa los niveles de Ansiedad-
Estado. Ademas, el video de humor demos-
tré su capacidad para disminuir los niveles
de ansiedad después de haberla incremen-
tado de manera significativa. De forma
llamativa, la ansiedad disminuye incluso
por debajo de los niveles basales de los su-
jetos (Figura 1). En consecuencia, la pro-
yeccion de videos de humor ayuda a redu-
cir la excitacion psicoldgica ocasionada por
las emociones negativas (Fredrickson &
Levenson, 1998), resultado que permite
confirmar la primera de las hipotesis plan-
teadas (véase seccion de métodos, primer
objetivo).

Estos resultados permiten contemplar
una opcioén alternativa y eficaz para dismi-
nuir de manera temporal el estado de an-
siedad del sujeto de manera significativa,
como han demostrado estudios previos
(Grases et al., 2010; Martin et al., 1993).
Igual que otros métodos para reducir la An-
siedad-Estado, como son la relajacion o la
meditacion, puede incluirse el humor posi-
tivo como otra opcién efectiva (Dienstbier,
1995). De todas maneras, debe tenerse en
cuenta que existen muchos tipos de humor,
y puede ocurrir que visualizar peliculas
cOémicas que no estén en consonancia con
las propias preferencias humoristicas po-
dria ser mas perjudicial que beneficioso
(Martin, 2008). Cabe resaltar que los parti-
cipantes vieron en primer lugar el video

dramatico y después video de humor; en
este sentido, el orden de visionado puede
haber influido en la capacidad del video de
humor para reducir los niveles de Ansie-
dad-Estado por debajo de sus niveles basa-
les tras el visionado de la pelicula dramati-
ca. Por tanto, en futuros estudios se debe
tener en cuenta dicha circunstancia, la cual
se podria solventar dividiendo la muestra
de participantes en dos grupos, con una so-
la condicion experimental por grupo, o me-
diante el contrabalanceo del orden de pre-
sentacion de los videos a cada uno de los
grupos.

En cuanto al segundo de los objetivos
del presente estudio, se predijo la asocia-
cioén de un bajo nivel de Ansiedad-Rasgo y
Ansiedad-Estado con un mayor niimero de
pensamientos positivos. En este sentido, los
resultados constataron que la Ansiedad-
Rasgo influye de manera significativa en la
forma de pensar de los sujetos, puesto que
los participantes con niveles bajos de An-
siedad-Rasgo presentaron un mayor nime-
ro de pensamientos positivos en compara-
ciéon con aquellos que mostraron niveles
mas elevados en Ansiedad-Rasgo, aunque
dicho efecto fue equivalente en los tres
momentos de medicion. Los resultados re-
flejan que la personalidad del sujeto es de-
terminante para su estilo de pensar. Sin
embargo, y en contra de nuestras predic-
ciones (la Ansiedad-Estado -situacional-,
también podia influir de manera significa-
tiva en la manera de pensar), hemos consta-
tado que el nivel de Ansiedad-Estado no in-
fluye de manera significativa sobre el ni-
mero de pensamientos positivos (ver Tabla
1). Es probable que la administracion de un
cuestionario atribucional de respuesta dico-
tomica sea en parte responsable de la au-
sencia de dicha asociacion. En este sentido,
futuros trabajos podrian incluir cuestiona-
rios sobre estilos atribucionales con items
compuestos por diferentes anclajes (por
ejemplo, de 0 a 5), hecho que posiblemente
permitiria reflejar mejor el grado de varia-
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cion del estilo de pensamiento positivo, en
contraste con su presencia-ausencia.

En definitiva, los resultados indican que
el humor positivo puede modificar de ma-
nera eficaz la Ansiedad-Estado, situacional,
pero ésta no se asocia significativamente
con el estilo de pensamiento. La Ansiedad-
Rasgo, al ser una caracteristica de persona-
lidad, un rasgo relativamente estable, es la
que se relaciona directamente con el estilo
de pensamiento (mas dificil de modificar
de manera temporal). En consecuencia, en-
trenar a una persona a ver la realidad desde
un punto de vista mas optimista requiere un
aprendizaje mas laborioso, donde las inter-
venciones deberan disefiarse con el objeti-
vo de que los sujetos consigan una regula-
cion de las emociones de manera mas efi-
caz, influyendo en el modo en que respon-
den a experiencias vitales continuadas y
aumentando la frecuencia en que el humor
surja espontaneamente en su vida diaria.

En el tercero de los objetivos planteados
pretendiamos constatar si la proyeccion de
un fragmento de video dramadtico y de hu-
mor podia disminuir o aumentar el nimero
de pensamientos positivos, respectivamen-
te. En el presente trabajo, hemos constata-
do que la visualizacion de la pelicula dra-
matica reduce significativamente el nimero
de pensamientos positivos. Sin embargo, el
video de humor no se asocié de forma sig-
nificativa con un aumento del numero de
pensamientos positivos en comparacion
con la situacion basal. Es decir, el hecho de
haber visualizado un video de humor no
provoco el tener una visién mas optimista.
Se esperaba haber encontrado un mayor
nimero de pensamientos positivos después
de la exposicion al video de humor, en
comparacion con la situacion basal, puesto
que los beneficios relacionados con la
emocion positiva asociada al humor son,
entre otros, una mayor flexibilidad cogniti-
va (Isen, 2003; Lyubomirsky, King, &
Diener, 2005) y un aumento significativo
de sentimientos optimistas (Vilaythong,

Arnau, Rosen & Mascaro, 2003), lo cual
evidencia los efectos a corto plazo del hu-
mor sobre los estados animicos positivos y
negativos en situaciones de laboratorio.

Otros estudios han valorado los efectos
psicologicos a largo plazo de una exposi-
cién repetida a estimulos humoristicos du-
rante periodos extensos, con resultados ge-
neralmente decepcionantes (Adams &
McGuire, 1986), lo cual indica que los es-
timulos humoristicos no suelen modificar
las tendencias optimistas o pesimistas. Di-
chos resultados pueden relacionarse con los
datos obtenidos en el presente estudio,
donde hemos observado la influencia de la
Ansiedad-Rasgo (relativamente permanen-
te) en el estilo de pensamiento, en contraste
con la Ansiedad-Estado (transitoria), la
cual tiene poca incidencia en el estilo de
pensamiento.

De todas maneras, en el presente trabajo
se evalud el pensamiento positivo con po-
cos items en cada ocasion, lo cual podria
ser una muestra poco representativa. De ca-
ra a futuros estudios seria recomendable
realizar un disefio de investigacion de gru-
pos independientes con el objeto de poder
usar un cuestionario validado y con un ma-
yor numero de items (por ejemplo, ‘The At-
tributional Style Questionnaire’ de Peter-
son, Semmel, Baeyer, Abramson, Metalsky
& Seligman, 1982) a la hora de evaluar el
estilo de pensamiento del sujeto (positivo o
negativo). Probablemente, el hecho de ha-
ber proyectado el video humoristico des-
pués del video dramatico haya inducido un
sesgo emocional y no haya permitido ele-
var el nimero de pensamientos positivos
por encima de la situacion basal y tunica-
mente haya reducido el numero de pensa-
mientos negativos provocados por el visio-
nado de la pelicula dramatica.

Por ultimo, el cuarto de los objetivos
del presente estudio plante6 como hipotesis
una asociacion positiva entre los niveles de
Ansiedad-Rasgo y Ansiedad-Estado. Los
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resultados del presente estudio revelaron
que la Ansiedad-Rasgo influye de forma
significativa en los niveles de Ansiedad-
Estado, tal y como permitieron confirmar
los analisis de correlaciones y de grupo.
Los mayores niveles de Ansiedad-Rasgo
correlacionaron positivamente con los ni-
veles elevados de Ansiedad-Estado en los
tres momentos de medicion (ver Tabla 1).
De igual forma, el grupo de participantes
con alta Ansiedad-Rasgo presentd6 mayores
niveles de Ansiedad-Estado que el grupo
de participantes con baja Ansiedad-Rasgo.
Los resultados del presente estudio enfati-
zan el papel de determinados aspectos de la
personalidad, gracias a los cuales se po-
drian predecir las reacciones de los partici-
pantes ante estimulos ansidgenos. En este
punto, tal y como se ha mencionado en la
seccion introductoria, hombres y mujeres
difieren en sus puntuaciones de Ansiedad-
Rasgo y Ansiedad-Estado. En hombres, las
puntuaciones medias en Ansiedad-Estado
(basal) y Ansiedad-Rasgo se sitian en
torno a 19 (en el presente estudio, 13 y 17,
respectivamente), mientras que la puntua-
cion media para mujeres en Ansiedad-
Estado es 21 (en el presente estudio, 20,44)
y la media en Ansiedad-Rasgo es 24 (en el
presente estudio fue también 24). Por tanto,
dada la influencia del sexo en la respuesta
emocional, se recomienda que futuras in-
vestigaciones traten de establecer un mejor
control sobre la variable género, equipa-
rando el niimero de varones al de mujeres.

Las implicaciones practicas que se des-
prenden de nuestros resultados plantean la
posibilidad de utilizar el sentido del humor
positivo como una técnica alternativa para
disminuir de forma significativa los niveles
de ansiedad, al menos de manera temporal
(en momentos puntuales: antes de un exa-
men, una operacion quirirgica o en salas

de espera de consultas médicas, en colas,
etc.). Para disminuir los niveles de Ansie-
dad-Rasgo (personalidad) deberia realizar-
se un mayor esfuerzo terapéutico, puesto
que ésta es muy relevante en el estilo de
pensamiento.

Conclusion

En la presente investigacion se ha cons-
tatado que el sentido del humor positivo
puede ser un valioso mecanismo para
afrontar acontecimientos vitales estresan-
tes, puesto que hemos demostrado que éste
puede contrarrestar estados de animo nega-
tivos (ansiedad). También hemos podido
observar que la Ansiedad-Rasgo influye de
manera significativamente en la forma de
pensar de los sujetos (optimista o pesimis-
ta). Aunque la Ansiedad-Rasgo es una ca-
racteristica de personalidad relativamente
estable, se pueden fomentar los pensamien-
tos de tipo positivo en nuestra vida diaria,
con el objetivo de disminuir un posible ex-
ceso de ansiedad que puede llegar a ser ne-
gativo para la salud tanto fisica como psi-
cologica. El visionado de videos de humor
podria ser 1til tanto en el tratamiento de los
trastornos del estado de animo como con
aquellos pacientes que sufren de trastornos
de ansiedad generalizada, puesto que tras el
video de humor, los niveles de Ansiedad-
Estado disminuyeron tanto en comparacion
con el video dramatico como en relacion a
la situacion basal, a la vez que se equipard
el nimero de pensamientos positivos con la
situacion de partida.

Como propuestas, destacariamos la po-
sibilidad de registrar la Ansiedad-Estado y
el nimero de pensamientos positivos tras
visionar el video de humor sin que ante-
riormente se hubiera visionado el video
dramatico, es decir, tras la condicion basal.
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