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SOCIEDAD

Hicieron enojar a 98 participantes en el estudio de la Universidad de Nagoya

Escriba, arrugue y bote el papel:
cientificos japoneses encuentran el mejor
metodo para manejar la ira con eficacia

Hay otro estudio que
dice que escribir un
hecho que causa
mucha rabia, en
tercera persona, suele
tranquilizar.

MARCELO POBLETE

n guardia con nervios de
U acero en Concepcién demos-

tré que es posible no perder
la calma ante los sillazos de una
mujer (lea la nota acé https://
g00.su/qC051X). Su ejemplo sir-
ve para entender por qué cierta
gente reacciona mejor a otra en
determinadas situaciones, porque
se acostumbra a pensar que des-
cargarse o desahogarse es una
buena manera de impedir que la
raba nos controle, sin embargo, la
ciencia entrega enfoque cientifico
distinto para controlar el enojo y
evitar que empeore la situacion.

Escribir y botar

La mejor manera de internalizar
algo es ejercitéandolo, entrenado. Y
un grupo de investigadores de la
Universidad de Nagoya, en Japén,
descubrié una forma muy efecti-
va de controlar la ira. El reciente
estudio, publicado en “Scientific
Reports” (https://goo.su/zfcca),
incluy6 a 98 personas. Se les pidié
alos participantes que escribieran
sus opiniones sobre diversos pro-
blemas sociales, con la promesa
de que sus ideas serfan evalua-
das. Sin embargo, los resultados
de la evaluacién fueron disefiados
para generar enojo: que sus califi-
caciones indicaban baja inteligen-
cia, légica y racionalidad. Ademas,
todos recibieron el mismo comen-
tario despectivo: “No puedo creer
que alguien con estudios piense de
esta manera. Espero que esta per-
sona aprenda algo mientras esté
en la universidad”. Tras recibir
estas criticas, los voluntarios re-
flexionaron sobre sus pensamien-
tos, enfocandose en aquello que
desencadenaba su malestar.

Sorpresa

Un grupo tir6 el papel a la ba-
sura o lo arrugaron y otro grupo
lo guardé. Los primeros mostraron
que volvieron a su estado emo-
cional del comienzo, se les pasé
el enojo y quienes lo guardaron
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disminuyeron el enojo, pero de
manera leve. “Esperdbamos que
nuestro método suprimiera la ira
hasta cierto punto. Sin embargo,
nos sorprendié que la ira se elimi-
nara casi por completo”, dijo No-
buyuki Kawai, uno de los autores
del trabajo. “Laira es algo normal
en el ser humano”, dice Luis Pino,
director de la carrera de Sicologia
de Universidad de Las Américas.
“Escribir y botar el papel, como lo
sefala el estudio, es una estrate-
gia para canalizar esa respuesta
automatica, fisiolégica e incontro-
lable y que es breve”, argumenta.
Para él ““la mentalizacién es lo més

importante. La persona tiene que
tener conciencia que estéd en un
estado emocional que implica di-
ficultades para controlar, eso va a
ayudar a que la persona aprenda
a actuar”.

Escritura expresiva

Otra publicacién cientifica sigue
la misma linea. Llamado escritura
expresiva en tercera persona, ha
mostrado ser Gtil para disminuir el
estrés y mejorar la toma de deci-
siones en momentos complicados.
De acuerdo con un estudio en el
“Journal of Experimental Psycho-
logy” (https://goo.su/ZwyfhlZ),

Un grupo tir6 el papel a
la basura o lo arrugaron y
otro grupo lo guardo. Los
primeros mostraron que
volvieron a su estado
emocional del comienzo,
se les paso el enojo y
quienes lo guardaron
disminuyeron el enojo,
pero de manera leve.

redactar sobre situaciones estre-
santes desde una perspectiva de
tercera persona (usar “él o ella”
en vez de “yo”) permite a las per-
sonas distanciarse emocionalmen-
te de los eventos, lo que facilita asf
la gestién del estrés. Esta técnica
favorece la adopcién de una pers-
pectiva mas objetiva, lo que contri-
buye a reducir la carga emocional
de los desafios personales. Los
participantes que escribieron en
tercera persona sobre una infide-
lidad en una relacién, por ejem-
plo, lograron analizar mejor las
circunstancias y tomar decisiones
mas sabias en comparacién con
aquellos que escribieron en prime-
ra persona?. “Escribir es un acto
terapéutico, que permite que actie
la funcién reflexiva, de simboliza-
cién, y esa accién permite que las
personas, a la larga, puedan regu-
lar sus emociones”, justifica Romi-
na Leén, académica de la Escuela
de Sicologia de la Universidad de
los Andes.

Autocontrol

Un metaandlisis reciente (Iéalo
acd https://goo.su/6n1zG), reunid
154 estudios, sefial6é que desaho-
garse, como descargar golpes,
correr o gritar, no sirve de abso-
lutamente nada, incluso podrian
incrementar el enojo. La respuesta
estd en un estado mental distinto,
poner el foco en otra cosa, como
el mindfulness o la meditacién. “Se
ha visto que el ejercicio, técnicas
de respiracién, mindfulness ayu-
dan a reducir o controlar la rabia
o el enojo, ya que la parte fisica
también estd involucrada y estas
actividades generan sustancias en
el cerebro que permiten la auto-
rregulacién bioquimica y mental”
comenta Nathalf Angel, siquiatra
de la clinica Indisa. “Hay que en-
trenar la autorregulacién, puede
ser que no sea tan facil en un prin-
cipio, pero mejorando la técnica,
se puede lograr”, resume.



