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Introduccion

“La originalidad consiste en el retorno al origen; asi pues, original es
aquello que vuelve a la simplicidad de las primeras soluciones”
Antoni Gaudi

En la revision sistematica y meta-analisis de Goncalves, Lucchetti, Menezes
y Vallada (2015), se corrobora que la literatura cientifica ha demostrado en
las Gltimas décadas el importante papel de la religiosidad/espiritualidad
(R/S, sus siglas en inglés) en la salud mental y fisica de las personas
(Koenig, 2012). Con respecto a la salud mental, algunos estudios han
demostrado una relacion directa con el bienestar psicoldgico (Bonelli, Dew,
Koenig, Rosmarin y Vasegh, 2012; Moreira-Almeida, Koenig y Lucchetti,
2014), por ejemplo, Koenig, King y Carson (2012) informan una correlacion
positiva con apoyo social (95%), con propdsito y significado de la vida
(93.7%) y con bienestar, optimismo y esperanza (79%).

En la revisidn sistematica de Goncalves, Lucchetti, Menezes y Vallada
(2017) se sostiene lo indicado por Larson (1996), que los hallazgos clinicos
expresan la necesidad de integrar la R/S en el cuidado de la salud y en el
bienestar fisico, psicolédgico, social y espiritual de la persona. En dicha
revision sistematica, los autores manifiestan que la intervencién
religiosa/espiritual (RSI, sus siglas en inglés), es con evidencia una terapia
de salud complementaria, en donde el mejoramiento de la dimension
espiritual también es un factor a tener en cuenta para el bienestar, la calidad
de vida y la salud de la persona; sin embargo, los estudios sobre la R/S son
por lo general tedricos y observacionales, y algunos profesionales de la
salud tienen dudas sobre como abordar la R/S en la préactica clinica

(Moreira-Almeida, Koening, Lucchetti, 2014).
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Para Gongalves et al. (2015 y 2017), hay pocos estudios que han evaluado la
aplicabilidad clinica de dichos hallazgos, principalmente a través de ensayos
clinicos controlados, por lo que algunos autores se han propuesto investigar
si la estimulacion de las creencias R/S podrian generar mejores resultados
clinicos (Koszycki, Raab, Aldosary y Bradwejn, 2010; Ka’opua, Park, Ward
y Braun, 2011), ya que se cree, por ejemplo, que la RSI puede cambiar los
pensamientos, promover una mayor aceptacion de la enfermedad, apoyo
social, comprension mas profunda de la existencia y alentar la creencia y la
fe (Djuric, Mirasolo, Kimbrough, Brown, Heilbrun, Canar y Simon, 2009;
Rosendahl, Tigges-Limmer, Gummert, Dziewas, Albes y Strauss, 2009), es
decir, que la RSI pueden promover comportamientos saludables, mejorar la
salud fisica/mental, la calidad de vida y el bienestar personal, pero también
y muy importante para alentar la fe y la creencia y el mejoramiento de la
dimension espiritual, ya que la persona mayor necesita, por ejemplo, figuras
de apego y para algunos Dios puede ser esa figura de apego, pero que la
forma en como se relacionan con Dios pude depender no sélo de la teologia
0 de las creencias sino también de los primeros afios de vida, y esto es
importante porque las personas buscan una mayor seguridad con Dios a lo
largo del tiempo, pero no se sabe si esa blUsqueda o cambios van
acompafiados de angustia psicologica (Kent, Bradshaw y Uecker, 2018).
Debido a lo anterior, el presente estudio desea contribuir a mitigar esta
posible angustia abordando factores relacionados con el bienestar personal,
como los son la espiritualidad cristiana, la gratitud, el sentido de la vida y el
perdon, a través de la técnica de visualizacion creativa y del enfoque

psicoeducativo.



Para Koenig (2012), la R/S tiene un impacto en el bienestar personal y por
ende en la salud mental porque proporciona “cogniciones poderosas”, una
vision de mundo optimista, recursos para enfrentar el estrés y sus
consecuencias, mejor afrontamiento y sentido subjetivo de control sobre los
eventos, sentido y propoésito de vida, brinda respuestas satisfactorias a
preguntas existenciales e influye en la evaluacion cognitiva de los eventos
negativos de la vida generandose menos angustia, normaliza la pérdida y el
cambio, brinda modelos a seguir y oportunidad para la conducta prosocial,
la participacion y el apoyo social, posibilita virtudes humanas como la
honestidad, el perdon, el agradecimiento, la paciencia, la fiabilidad y el
mejoramiento de las relaciones sociales, tanto en personas sanas como con
alguna patologia o imposibilidad, ya que una de las caracteristicas de este
enfoque es que no requiere que la persona esté bien fisica, mental o
economicamente para poder llevarla a cabo. Es importante resaltar que
pocos estudios se han llevado a cabo con poblacion sana (Gongalves et al.,
2015 y 2017), por lo que el presente estudio también contribuye a la escasa
investigacién de la RSI en dicho tipo de poblacién.

Por lo que, se concuerda con Koenig (2012), que los resultados de la
investigacion, el deseo de proporcionar atencion de calidad y el sentido
comun subrayan la necesidad de integrar la espiritualidad en la atencion al
paciente, ya que esta en juego su salud y bienestar, y la satisfaccion que los
proveedores de atencion a la salud experimentan al brindar atencién que se
incline a toda la persona: mente, cuerpo y espiritu. Por dltimo, se ha
producido en las Gltimas décadas un aumento significativo en la bisqueda
de diferentes tipos de terapias complementarias con resultados prometedores
cuando se combina con la intervencion o el tratamiento convencional, en

este sentido la investigacion cientifica ha dado importantes evidencias de la
3



implementacién de la RSI como terapia de salud complementaria, tanto en
personas que se identifican como pertenecientes a una tradicién
religiosa/espiritual especifica como en las que no lo hacen pero que tienen la
necesidad de discutir sobre sus creencias religiosas/espirituales durante las
intervenciones o tratamientos de salud; asunto que genera motivacion en los
profesionales de la salud cuando constatan mejoras clinicas y de bienestar
en sus pacientes después de abordar la temética (Goncalves et al., 2017).

A continuacion un esquema de las etapas del estudio:

Pregunta del estudio: ¢Impacta la espiritualidad cristiana —a través de la
técnica de visualizacion creativa- en factores asociados al bienestar personal

de las personas adultas mayores?

Tabla 1

El proceso del estudio

ETAPAS DEL ESTUDIO

ACCIONES

REVISION TEORICA
CONSULTA A EXPERTOS/AS

PROGRAMA DE
INTERVENCION DEFINITIVO

BUSQUEDA DE APOYO
INSTITUCIONAL PARA
EJECUTAR LA
INTERVENCION
EJECUCION DEL PROGRAMA
DE INTERVENCION

REGISTRO DE CADA SESION

Justificacion
Elaboracion del programa de intervencion
Tematicas del estudio
Elaboracion del programa de intervencion
Sesiones
Material de apoyo

Asociacion Amics de la Nau Gran:
asociados/as
Facultad de Psicologia: estudiantes de
primer afo
Grupo A, By C de jovenes
Grupo A, B y C de mayores

Asistencia / Evaluacion de la sesion
anterior y la tarea
Enviar informacion por correo electrénico
y responder dudas/comentarios
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REDACCION DE LOS
CAPITULOS QUE SUSTENTAN
LA PROPUESTA DEL ESTUDIO

ELABORACION DE LA
MATRIZ DE DATOS

ANALISIS DE LOS DATOS

REDACCION DE LOS
CAPITULOS RELACIONADOS
A DATOS Y TEORIA

ELABORACION DE
APARTADOS INFORMATIVOS
Y ASPECTOS DE FORMATO

Presentacion
Capitulos tedricos sobre las tematicas
Capitulos metodoldgicos sobre el
programa de intervencion
Crear archivo Excel y pasar todas las
respuestas de todos los cuestionarios
aplicados antes, durante y después del
proceso, mas la asistencia en cada sesion
Evaluar el cuestionario elaborado para el
estudio
Calificar los cuestionarios y pulir la
matriz de datos para los analisis
Anédlisis estadistico
Anélisis mixto
Resultados
Discusion
Conclusiones
Limitaciones y sugerencias para futuros
estudios
Referencias
Anexos
indices
Dedicatoria y agradecimientos
Portada y aspectos de diagramacion

A continuacion un esquema del contenido del informe del estudio:



Figura l

Partes del informe

Marco Teorico

+La Religiosidad/Espiritualidad y Espiritualidad
Cristiana

«La Técnica de Visualizacion Creativa
eLa Gratitud

+El Sentido de la Vida

«El Perdon

*Pregunta, hipotesis y objetivos

*Minimizacion de los sesgos y manejo de las
limitaciones

«Caracteristicas del estudio e instrumentos
*Procedimiento para la conformacion de los grupos
*Caracteristicas del taller “El ojo de la mente”
eCaracteristicas de la muestra del estudio

« Analisis de datos (estadistico y mixto)

J

Analisis estadistico
y mixto de los datos

«Evaluacion del prejuicio sobre la religiény la
espiritualidad

*Resultados del andlisis estadistico

*Evaluacion del taller “El ojo de la mente”

Analisis teorico-
critico de los
resultados

*Discusién
*Conclusiones
Limitaciones y sugerencias para futuros estudios




PARTE TEORICA



Capitulo 1. La Religiosidad/Espiritualidad y Espiritualidad Cristiana

“jAy de vosotros, doctores de la ley! que habeis quitado la llave de la
ciencia; vosotros mismos no entrasteis, y a los que entraban se lo
impedisteis”

Lucas 11:52

1.1.Religiosidad/Espiritualidad.

1.1.1. Concepto de religiosidad y espiritualidad en
Psicologia.

Hay muchas razones por las cuales la espiritualidad/religiosidad debe ser
estudiada, ya que las creencias y experiencias religiosas/espirituales son
parte integrante de la personalidad (Peterson y Seligman, 2004), y porque
una linea creciente de investigacion empirica estd mostrando importantes
alcances de la espiritualidad en diversos aspectos de las personas (San
Martin-Petersen, 2007). Pargament y Mahoney (2002), informan que la
Asociacion Americana de Psicologia (American Psychological Association)
ha definido la religiosidad como una variable de la diversidad cultural. Por
lo que, se refuerza la idea de que no se puede descuidar la dimension
religiosa/ espiritual al evaluar, diagnosticar y tratar a las personas, y que
futuros estudios deberian incluir en el andlisis variables socioculturales
(externas) y variables evolutivas (internas) que pudieran intervenir en el
proceso de valoracion, vivencia y expresion de la religiosidad/espiritualidad
personal, ya que son variables significativas (Beit-Hallahmi y Argyle,
1997).
Muchos estudios coinciden en usar la religiosidad/espiritualidad en
conjunto, como un solo término (Bernabeé-Valero, 2012; Serrano-Fernandez,

2017), y en advertir que se deben evitar los contrastes reduccionistas entre
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religiosidad y espiritualidad, por ejemplo, concebir la religiosidad como
institucional, externa y objetiva, antigua, estructurada, estatica y congelada
y mala, y a la espiritualidad como individual, interna y subjetiva, nueva,
funcional, flexible y dindmica (Zinnbauer, Pargament y Scott, 1999).
Dichos contrastes son prejuicios hacia lo religioso/espiritual, porque se
basan en un juicio previo o prematuro (“prae-judicium™), que segin Cafiero
y Solanes (2002), puede ser tanto favorable como desfavorable, aunque
suele definirse como una actitud negativa y como una norma social
caracteristica de una determinada cultura o sociedad. Por lo que, para
contrarrestar el prejuicio hacia lo religioso/espiritual es relevante conocer la
definicion y las principales caracteristicas de la religiosidad y la

espiritualidad.

Tabla 2

Definicion y caracteristicas de la religiosidad y de la espiritualidad

LA RELIGIOSIDAD

A Es de naturaleza esencialmente social. Es la basqueda de significado dentro de
un contexto institucional establecido (que se deriva de una tradicion
desarrollada con el tiempo y en una comunidad), que debe facilitar la
espiritualidad (Pargament, Exline y Jones, 2013).

B Es un sistema de creencias, valores, rituales y practicas (alabanza, culto,
lectura de la palabra, servicio religioso, oracién, meditacion) creados para
facilitar el acercamiento a lo trascendente, lo sagrado o el poder divino
(Koenig, King y Carson, 2012).

C Es la practica externa de una comprension espiritual particular (Bartlett,
Piedmont, Bilderback, Matsumoto y Bathon, 2003).

D Las practicas pueden ser en privado o en publico (Koenig, King y Carson,
2012).

E Tiene un caracter directivo, al sefialar como buscar lo divino por medio del
adoctrinamiento y la congregacion con otros (Rivera-Ledesma y Montero-
Lopez, 2007).

F  Las creencias religiosas se refieren a creencias acerca de la fe, lo sobrenatural
y lo sagrado o divino, que comprende la adoracion de una deidad o deidades, y

9



puede referirse a los valores y précticas basados en modelos ideol6gicos de un
lider espiritual (Font, 1999).

G Una actitud compuesta de tres dimensiones: cognitiva (creencias religiosas),
comportamental (comportamientos religiosos y rituales mas o menos
institucionalizados y convencionados) y afectiva (vinculos entre el ser humano
y la trascendencia) (Beit-Hallahmi y Argyle, 1997).

LA ESPIRITUALIDAD

A Es una cualidad intrinseca del individuo. Es el deseo y la busqueda de la
relacion con lo sagrado o trascendente, a través de cualquier ruta o experiencia
de la vida, y la consecuente experiencia subjetiva/emocional (Nelson, 2009).

B Abarca las expresiones espirituales tradicionales, teocéntricas y de base
institucional, y las expresiones no-teistas, apartadas de las creencias y
practicas tradicionales. Ademas, se diferencia de otros constructos
relacionados al ajustarse en torno a la percepcion de lo sagrado (Pargament y
Mahoney, 2002).

C Puede ser utilizada tanto de manera constructiva como destructiva, por lo que
no es inherentemente buena o mala (Pargament y Mahoney, 2002).

D Cada persona tiene su particular cultura espiritual, que es fruto de la
combinacion de su espiritualidad personal y de las experiencias espirituales o
esquemas culturales a los que ha sido expuesta (Para Kliewer y Staultz, 2006).

Nota. A partir de los planteamientos de los autores citados.

Peterson y Seligman (2004), indican que la religiosidad/espiritualidad hace
alusion a creencias y préacticas establecidas en la conviccion de que existe
una dimensién trascendente o no fisica de la vida (“un mundo invisible”).
La espiritualidad es necesario cultivarla, alimentarla y hacerla crecer, con
tiempo, espacio y soportes, expresada en corporeidad, palabras, textos,
iméagenes y gestos que muchas veces aporta la religiosidad (Torres-Jiménez,
2015). Ser religioso implica frecuentemente ser espiritual, pero ser espiritual
no conlleva necesariamente el ser religioso (San Martin-Petersen, 2007). La
religiosidad y la espiritualidad pueden expresarse social e individualmente,
y ambas poseen la capacidad de promover o impedir el bienestar. Por lo que,
es importante el estudio de los fendmenos multivalentes, es decir,

comprender como, cuando y por qué adoptan formas constructivas o
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destructivas, lo cual es diferente a decir que es buena o mala per se
(Pargament, Exline y Jones, 2013).

Lo sagrado debe entenderse en un sentido amplio, no sélo contemplaria
conceptos como Dios o poder superior, sino también otros aspectos de la
vida que se perciben como manifestaciones de la divinidad o impregnados
de cualidades divinas. Existen muchas maneras para descubrir y conservar
lo sagrado, que oscilan entre involucrarse en instituciones religiosas
tradicionales a ser parte de grupos, programas y asociaciones espirituales no
tradicionales; también, avista sistemas de creencias que van desde las
religiones tradicionales organizadas, modernos movimientos espirituales a
visiones de mundo mas individuales; y con respecto a las practicas, estan las
que se enmarcan en las religiosas méas tradicionales, como por ejemplo,
oracion, lectura de la Biblia, ritos de pasaje, hasta otras expresiones
humanas que podrian tener como meta lo sagrado, como por ejemplo, yoga,

musica, arte (Pargament y Mahoney, 2002).

1.1.2. Modelos de espiritualidad en salud.

Koenig (2008), describe como la definicion de espiritualidad ha cambiado y
se ha expandido a lo largo de los afios a medida que los investigadores han
examinado su relaciéon con la salud mental y fisica. Estos aspectos son
relevantes cuando se aborda la temética en poblacion adulta mayor, ya que
para analizar el impacto de la religiosidad/espiritualidad en dicha poblacién
se debe tener en cuenta que en dicho grupo etario existen diferencias y/o
dificultades sustanciales a la hora de definir la religiosidad y la

espiritualidad, principalmente en relacion a la propia religiosidad y/o

11



espiritualidad, presentdndose los cuatros modelos espirituales que a
continuacion se explican:

La version tradicional-historica de la espiritualidad, que se define como un
subgrupo de personas profundamente religiosas que se han dedicado al
servicio de su religion y a sus semejantes. La espiritualidad se diferencia de
las formas de religion mas superficiales 0 menos practicantes y de la
secularidad completa, es decir, si se es religioso se es espiritual y viceversa.
Las personas espirituales pueden identificarse utilizando medidas de
participacion religiosa y luego compararse con personas menos religiosas y

con personas seculares.

Figura 2

Version tradicional-histdrica de la espiritualidad
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Significado Enfermedad
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Nota. Obtenida de Quiceno y Vinaccia (2009).
La version moderna de la espiritualidad, incluye la religion pero se propaga

méas alld de ella. Como el término espiritualidad se ha utilizado méas en
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entornos de atencion médica pluralistas, el objetivo ha sido aplicarlo a
personas de diferentes origenes religiosos y a personas sin antecedentes
religiosos. Por lo que se crea una nueva categoria “personas espirituales
pero no religiosas”, permitiéndose la comparacién de aquellas personas que
son espirituales y religiosas con las que son espirituales pero no religiosas y

las que son completamente seculares.

Figura 3

Version moderna de la espiritualidad
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Nota. Obtenida de Quiceno y Vinaccia (2009).

La version moderna tautologica de la espiritualidad, es parecida a la version
moderna pero se amplia aln mas para incorporar la salud mental positiva y
los valores humanos como parte de su definicion. Este concepto de
espiritualidad contempla indicadores de religiosidad tradicional o una
busqueda de lo sagrado, como también estados psicolégicos positivos:

S
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propésito y significado en la vida, redes sociales significativas, paz, armonia
y bienestar. Se le denomina version "tautologica™ porque al abarcar
indicadores de salud mental en la definicion de espiritualidad, se asegura
una correlacion positiva entre la espiritualidad y la salud mental, sin
embargo, se elimina por completo la posibilidad de identificar
circunstancias en donde la conciencia o la basqueda espiritual se asocia con

infelicidad, confusién y tal vez morbilidad fisica y mental.

Figura 4

Version tautologica moderna de la espiritualidad
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Nota. Obtenida de Quiceno y Vinaccia (2009).

La version clinica moderna de la espiritualidad, incluye la religion, los
indicadores positivos de la salud mental y lo secular como parte de su
definicion. En este modelo todos son espirituales, incluidos ateos y
agnasticos. Como no queda nadie para comparar en esta categoria al estar

todos incluidos, la investigacion es imposible y por ende no se pueden
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estudiar las relaciones con la salud mental o fisica, sin embargo, este modelo

tiene una gran utilidad clinica.

Figura 5

Version clinica moderna de la espiritualidad

Recursos Salud Mental Salud Fisica

Religion
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Nota. Obtenida de Quiceno y Vinaccia (2009).
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Por otra parte, también es de suma importancia prestar atencion a los estilos
de afrontamiento religioso/espiritual que podrian presentar las personas
adultas mayores, ya que los mismos influirian en el abordaje sobre dicha
tematica. EI modelo de Pargament (1997) hace referencia a tres estilos de
afrontamiento, estos son el estilo autodirigido, en el cual las personas para
resolver sus problemas confian en si mismas mas que en un Dios. Esta
asociado a un sentido de competencia personal, alta autoestima y tendencia
a la autonomia. Por su parte, el estilo elusivo o evitativo, es cuando la
responsabilidad se deja en manos de la divinidad. Esta asociado a un bajo
sentido de competencia personal, baja autoestima, poca habilidad de
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soluciébn de problemas y mayor intolerancia a las diferencias
interpersonales, ademas, destaca la autoridad externa y constituye un estilo
pasivo. Y por ultimo, el estilo colaborativo, en el que se establece una
dinamica compartida en el proceso de afrontamiento entre la persona y Dios.
Estd asociado a un elevado sentido de control personal y autoestima, y

asociado a un bajo sentido de control debido a las circunstancias o el azar.

1.1.3. Inteligencia espiritual.

La inteligencia espiritual, existencial o trascedente, le da a la persona la
capacidad de situarse a si misma con respecto al cosmos, y abarca su
trascendencia, el sentido de lo sagrado y las conductas virtuosas. Esta
inteligencia posibilita acceder a los significados profundos y trazar los fines
y las més altas motivaciones de la existencia. Responde a unas necesidades
de orden espiritual que pueden desarrollarse en cualquier tradicion religiosa
y fuera de ella (Torralba, 2011; Torres-Jiménez, 2015). Los elementos que
configurarian la inteligencia espiritual serian la capacidad de trascendencia,
de experimentar estados elevados de consciencia, de influir en las
actividades cotidianas y relacionarlas con un sentido de lo sagrado, de usar
recursos espirituales para solucionar problemas de la vida diaria y de
conducirse virtuosamente (Emmons, 2000; Torres-Jiménez, 2015). Ademas,
existen nueve inteligencias espirituales, éstas son: social, emocional, ética,
simbdlica, ontoldgica, metafisica, religiosa, mistica y profética (Bautista,
2014). La inteligencia espiritual es un componente importante en el proceso
de envejecimiento y en la etapa de la vejez, porque como indican Fowler
(1991), citado por Torres-Jiménez (2015), la fe —como expresion de la

inteligencia espiritual- no sélo acompafia el proceso del ciclo de la vida,
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sino que eésta crece, evoluciona y madura en su propio desarrollo,

constituyendo siete etapas.

Tabla 3

Etapas de la fe dentro de la infancia y la adolescencia y dentro de la adultez joven,
la mediana edad y la adultez mayor

ETAPAS EN LA INFANCIA'Y LA ADOLESCENCIA

La fe primitiva (desde la  Se irdn generando las bases de la fe a partir del 6ptimo

infancia hasta los 2
anos)

desarrollo del infante a nivel bioldgico, psicoldgico y
relacional.

La fe intuitiva-
proyectiva (infanciay
primera infancia)

Las construcciones de la fe se dibujan con simbolos e
iméagenes religiosas sobre el poder del bien y del mal,
generando el potencial para formar orientaciones
emocionales e imaginarias profundas y duraderas tanto
para bien como para mal.

La fe mitico-literal
(nifiez intermedia y mas
alla)

Se inicia y se desarrolla los comienzos de la reflexion
sobre los sentimientos y las ideas sobre la fe. No
construyen a Dios en términos exclusivamente
personales, ni conceden a Dios emociones internas y
sensibilidades interpersonales altamente diferenciadas.
Dios a menudo se construye sobre el modelo de un
gobernante o un padre coherente, afectuoso y justo. En
esta etapa, frecuentemente se ve una sensacion de
justicia cosmica en las acciones, por ejemplo, el nifio
cree que la bondad es recompensada y la maldad es
castigada.

La fe sintética-
convencional
(adolescencia y mas
allg)

La personalidad se convierte en un tema consciente. Las
representaciones de Dios pueden estar llenas de
cualidades personales sobre aceptar el amor, la
comprension, la lealtad y el apoyo en tiempos de crisis.
A veces, el potencial de Dios como “un ente propio
construido” debe ser desechado, porque Dios solo
puede ser caracterizado emocionalmente con las
cualidades vergonzosas o0 narcisistas que salen de las
experiencias con las relaciones objetales mas tempranas
y significativas.

ETAPAS EN LA ADULTEZ JOVEN, LA MEDIANA EDAD Y LA ADULTEZ

MAYOR

La fe individual-

La persona desarrolla la capacidad de reflexionar
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reflexiva

criticamente sobre los valores, creencias y compromisos
que le han acompafiado en las etapas anteriores. Hay
un esfuerzo por desarrollar una identidad y un valor
propio, siendo capaz de realizar juicios personales o
independientes con respecto a las personas, las
instituciones y la cosmovision que le habian definido en
las etapas anteriores, por lo que se revisan las creencias,
credos, simbolos, adornos religiosos y tradiciones
heredadas o familiares, como también son examinados
los de otras religiones y tradiciones por lo que podrian
ofrecer. Si al final las creencias y las précticas
familiares y tradicionales no son descartadas y se
conservan, éstas se retienen con mayor claridad y
eleccion intencional.

La fe conjuntiva

Es caracteristica de un pensador adulto reflexivo que
reconoce que las verdades de todo tipo pueden
abordarse desde multiples perspectivas y que la fe debe
equilibrar y mantener las tensiones entre esas multiples
perspectivas. Las personas expresan una apertura a las
verdades de otras tradiciones culturales y religiosas, y
creen que el didlogo con las mismas puede llevar a una
comprension mas profunda y a nuevos argumentos
sobre sus propias tradiciones y creencias. Como se
aprecia, esta etapa tiene sentido a partir de paradojas,
otras serian: ser viejo y joven, con cualidades
masculinas y femeninas, consciente e inconsciente,
intencionalmente constructivo y bien intencionado e
involuntariamente destructivo en algunos aspectos de la
vida, entre otras, generandose el deseo de nuevas
formas de relacionarse con Dios, con el entorno y con si
mismao.

La fe universalizadora

Es cuando la persona esta preocupada por la creacién y
el ser en su conjunto, sin prestar atencion al género,
edad, clase social, nacionalidad, etnia, tradicion
religiosa e ideologia politica. El yo es extraido de sus
propios limites en la comprension de lo “Santo”, por
ejemplo, si concebia a algunas personas como enemigas
también puede definirles como hijas de Dios Yy
merecedoras de un amor incondicional. Se genera un
activismo que intenta cambiar las condiciones sociales
adversas, como por ejemplo la violencia, ya que hay un
respeto universal por toda forma de vida, pues se
considera que emanan del amor y la justicia de Dios.
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Las personas en esta etapa siguen siendo humanas, es
decir, con deficiencias e inconsistencias comunes, sin
embargo, son sobresalientes en el empefio de que toda
la creacidén manifieste la bondad de Dios y que haya paz
en el mundo, por lo que debido a la gran capacidad de
vivir las convicciones de su fe son liberadoras y
amenazadoras para el resto de las personas.

Nota. A partir de los planteamientos de Fowler (1991).

Dichos autores destacan que hay una compleja interaccién de factores que
deben tenerse en cuenta para comprender el desarrollo de la fe. Estos son la
maduracion bioldgica, el desarrollo emocional y cognitivo, la experiencia
psicosocial y el papel de los simbolos, el género, la etnia, los significados y
las préacticas religiosas y culturales. Ademas, explican que se debe tener
presente que hay personas que pueden llegar a la edad adulta cronolégica y
bioldgica pero ser descritas dentro de la etapa de la fe que cominmente se
asociaria con la infancia temprana o media, o la adolescencia. Por el
contrario, contextos de nutricién y préctica espiritual, y la aptitud y
disciplina espiritual de una persona, pueden llevar a algunos nifios a un
desarrollo mas rapido y mas profundo en la fe. Aunque no hay limites de
edad superiores para las etapas de la fe, hay edades minimas por debajo de
las cuales habitualmente no se encuentran las etapas posteriores. Esto no
constituye un juicio de valor sobre la madurez, la sinceridad o el valor de la

fe religiosa de ninguna persona.

1.1.4. Espiritualidad y bienestar personal.

La espiritualidad correlaciona con el bienestar (Milevsky y Leh, 2008). Es

innegable el aporte de los aspectos positivos de la religion y la espiritualidad
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al crecimiento psicoldgico y la madurez de la persona, por lo que se
reconoce que son componentes esenciales del bagaje psicoldgico y no
simples extensiones de otras necesidades o disposiciones (Brown, Chen,
Gelhert y Piedmont, 2012; Bernabé-Valero, 2012). La religiosidad,
espiritualidad y trascendencia, son constructos probados y fundamentales
para la direccion y coherencia de la vida, para el bienestar psicologico y la
salud (p.ej.: busqueda de sentido, fortalecimiento de la autoestima,
desarrollo de estrategias adecuadas de afrontamiento, prevencion de
conductas de riesgo) y para el desarrollo positivo global del individuo (p.ej.:
la satisfaccién con la vida, la confianza y tolerancia hacia los demas vy las
instituciones sociales, la competencia social y el compromiso civico)
(Torres-Jiménez, 2015). Muchos estudios y autores evidencian que la
espiritualidad ocupa un lugar central en un buen proceso de envejecer, y se
han documentado beneficios importantes de lo religioso/espiritual en la
salud, el bienestar, en el alivio del estrés de la hospitalizacion, el
enfrentamiento a la muerte, entre otros, de la persona adulta mayor; ademas,
la experiencia religiosa y existencial es mas vivencial y con mayor
significado cuando hay momentos de crisis y cuando el control sobre la vida
es inseguro (Rivera-Ledesma y Montero-Lopez, 2005; Quiceno y Vinaccia,
2009).

Sin embargo, Vaillant (2002) considera que en la vejez no se produce
necesariamente un aumento de la espiritualidad, y que ésta no favorece la
forma de envejecer. Este autor plantea que un “envejecer con gracia” esta
relacionado con seis tareas: 1) Cuidar a otros, tener apertura a nuevas ideas
y mantenerse socialmente util; 2) Mantener la integridad postulada por
Erikson, es decir, aceptar el pasado y pasar momentos en él para sustentarse

de los logros y estar abierto a aprender de la generacion siguiente; 3)
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Mantener las demas fortalezas de la teoria de Erikson, como la esperanza en
la vida, esforzarse por ser lo mas autbnomo que se pueda y valorar toda
iniciativa; 4) Disfrutar de la vida, fomentar el sentido del humor y la
disposicion a jugar; 5) Ser tolerante con los aspectos desagradables de la
vejez, cuidarse, aceptar las necesidades de dependencia y agradecer el apoyo
recibido; y 6) Mantener contacto e intimidad con viejos amigos y hacer
nuevas amistades.

Sin embargo, muchos de los conceptos que dicho autor asocia al “envejecer
con gracia”, por ejemplo, la bondad, la generosidad, la tolerancia, la gratitud
y la esperanza, son aspectos que otros autores consideran como factores o
elementos caracteristicos de la espiritualidad. Lo importante es que el
envejecer tiene su propio significado y naturaleza, y que hay un desarrollo
continuo en la vejez caracterizado por el cambio y no por la estabilidad y la
continuidad, por lo que, para descubrir estos aspectos desatendidos u ocultos
de la vejez es imprescindible escuchar lo que las personas adultas mayores

tienen que decir (Tornstam, 2005; San Martin-Petersen, 2007).

1.1.5. Intervencion espiritual en salud.

Los profesionales que trabajan con personas adultas mayores,
principalmente los profesionales de la salud mental, deben poder contemplar
los recursos espirituales de las personas que atienden o estudian, para
ayudarles adecuadamente con los problemas que puedan surgir en el proceso
de envejecimiento (San Martin-Petersen, 2007). Rivera-Ledesma y
Montero-Lopez (2007), indican que los psicologos estdn comenzando a
reconocer la importancia del factor espiritualidad en la naturaleza humana,

sin embargo, el incluir lo espiritual en el tratamiento psicologico es un
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reciente esfuerzo que ain no se ha logrado consolidar, ya que la psicologia
académica parece aceptar lo espiritual aun mas lentamente que la clinica.
Pese a lo anterior, Plante y Thoresen (2012), demuestran que herramientas
espirituales como la oracion, la asistencia a servicios religiosos, la
apreciacion de lo sagrado de la vida, el voluntariado, el perddn, la gratitud,
la meditacion, la exploracion del significado, propoésito y valoracion en la
vida, la biblioterapia, entre otros, pueden ser recursos Utiles para los
psicoterapeutas dedicados a la denominada “terapia espiritual integrada”, ya
que esta demostrado el impacto positivo que dichos recursos generan en el
estado psicologico de las personas. En este sentido, la “psicologia de la
religion y espiritualidad de la salud” se da cuando la psicologia de la
religion y espiritualidad aborda los procesos de salud-enfermedad desde un
enfoque de promocion, prevencién e intervencion positivos, en
concordancia con la psicologia de la salud y la psicologia positiva (Yoffe,
2007; Quiceno y Vinaccia, 2009).

Un aspecto relevante a tener en cuenta es que los profesionales en salud
deben tener habilidades profesionales y personales para abordar lo espiritual
en las personas que atienden o estudian, ya que se necesita ser sensible a lo
espiritual y se debe estar capacitado para intervenir o dirigir espiritualmente
a las personas en el contexto de sus creencias y practicas religioso-
espirituales. Resulta entendible que al profesional de la salud le cueste
trabajo enfrentar lo espiritual con las personas que atiende, bien porque no
ha sido formado para ello y porque podria no compartir las creencias de sus
pacientes, y aun en el caso de que las compartiera, es complejo el limite
ético (San Martin-Petersen, 2007). Zinnbauer y Pargament (2000),
manifiestan que existen cuatro acercamientos a lo religioso y espiritual

aplicado en el &mbito clinico, éstos son:
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Figura 6

Acercamientos a lo religioso y espiritual en el ambito clinico

CUATRO APROXIMACIONES CLINICAS A LO RELIGIOSO/ESPIRITUAL

La aproximacion rechacista

*Niega las realidades sagradas, como por ejemplo la existencia de Dios, por lo que
reduce la religion a una defensa o alteracidn psicoldgica.

La aproximacion exclusivista

*Esta basada en el aspecto religioso/espiritual de la existencia. Asume la palabra de Dios
en las escrituras como la Unica verdadera concepcion de la naturaleza y la conducta
humana, siendo sélo funcional para una poblacion con valores similares, por lo que, si
el consultante no tiene este enfoque, seria obligacion del exclusivista llevarlo a éste.

La aproximacion constructivista

*Niega la existencia de una realidad absoluta y reconoce la habilidad de las personas
para construir sus propias realidades y significados. El abordaje es llevado dentro del
sistema de creencias del consultante. Se advierte que es posible que las creencias
personales del constructivista difieran de las del consultante, pudiendo ocasionar la
manipulacién de las metaforas y simbolos sagrados del consultante para un fin secular,
lo cual no debia darse de esta manera.

La aproximacion pluralista

eReconoce la existencia de una realidad absoluta espiritual y permite diversas

interpretaciones y maneras de acceder a ella. Admite que esta realidad se manifiesta
en diferentes culturas, por diferentes personas, de diferentes formas y puede utilizar
diversos criterios de patologia y salud. El psicoterapeuta y el consultante deben ser
conscientes de sus enfoques religiosos/espirituales para lograr de manera conjunta
determinar y definir las metas del proceso terapéutico.

Nota. A partir de los planteamientos de Zinnbauer y Pargament (2000).

Para dichos autores, las aproximaciones constructivista y pluralista
permitirian tratar efectiva y respetuosamente los aspectos religiosos y
espirituales; pero para intervenir adecuadamente la
religiosidad/espiritualidad en las personas adultas mayores, un requisito
indispensable es una adecuada capacitacion en la diversidad religiosa y
espiritual. A partir de los planteamientos anteriores, se puede justificar que
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es de gran relevancia el considerar los aspectos religiosos/espirituales de las
personas adultas mayores dentro de la atencidén psicologica, ya que
permitiria una adecuada comprension de sus angustias, problemas o
sufrimientos, ain mé&s por el protagonismo que adquieren estas
caracteristicas en los procesos de enfrentamiento a la muerte y de
evaluacion de sus vidas (San Martin-Petersen, 2007). Aunque no es posible
argumentar sobre la existencia real de lo sagrado o de Dios, si es posible
conocer sobre la variedad de maneras en que las personas tratan de descubrir
y conservar lo que consideran como sagrado (Pargament y Mahoney, 2002);
por lo que, no se trata de probar la validez de la cura por la fe, sino de
investigar el impacto terapéutico o sanador de la fe de las personas (Koenig,
2001).
1.2.Espiritualidad Cristiana.

El estudio del impacto de la espiritualidad, en el presente estudio, tendra
como enfoque especifico la espiritualidad cristiana, ya que éste permite el
andlisis cuantitativo al poderse operacionalizar las variables, por el contexto
cultural y religioso del pais en donde se desarrolla el estudio, por ser el
enfoque espiritual de mas dominio de la facilitadora de los talleres y sobre
todo por ser un enfoque en congruencia con los factores de bienestar
personal estudiados y con la visualizacion creativa. A continuacion,
teniendo como referencia a Huston Smith (2011), una autoridad mundial en
la historia de las religiones y la filosofia de las religiones comparadas, se
detallara qué se va a entender por espiritualidad cristiana en el presente
estudio, se recalca el enfoque ecumenico de dicha espiritualidad. Ademas,

se presentard un esquema que relaciona la espiritualidad cristiana con el
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perdon, la gratitud, el sentido de la vida y la técnica de visualizacién

creativa, enmarcados dentro de la psicologia positiva.

1.2.1. EIl Jesus histérico.

El JesUs histdrico abarco tres enfoques: a) EI mundo del Espiritu, al cual
estaba encaminado de manera excepcional y dio poderio a su ministerio; b)
El desarrollo de sus poderes espirituales para aliviar el sufrimiento humano;
y ¢) El nuevo orden social que intentd implantar. Jesus era un profeta social,
que retaba los limites del orden existente y promovia una vision diferente de
la comunidad humana. Jesis consideraba inaceptable que el codigo de
santidad, como se practicaba en aquella época, generara diferencias entre la
gente y divisiones sociales que ponian en peligro la compasion de Dios;
aunque la cuestion principal era evidenciar que el sistema social que el
cédigo de santidad habia estructurado no era compasivo. Para Jesus la
revelacion de Dios a los judios era muy importante como para ser

circunscrito a un solo grupo étnico.

1.2.2. El Cristo de la fe.

El Cristo de la fe poseia tres caracteristicas: a) “Pasod haciendo el bien”.
Nunca utiliz6 sus acciones para obligar a la gente a creer en él, por lo
general las llevo a cabo alejado de las multitudes y como evidencia del
poder de la fe; b) “Jamas hombre alguno habl6 asi”. Su estilo de lenguaje
era de invitacion. No les decia a las personas lo que tenian que creer o hacer,
les invitaba a ver las cosas de forma diferente; para esto trabajo con la

imaginacion de las personas mas que con su razén o voluntad. Lo que
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buscaba era concentrar la conciencia humana en los dos factores mas
importantes de la vida: el gran amor de Dios por la humanidad y la
importancia que el ser humano absorba ese amor y lo transmita hacia los
demas; y c¢) La méas importante de las ensefianzas de Jesus no fue haberlas
ensefiando sino que parecia haberlas vivido, su vida entera fue de entrega,
amor y humildad hacia los demas. Se sentia atraido por la gente y para él la
verdad era vital, por lo que detestaba la hipocresia porque ocultaba a la

gente de si misma e impedia la autenticidad en las relaciones humanas.

1.2.3. “Jesucristo, Hijo de Dios, Salvador”.

El significado de esta frase contempla una serie de aspectos que a
continuacion se explican. Los primeros cristianos parecian tener éxito en la
vida debido a dos cualidades que abundaban en sus vidas, éstas eran:

La consideraciébn mutua y la ausencia total de barreras sociales, era un
“alumnado de iguales”. Eran hombres y mujeres que no sélo decian que
todos eran iguales a los ojos de Dios, sino que vivian de acuerdo con lo que
decian.

Jesus dijo una vez a sus seguidores que sus ensefianzas tenian por objeto:
“que mi gozo esté en vosotros, y vuestro gozo sea cumplido” (Juan 15:11).
Lo que parece haberse alcanzado en gran medida por los primeros
cristianos.

Este amor y esta alegria de los primeros cristianos eran producto de que se
liberaron de tres cargas: a) El temor. Incluido el temor a la muerte; b) La
culpa. No sélo la que se da cuando el comportamiento hacia los demas es
peor de lo que dicta la propia consciencia, sino también cuando la persona

deja de cumplirse a si misma al no cultivar sus talentos y al no aprovechar
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las oportunidades. Ademas, el remordimiento no exteriorizado reduce la
creatividad y cuando se empeora puede generar un sentimiento
autocondenatorio que invalida la vida misma; y c) El opresivo umbral del
ego. Sabian que su amor estaba limitado, es decir, que se puede amar bien
pero nunca lo suficientemente bien. La liberacion de la culpa, el temor y el
ego podian producir una sensacion de renacimiento, por lo que “si alguien
nos liberase de estos impedimentos paralizantes también le Ilamariamos
salvador” (p.333).

1.2.4. EIl amor cristiano.

Si las personas se sintieran amadas de forma vivida y personal por uno que
reuniera en si todo poder y perfeccién, la vivencia podria liberarnos del
temor, la culpa y el egocentrismo. Una persona afectuosa no se produce con
reglas, amonestaciones y amenazas. El amor de Dios es lo que los primeros
cristianos sintieron. Experimentaron el amor de JesUs y persuadieron de que
JesUs era la encarnacion de Dios; y ese amor una vez recibido no podia ser
detenido y se aumento el amor que hasta entonces habian sentido por otros,
hasta que el cambio de cantidad se convirtié en un cambio de indole y nacio
una nueva cualidad que el mundo llama amor cristiano. EI amor
convencional es provocado por las cualidades apreciables de la persona,
pero el amor que las personas encontraron en Jesus abarca a pecadores,
proscritos, samaritanos y enemigos. Este amor se prodigaba sin prudencia,
no con el fin de recibir, segun la ley de la reciprocidad, sino porque el

prodigarse estaba en su propia naturaleza.
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1.2.5. La Buena Nueva.

Los primeros cristianos que difundieron la Buena Nueva por todo el mundo
mediterrdneo no creian ni se sentian solos, porque creian que Jesus estaba
con ellos. Por ellos circulaba el Espiritu Santo, como una sustancia
espiritual que procedente del Cristo resucitado les inspiraba el amor que
produce buenas obras o frutos. La forma humana de Cristo habia dejado la
tierra, pero él continuaba su inacabada mision por medio de un nuevo
cuerpo fisico, su Iglesia, cuya direccién seguia en sus manos. Cristo era la
Iglesia. La metafora del cuerpo es perfecta para explicar esta relacion entre
Cristo, el Espiritu Santo y la Iglesia. Cristo es la cabeza de este cuerpo y el
Espiritu Santo su alma, los cristianos son sus células, pocas al principio pero
progresivas conforme el cuerpo avanza en edad. Las células de un
organismo no viven aisladas, se alimentan de la vitalidad del cuerpo y a la
vez contribuyen a su vitalidad, por lo que la cuestion es abrir las células o
las almas para que reciban esta vitalidad. En cualquier cristiano la vida
divina puede impactar y fluir con fuerza, a medias o no fluir, segiin como es
su fe (vital, superficial o apdstata). Ademas, algunas células pueden
volverse cancerosas Yy atacar el cuerpo. Pero en la medida en que los
miembros mantengan una salud cristiana, el pulso del Espiritu Santo late en
ellos.

1.2.6. Laiglesia visible y la invisible.

La iglesia visible estd compuesta por las personas que son miembros
oficiales de la Iglesia como institucion terrenal. La iglesia invisible esta
compuesta por todas las personas que, sea cual sea su credo real, siguen

como mejor pueden las doctrinas que tienen. Los alquimistas no estan
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interesados en descubrir la manera de fabricar oro, sino en descubrir una
tintura que transformase en oro todos los metales inferiores que tocara. Un

cristiano es alguien que no ha encontrado mejor tintura que Cristo.

1.2.7. Los tres dogmas cristianos.

Aunque los expertos pueden llegar a aceptar el argumento de que la esencia
de la religion es la ética, este argumento es erréneo. La religién seria
siempre contiene llamamientos a la vida recta, pero su interés primordial no
reside en ellos. La religion comienza con la experiencia espiritual, la cual
estimula el crear simbolos cuando la mente trata de pensar en cosas
invisibles, pero los simbolos son ambiguos, por lo que la mente introduce
pensamientos para resolver las ambigliedades de éstos y organizar sus
intuiciones. Se puede definir la teologia como “la sistematizacion de los
pensamientos acerca de los simbolos que produce la experiencia religiosa”
(p.339). Los tres dogmas cristianos mas importantes son:

La doctrina de la Encarnacién. Dios ocup6 en Cristo un cuerpo humano, por
lo que Cristo era Dios-Hombre, es decir, pleno Dios y pleno hombre de
forma simultanea. La evidencia fue lo que forzé a los cristianos a afirmar en
contra de la ldgica que Cristo era humano y divino. La caracteristica
asombrosa de la Encarnacién no es que Jesus fuera divino sino que Jesus
fuera Dios (el que una secta adujera que su fundador era divino no causaba
mayor asombro en el tiempo de Jesus). Lo nuevo en el mensaje cristiano era
su anuncio de la clase de Dios que era Dios, un Dios dispuesto a asumir una
vida humana del tipo que Jesus ejemplificaba. No se habia oido nunca que
Dios estuviera interesado en la humanidad al punto de sufrir por ella. Para

los conservadores que se sentian amenazados, esta blasfemia mas las ideas
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radicales de igualdad social, fue lo que justificd la persecucion destinada a
eliminar esta nueva secta. Jesus era la union de opuestos, Cristo era el
puente que unia la humanidad a Dios, “Dios se convirtid en hombre para
que el hombre pudiera convertirse en Dios” (Ireneo, citado por Smith, 2011,
p.342)

La doctrina de la Expiacion. Expiacion significa reconciliacion o la
recuperacion de la integridad. Dios pago0 a través de la persona de Cristo y la
deuda esta cancelada. La esclavitud que Cristo abolié de la humanidad fue
la del pecado. El pecado en un sentido mas profundo es el desentendimiento
0 alejamiento de Dios o de la participacion plena en la vida divina. La
esclavitud del pecado es el apego que se siente por si mismo, con el temor y
la culpa gue esto contempla.

La doctrina de la Trinidad. Aungue Dios es uno solo, Dios también es tres.
Dios, Jests y el Espiritu Santo estaban juntos desde un comienzo. La
Trinidad es similar a H20, que asume estados liquidos, sélidos y gaseosos
sin perder su identidad quimica. Los cristianos aman esta teologia, porque
dicen que el amor es una relacion y que el amor esta incompleto sin otros a
quienes amar. EI amor no es s6lo uno de los atributos de Dios sino su
esencia misma, es ademas la mision de los cristianos, por lo que se
considera que Dios no pudo haber sido verdaderamente Dios sin tener

relaciones.
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1.3. La relacion de la espiritualidad cristiana con la gratitud, el
sentido de la vida, el perdon y la técnica de visualizacion

creativa, abordados en el presente estudio.

El esquema que a continuacion se expone es una sintesis de los aspectos de
la espiritualidad cristiana que tienen relacion con el perdon, la gratitud, el
sentido de la vida y la técnica de visualizacion creativa. Ademas, también se
establece la relacion con la Psicologia Positiva que es el enfoque de las
tematicas y de la técnica, que como menciona Caycho-Rodriguez (2011):

“La Psicologia Positiva es una ciencia de la experiencia subjetiva.
Propone estudiar los procesos que subyacen a las cualidades y
emociones positivas del ser humano en busca de mejorar la calidad
de vida de las personas (Seligman y Csikszentmihalyi, 2000). De
acuerdo a esto, la psicologia positiva, como toda orientacién
psicoldgica actual, es ciencia y profesion. Como ciencia, estudia los
procesos que contribuyen al 6ptimo funcionamiento individual, grupal
e institucional (Gable y Haidt, 2005). Como profesion, busca
promover el éptimo funcionamiento de las experiencias subjetivas
(felicidad, esperanza), rasgos positivos (perdén, sabiduria) y virtudes
civicas (responsabilidad, altruismo) (Linley y Joseph, 2004) y prevenir
la aparicion de psicopatologias a través del desarrollo de rasgos vy
cualidades positivas. La psicologia positiva, si bien privilegia las
fuerzas positivas internas, tiene presente también la influencia que
sobre ellas ejerce el ecosistema sociocultural donde el individuo se
desarrolla (Bronfenbrenner y Ceci, 1994; Bronfenbrenner y Morris,
2006) (p.106)”

El abordaje de dicha espiritualidad, los otros factores de bienestar personal
mencionados Y la técnica citada son congruentes entre si y existen respaldos
tedricos/cientificos detallados en los diversos capitulos del presente estudio

gue avalan la posibilidad de abordarlos en conjunto.
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Figura 7

La relacidn de la espiritualidad cristiana con las demas tematicas del presente
estudio
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Capitulo 2. La Técnica de Visualizacion Creativa

“Se crea una realidad y no una fantasia. Al visualizar las situaciones de
manera positiva se logra un cambio en la estructura cerebral, ya que se
induce un estado emocional que tiene la capacidad de alterar el
comportamiento de las neuronas, es decir, al enfocarse en lo que “se
quiere” mas que en lo que “se tiene” se genera un proceso de movimiento
de células madres que empiezan a convertirse en neuronas y las neuronas
que ya estan cambian sus ramificaciones propiciando salud mental:
seguridad, tranquilidad, capacidad... trazando caminos en el cerebro que
faciliten después la ejecucion”

Alvaro Pascual Leone (2012)

La visualizacion creativa no es solamente una técnica, es también un estado
de conciencia, es el arte de usar la imagineria mental y las afirmaciones
positivas para producir cambios beneficiosos y entender el proposito y el
sentido subyacente en la vida (Gawain, 1995). La visualizacion creativa no
es solo una actividad mental, involucra también el cuerpo, sus emociones y
sentidos. Se parte del principio que la imagen mental precede a la accion y
que es la gobernadora del comportamiento (Epstein, 2004).

Visualizar es una actividad del cerebro derecho (Epstein, 2004; Naparstek,
2015), por lo que va acompafiada de otras funciones, como por ejemplo:
emociones, risa, sensibilidad a la musica, apertura a la espiritualidad,
intuicion, pensamiento abstracto y empatia. Ademas, moviliza el
inconsciente, los procesos conscientes y aporta mucha motivacién para
lograr un objetivo deseado (Naparstek, 2015).

La visualizacion es un vehiculo perfecto para lo biofisico y lo subjetivo,
pero para esto es importante desbloquear la intuicion -ese “darse cuenta”
que es equivalente al sexto sentido del saber (Epstein, 2004; Naparstek,

2015)- y para lograrlo es necesario abrir el corazon, con el fin de crear
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sentimientos de amor, gratitud y compasion, generandose seguridad,
acciones benéficas y belleza, ya que el proceso intuitivo y el proceso
creativo son el mismo proceso (Naparstek, 2015).

La visualizacion creativa, no es quedar absorto en una especie de
autocontemplacion, sino que es un proceso que tiene la capacidad de abrir o
expandir la conciencia y sensibilizar antes las necesidades de los demas
(Epstein, 2004; Gilbert, 2010). Ademas, la persona no debe esperar a estar
enferma para utilizarla, sino que se puede aprender y aplicar con el fin de
mantener la salud, potenciar las facultades mentales, definir la propia
personalidad, prevenir enfermedades y maximizar el bienestar personal
(Paris, 2000).

Naparstek (2015), indica que tres principios en la visualizacion creativa son:
a. Conexion mente-cuerpo, para el cuerpo las imagenes creadas en la mente
pueden ser tan reales como los eventos externos reales, ya que la mente no
percibe la diferencia entre la realidad y la fantasia. Por ejemplo, “asumird”
como reales las imagenes sobre comida (como se ve, cdmo sabe, cOMo
huele, sonidos y texturas de la comida). Estas iméagenes multisensoriales son
el verdadero lenguaje del cuerpo, el Unico lenguaje que entiende de
inmediato y sin duda; b. El estado alterado, es el estado en donde el cerebro
emite ondas alfa, que es lo mas esencial para poder visualizar
adecuadamente. Es un estado de recuperacion, ya que es posible una mayor
curacion (rapida e intensa), crecimiento, aprendizaje, intuicién, creatividad.
En este estado se pueden hacer “cosas” que no se podrian en un estado
normal de vigilia, ya que se logra una mayor sensibilidad hacia el objeto de
mayor atencion y una disminucion de la consciencia de otras “cosas” que
suceden al alrededor; y c. Lugar de control o “locus de control”, debido a

que las imagenes son completamente internas, el usuario puede decidir
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cuando, donde, como... generando el efecto saludable de hacer sentir que se
tiene algo del control, lo cual esta asociado a mayor optimismo, autoestima
y capacidad de tolerar el dolor, la ambiguedad y el estrés, siendo contrario a
la impotencia que disminuye la autoestima, la capacidad de afrontamiento y
el optimismo acerca del futuro.

Las visualizaciones pueden ser simples y rapidas o todo lo contrario. Las
personas pueden construir sus propias imagenes o pueden escuchar
imagenes creadas que se adaptarian a sus necesidades. Un aspecto
importante de la técnica es que casi cualquier persona la puede realizar, por
lo que trasciende las diferencias de educacion, clase, etnia, género y edad,
permitiendo una verdadera igualdad (Lindberg, 2005; Naparstek, 2015). Es
maés facil de usar para la mayoria de los occidentales, porque requiere de
menos tiempo Yy disciplina para desarrollar un nivel alto de habilidad, lo cual
es posible porque se seduce a la mente con atractivas imagenes sensoriales
que tiene su propio arrastre natural (Naparstek, 2015). Segun éste ultimo
autor, los principales tipos de imagenes son:

Iméagenes de estado de sentimiento, son imégenes simples que cambian el
estado de animo, es decir, cualquier imagen que realmente pueda provocar
sentimientos de amor, cuidado, seguridad, gratitud, voluntad, y desplazar
sentimientos de miedo, ansiedad, resentimiento, ira.

Imagenes de estado final, en general contienen detalles realistas sobre algin
resultado u objetivo, denominada también como “ensayo mental”.

Iméagenes energéticas, creadas a partir de los principios de la ayurveda, de la
medicina china, de la fisica cuantica, entre otras, que utilizan nociones de
abundancia, coherencia, fluidez, desbloqueo para la buena salud, por
ejemplo: la energia estancada o retenida del flujo general que se podria
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imaginar como puntos en movimiento, un tipo de sonido o un sentimiento
en movimiento.

Imégenes celulares, busca la interaccion saludable de las células y requiere
de conocimiento técnico preciso para crear la visualizacion, por ejemplo, en
el asma se podria imaginar los mastocitos menos reactivos a las particulas
neutras.

Iméagenes fisioldgicas, se centran en un proceso méas grande de curacion en
el cuerpo, por ejemplo: ensanchamiento, ablandamiento y limpieza de las
arterias en enfermedades del corazén. Para una correcta visualizacion se
requiere de un conocimiento preciso sobre cémo el cuerpo naturalmente
opera para sanar cada condicion.

Imagenes metaféricas, son imagenes que funcionan con simbolos en lugar
de realidad concreta, por ejemplo, ver una flor abriendo sus pétalos como
metéfora para una mayor creatividad, ver un tumor como un campamento
enemigo siendo atacado por un poderoso suministro de tanques, misiles y
armas de fuego.

Imagenes psicoldgicas, se dirigen especificamente a problemas psicoldgicos
al proporcionar la conexion de emociones, por ejemplo, imaginar estar
rodeados de amigos amorosos y aliados para interrumpir una sensacion de
aislamiento y desesperacion, percibir la presencia de un padre querido que
recientemente se ha perdido para aliviar el dolor.

Imagenes espirituales, son imagenes que fomentan un sentido de unidad y
conexion con todas las “cosas”, que permiten enfocarse en perspectivas mas
amplias, como por ejemplo la paz, y en sentimientos completos o
trascendentes proporcionados por estados misticos de consciencia y oracion,

por ejemplo, se puede utilizar cualquier imagen que abra profundamente el
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coraz6n, como imaginar la asistencia de angeles, guias, Dios, figuras y
simbolos religiosos.

La técnica de visualizacion creativa es utilizada con mucho éxito en los
campos de la salud, la educacion, los negocios, los deportes, las artes,
ayudando a cambiar patrones negativos, a aumentar la autoestima y el
rendimiento, a desarrollar la creatividad, a aumentar la salud y la vitalidad, a
experimentar una relajacion profunda (Gawain, 1995; Naparstek, 2015). La
visualizacion creativa permite el trabajo de elementos relacionados con la
salud y el bienestar personal, como el propoésito y el sentido de la vida, el
autoconocimiento, el conectarse consigo mismo, con los demas y con un
poder superior (Hawks, Hull, Thalman y Richins, 1995). Tambien, la
relacion mente-cuerpo que facilita esta técnica ayuda a una mejor adhesion a
los tratamientos, estilo de vida saludable y una favorable calidad de vida en
general (Moreira-Almeida, Neto y Koenig, 2006). La visualizacion creativa
ejerce un efecto fisioldgico en el organismo, por lo que se ha comenzado a
utilizar terapéuticamente en enfermedades graves como por ejemplo el
cancer o el sida, hasta enfermedades psicosomaticas cotidianas como por
ejemplo el insomnio, los dolores de cabeza o los problemas digestivos, por
lo que forma parte de los tratamientos habituales en la mayoria de las
clinicas en Estados Unidos (Paris, 2000).

Lindberg (2005) informa que la practica de técnicas meditativas, incluyendo
la visualizacién creativa, desacelera el proceso de envejecimiento y genera
un aumento de la longevidad entre las personas mayores que regularmente
las practican. Se pueden ensefiar a las personas mayores, incluso a aquellas
con deterioro de la memoria o0 con un profundo deterioro cognitivo, porque
las imagenes no dependen de la memoria almacenada. También, pueden

aprender a utilizarlas las personas mayores con disminucion de la audicion,
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la vision y la movilidad. Es importante la practica regular de las
experiencias meditativas, es decir, que sean parte de la vida. El proceso de
aprendizaje también ofrece beneficios a las personas mayores, el aprendizaje
y la préctica de las experiencias meditativas, incluyendo la visualizacion
creativa, abren la posibilidad de una verdadera autonomia de las personas
mayores, es decir empoderamiento, integridad y estima. Las personas
mayores experimentan aumento de la autoestima gracias a las practicas que
son capaces de hacer de forma independiente y en los momentos de su
propia discrecion, en comparacion con las intervenciones que fomentan un
sentido de dependencia de otros vistos como “expertos”.

Segun dicho autor, a medida que se envejece hay un aumento de factores de
estrés, por ejemplo, las personas mayores tienen mdaltiples pérdidas y
disminucion del estado de salud, por lo que las experiencias meditativas,
incluyendo la visualizacion creativa, son importantes porque se disminuye
el comportamiento agitado, la desesperacion, la impaciencia, el dolor, la
ansiedad y la depresion, se genera mayor participacion grupal y relacion con
los demés, habilidad de afrontamiento, empoderamiento, autocontrol y la
sensacion de control, esperanza, relajacion, estado de alerta y autoestima, se
mejora la salud fisica, la respuesta inmune y el bienestar emocional, y se
fomenta el crecimiento personal. La visualizacion creativa disminuye la
sensacion de aislamiento a través del uso creativo de los sentidos y las
sesiones grupales son eficaces para reducir el aislamiento social, sin
embargo, también es efectiva aplicindose de manera individual. Las
experiencias meditativas, incluyendo la visualizacion creativa, afectan
positivamente la salud fisica, emocional y espiritual.

Valiente (2006) informa que las imagenes mentales han sido parte del

chamanismo (originario de estepas septentrionales de Asia, Eurasia y
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América), de los antiguos griegos y de la medicina oriental. Los primeros
usos terapéuticos de la visualizacion se basaban en una tradicion religiosa o
mistica, como por ejemplo: los herméticos, los esenios, los filosofos
platonicos, los rosacruces, los cabalistas y los cristianos gndsticos. Ademas,
en psicoterapia el uso de las imagenes mentales es tan antiguo como la
propia psicoterapia, el primer informe sobre su uso en la moderna
psicoterapia occidental fue el caso de Anna O en Estudios sobre la Histeria
de Breuer y Freud (1895).

Pese a lo anterior, Valiente (2006) expresa que el conductismo de principios
del siglo XX desacredité su uso, dejandolas excluidas de la investigacion
psicoldgica, ya que segun Watson (1913), no era posible someter las
imagenes a tratamiento experimental, generdndose que psicologos e
investigadores ignoraron a las iméagenes como herramienta en psicoterapia,
quedando cuarenta afios condenadas al destierro (Simonton y Henson,
1993), pero a partir de los afios sesenta se promueve un decidido retorno a la
investigacion psicoldgica de las imagenes y de sus aplicaciones terapéuticas;
sin embargo, aln es importante restaurar o colocar a la mente en su posicion
preeminente cuando se separ6 de su conexion fisica hace méas de 400 afios, y
segun Epstein (2004) asi superar que lo fisico es el Unico criterio por el que

se deben medir todos los eventos.

Tabla 4

Uso de las imagenes en psicoterapia

Akhter Ahsen Psicoterapia de las Iméagenes Eidéticas

Alfred Binet Método del Diélogo

Roberto Psicosintesis

Assaglioli

Carl Happich Zona Mediativa. Utilizada por otros modelos terapéuticos,

como el de Krestchmer (1969) y Leuner (1977)
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Eric Berne

Analisis Transaccional (A. T.)

Eugene Caslant

Técnica de la Fantasia de Ascension

Eugene Gendlin

Focusing

Sigmund Freud

Elemento psicoterapéutico utilizo las imagenes de la fantasia
por breve tiempo

Fritz Perls La Terapia de la Gestalt

Hans Leuner Imagineria Afectiva Guiada

Ira Progroff El Método del Diario Intensivo

Joseph. E. Shorr  Psicoterapia de la Imaginacion

Carl Jung Psicoterapia Jungiana: Técnica de “Imaginacion Activa”

Ludwig Frank

Relajacion profunda con imégenes hipnagdgicas a las que
atribuye efectos catarticos

Mar Guillerey Fantasia Dirigida

Mesmer Magnetismo

Jacob Levi Psicodrama

Moreno

James K. Terapia Emotivo-Reconstructiva
Morrison

Pierre Janet

Sustitucion de una imagen por otra como modo de facilitar la
superacion de las “ideas fijas” en los pacientes histéricos

Robert DeSoille

Ensuefio Dirigido

J.H. Schultz Entrenamiento Autogeno
Joseph Wolpe Desensibilizacion Sistematica
Bandlery Programacion Neurolingistica
Grinder

Nota. Informacion adquirida de Valiente (2006).

Aunque las

imagenes

han sido usadas en diferentes enfoques

psicoterapéuticos, hay abordajes holisticos que utilizan la imaginacion como
parte de “una técnica en si misma” denominada visualizacion creativa o
imaginacion guiada. Entre los métodos mas relevantes estan el Método
Simonton (Paris, 2000; Valiente, 2006), que es el gran precursor del estudio
y de la aplicacion de esta técnica, en donde se utiliza la relajacion y las
visualizaciones para potenciar las facultades mentales, principalmente
actitudinales, y ayudar de esta manera al organismo a fomentar la salud y a

recuperarla en caso de enfermedad, contribuyendo a potenciar los
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tratamientos o a mejorar y extender la vida de los enfermos terminales (sus
estudios se basaron principalmente con personas enfermas de cancer).
También el Método Bonny (Gimeno-Doménech, 2005; Bonde, 2007; Choi y
Lee, 2014; McKinney y Honig, 2017), que usa programas de musica clasica
cuidadosamente elegidos y la relajacion acompafiada de una induccion,
facilitando imagenes que precedieran el programa musical, que facilita
exploraciones de la conciencia susceptibles de conducir a la transformacion
personal y a la plenitud. Por ultimo estd el Método de Shakti Gawain, ella
fue una pionera en el campo del crecimiento personal y la consciencia. Su
método se acopla al enfoque de la Psicologia Humanista-Transpersonal, y
en especifico al de la Psicologia Positiva, por lo que es la representante en el
uso de la visualizacion creativa que mas coincide con el objetivo del
presente estudio y la propuesta de intervencion; ademéas que es el método
gue mas maneja la facilitadora del presente estudio. Sus técnicas/ejercicios
son practicos, claros y faciles de aplicar. Su libro la Visualizacién Creativa
es un best seller y es considerado por muchos como el primer y el mejor
libro sobre cémo mejorar la vida utilizando el poder o la capacidad de la
mente a traves de la visualizacion creativa. A continuacion se explica dicho

método:

2.1.La Técnica de Visualizacion Creativa — El Método de Gawain
(1995).

La técnica de visualizacion creativa, es un estado de consciencia que
permite explorar, descubrir y/o modificar las mas profundas actitudes
basicas con respecto a la vida. Esta técnica consiste en utilizar la

imaginacion para crear una representacion clara de lo que se desea alcanzar
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y hacer de cada momento de la vida un instante de creacion en el que se
elige lo mejor, lo mas hermoso, la vida mas plena que se pueda imaginar.
Abarca todos los sentidos: vision, audicion, olfato, gusto, y sensaciones
kinestésicas de movimiento, posicion y tacto (También es mencionado por
Epstein, 2004; Lindberg, 2005; Naparstek, 2015).

Imaginar no es algo nuevo, se hace constantemente aunque no siempre de
manera consciente. Para visualizar de manera efectiva es importante que el
cerebro emita ondas alfa u ondas de relajacion, para esto es importante
practicar técnicas de respiracion/relajacion antes de comenzar a visualizar.
Cuando se esta visualizando es importante generar afirmaciones positivas
para consolidar ain mas lo que se esté imaginando. Sin embargo, es
importante tener presente, sobre todo cuando se es un principiante, que no es
necesario ver mentalmente la imagen, aunque el entrenamiento en la técnica
capacitaria para que se visualice con mas eficacia. Hay dos métodos a la
hora de visualizar, el receptivo en donde la persona se relaja y deja que las
iméagenes o impresiones le lleguen, sin elegir detalles, tomandolas tal como
vienen, y el activo, en donde la persona crea y elige conscientemente lo que
desea ver o imaginar.

Se debe tener presente que hay problemas a la hora de visualizar, que se
pueden deber a algun temor a mirar los propios sentimientos y emociones,
los cuales se pueden superar si la persona lo desea, aceptando y entendiendo
que cuando se mira profundamente a la fuente del temor, éste pierde su
poder, pero para esto puede ser necesario un terapeuta. Cuando hay
dificultades para visualizar se puede comenzar escribiendo o diciendo
afirmaciones positivas. Sin embargo, hay tres elementos necesarios para la
visualizacion creativa, estos son: deseo (“;Deseo de corazén que este

objetivo se realice?”), confianza (“;Creo realmente que voy a poder
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conseguirlo?”) y la aceptacion (““; Estoy realmente dispuesto a tener esto con
todas sus consecuencias?”’).

Por ende, los cuatro pasos basicos para una eficaz visualizacion creativa
son: a. Decidir el objetivo, éste debe ser algo que se desea y en un principio
debe ser bastante facil de creer y posible de alcanzar a corto plazo; luego,
con la préactica se podra plantear objetivos mas dificiles; b. Crear una
imagen o idea clara del objeto o situacién exactamente como se desea,
pensar en ello en presente, como si ya existiese e imaginarse en esa
situacion tal como la desea, es importante incluir tantos detalles como se
pueda y es Util representar una imagen fisica real de esa circunstancia, por
ejemplo un collage o dibujo; c. Concentrarse a menudo en ello, es decir,
evocar con frecuencia la idea o imagen mental, en cualquier momento del
dia, estando en quietud o en dinamismo. Es importante tener presente que el
plan no es forcejar por conseguir el objetivo ni dedicarle demasiada energia;
y d. Transmitirle energia positiva, se trata de pensar en el objetivo de un
modo positivo y animoso, haciéndose afirmaciones positivas al respecto,
hasta que se logre el objetivo 0 hasta que lo deje de desear, y una vez
concluido el proceso, es importante felicitarse por ello y ser agradecido.
Aunque no es necesario aplicar la técnica con un enfoque
religioso/espiritual, la “fuente espiritual interna”-el contacto con el Yo
Superior- en la visualizacion creativa es uno de los pasos mas importantes
para lograr que la visualizacion sea plenamente eficaz. Estar en contacto con
el Yo Superior se caracteriza por un profundo sentido de conocimiento y
certidumbre, de amor y sabiduria. La persona es creadora de su propia
experiencia vital, dotada de la capacidad de crear las vivencias mas
importantes y necesarias para avanzar en el propio proceso de aprendizaje.

La conexion entre la personalidad y el Yo Superior es un canal de doble
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direccion y es importante crear la corriente en ambas direcciones, es decir,
de manera receptiva, cuando la personalidad se serena alcanza un “espacio
existencial” que abre un canal a través de la mente intuitiva para la
orientacion y la sabiduria del Yo Superior, pudiendo hacer preguntas y
esperando las respuestas por medio de palabras, imagenes mentales o
impresiones sensitivas, y de manera activa, cuando la persona se siente
creadora de su “propio universo”, comienza a ser capaz de elegir lo que
desea crear y canaliza la infinita energia, el poder y la sabiduria de su Yo
Superior, para que a través de la visualizacion activa y las afirmaciones
positivas se materialicen sus decisiones o elecciones.

Una “paradoja” espiritual en la visualizacion creativa, es el dilema entre
“estar aqui y ahora” versus marcarse objetivos y crear lo que se desea en la
vida, los cuales no deberian ser contrarios o contradictorios, ambos
contribuyen a poder ir centrando la energia hacia objetivos mas elevados y
de mayor plenitud.

Es importante tener presente que no sélo se puede visualizar con los o0jos
cerrados, también es posible con los ojos abiertos pero concentrados en un
punto fijo, ademas se puede visualizar cantando, escribiendo, bailando,
dibujando, entre otras., ya sea preferiblemente en un momento de quietud o
en medio de nuestro quehacer cotidiano. Ademas, las visualizaciones se
pueden realizar de manera individual o en grupo, de una manera guiada o
autoinducida.

Hay una gran diversidad de técnicas dentro de la visualizacion creativa,
como por ejemplo: la creacion de su santuario (el lugar seguro), la burbuja
rosa, las invocaciones, el cuaderno de visualizacion creativa, la fijacion de
objetos, la situacion ideal, los mapas del tesoro, la clarificacion, para abrir

los centros de energia, para encontrarse con el guia y el amor divino, entre
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otras; las cuales son aplicadas a diferentes ambitos, como por ejemplo;
cambiar patrones mentales y conductuales negativos, aumentar la
autoestima y la percepcion de la propia belleza, incrementar la prosperidad,
desarrollar la creatividad y el potencial humano, aumentar en salud y
vitalidad, experimentar una relajacion profunda, propiciar, mejorar o
fortalecer las relaciones, el mejoramiento de los habitos alimenticios, el
mejoramiento del rendimiento o fortalecimiento de habilidades fisicas o
artisticas, en el embarazo y parto, en el manejo del dolor, recuperacion de
soldados, en adicciones...

Naparstek (2015) sugiere algunas pautas a tener en cuenta en la ejecucion de
la técnica de visualizacion creativa, éstas son: 1. La habilidad y eficacia en
la técnica aumentan con la practica; 2. La técnica funcionan mejor cuando
se asume de forma permisiva, relajada o no forzada, es decir, no hay que
ponerse demasiados intensos de “hacerlo bien”; 3. Es importante que el
contenido de las imagenes sea congruente con los propios valores; 4. Las
visualizaciones son mas poderosas en grupo, ya que se da un contagio del
“estado alterado™; 5. La musica bien elegida aumenta los efectos de la
visualizacion, aunque hay personas que prefieren no escuchar musica; 6. Las
imagenes que provocan emocion son mas eficaces y si la respuesta es
emocional se ve que tiene efecto; 7. Tener cuidado con los dialogos internos
porque por ejemplo pueden contener mandatos; 8. No es necesario ser
“creyente” para practicar la técnica; 9. Para evitar quedarse dormido se
recomienda sentarse, estar de pie, caminando o con los ojos abiertos
(aunque la técnica funciona incluso cuando se esta dormido); y 10. No hay
que preocuparse si hay desconexion de la narracion, ya que no es un

indicador que se esté escuchando mal. A continuacion se explican las
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técnicas que acompafian a la visualizacion creativa, con el fin de garantizar

una mejor visualizacion y consolidar lo imaginado.

2.1.1. Técnicas de relajacion-respiracion.

Garcia-Grau, Fusté-Escolano y Bados-Lopez (2008) explican que respirar
adecuadamente es sumamente importante para mejorar el funcionamiento
del cuerpo, ya que se obtiene el oxigeno que permite fabricar la energia que
se necesita, y en conjunto con complicados mecanismos bioquimicos,
posibilitan que el organismo ‘“queme” las sustancias nutritivas que se
obtienen de los alimentos, produciéndose CO2. Dichos autores mencionan
que es importante conocer los siguientes aspectos: 1. Es importante respirar
por la nariz porque esta tapizada internamente por una membrana mucosa
que caliente el aire, lo humedece y retiene las particulas perjudiciales, que
son eliminadas en la siguiente expiracion; 2. El diafragma es un musculo
que separa la cavidad torécica de la cavidad abdominal y en reposo tiene
forma abovedada. Cuando se inspira el diafragma se contrae y adquiere una
forma mas plana, lo cual permite que la cavidad tordcica aumente de
volumen y entre el aire a los pulmones. Cuando el diafragma se relaja,
presiona los pulmones y el aire es echado al exterior; 3. La hiperventilacion
es cuando se da mayor liberacién de CO2 o disminucion de CO2 en los
pulmones y en la sangre, generandose que llegue menos cantidad de sangre
al cerebro y a los tejidos, lo cual es detectado por el cerebro que ordena
reducir el impulso de respirar para retornar la respiracion del estado normal,
sin embargo, la persona puede interpretar esto de manera negativa por lo
que intenta respirar mas rapido y/o profundamente, hiperventilando mas; y

4. La hipoventilacion es cuando se coge poco aire o se respira de forma muy
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superficial, generando que el oxigeno se quede en la parte media de los
pulmones y por ende so6lo se “cargan” de oxigeno una parte de los capilares.
Cuando la cantidad de oxigeno que llega a los pulmones no es suficiente, la
sangre no puede purificarse adecuadamente, por lo que los productos de
desecho intoxican lentamente el organismo. Ademas, si la sangre no puede
oxigenarse correctamente los 6rganos no obtienen la energia necesaria para
funcionar adecuadamente, es decir, estarian “desnutridos”. Las dos técnicas

de respiracion/relajacion que se aplicaron en el presente estudio son:

2.1.1.1.La respiracion controlada.

Esta técnica, segun Garcia-Grau, Fusté-Escolano y Bados-Lépez (2008),
ayuda a afrontar la ansiedad reduciendo la activacion fisiologica. Se trata de
aprender a respirar de la siguiente manera:

Lenta y regular: hacer de 8 0 12 respiraciones por minuto para que
desciendan las constantes vitales (ritmo cardiaco, tension sanguinea, tension
muscular, entre otras); por lo que cuando se estd nervioso hay que respirar
lentamente.

Diafragmatica: intentar llevar el aire hasta la parte inferior de los pulmones -
no coger mucha cantidad de aire- para oxigenar la sangre de forma
adecuada, lo cual genera que el diafragma se contrae, presione el abdomen y
éste se eleve, a diferencia de la respiracion toracica, en la que se ve una
expansion de la caja toracica y luego una elevacion de las claviculas en la
inspiracion. Si no se puede respirar diafragméaticamente en posicién sentado,
se puede empezar por una posicion reclinada o acostado boca arriba.

No demasiado profunda: coger una cantidad de oxigeno suficiente para que

el cuerpo tenga la energia necesaria, pero sin hiperventilar.
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d.

Inspirar por la nariz y espirar por la nariz o por la boca. Si no se puede

inhalar por la nariz se puede hacer por la boca, pero sin abrirla demasiado.

Para cerciorarse que se respira correctamente, se aconseja colocar una mano

sobre el abdomen, con el dedo mefiique justo encima del ombligo. El

abdomen se eleva en cada inspiracion y vuelve a su posicion original en

cada espiracion.

Figura 8

Primera opcidn para efectuar la respiracion controlada

1. Inspirar por la
nariz durante 3
segundos (contar

mentalmente de 1 a

3)

Seguir con el ciclo
de inspiracién-
espiracion

3. Pausa (contar
mentalmente 1

\ con el aire espirado

[2. Espirar por la nariz o por Ia\
boca durante 3 segundos
(contar mentalmente de 1 a 3).
Se puede repetir mentalmente
y de forma lenta la palabra
"calma”, "relax" o "tranquilo”
0 imaginar que la tension sale

J

[2. Espirar por la nariz o\

por la boca durante 3
segundos (contar
mentalmente de 1 a 3). Se
puede repetir
mentalmente y de forma
lenta la palabra "calma",
"relax™ o "tranquilo” o
imaginar que la tensién
sale con el aire espirado

3. Pausa (contar
mentalmente 1)

1. Inspirar por la
nariz durante 3
segundos (contar
mentalmente de 1
a3)

Nota. Elaboracion propia a partir de la informacion de Garcia-Grau, Fusté-

Escolano y Bados-L6pez (2008).
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Figura 9

Segunda opcidn para efectuar la respiracion controlada

1. Inspirar por la nariz
durante 3 segundos
(contar mentalmente de

la3d)
Seguir con el ciclo 2. Pausa (contar
de inspiracion- mentalmente 1)
espiracion
4 3. Espirar por la nariz o por la )
4 ] ] N\ boca durante 3 segundos (contar
3. Espirar por la nariz o por la mentalmente de 1 a 3). Se puede
boca durante 3 segundos (contar repetir mentalmente y de forma
mentalmente de 1 a 3). Se puede lenta la palabra "calma”, "relax" o
repetir mentalmente y de forma "tranquilo” o imaginar que la
lenta la palabra "calma”, "relax" tension sale con el aire espirado
0 "tranquilo™ o imaginar que la \_ J
\tensién sale con el aire espiradoj
1. Inspirar por la nariz
durante 3 segundos
2. Pausa (contar (contar mentalmente
mentalmente 1) de 1a3)

Nota. Elaboracion propia a partir de la informacion de Garcia-Grau, Fusté-

Escolano y Bados-L6pez (2008).

La respiracion controlada debe ser utilizada antes de afrontar la situacion
conflictiva, al notar los primeros sintomas de ansiedad, al menos durante
dos minutos y repasar el nivel de tension de los diferentes grupos
musculares. Una posible secuencia para el entrenamiento de la técnica es: a.
Practicar sentado, reclinado o estirado (en este orden); b. Practicar de pie en
una posicién tranquila sin hacer nada; c. Practicar de pie haciendo alguna
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actividad; y d. Practicar en situaciones en las que haya hiperventilacion o se

experimente las sensaciones de activacion.

2.1.1.2.La respiracion profunda con retencion del aire.

Garcia-Grau, Fusté-Escolano y Bados-Lopez (2008) expresan que esta
técnica puede ser (til en situaciones en las que se esta muy activado. Es una
respiracion muy lenta, regular y diafragmatica, que involucra, a diferencia
de la técnica anterior, las siguientes caracteristicas:

Retencidn del aire: se debe retener el aire por varios segundos, ya que esto
estimula el nervio vago, que es el encargado de reducir la activacion cuando
es muy intensa o prolongada, controlandola de forma mas rapida que la
técnica anterior.

Profunda: es bastante mas lenta que la técnica anterior, se debe respirar tres
veces por minuto, por lo que es necesario inhalar mas aire en cada
inspiracion para obtener el oxigeno que se necesite.

Inspirar por la nariz y espirar por la nariz o por la boca. Si no se puede
inhalar por la nariz se puede hacer por la boca, pero sin abrirla demasiado.
Para cerciorarse que se respira correctamente, se aconseja colocar una mano
sobre el abdomen, con el dedo mefiique justo encima del ombligo. El
abdomen se eleva en cada inspiracion y vuelve a su posicion original en

cada espiracion.
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Figura 10

La respiracién profunda con retencién del aire

nariz durante 5 segundos (contar de 1

1.Inspiracion lenta y profunda por la
ab)

2.Retener el aire durante 5-7
segundos (contarde 1a5067)

debe seguir el ritmo de la respiracion

Tras repetir esto dos o tres veces se
controlada

(3.Espirar lentamente por la nariz 0 )
por la boca durante unos 10
segundos (contar de 1 a 10). Se
puede repetir mentalmente y de
forma lenta la palabra "calma”,
"relax" o "tranquilo” o imaginar que
kla tension sale con el aire espiradOJ

Nota. Elaboracion propia a partir de la informacién de Garcia-Grau, Fusté-

Escolano y Bados-Lopez (2008).

La respiracion profunda con retencion del aire debe utilizarse en situaciones
de especial tension, hacer entre 2 y 5 ciclos, pasar a la respiracion
controlada y no utilizarla durante un periodo de tiempo muy largo. Una
posible secuencia para el entrenamiento de la técnica es: a. Practicar
sentado, reclinado o estirado (en este orden); b. Practicar de pie en una
posicion tranquila sin hacer nada; c. Practicar de pie haciendo alguna
actividad; y d. Practicar en situaciones en las que haya hiperventilacion o se
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experimente las sensaciones de activacién. Tener presente que si se
practican las dos técnicas de respiracion en el mismo periodo, se debe
empezar por la respiracion profunda con retencion del aire y luego con

cualquiera de las dos opciones de la respiracion controlada.

2.1.2. La Técnica de Afirmaciones Positivas.

Gawain (1995) informa que las afirmaciones son importantes en la
visualizacion creativa porque contribuyen a “consolidar” o “amarrar” lo que
se esta imaginando, ya que al afirmar se asume que “algo ya es asi”. La
conversacion que ocurre en la mente establece las percepciones y
sentimientos sobre lo que sucede en el dia a dia, atrayendo y creando lo que
ocurre, por eso es tan importante lo que “nos decimos a nosotros mismos”.
Las afirmaciones son una técnica que contribuye a la transformacion de las
actitudes y expectativas sobre la vida, ya que al practicarla con
perseverancia permite la sustitucion de una “programacion mental” dafiina e
inservible por otra méas positiva, ayudando a cambiar las creencias que se
tienen sobre si mismos.

Dicha autora explica que hay muchas formas de utilizar de manera efectiva
las afirmaciones para lograr una perspectiva mas creativa y positiva,
pudiéndose lograr objetivos concretos. Las afirmaciones pueden hacerse: en
silencio, en voz alta, escritas, hechas en compafiia, cantando, recitando, para
la guia y el amor divino, entre otras. Pero antes de hacer afirmaciones
positivas es importante estar relajado. Con s6lo pocos minutos diarios de
afirmaciones positivas se pueden subsanar afios de viejos habitos mentales e
incluso se pueden repetir cuando se esté recayendo en patrones de

pensamiento negativo. Cualquier expresion de caracter positivo puede
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considerarse como una afirmacion, e incluso puede ser muy general o muy
concreta, sin embargo, lo recomendable es seguir las siguientes indicaciones
para construir afirmaciones positivas adecuadas y potentes: las
afirmaciones deben estar en presente y no en futuro, las afirmaciones deben
ser expresadas del modo maés positivo que se pueda, las afirmaciones deben
ser lo mas breves y sencillas que se puedan para que sean mas eficaces, las
afirmaciones deben ser totalmente adecuadas para la persona que las va a
usar, al afirmar se debe tener presente que se esti creando algo nuevo y
fresco, las afirmaciones no deben contradecir o cambiar los sentimientos o
emociones y las afirmaciones deben ser expresadas con confianza y con la
conviccion de que “son ciertas”, que pueden crear la realidad que se espera.
Las afirmaciones, segun Gawain (1995), contribuyen a la formacion de un
nuevo punto de vista que permite vivir experiencias cada vez mas
satisfactorias, por lo que cuanto mas carga de sentimiento tengan mas
intensamente quedaran grabadas en la mente, pero para esto es importante
que se acepten y experimenten todos los sentimientos, incluyendo los
llamados “negativos”. Para muchas personas las afirmaciones son mas
eficaces e inspiradoras cuando contienen referencias a fuentes espirituales,
ya gue se aflade energia espiritual a las afirmaciones y se genera conexion e
identificacion con “la fuente” de todas las cosas.

Por otra parte, Epstein (2004) indica que hay una relacion intima entre las
imagenes mentales y la tradicién espiritual occidental, ya que para la
tradicion espiritual occidental las imé&genes mentales representan una
practica espiritual central, es una pieza clave de su enfoque porque permiten
lidiar con los problemas de la vida cotidiana y llevan al devoto a la
autocuracion, autotransformacion y autorrealizacion. Asi como la expresion

verbal es la principal forma comunicativa externa en el mundo socialmente
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compartido, las imagenes mentales son el lenguaje natural de la vida interior
o el verdadero lenguaje de la mente (los “jeroglificos de la mente”), éste
lenguaje lleva de cuatro a cinco milenios y tiene una funcion de simbolo que
actia como puente entre realidades “invisibles” y “visibles”. En las
religiones monoteistas se relacionan las imagenes mentales con el corazon,
ya que se considera a éste como el organizador y director del cerebro, por
ejemplo, en el mundo islamico se le denomina “la inteligencia del corazon”,
en la Biblia hay 749 referencias al corazon, en el catolicismo se hace
referencia al “Sagrado Corazén”. Las imagenes mentales tienen muchas
definiciones, por ejemplo: el lenguaje natural de la vida interior, el
verdadero lenguaje de la mente, el lenguaje de la verdad, el lenguaje social
universalmente compartido del mundo, el lenguaje de la oracion, el lenguaje

del simbolo, la inteligencia del corazén, el lenguaje hologréfico.
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Figura 11

Proceso de las imagenes mentales como lenguaje del espiritu

Mundo espiritual

(“invisible”)

El canal es la mente
(informacion
interna presente en
la consciencia)

El método
es la
imaginacion

Iméagenes
mentales

Nota. A partir de los postulados de Epstein (2004).

Para Epstein (2004) las imagenes mentales son como una resonancia
magnética, una radiografia interna o una ecografia, por lo que evocar o
capturar imagenes tiene efectos terapéuticos, educativos y diagndsticos, pero
para esto es necesario la educacién en torno a las imagenes mentales y
evaluar o descifrar las mismas, ya que contienen gran informacion del Si
Mismo, presentan formas para encontrar curas a las dolencias (fisica,
emocional, mental, social), muestran nuevas instrucciones de
comportamiento, ayudan a descondicionar habitos destructivos y a revelar
nuevas posibilidades y opciones para vivir, a saber comportarse y
relacionarse de manera diferente y positiva con el mundo, revelan las

cualidades, rasgos y posibilidades que se pueden cumplir. La imagen es el
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mediador entre pensamientos/ideas/creencias y la accion expresada
externamente.

Lindberg (2005) evidencia que hay una asociacion positiva entre las
experiencias espirituales, la practica de meditacion (incluyendo la
visualizacion creativa) y la salud fisica. Las experiencias meditativas
(incluyendo la visualizacion creativa) y las practicas espirituales, en donde
las personas estdn completamente activas, contribuyen al bienestar
relacional, emocional y espiritual de las personas mayores. Beneficios
emocionales y espirituales de las practicas de meditacion, incluyendo la
visualizacion creativa, son evidentes mucho mas rapidamente que los
cambios asociados con la reestructuracion cognitiva o psicoterapia.

La visualizacién creativa es un medio adecuado para el abordaje de la
espiritualidad cristiana y ésta enriquece el alcance de la visualizacion
creativa, impactando considerable y positivamente en el bienestar personal.
Tiene coherencia con la espiritualidad cristiana, ya que Jesus para transmitir
sus ensefianzas trabajo “con la imaginacion de la gente mas que con su
razon o voluntad” (Smith, 2011; p.324). Ademas, dicha técnica -sin
contemplar la espiritualidad- también propicia el mejoramiento del bienestar
y podria encauzar a medio/largo plazo el despertar espiritual (Gawain,
1995).
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Capitulo 3. La Gratitud

“Usa la gratitud como una capa y ésta cubrirda cada rincon de tu vida”
Rumi

La palabra gratitud proviene de la raiz latina gratia, que significa gracia,
gentileza o agradecimiento (Emmons y McCullough, 2003). La gratitud es
una tendencia a reconocer, valorar y responder a los aspectos positivos
(incluso los negativos o adversos) de la existencia personal, vivenciados
como dones recibidos (Bernabé-Valero, 2012). Es posible apreciar, aceptar e
integrar los aspectos negativos o adversos como parte propia de la existencia
humana, debido a lo que aportan o por el potencial de crecimiento personal
que pueden alcanzar (Bernabe-Valero, 2012). Dicha autora explica que al
conceptualizarse a la gratitud como una actitud existencial se dan cuatro
procesos basicos que son: el reconocimiento de los dones, la atribucion a un
agente, la valoracion del don y la expresion de la gratitud. Ademas, indica
que la actitud de la gratitud se muestra como emocién, cognicion y
conducta, por lo que la misma se constata a través de su manifestacion en
expresiones verbales, gestos, regalos, rituales, oraciones, entre otras.

Los agentes se clasifican en dos grupos, el agente transpersonal cuando el
donante es concebido en un sentido espiritual amplio (Dios, el destino, la
vida) y el agente interpersonal cuando es un ser humano (Bernabé-Valero,
2012). Se puede tener gratitud a un agente que no se conoce, por ejemplo,
un lector puede sentir gratitud hacia un escritor por sus aportaciones
intelectuales, aunque éste no las realizd con la intencion de beneficiar a ese
lector en especifico (Roberts, 2004). El grado de cercania del agente con el
beneficiado generaria que se experimente mayor o menor gratitud, por

ejemplo, si el don proviene de un padre 0 un hermano se experimenta mayor
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gratitud (Bar-tal, Bar-Zohar, Greenberg y Hermon, 1977; citados por
Bernabé-Valero, 2012).

Expresar gratitud es diferente a la apreciacion que es “apreciar los dones
recibidos” pero sin atribuirlos a un agente. En la gratitud la atribucién del
don a un agente es un aspecto imprescindible, ya que la mayoria de los
tedricos coinciden en que el agente no puede ser la propia persona. La
apreciacion es necesaria para experimentar gratitud y debido a que la
gratitud sin la apreciacion no puede darse, es necesario integrar las
situaciones adversas en una narrativa personal significativa para que la
apreciacion tenga lugar. Debido a lo anterior, la gratitud es una de las
actitudes mas valoradas en muchas religiones porque aumenta la cercania
con Dios (Bernabé-Valero, 2012). Ademas, dicha autora explica que la
gratitud es también diferente a expresar deuda, que es un estado de
obligacion de devolver al otro un beneficio. Los sentimientos asociados a la
gratitud por lo general son positivos, mientras que en la deuda son
negativos. La gratitud se relaciona con el deseo de ayudar al benefactor,
generdndose el disfrute de éste sentimiento, mientras que en la deuda
disminuye el deseo de devolver el favor y el sentimiento de disfrute debido
al estado de obligacidn, por lo que la deuda se asocia con motivaciones de
evitacion, mientras que la gratitud con motivaciones prosociales (Gray,
Emmons y Morrison, 2001; Watkins, Scheer, Ovnicek y Kolts, 2006). La
deuda se deriva de la norma de la reciprocidad, mientras que la gratitud
puede ir mas alla de ésta, aunque es influenciada por la misma (Bernabé-
Valero, 2012).

El reconocimiento de algunos dones recibidos puede generar emociones,
sensaciones 0 sentimientos aversivos, por ejemplo la culpa que se

experimenta cuando se considera que el don no es merecido (Cohen, 2006),
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0 en el caso de las personas con alguna discapacidad considerable que
experimentan la gratitud como una carga, ya que la dependencia les suele
generar una constante deuda, sintiéndose avergonzados y frustrados (Galvin,
2004). Ademés, cuando los aspectos del intercambio son enfatizados por el
benefactor, es menos probable que el beneficiario sienta gratitud (Bernabé-
Valero, 2012). Por lo que, se aclara que la consideracion de la gratitud como
positiva no deriva de la experimentacion placentera de la emocion sino por
su aspecto moral (Haidt, 2001).

Como informa Bernabé-Valero (2012), algunos procesos inadecuados en la
apreciacion, adjudicacion y expresion de la gratitud son: a) La indiferencia,
porque se dan los dones por sentados; b) La ingratitud, porque la persona se
siente merecedora de todo y no acepta su condicion de receptora de dones;
c) El desagradecimiento, porque no se reconocen a las personas que han
contribuido a un beneficio; d) La infravaloracién de lo que podria ser un
don; e) La valoracién desproporcionada del bien recibido; y f) La valoracion
de algo como bueno cuando es malo. Ademas, se ha advertido que la
gratitud puede ser inapropiada bajo ciertas circunstancias (Dunn y Schmidt,
2004), como por ejemplo, estar agradecido por el mal ajeno o por el mal de
las personas del exogrupo; por lo que Shelton (2004) propone tres clases de
gratitud inadecuada: a) Gratitud desviada, cuando las personas que podrian
ser agradecidas son a la vez inmorales, p.ej. Hitler; b) Ideologia de gratitud,
cuando las culturas o ideologias determinan normas inmorales que rigen la
gratitud; c) Gratitud fabricada, por ejemplo cuando la persona beneficiada
finge gratitud a quien le dio un regalo, ya que éste tenia como fin humillarle,
pero la persona beneficiada oculta los sentimientos negativos que le produce

el acto, como el dolor o el enojo.
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Garcia-Méndez, Serra-Desfilis, Marquez-Barradas y Bernabé-Valero
(2014), informan de estudios que evidencian que la gratitud se relaciona
positivamente con la satisfaccion con la vida, con un mayor bienestar
psicologico, subjetivo y fisico, con tener un proposito en la vida, y esta
relacionada negativamente con trastornos como la ansiedad y la depresion.
En sintesis, la gratitud produce efectos en el bienestar psicolégico porque
sirve de proteccion para varios trastornos mentales (Watson y Naragon-
Gainey, 2010). Las personas agradecidas son menos propensas a
involucrarse en comparaciones sociales que generen envidia o0 resentimiento
y en autocomparaciones que generen lamentaciones (Emmons y Mishra,
2011). La gratitud se focaliza en la benevolencia hacia los otros por lo que
es incompatible con la envida y el resentimiento (Smith, Turner, Leach,
Garonzik, Urch-Druskat y Weston, 1996). Ademé&s, se relaciona
negativamente con el materialismo y con definir el éxito personal en
términos de logros, ya que se estaria mas dispuesto a compartir las
posesiones y a cultivar la generosidad (McCullough, Emmons y Tsang,
2002). La gratitud también contribuye al bienestar a través del incremento
de la accesibilidad de los recuerdos positivos, es decir, se generaria un sesgo
de memoria positiva (Watkins, Grimm y Kolts, 2004), y una reevaluacion
agradecida de los recuerdos desagradables suscitaria en un mejor
procesamiento emocional y por ende en un cierre de los recuerdos molestos
(Watkins, Cruz, Holben y Kolts, 2008).

Un elemento que puede explicar el vinculo entre la gratitud y el bienestar
psicoldgico son las estrategias de afrontamiento positivas, ya que se amplian
los repertorios de pensamiento-accion, se estimula la resiliencia psicologica
y se mantiene un estado de animo positivo (Fredrickson, 2001). Wood,

Joseph y Linley (2007), demostraron que la gratitud se relaciona con tres
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grandes categorias de afrontamiento: a) Hay mas probabilidades de buscar y
utilizar apoyo instrumental socioemocional; b) El problema se aborda
utilizando estrategias de afrontamiento activo, la planificacion y la
reinterpretacion positiva de la situacion, procurando posibilidades de
crecimiento; y ¢) Hay menos propension a comportamientos de desapego,
negacion de los problemas existentes o evasion por medio del uso de
sustancias.

Algunos estudios hechos con personas adultas mayores muestran que esta
poblacion puede ser mas propensa a valorar la gratitud como una
experiencia positiva y gratificante, principalmente en comparacion con los
adultos jovenes (Carstensen, Isaacowitz y Charles, 1999; Garcia-Méndez et
al. 2014). El estudio de Garcia-Méndez et al. (2014), apoya las evidencias
que indican que las personas adultas mayores son mas propensas a concebir
la gratitud como una experiencia positiva, ya que conforme avanza la edad
experimentan un cambio en el valor de sus prioridades y dirigen sus
recursos hacia aquellos acontecimientos o situaciones que les brinden
experiencias con gran significado emocional. Las personas agradecidas
tienen un mayor nivel de crecimiento personal, mejores relaciones con los
demas, un propdsito en la vida y aceptacion de si mismos. La gratitud al ser
una actitud experimentada también en situaciones dificiles y adversas, se
convierte en una estrategia para el bienestar, la cual es muy importante en
los dltimos afios de vida, ya que los mismos suelen ser dificiles por las
pérdidas, las amenazas y la necesaria adaptacion a nuevos estados
psicosociales y fisicos.

La gratitud tiene un doble significado, el material y el espiritual, por lo que
muchos filésofos y tedlogos le han otorgado un papel central en la relacion

entre el ser humano y Dios (Emmons y McNamara, 2006). Ademas, la
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gratitud es una fortaleza humana que permite manifestar la virtud de la
transcendencia (Peterson y Seligman, 2004). Todas las religiones consideran
que la gratitud posee un alto valor (Emmons y Crumpler, 2000). En estudios
comparativos de diferentes religiones, la gratitud aparece como una practica
humana muy valorada en el pensamiento judio, cristiano, musulméan, budista
e hindd (Carman y Streng, 1989). Las religiones fomentan la gratitud en sus
miembros por medio de tradiciones, textos y ensefianzas cargados con dicho
factor de bienestar personal (Emmons y Crumpler, 2000), y también
promueven el comportamiento prosocial, por lo que las personas religiosas
podrian mostrar una mayor tendencia a reconocer los actos bondadosos de
los demas y responder a ellos, lo cual es una actitud basica de las personas
agradecidas (Bernabé-Valero, 2012).La gratitud es uno de los aspectos mas
presentes en las oraciones o en las descripciones de las vidas religiosas
(Smith-Barusch, 1999).

McCullough, Emmons y Tsang (2002), plantean tres razones para explicar
la relacion entre la religiosidad/espiritualidad y la gratitud, éstas son: a)
Muchas religiones promueven la gratitud como un atributo deseable,
pudiéndose generar que las personas religiosas/espirituales se esfuercen por
cultivarla; b) Las personas religiosas/espirituales tienden a atribuir las
experiencias positivas y no las negativas a Dios, principalmente aquellas
que no pueden ser atribuidas a la accion humana, lo cual podria incrementar
la gratitud; y ¢) Las “comunidades de fe” facilitan apoyo religioso y social,
contribuyendo al incremento de la gratitud en sus miembros. Las personas
con un nivel mayor de trascendencia espiritual experimentaron un
incremento de la gratitud en su humor cotidiano, en comparacion con las

personas menos espirituales (McCullough, Pargament y Thoresen, 2000).
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Gracias a la gratitud las personas reconocen que estan conectadas entre si
de una manera que no es posible explicar del todo, ya que esta conexion esta
determinada por un contexto mas amplio o trascendente a las fuerzas fisicas
(Carman y Streng, 1989). La gratitud es un sentimiento religioso universal,
ya que se basa en el intercambio de dones entre los seres humanos y sus
dioses a lo largo de la historia (Burkert, 1996); ademas, la religion es un
aspecto humano universal, por lo que las perspectivas evolucionistas y
culturales sobre las emociones estarian incompletas sin una comprension del
papel de la religion (Emmons y McNamara, 2006). Por lo que, como lo
argumenta Bernabé-Valero (2012), si la gratitud ha aparecido en el contexto
de las emociones religiosas, su estudio cientifico ha de contemplar la
contribucion de estas variables e incluir la dimension religiosa, ya que la
gratitud es considerada como aspecto intrinseco en la vivencia espiritual,
ademas que la religion facilita el contexto, la direccion, la experiencia y la
expresion de las emociones de manera considerable (Emmons y McNamara,
2006).
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Capitulo 4. El Sentido de la Vida

“Al hombre se le puede arrebatar todo salvo una cosa: la ultima de las
libertades humanas —la eleccion de la actitud personal ante un conjunto de

circunstancias- para decidir su propio camino”
Viktor Frankl

El sentido de la vida, para Frankl (1979), es encontrar un propésito (metas y
objetivos) que dé motivacion, coraje, satisfaccion, aliento y amor,
generando la conviccidon en la persona de que la vida siempre tiene sentido,
aun en los momentos dificiles y desagradables, como por ejemplo en el
sufrimiento, debido a que “quién tiene un por qué para vivir soporta todos
los como” (Nietzsche, 2004; p.35). La busqueda de sentido es un proceso
intrapersonal que conlleva libertad y responsabilidad, ya que contempla
como componentes centrales el “vivir con decision”, es decir, estar
decididos a lograr algo, a superar todo obstaculo y a luchar por lo que
deseamos en cada momento, teniendo claro los propdsitos vitales en cada
etapa de la vida, y la “actitud resiliente” (fuerte y positiva) para encontrar un
sentido de la vida mas elevado, profundo y esperanzador (Sabater, 2019).

Como indica Frankl (1979), el impulso a buscar un sentido es la fuerza
primaria y mas poderosa para motivar y guiar la conducta de las personas.
El significado que se da a la vida cambia segln las diversas etapas que se
van superando. Las personas pueden encontrar su “sentido de la vida”
independientemente del sexo, la edad, el cociente intelectual, el nivel de
educacion, el contexto social y si son creyentes o no (Kotliarenco, 1995;
Noblejas, 2000), pero existen rasgos o0 propiedades, mencionados en
Jiménez-Segura y Arguedas-Negrini (2004), que posibilitan el encuentro o

la manifestacion del sentido de la vida, estos son:
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1.

Intereses especiales, son aquellas preferencias que se expresan a través de
las actividades que la persona realiza durante su tiempo libre (Casullo,
Cayssials, Liporace, De Diuk, Arce y Alvarez, 1994). Las personas que se
pueden dedicar a sus “pasatiempos” expresan sentirse mas satisfechas
(Bessell 'y Kelly, 1977). Los intereses especiales tienen un caracter
motivador y reforzante (Rocabert, 1995). El cultivo de los intereses tiene
importancia durante todas las etapas del ciclo vital, en especial cuando se
tiene el reto de enfrentar situaciones desfavorables (Ramsey y Blieszner,
1999; Raskind, Goldberg, Higgins y Herman, 1999; Bisquerra, 2000;
Erikson, 2000).

Metas, son aquellos fines que se persiguen a través de actividades
especificas de cualquier tipo, que dan sentido y direccion a las acciones,
incrementado el rendimiento. Las personas con metas organizan Ssus
actividades segun lo que se han propuesto y su cumplimiento. Las metas en
si no son lo mas relevante, sino que las personas se involucren en
actividades e invierta esfuerzos en el proceso, a pesar de lo laboriosa o
dificil que ésta sea (Cuevas, 2001). Cualquier meta puede dar sentido a la
vida, siempre que haya objetivos claros, pasos para la accion e implicacion
(Bonilla'y Mata, 1998; Bisquerra, 2000).

Motivacion para el logro, es una motivacion orientada al éxito, diferente a la
motivacion orientada hacia el temor al fracaso (Castafio, 1995). Es el deseo
de obtener éxito con una vision realista de las posibilidades. La motivacion
para el logro se consigue cuando se destacan las fortalezas, los talentos vy las
capacidades de las personas, definiendo sus identidades alrededor de éstos y
desarrollando un sentido de dominio (Katz, 1997). Las personas adultas

mayores con este rasgo logran tener un proposito en la vida porque piensan
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gue sus acciones son valiosas, que contribuyen con el cambio y se esfuerzan
por conseguir sus objetivos (Corrales, 1988).

Aspiraciones educativas, son los deseos que las personas tienen por
aprender, mediante estudios constantes, periddicos u ocasionales, o
aprendiendo de la propia experiencia, haciendo cosas por ellas mismas u
observando a otras personas (Graham, 1998). Las personas adultas mayores
son conscientes de sus deseos educativos y estdn motivadas por aprender
para satisfacer sus necesidades de experiencia e intereses.

Optimismo, éste puede aprenderse y es la interiorizacion de la creencia que
todo ird bien a pesar de los contratiempos y las dificultades, por lo que la
persona cree que tiene el control de los acontecimientos, que puede hacerle
frente a los problemas, asumir riesgos y desarrollar aptitudes y habilidades
(Bisquerra, 2000). Cuando una persona es optimista hace un analisis realista
de las situaciones, no exagera lo positivo pero tampoco lo anula, y no aisla
lo negativo pero tampoco se queda en él. Es una actitud que impide caer en
la apatia, la desesperacion u la depresion (Seligman, 1995). Las personas
optimistas consideran que los fracasos se deben a circunstancias que pueden
cambiarse y que podrian lograr el éxito si lo vuelven a intentar. Las personas
adultas mayores optimistas creen que los acontecimientos positivos se
explican por las caracteristicas de “permanentes” (seguiran ocurriendo con
el tiempo) y “generalizados” (ocurren en diferentes ambitos), por ejemplo, si
ocurre algo negativo lo considerardn como temporal y especifico de esa
situacién, y cuando ellas causaron la situacion la podran asumir con
responsabilidad (Seligman, 1995). Este factor de resiliencia es cada vez mas
dificil conforme avanza la vejez, ya que cada vez mas pueden ver que

muchas cosas no salen bien, sin embargo, es posible modificar la
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perspectiva que tienen acerca de las dificultades y cuando esto se logra se
conserva la esperanza (Ramsey y Blieszner, 1999).

Persistencia, es uno de los pilares de la productividad y brinda resistencia a
la depresién a lo largo del ciclo vital. No se trata de que la persona adulta
mayor no sienta tristeza, enojo o ansiedad, sino que trate de seguir
intentandolo, a pesar de los sentimientos desagradables, hasta acercarse lo
mas posible a lo deseado. Para ser persistente se requiere de paciencia,
tenacidad, tolerancia a la frustracion y a la dificultad (Seligman, 1995);
algunas personas estan constitucionalmente mas inclinadas a lo anterior pero
todas las personas pueden mejorarla, lo cual es vital para producir y para
gozar de una mejor adaptacion a los desafios de la vejez (Grotberg, 1999).
Fe y Espiritualidad, lo espiritual es la capacidad de la especie para
interesarse en asuntos trascendentales, aunque no se alcance una verdad
final (Gardner, 2001). La fe es un componente de la estructura vital y hay
condiciones que pueden favorecerla o quebrantarla (Fromm, 1992). La fe y
la espiritualidad son maneras de prepararse para que las adversidades sean
menos traumaticas y desorientadoras, ya que las personas que poseen ambas
caracteristicas tienen confianza, seguridad y esperanza proporcionadas por
convicciones 0 experiencias subjetivas, ya sean religiosas o no (Elkind,
1998).

El tener un sentido o propdsito es la intencionalidad o visién que las
personas tienen hacia el futuro y se caracteriza por un impulso vital o
entrega a una causa (Frankl, 1999; Ramsey y Blieszner, 1999), permite
situarse mas alla de los logros o derrotas del momento y ver las cosas en su
debida perspectiva, pudiendo llenar de alegria la vida ain en medio de
circunstancias muy dificiles, ya que hay una valoracion de los aspectos

positivos y del bienestar (Daisaku, 1998; Longaker, 1998). Ademas, tiene
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que ver con el cuestionamiento de la propia experiencia, el salir de si
(autotrascendencia) y modificar sustancialmente los parametros vitales, los
valores y actitudes fundamentales. Lo anterior hace referencia a la
trascendencia que consiste en tener creencias sobre el significado de la vida
que guien la conducta y conforten, en sentir que la propia existencia es parte
de una dimension mas amplia de significados y en pensar que existe un
propdsito o significado universal en lo que sucede en el mundo y en la
propia existencia. La trascendencia, entre otras fortalezas, incluye la fe, la
espiritualidad, el sentido religioso y el sentido de la vida (Park, Peterson y
Seligman, 2004).

Existe una relaciébn muy estrecha entre la religiosidad/espiritualidad y el
sentido dela vida (Migdal, 2010), ya que éste es un componente propio o
caracteristico de la espiritualidad/religiosidad (Bondevick y Skogstad,
2000). Sin embargo, en el estudio de Gallego-Pérez, Garcia-Alandete y
Pérez-Delgado (2007), en donde se contemplo la variable “Importancia de
Dios en mi vida”, las personas que concedian muchisima importancia a Dios
y los que concedian ninguna importancia a Dios mostraron ambos los
mismos aspectos relacionados al sentido de la vida. Lo anterior evidencia
que lo relevante no seria tanto el carcter creyente o ateo de las
convicciones personales, sino la firmeza y el arraigo de las creencias
personales, sean creyentes o ateas. Los aspectos que mostraron son: a)
Mejor percepcion de los motivos por los que merece la pena vivir la vida; b)
Mas claridad y expectativa de logro de metas y objetivos; ¢) Mejor
percepcion de la eficacia para encontrar el sentido de la vida, d) Mejor
percepcion de control sobre la vida, e) Mayor capacidad de
autodeterminacion y menor percepcion de predeterminacion, y f) Menos

temor a la muerte y mejor capacidad de afrontamiento ante la misma.
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Allport y Ross (1967) distinguieron dos tipos de orientacion religiosa que
estdn muy relacionados con el sentido de la vida, estas son: 1) La intrinseca:
que es cuando se vive la religion porque se ha interiorizado su sistema de
creencias, el cual sera para la persona el motivo fundamental de su vida, la
razén absoluta en sus decisiones y el maximo aportador de sentido de vida;
b) La extrinseca, cuando la religion es s6lo un medio al servicio de intereses
y fines propios (seguridad, estatus social, entretenimiento, etc.), por lo que
el sistema de creencias es sostenido superficialmente y cumplido
selectivamente (Nielsen, 1995; Hunsberger, 1999). Por otra parte, Batson y
Ventis (1982) agregaron la orientacién de Bdsqueda, que consiste en un
interrogante necesario sobre la existencia en su globalidad, es madura y no
dogmatica, y segun dichos autores méas propia de la persona genuinamente
religiosa que la Intrinseca y la Extrinseca, que aprecia y vivencia las dudas
religiosas como positivas y esta abierta a posibles cambios en los asuntos
religiosos (Batson y Schoenrade, 1991; McFarland y Warren, 1992; Burris,
1994). Sin embargo, muchos estudios evidencian que el sentido de la vida
tiene una relacion méas potente con la Religiosidad Intrinseca que con la
Religiosidad de Bulsqueda (Garcia-Alandete, Martinez, Sellés-Nohales y
Soucase-Lozano, 2013).

Con respecto a los cuatro tipos de bienestar (bienestar subjetivo, bienestar
psicoldgico, bienestar existencial y bienestar espiritual), el bienestar
espiritual y el bienestar existencial podrian formar un Unico factor (Migdal,
2010), para Bernabé-Valero (2012), la religiosidad/espiritualidad y el
sentido de la vida son “actitudes existenciales”. Hay una relacion positiva y
significativa entre el sentido de la vida y el bienestar (Greenfield, Vaillant y
Marks, 2009), ademas, el bienestar espiritual se relaciond con el proposito

de la vida, medido como parte del bienestar psicoldgico (Barcus, 1999), por
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lo que hay asociaciones entre bienestar religioso/espiritual, propésito en la
vida, relaciones positivas con los demas, crecimiento personal y autonomia.
La percepcion de tener sentido de la vida mediaba entre la religiosidad y el
bienestar autopercibido, cuando éste era medido segun la satisfaccion del
sujeto con su vida y su nivel de autoestima (Steger y Frazier, 2005).

El sentido de la vida tiene un efecto mediador entre la religiosidad intrinseca
y el bienestar en las personas adultas mayores, siendo protector ante el
miedo, principalmente ante el temor a la muerte (Ardelt, 2003). Las
personas religiosas/espirituales tienden a tener mas propoésito en la vida
(Mahoney y Graci, 1999), y el sentido de la vida es un mecanismo
explicativo entre la religion/espiritualidad y la salud. Las personas con
claridad de sentido, son capaces de evaluar objetivamente los resultados de
sus vidas (Bonilla y Rapso, 1997). Las personas adultas mayores que
valoran lo que hacen en su comunidad, trabajo, familia y en otros ambitos,
tienen un sentido de logros alcanzados y por ende una gran satisfaccion, lo
que les hace sentirse dignos, valiosos, humanos y con un profundo
significado como seres humanos Unicos (Dyer, 1984).

Las personas que consiguen aclarar el sentido de la vida, son capaces de
preparar el “guion bésico” de su existencia, de transformar relaciones,
reorganizar su ambito laboral, afrontar adversidades y reconstruir su
esquema de valores, agregando nuevos objetivos, metas y creencias. Por el
contrario, los que no consiguen clarificar su proposito de vida durante estos
altimos afios se sentirdn desesperados, desanimados y expresaran miedo a
morir (Erikson, 1970). No sélo lo edificante, lo bonito o lo placentero da
sentido a la vida, sino también, los aspectos contrarios, como el dolor y el
sufrimiento, por lo que la claridad de sentido contribuye a asumir los errores

como esfuerzos y los problemas como desafios, permitiendo Ila
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manifestacion de rasgos de empatia, altruismo, excelencia, alegria,
autonomia y serenidad en las personas adultas mayores, que las convierte en

supervivientes (Fabry, 1992).
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Capitulo 5. El Perdén

“«

ientras salia por la puerta hacia la salida que conduciria a mi
libertad, sabia que si no dejaba atras mi amargura y mi odio, aun estaria en
prision”

Nelson Mandela

Comprender la diversidad de concepciones o creencias sobre el perdéon es
necesario, ya que las mismas abren o cierran posibilidades de perdon,
determinan la disposiciéon a perdonar e influyen profundamente en el tono
emocional de la vida (Casarjian, 2010), por lo que preguntar a las personas
si han perdonado la respuesta puede estar influenciada por la comprension
que cada una tenga del perdon (Freedman y Chang, 2010). Por ende, es de
suma importancia en el abordaje de las personas adultas mayores tener
claridad de lo que significa perdonar, conocer los tipos de perddn, saber
cuales son las motivaciones para perdonar y el aporte que podria brindar la
religiosidad/espiritualidad al estudio e intervencion de dicha tematica.

Cuando se percibe una transgresion y las respuestas (cogniciones, recuerdos,
emociones y comportamientos) hacia el ofensor, la ofensa o las
consecuencias de ésta son transformadas de negativas a neutrales o positivas
(no son necesarios sentimientos de amor o compasion, bastaria con
abandonar las emociones negativas), es lo que se define como perdon
(Thompson, Snyder, Hoffman, Michael, Rasmussen, Billings, Heinze,
Neufeld, Shorey, Roberts y Roberts, 2005). Es un recurso libremente
elegido para manejar o superar el malestar producto de la ofensa (Baskin y
Enright, 2004). Son necesarias algunas emociones positivas (empatia,
simpatia, compasién, amor romantico y amor altruista) para anular el “no

perdon”, pero esto no incluye que la persona ofendida experimente una
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respuesta positiva hacia el ofensor, por lo que el perdén podria ser parcial
(se reduce el “no perdon’) o completo (resultando en respuestas neutrales o
positivas hacia el ofensor) (Worthington, Berry y Parrott, 2001; Wade y
Worthington, 2003).

La fuente de la transgresion que es el objeto del perdon puede ser uno
mismo, otras personas 0 una situacion (una enfermedad, un desastre
natural...). No es necesaria la reconciliacion para que se dé el perdon, es
decir, se puede perdonar aunque no haya reconciliacion entre las partes. El
perddén es un proceso intrapersonal, en donde es necesario que el ofendido
abandone el papel de victima. EI perdon no excluye la posibilidad de
perseguir la justicia a través del sistema legal o de otros recursos
disponibles, pero no debe estar motivada por la venganza (Thompson et al.,
2005). Ademas, para perdonar no son necesarias las disculpas ni que el
ofensor sea consciente del dafio que ha causado (Enright ,1994).

Hay dos tipos de perdon: el perdédn especifico (McCullough y Worthington,
1999) y el perddon como disposicion personal (Thompson y Snyder, 2003).
El primero consiste en un cambio prosocial en los pensamientos, emociones
y conductas del ofendido hacia el ofensor, que ha de ser menos negativo y
mas positivo a medida que pasa el tiempo (McCullough, Pargament y
Thoresen, 2000). El segundo tipo se refiere a una inclinacién o tendencia a
perdonar a los demés a lo largo de una gran variedad de situaciones
interpersonales (Thompson et al., 2005), también se podria considerar, por
ejemplo, como una caracteristica estable (Allemand, Amberg, Zimprich y
Fincham, 2007) o una personalidad perdonadora (Prieto, Carrasco, Cagigal,
Gismero, Martinez y Mufioz, 2012). Ademas, existen diferentes modelos de

perdon, los principales son:
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Modelos interpersonales de perdon, se refiere al perdon en contextos
interpersonales, cuando existe una relacion entre ofensor y ofendido.
Modelo de Baumeister, que abarca un componente intrapersonal y otro
interpersonal, que implica varias posibilidad: a. No hay perdon intrapersonal
ni interpersonal por lo que la persona no estd perdonando; b. El perdédn
silencioso que beneficia al ofendido porque logra sentir paz a raiz del
perdon y mantiene en su recuerdo la ofensa cometida; c. Un falso perddn
cuando el ofendido no ha perdonado pero le dice al ofensor que lo ha hecho,
experimentando sentimientos encontrados; y d. El perdon pleno que integra
el perdon interno y la expresion de éste al ofensor, siendo las dos
involucrados beneficiados.

El modelo de condicionamiento clasico, en donde una nueva situacion de
ofensa se relaciona o activa situaciones de ofensas pasadas.

El modelo basado en decision, en donde se elige perdonar la transgresion y
por ende al ofensor.

El modelo cognitivo de Thompson et al. (2005), indica que el perddén es una
respuesta hacia el ofensor, la ofensa o a la consecuencia de ésta que pasa de
negativa a neutra o positiva, que la fuente de la transgresion puede ser uno
mismo, otra persona 0 personas, una situacion (enfermedad, desastre
natural...) y que el perdon es posible alcanzarlo a través de terapia
cognitiva, construyendo una nueva narrativa sobre las diferentes partes en el
proceso del perdon (Thoresen, Luskin, Harris, Benisovich, Standard,
Bruning y Evans, 2001).

Modelo de procesamiento cognitivo, afectivo y comportamental de Enright,
considera que lo cognitivo, efectivo y conductual necesitan cambiar si la

perdona va a perdonar.
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7. Modelo evolutivo del perddn, que indica que en el proceso del perdén es

necesario tener en cuenta la personalidad del ofendido, su confianza en si
mismo, la percepcion del ofensor, la experiencia previa con €l y/o su estado
de &nimo.
La naturaleza del perdon se puede agrupar en dos procesos: el unilateral y el
negociado. El perdon unilateral es un regalo incondicional que se ofrece a
quien ha cometido la transgresion y es un proceso intrapersonal para la
persona ofendida. EI perddn se daria si la persona ofendida ve en el ofensor
a un igual y si lo ve en su contexto, teniendo en cuenta las presiones bajo las
que estaba y su desarrollo histdrico, sin tener en cuenta su transgresion e
independientemente del didlogo o negociacion que pudiera haber entre los
dos, porque se entiende que quién perdona no busca nada en el otro
(Enright, 1994). Hay diferentes motivaciones para perdonar, Enright y
Human Development Study Group (1991) menciona seis tipos o estadios del
perdon, los cuales son:

1. El perddon vengativo, cuando se perdona al ofensor después de haberle
devuelto una ofensa similar al dafio que ha provocado;

2. El perdon sujeto a restitucion o compensacion, cuando se perdona al ofensor
después de que al ofendido se le ha devuelto aquello que le fue arrebato por
causa de la ofensa. También, se perdona al ofensor cuando el ofendido
quiere librarse de la culpa que le genera el no perdonarlo;

3. El perddn sujeto a expectativas, cuando el ofendido perdona a causa de la
presion recibida de su entorno.

4. EIl perddn sujeto a expectativas legalistas, cuando el ofendido perdona

porque la religion asi lo dicta, para cumplir los preceptos pero no por culpa;
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5. EIl perdon como armonia social, cuando el ofendido perdona para restaurar
la armonia y buenas relaciones sociales 0 mantener la paz en las relaciones,
por lo que es un mecanismo de control social;

6. El perdon como amor, cuando se perdona al ofensor incondicionalmente
porque esto promueve un verdadero sentido del amor, el cual no es alterado
por la falta cometida. Mantiene abierta la posibilidad de reconciliacion y
cerrada la de venganza. El perdon no depende del contexto social. El
ofendido al perdonar no esta controlando al otro sino liberandolo.

A diferencia del perdon unilateral, el perdén negociado se da a través del
dialogo entre el ofensor y el ofendido, en donde el ofensor se identifica con
la ofensa y busca el perddén al confesar o admitir la ofensa, al
responsabilizarse sin excusas de las consecuencias de su transgresion y al
arrepentirse (Andrews, 2000). El primer paso es establecer los hechos, ya
que es imposible perdonar la transgresion sin comprender primero al
ofensor, lo cual puede ser muy espinoso para las partes implicadas, pero
para este enfoque un perdén que no implique comprension esta incompleto.
Son tan necesarias las disculpas como la restitucion del dafio, aunque se
advierte que no es posible legislar el remordimiento, pero la clave del
perdon negociado es que el ofensor reconozca su responsabilidad por la
transgresion, ya que esto generaria el cambio en el corazon del ofensor
como del ofendido, y con el establecimiento de condiciones se suscita que el
dafio no vuelva a ocurrir (North, 1987). Enright et al (1991), argumenta que
poner condiciones para perdonar genera que cuando no se cumplan la ofensa
serd valorada como imperdonable. Dicho autor considera que el perdon es
una renuncia interna que implica solo a la persona ofendida, mientras que la

reconciliacion implica a dos personas (ofensor y ofendido) que se esfuerzan
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para lograrlo. Por lo que se considera que un mayor nivel del perdén lo
genera el perddn unilateral.

Es importante tener presente que perdonar es distinto a absolver o declarar
libre de responsabilidad a quien estaba acusado, a condonar o justificar la
ofensa, a excusar 0 alegar razones o causas a la ofensa, a olvidar o perder el
recuerdo de la transgresion y a negar o no reconocer o admitir la ofensa
realizada (Rye, Pargament, Ali, Beck, Dorff, Hallisey, Narayanan y
Williams, 2000). Ademaés, existen algunas perspectivas muy reduccionistas
sobre el perddn que pueden causar confusion y obstaculizar el perdon, como
por ejemplo, dejar que el tiempo cure las heridas, el deber de tener
sentimientos positivos hacia el ofensor, el solo decir “te perdono” de
palabra, aceptar lo que ocurrié o aceptarlo porque Dios se encargara de
castigar al ofensor (Enright y Fitzgibbons, 2000). Por altimo, hay que
reconocer que el perdon no es una solucion facil y rapida, que una
consecuencia positiva de retener el perdon es el mantenimiento del codigo
moral ante atrocidades y que para algunas personas hay transgresiones que
son imperdonables o creen que no todo el mundo tiene derecho a perdonar,
solo la persona ofendida.

El perdén también contempla un “lado oscuro”, porque la facilidad o
rapidez de la persona ofendida para perdonar podria ocasionar que la
persona ofensora mantenga su dominio en el que se promueve el
mantenimiento del dafio (Freedman y Chang, 2010). Pretender olvidar lo
que ha pasado y actuar como si nada hubiera sucedido con la intencion de
mantener la relacion “en buen estado” no es indicado, ya que se estaria
generando lo contrario, que la relacion empeore. Por lo que, es importante
prestar atencion a las caracteristicas del ofensor a la hora de discernir la

conveniencia del perddn, por ejemplo, podria no ser recomendable cuando
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se da alta agresividad verbal en la pareja; también, es necesario tener
presente que la falta de sinceridad en el perdon mas poner muchas
condiciones generaria un alto afecto negativo y que el perdonar podria en
algunas ocasiones tener una funcion protectora para las relacionas y la
persona ofendida (Worthington, 2006).

Muchos estudios respaldan la relacion entre la religiosidad/espiritualidad y
el perdon disposicional, lo cual quiere decir que las personas creyentes
estarian méas dispuestas a perdonar (Greer, Berman, Varan, Bobrycki y
Watson, 2005; McCullough, Bono y Root, 2007; Webb, Chickering,
Colburn, Heisler, y Call, 2005; Macaskill, 2007; Toussaint y Williams,
2008), por ejemplo, Hart y Shapiro (2002) utilizaron un programa de
orientacion espiritual y otro de orientacion secular para trabajar con
personas alcohdlicas, pero el programa que aumentd el perdon en los
pacientes fue el de orientacion espiritual. Algunos estudios han encontrado
que, pese a la mayor disposicion a perdonar en los creyentes, ésta no se
concretaria en un mayor perdén especifico, no dandose diferencias entre no
creyentes y creyentes (Tsang, McCullough y Hoyt, 2005; Hui, Watkins,
Wong y Sun, 2006; Macaskill, 2007). Fox y Thomas (2008) argumentan que
lo que determina el nivel de perdon no es ser cristianos, musulmanes o
judios, sino el grado de religiosidad de las personas, por lo que se identifica
la fe como el mayor predictor religioso de perdon, es decir, la creencia en la
existencia de Dios, y algunos identifican la tendencia a perdonar como el
elemento de conexién entre la religiosidad/ espiritualidad y la salud
(Koenig, McCullough y Larson, 2001; Powell, Shahabi y Thoresen, 2003;
Mefford, Thomas, Callen y Groer, 2014).

Con respecto al perdon en el Cristianismo, segin McCullough, Pargament y

Thoresen (2000), éste constituye el ndcleo religioso, teoldgico y ético del
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Cristianismo. Representa la posibilidad y la realidad del cambio y de la
transformacion de la persona en relacion a los demas y viceversa. El tema
del perdén aparece a lo largo del Nuevo Testamento en innumerables
ocasiones y existen tres palabras para referirse al perdon, estas son: eleao
(mostrar misericordia), aphiemi (apartar, descargar) y splanchnizomai (tener
compasion por alguien). De acuerdo con el modelo de Cristo en la cruz, la
peticion de perdon no depende del previo arrepentimiento del ofensor, seria
incondicional y proxima a la naturaleza del perddn unilateral, y ni siquiera
habria algin pecado demasiado grave como para no ser perdonado (Marty,
1998). Para los cristianos el perdon constituye una condicion de posibilidad
para la reconciliacion, aunque en ocasiones ésta puede no ocurrir y es un
proceso personal sujeto a cambios internos en las emociones (McCullough,
Pargament y Thoresen, 2000).
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PARTE EMPIRICA



Capitulo 6. Prequnta, hipotesis y objetivos

“Preguntate si lo que estds haciendo hoy te acerca al lugar en el que
quieres estar maniana’”
Joe Strummer

6.1.Pregunta.
¢Impacta la espiritualidad cristiana —a través de la tecnica de visualizacion
creativa- en factores asociados al bienestar personal de las personas adultas

mayores?

6.2.Hipotesis.
El abordaje de la espiritualidad cristiana -a través de la técnica de
visualizacion creativa- impacta positivamente en factores asociados al

bienestar personal de las personas adultas mayores.

6.3.0Dbjetivo general.
Analizar el impacto de la espiritualidad cristiana —a través de la técnica de
visualizacion creativa- en factores asociados al bienestar personal de las

personas adultas mayores.

6.4.0bjetivos especificos.

a. Examinar el resultado del grupo de intervencion con enfoque espiritual
cristiano en comparacién con el grupo de intervencién sin enfoque espiritual
y el grupo control.

b. Contrastar el resultado inicial y final de los tres grupos de la intervencion

por edad (jovenes y mayores).
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Comparar el resultado de los/as jovenes que recibieron intervencion con el
resultado de los/as mayores que recibieron intervencion.

Evaluar el programa de intervencion segun las valoraciones de los/as
participantes.

Indagar el nivel de prejuicio religioso/espiritual de los/as participantes.
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Capitulo 7. Minimizacion de los sesqos y manejo de las limitaciones

para una evidencia mas solida de los efectos

“El examen de conciencia es siempre el mejor medio para cuidar bien el
alma”
Ignacio de Loyola

Para Gongalves et al. (2015 y 2017), los intentos de mejorar los problemas
metodoldgicos de los estudios de religiosidad/espiritualidad pueden marcar
la diferencia para encontrar respuestas mas creibles y confiables a las
preguntas sobre este tema, por lo que en el presente estudio se explicara
sobre el control de los sesgos y las limitaciones. Dichos autores indican que
los estudios no cumplen con el cegamiento de pacientes y facilitadores
(“doble ciego”) y que muy pocos estudios aplican el “tercer ciego” que es el
cegamiento del evaluador, sin embargo, esto no es un problema porque las
pautas modificadas del CONSORT (Consolidated Standards of Reporting
Trials) para los enfoques no farmacolégicos no invalidan la investigacion
gue no cuenta con estos aspectos (Belotto-Silva, Diniz; Malavazzi, Valerio,
Fossaluza, Borcato y Shavitt, 2012; Devereaux, Bhandari, Montori, Manns,
Ghali y Guyatt, 2002).

En el presente estudio no fue posible cumplir con los tres cegamientos, por
una parte porque la doctoranda ha sido la principal encargada de todas las
etapas del estudio (disefio, ejecucion y evaluacion), ya que es una tesis
doctoral, y porque el tipo de intervencidon requeria del consentimiento
informado por parte de las personas participantes, ya que por motivos éticos
ellos debian estar informados del contenido de la intervencion que
recibirian; ademas los participantes mayores procedian de un mismo grupo
la Asociacion Amics de la Nau Gran o fueron contactados a través de
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algunos participantes, por lo que el flujo de informacion entre los tres
grupos del estudio pudo haberse generado al conocerse unos a otros; de
igual manera el grupo de jovenes eran en su mayoria los integrantes de un
grupo de psicologia y estudiantes de primer afio de psicologia, por lo que
también pudieron haberse compartido informaciéon de las intervenciones
entre los participantes de los diferentes grupos. Es importante aclarar que
dichas caracteristicas de la muestra fueron inevitables, ya que fue dificil
contar con el apoyo y la autorizacién de otros grupos o instituciones de la
comunidad, a los cuales se les expuso el estudio pero que no permitieron la
realizacion del mismo en sus instituciones.

Lo anterior pudo haber perjudicado la aleatorizacion y asignacion de los
participantes, sin embargo, para evitar que la doctoranda escogiera a los
integrantes de los grupos de tratamiento y también porque se tenia que tener
en cuenta la disponibilidad de horario de los participantes, se opt6 por la
posibilidad de que las personas escogieran el horario que mejor les convenia
(un horario que fue estipulado segln la disponibilidad de espacio de la
Facultad), por lo que los integrantes en cada grupo de intervencion se
generd por escogencia de las personas. Con respecto a los grupos control,
las opciones que permitian las circunstancias para su conformacion fueron
que el grupo control de jévenes fuera otro grupo de primer afio de
Psicologia y que el grupo control de mayores fuera conformado por las
personas que no pudieron participar en ningn momento en los grupos de
intervencion y por personas gque se anotaron posteriormente con el fin de
colaborar con el estudio.

Para Gongalves et al. (2015), a pesar del aumento de estudios, los enfoques
siguen siendo bastante distintos y carecen de estandarizacion, por ejemplo,

algunos evalUan el incremento de la espiritualidad misma después de la
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intervencion (Richards, Berrett, Hardman y Eggett, 2006), otros evallan la
calidad de vida (Moritz, Quan, Rickhi, Liu, Angen, Vintila, Sawa, Soriano y
Toews, 2006) y otros el impacto en la salud fisica o mental de los pacientes
(Huguelet, Mohr, Bétrisey, Borras, Gillieron, Marie y Brandt, 2011).
Ademas, hay diferencias o heterogeneidad en los protocolos (duracion y
frecuencia), en los entornos de tratamiento, en los criterios de seleccion,
entre otros; y esta falta de consenso dificulta la comparacion de técnicas y
resultados entre los estudios (Lucchetti, Lucchetti y Vallada, 2013). Con
respecto a los protocolos utilizados, Gongalves et al. (2015 y 2017),
observan dos modelos: a) El espiritual: se centra en los valores morales y
espirituales, en la creencia en un “auto-poder” y en hacer frente a la
enfermedad a través de la trascendencia y las creencias personales. Este
enfoque puede incluir ateos y agnosticos debido al enfoque general de las
creencias discutidas; b) El religioso: utilizan las tradiciones de creencias
religiosas, como las del catolicismo, el judaismo 0 musulman, para ayudar a
las personas que ya se identifican como pertenecientes a una tradicion
religiosa especifica. El presente estudio realiza un aporte al aspecto de los
protocolos en R/S, ya que logra contemplar ambos modelos pues se enmarca
en el cristianismo, por lo que se acerca a lo religioso al integrar los
fundamentos de las denominaciones religiosas cristianas, aunque también
contempla lo espiritual por abarcarse en un sentido mas general, personal y
ecuménico, que puede ser aplicado incluso en personas no cristianas 0 no
creyentes porque el mensaje se puede asumir como “filosofia de vida”,
“fomentador de lo trascedente” o “posibilitador del contacto con el Yo-
Superior” (a como sea que éste se defina).

En relacion a la importancia de que haya similitud entre los protocolos y

procedimientos estandar, en el presente estudio se realizé una revision de los
85



diferentes métodos de la técnica de visualizacion para establecer los criterios
en comun para una adecuada aplicacion de la técnica, luego se escogié un
método que fuera coherente con el enfoque del estudio, que gozara de
adecuadas valoraciones y que tuviera alcance con los factores de bienestar
personal que se desarrollarian. Ademas se tuvo en cuenta lo méas sugerido
por los autores de cada tematica abordada y se conté con las
recomendaciones de expertos sobre los factores de bienestar personal
escogidos para disefiar las actividades que permitieran el desarrollo de las
mismas a través de la técnica de visualizacion creativa y de los demas
apoyos utilizados. De esta manera se logro unificar varios protocolos y
procedimientos utilizados con anterioridad, siendo fiel a los mismos para
poder ir generando evidencia de su eficacia, como por ejemplo el método de
Shakti Gawain.

Gongcalves et al. (2015 y 2017), indican que en estudios previos la RSI se ha
promovido a través de los siguientes enfoques o terapias: psicoterapia,
meditacion, recursos audiovisuales, servicios pastorales y visualizacién
guiada. El presente estudio doctoral contempla criterios de tres de estas
modalidades, aunque la técnica principal es la visualizacion creativa, sin
embargo, la psicoterapia y los recursos audiovisuales profundizaron el
alcance de dicha técnica y del enfoque psicoeducativo que tenia la
intervencion, lo cual gener6 un protocolo muy integral y con mayor garantia
de eficacia. Es importante aclarar que dichos autores confirman que lo
psicoterapéutico también contemplaba lo psicoeducativo. Al igual que en
otros estudios lo psicoterapéutico de la presente investigacién abarco
valores y creencias religiosas/espirituales a través de actividades practicas
como la lectura de versiculos y textos de la Biblia, con el fin de generar

reflexiones que promovieran la trascendencia, actitudes y habitos mas
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saludables y de bienestar al reforzar la gratitud, el perdon y el sentido de la
vida. La visualizacién guiada o creativa, contemplo al igual que otros
estudios, la visualizacion de seres espirituales que ayudan y acompafan la
vida, utilizando ademas imagenes que hacen referencia al perdén, la gratitud
y el propoésito de vida en relacion a la divinidad y a las emociones,
sentimientos y activacion de los sentidos que éstas generan. Con respecto a
los recursos audiovisuales, se incluyeron temas religiosos/espirituales para
generar actitudes y habitos mas saludables y de bienestar al inspirar gratitud,
perdén y sentido de vida, por lo que se seleccion6 y construyé material
como folletos, audios y videos para uso personal, teniendo un efecto no sélo
durante las sesiones sino en la realizacion de las tareas que consistian en
aplicar extra-sesion lo abordado en la sesién. Ademas, al igual que en los
demés estudios se capacitaria en las técnicas aplicadas y se evaluaria el
contenido desarrollado durante el proceso.

Otra de las recomendaciones que se puso en practica en este estudio fue
aplicar medidas que contemplaran de manera independiente lo religioso y lo
espiritual, para comprender la posible relacion de las diferentes
construcciones en el resultado evaluado. Por otra parte, también se midié el
impacto de la facilitadora en el estudio, ya que dentro de la evaluacion del
programa de intervencion se solicita evaluar a la misma para poder
determinar si la facilitadora pudo haber incidido en los resultados o en la
eficacia del programa.

Teniendo en cuenta la “intencidon de tratar” y a sabiendas de los sesgos
presentes, principalmente la imposibilidad del “doble ciego” y “tercer
ciego”, se optd por incluir en la lista de participantes a todas aquellas
personas que completaron el proceso aunque hubiera faltado muchas veces a

las sesiones e incluir a personas con diferentes credos religiosos/espirituales
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0 sin ningun credo religioso/espiritual. Pese a que la intervencidén con
enfoque espiritual contempla el cristianismo, no se evalua la “fe cristiana”,
porque dicho enfoque espiritual no va dirigido Unicamente a personas con fe
cristiana, ya que se considera que el cristianismo es un enfoque espiritual
que puede contribuir al bienestar personal independientemente del
posicionamiento religioso/espiritual de las personas. Ademas, se contemplo
a personas de diferentes edades y se aplicé una metodologia de intervencion
con tres grupos de comparacion, en donde no so6lo estuviera el grupo
control, que a diferencia de estudios previos no recibié ningun tipo de
intervencion (Gongalves et al., 2015 y 2017), sino también dos grupos de
intervencion casi idénticos que se diferenciaban por la caracteristica
espiritual -eje central del presente estudio- y de esta manera se lograria una
triangulacion que permitiria una depuracion de los resultados. Todas las
consideraciones anteriores contribuyen a generar una mayor seguridad de
que la intervencion es efectiva.

Se optd por dejar tareas que consistian en aplicar “extra-sesion” lo
desarrollado en cada sesion, con el fin de propiciar una frecuencia que
permitiera una efectividad a corto plazo, como lo indica la teoria sobre la
técnica de visualizacidn creativa; ademas, en cada sesién se preguntaba
brevemente sobre la tarea y la sesion anterior, con el fin de constatar si las
personas practicaban fuera de las sesiones y si iban entendiendo lo
desarrollado en cada sesion.

En el estudio se llevé a cabo una evaluacién estadistica y cualitativa del
proceso de intervencion, lo cual contribuye a dar mayor objetividad a los
resultados, ya que se evalUa por diversas vias el impacto de la intervencion y

se puede evaluar el taller, la facilitadora, las sesiones psicoeducativas de la
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técnica de visualizacidn creativa, las resistencias y los agrados en torno al
proceso de intervencion, entre otros.

Por ultimo, se realizd la psicoeducacion de la técnica de visualizacion
creativa y sus sub-técnicas, y de los aspectos relacionados a las tematicas de
bienestar personal: gratitud, sentido de la vida, perdon y espiritualidad
cristiana (ésta Ultima para los grupos que recibirian este enfoque). Ademas,
es importante mencionar que la facilitadora tenia el conocimiento para
desarrollar lo determinado para la intervencion: la técnica de visualizacion
creativa y sus sub-técnicas, el enfoque cristiano y las deméas temaéticas de

bienestar personal.
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Capitulo 8. Método

“Hace falta imaginar, experimentar cosas y cambiar algo. Hace falta
arriesgarse. Yo ya sabia de antemano lo que iba a pasar, claro. Es que los
puristas no experimentan nada de nada. Si se queda uno solo con los
puristas nos quedariamos siempre en el mismo sitio. Estan metidos en un
circulo del que no se salen, y yo creo que hay que salirse un poco, ¢nho?
Experimentar”

Camaron de la Isla

8.1. Caracteristicas del estudio.

8.1.1. Caracteristicas sociodemograficas.

Las personas participantes rellenaron una ficha de participacion que incluia los
siguientes datos (ver anexo 8).

Tabla b

Datos sociodemogréficos indagados en las personas participantes

Nombre ficticio
Estado civil
Datos de contacto

Nombre completo
Sexo
Lugar de residencia

Fecha de nacimiento
Nivel académico
Ocupacion pasada (no
aplica para los activos ni
para los jovenes)

Ocupacion presente (no
aplica para los jubilados o
condicion parecida)

Nivel socioeconémico

Creencia
religiosa/espiritual

Préactica
religiosa/espiritual

Entrenamiento previo en
la técnica de
visualizacion creativa

Facilidad para relajarse
y visualizar

Discapacidad o dificultad
considerable

Padecimientos fisicos y
mentales/emocionales

Antes de iniciar las
sesiones de intervencion
se hizo la primera
evaluacion del prejuicio
sobre religion y
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o o T

espiritualidad. La
segunda evaluacion se

realizo cuando se
aplicaron por segunda
vez los instrumentos

Nota. Aplica para el

Grupo AllIntervencién con espiritualidad, Grupo

B/Intervencion sin espiritualidad y Grupo C/Grupo control de la poblacion joven y

mayor.

8.1.2. Algunos aspectos que se tuvieron en cuenta para que los grupos

fueran equiparables (Grupo A, Grupo B y Grupo C — jovenes y

mayores).

Facilidad o problemas para relajarse.

Capacidad para imaginar.

Entrenamiento previo en visualizacion.

Prejuicio hacia la religion/espiritualidad.

8.1.3.

Tabla 6

Propuesta de intervencion.

Diferencias y semejanzas entre los grupos de la intervencion

GRUPO A GRUPO B GRUPO C
TEMATICAS La gratitud, el La gratitud, el Sin tematicas
sentido de laviday | sentido de laviday porque es el
el perdon —através | el perdon —a través grupo control
de la técnica de de la técnica de
visualizacion visualizacion
creativa-con creativa- sin
contenido espiritual | contenido espiritual
cristiano cristiano
EVALUACION Se aplicaron test al Se aplicaron testal | Se aplicaron test

principio y al final de

principio y al final de

en dos
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la intervencién la intervencién momentos
separados por
varias semanas

Nota. Aplica para el Grupo A, Grupo B y Grupo C de la poblacién joven y mayor.

8.1.4. Criterios de inclusién y exclusion.

Tabla 7

Requisitos para participar en la intervencion

CRITERIOS DE INCLUSION CRITERIOS DE EXCLUSION
Jovenes: menores de 30 afos. Con considerables deficiencias
Mayores: mayores de 55 afios. sensoriales, motoras, mentales y
Adecuada salud mental y fisica cognitivas

Hombres y mujeres

Con o sin creencia espiritual

Saber leer y escribir (se aplica a los mayores)

Pueda contestar las evaluaciones de la
intervencion

Nota. Aplica para el Grupo A, Grupo B y Grupo C de la poblaciéon joven y mayor.

8.1.5. Datos sobre el grupo control (edad joven y mayor).

Poblacién semejante al Grupo A y al Grupo B y se le tomaran los mismos
datos de los grupos anteriores.

No recibieron intervencion, Unicamente se les aplicaron los mismos
instrumentos del Grupo A y del Grupo B, en dos momentos diferentes. El
segundo momento de aplicacion fue aproximadamente tres meses después

de la primera aplicacion.
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8.1.6. Instrumentos antes y después de la intervencion.

Los instrumentos de evaluacion empleados en esta investigacion fueron

incluidos en un protocolo unico (ver anexos 9, 30, 31y 32).

Tabla 8

Evaluacién de cada tematica del estudio

TEMATICA INSTRUMENTO

Religiosidad Escala Breve de Religiosidad (EBR). Nueva elaboracion de
Bernabé -Valero (2012). 6 items (4 items para el analisis).
Espiritualidad Escala de Espiritualidad (ST3). Version espafiola de
Fernandez-Aranda, Badia, Bayon y Aitken (2001). 8 items.
Gratitud Gratitude Questionnaire - Six Items Form (GQ-6). De
McCullough, Emmons y Tsang (2002). 6 items. (5 items
para el analisis).

Sentido de lavida | Purpose in Life Test (PIL). Adaptacion de Garcia-
Alandete, Martinez y Sellés-Nohales (2013). 10 items.

Perddn La Transgression Related Interpersonal Motivations
(TRIM- 18). De McCullough, Root y Cohen (2006).
Prejuicio Prejuicio religioso y espiritual esperado y no esperado.

religioso/espiritual | Elaboracion propia.

Nota. Aplica para el Grupo A, Grupo B y Grupo C de la poblacién joven y mayor.

8.1.6.1.Escala Breve de Religiosidad (EBR). En Bernabé-Valero (2012), se
tomo6 como referencia algunos de los items utilizados para medir la
religiosidad de los jovenes espafioles por parte de la Fundacion
Santa Maria en sus encuestas socioldgicas y otros trabajos anteriores
de naturaleza psicoldgica (p. ej., Elzo, 1994; Garcia-Alandete y
Pérez-Delgado, 2005; Gallego-Pérez, Garcia-Alandete y Pérez-
Delgado, 2007; Garcia-Alandete, Gallego-Pérez y Pérez-Delgado,
2009), generandose la EBR, la cual estd compuesta por cuatro items:
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Grado de religiosidad, Frecuencia de asistencia al culto, Frecuencia
de rezo e Importancia de Dios en la propia vida. Cada item tiene seis
posibles respuestas colocadas de manera ordinal, teniendo un rango
de calificacion de 4 a 24 puntos. En Bernabé-Valero (2012), se
menciona que los coeficientes de fiabilidad informan que obtiene
alta consistencia interna (a=.88, p=.89). La fiabilidad compuesta
obtuvo un valor de 83% vy el coeficiente de varianza extraida del
factor obtuvo un valor del 55%, por lo que puede afirmarse que esta
medida contempla muy buenos indices de fiabilidad. La mayor parte
de los indices indicaron que estos cuatro items forman un factor
latente con buenas propiedades psicométricas. En el presente estudio
el alfa de Cronbach fue de a=.89.

8.1.6.2.Escala de Espiritualidad (Spiritual Acceptance vs Rational
Materialism; ST3). Extraida del Temperament and Character
Inventory - Revised (TCI-R; Cloninger, 1999). Se utiliza la versién
espafola de Fernandez-Aranda, Badia, Bayéon y Aitken (2001). Esta
compuesta por 8 items tipo Likert de 5 puntos (1=Falso, 5=Cierto).
El rango de calificacién va de 8 a 40 puntos. Puntuaciones altas
indican que las personas creen en los milagros, en la percepcion
extrasensorial, en las corazonadas, en la intuicién y en que no todo
puede explicarse de forma completa. Tienen un sexto sentido que
consideran de los méas importantes, y han tenido experiencias
religiosas que les han ayudado a comprender el sentido de sus vidas.
Puntuaciones bajas indican que la persona consideran que existe la
casualidad pero no los milagros y que sélo creen en aquello que

puede ser explicado cientificamente, piensan que las experiencias
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misticas son deseos que probablemente no ocurriran (Cloninger,
1999; Bernabe-Valero, 2012).
En Bernabé-Valero (2012), se indica que los indices de bondad
fueron adecuados. Los coeficientes de fiabilidad indicaron una buena
consistencia interna (o = .86, p = .87). La fiabilidad compuesta
alcanz6 un valor de 85%. Present0 buenas propiedades
psicométricas, mostradas por los buenos indices de ajuste obtenidos
en el AFC y en los diversos indices de fiabilidad empleados. En el
presente estudio el alfa de Cronbach fue de o= .86

8.1.6.3.Gratitude Questionnaire — Six Items Form (GQ-6). De McCullough,
Emmons y Tsang (2002). Esta compuesta por 5 items tipo Likert de
7 puntos (1=Muy en desacuerdo, 7=Muy de acuerdo). El rango de
calificacion va de 5 a 35 puntos. Se trata de una escala para la
medida de la Gratitud como rasgo disposicional. En el estudio de
dichos autores un analisis factorial exploratorio dio lugar a un factor
que explicd el 27% de la varianza total (el factor aceptado estaba
compuesto por los 6 items que constituyen la escala GQ-6). Ademas,
un andlisis factorial confirmatorio sugiri6 un ajuste adecuado
modelo-datos (29,235 = 30.34, p < .001, CFI = .95, SRMR =.04) y
la consistencia interna fue alta (a = .82), por lo que se puede indicar
que posee buenas propiedades psicométricas, siendo confirmado por
otros dos estudios (Bernabé-Valero, 2012). Sin embargo, Chen,
Chen, Kee y Tsai (2009) eliminaron el item 6 del GQ-6 y
confirmaron un buen ajuste del modelo unifactorial de 5 items
resultante (y25 = 15.26, p < .001, NNFI = .97, CFl = .99, SRMR =
.03, RMSEA = .08), obteniendo una consistencia interna alta (o0 =

.80). Ademas, hallaron que la gratitud correlacionaba positivamente
95



con felicidad, optimismo, amabilidad y extraversion, y
negativamente con neuroticismo. Bernabé-Valero (2012) coincide
con los hallazgos anteriores e indica que la escala de 5 items resulta
preferible por ser méas parsimoniosa, es decir, mide el mismo
constructo satisfactoriamente pero con menor nimero de reactivos,
por lo que se avala el uso de la escala GQ-5. En el presente estudio
se utilizd la GQ-5 y el alfa de Cronbach fue de 0=.73
8.1.6.4.Purpose in Life Test (PIL). Extraida de Crumbaugh y Maholick
(1969). Se utiliza la version espafiola de Garcia-Alandete, Martinez
y Sellés-Nohales (2013) denominada PIL-10, el cual es la Parte A
del PIL que consta de tres partes. Esta escala permite obtener una
medida del sentido de la vida versus vacio existencial desde
planteamientos logoterapéuticos (Crumbaugh y Maholick, 1964). El
PIL-10 estd compuesto de 10 items tipo Likert de 7 puntos
(1=opcidon maés “negativa”, 7= opcidon mas “positiva”, y el 4 una
posicién neutral). ElI PIL-10 tiene una estructura bifactorial: a)
Factor 1: Satisfaccion y Sentido de la Vida (SSV), compuesto por 6
variables (1, 2, 4, 7, 8 y 9) y esta relacionado con la percepcion
general del sentido de la vida; b) Factor 2: Metas y Propdsitos en la
Vida (MPV), compuesto por 4 variables (3, 5, 6 y 10) y esta
relacionado con metas vitales concretas. El rango de calificacion
para SSV es de 6 a 42 puntos, y para MPV es de 4 a 28 puntos. Una
mayor puntuacién total indica un mayor logro de sentido.
En Garcia-Alandete, Martinez y Sellés-Nohales (2011) se obtuvo un
adecuado ajuste datos-modelo, apoyando su estructura (¥2S-B =
101.0105, gl = 34, p < .01; CFI = .929, RMSEA = .066), con una

alta correlacion entre los factores (r = .734, p < .01). La adecuacion
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de esta estructura ha sido confirmada en el trabajo de Martinez,
Garcia-Alandete, Sellés-Nohales, Bernabé-Valero y Soucase-Lozano
(2012) (NFI =.923, GFI =.946, AGFI = .912, CFl = .934, SRMR =
.041, RMSEA = .081). En Bernabé-Valero (2012), se informa que
los indices de bondad indicaron un buen ajuste del modelo. Los
coeficientes de fiabilidad informaron de una buena consistencia
interna (o = .85, p = .86). La fiabilidad compuesta obtuvo un valor
de 76% para el factor 1, considerandose aceptable, y un 67% para el
factor 2, con un valor muy préximo al recomendable. La correlacion
entre los factores fue significativa, alcanzando un valor de .86. Por lo
que se garantizé adecuadas propiedades psicométricas de esta escala.
En Garcia-Alandete, Martinez, Sellés-Nohales, Bernabé-Valero y
Soucase-Lozano (2016), la escala mostr6 una alta consistencia
interna (0=.86), asi como el factor SSV (0=.83), aunque la
consistencia del factor MPV fue aceptable (a=.71).
En el presente estudio el alfa de Cronbach de SSV fue de o= .86 y el
alfa de Cronbach de MPV fue de o= .82.

8.1.6.5.La Transgression Related Interpersonal Motivations (TRIM- 18).
De McCullough, Root y Cohen (2006). Es una escala tipo Likert de
18 items (1=muy en desacuerdo y 5=muy de acuerdo). La TRIM-18
mide los motivos para no perdonar (motivacién para la venganza y
para la evitaciéon) y los motivos para el perddon (motivacion por la
benevolencia). Distingue 3 subescalas (McCullough, Fincham vy
Tsang, 2003; McCullough y Hoyt, 2002), estas son: a) Evitacion,
utiliza 7 items (2, 5, 7, 10, 11, 15 y 18) para medir la motivacion
para evitar al agresor; b) Venganza: utiliza 5 items (1, 4, 9, 13y 17)

para medir la motivacion para buscar la venganza; c) Benevolencia:
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utiliza 6 items (3, 6, 8, 12, 14 y 16) para medir la motivacion para la
benevolencia. El rango de calificacion para Evitacion es de 7 a 35
puntos, para Venganza es de 5 a 25 puntos, y para Benevolencia es
de 6 a 30 puntos.

Con respecto a las propiedades psicométricas, Serrano-Fernandez
(2017) informa que en varios estudios se encontrd0 que posee
adecuados indices de consistencia interna porque el alfa de Cronbach
es superior a .85 en cada una de sus escalas (McCullough, Sandage,
Wade, Rachal, Worthington y Hight, 1998; McCullough y Hoyt,
2002; McCullough, Fincham y Tsang, 2003). Ademas, que posee
adecuados indicadores de validez, que se muestra por su asociacion
con la medida de perddn a través de un Unico item (p< .01) y con
variables de relacion como la satisfaccion, el compromiso y la
cercania (p< .01) (McCullough et al., 1998). En el estudio de
Serrano-Fernandez  (2017), mostré una consistencia interna
adecuada, con unos indices de .92 para la subescala Evitacion, de .88
para la subescala Venganza y de .87 para la subescala Benevolencia.
Prieto-Ursta (2017) comunica que en lengua espafiola ha sido
validado en poblacién chilena (Guzman, Tapia, Tejada y Valenzuela,
2014) y que en Espafia hasta el 2017 sé6lo habian datos obtenidos con
una muestra pequefia y en el estudio de Jodar, Prieto-Ursla,
Gismero, Carrasco, Martinez y Cagigal (en prensa). En Fernandez-
Capo, Recoder, GoOmez-Benito, Gamiz, Gual-Garcia, Diez vy
Worthington (2017), se indica que la escala presenta propiedades
psicométricas adecuadas para su uso en poblacion espafiola. El
analisis factorial confirmatorio revelo una estructura tridimensional

y los valores del alfa de Cronbach variaron entre .80 y .90, y los
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obtenidos para la fiabilidad test-retest variaron entre .74 y .84. En el
presente estudio se utilizan Unicamente las sub-escalas evitacion y
benevolencia debido al énfasis de las sesiones de perddn en la
intervencion; por lo que para el presente estudio el alfa de Cronbach
de Evitacion fue de a= .86 y el alfa de Cronbach de Benevolencia
fue de o= .85.

8.1.6.6.Calificacion y evaluacion del nivel de prejuicio religioso/espiritual.
El  cuestionario  tipo  asocie = denominado  “Prejuicio
religioso/espiritual esperado y no esperado” (PREENE), fue
elaborado en el estudio para evaluar el prejuicio que las personas
participantes tenian sobre la religion y la espiritualidad (ver anexos
8, 31 6 32). Un prejuicio alto, segun Zinnbauer, Pargament y Scott
(1999), estara relacionado a una caracterizacion de la religion y de la

espiritualidad de la siguiente manera:

Tabla 9

Términos prejuiciosos sobre espiritualidad y religion

RELIGION ESPIRITUALIDAD
Es institucional Es individual y personal
Es externa y objetiva Es interna y subjetiva
Es antigua Es nueva
Es estructurada Es funcional
Es estatica y congelada Es flexible y dindmica
Es mala Es buena

Nota. Aplica para el Grupo A, Grupo B y Grupo C de la poblacién joven y mayor.

Se aclara que el prejuicio en el caso de la espiritualidad se considera

“positivo” al estar relacionado a términos que lo califican
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positivamente, mientras que en la religion el prejuicio es “negativo”,
ya que estd relacionada con términos que suelen tener una
connotacion social “negativa”.

Se les solicita a las personas participantes que asocien a la religion y
a la espiritualidad con una serie de términos indicados. Se esclarece
que los 105 participantes del estudio no asociaron la religion ni la
espiritualidad con cada término relacionado al prejuicio por lo que
las respuestas son multiples. Se solicito rellenar el cuestionario al
principio y al final del taller. EI grupo control lo rellend en los
mismos periodos, aunque no recibio la intervencion. La calificacion
para el andlisis cualitativo del nivel de prejuicio sobre espiritualidad

y religién en los tres grupos de jovenes y mayores del estudio fue:

Ningun término o un término afirmativo relacionado con el
prejuicio: Nivel Muy bajo

Dos términos afirmativos relacionados con el prejuicio: Nivel Bajo
Tres términos afirmativos relacionados con el prejuicio: Nivel
Medio

Cuatro términos afirmativos relacionados con el prejuicio: Nivel
Alto

Cinco términos afirmativos relacionados con el prejuicio: Nivel Muy
Alto

Seis términos relacionados con el prejuicio: Nivel Altisimo

Se realiz6 un analisis de contenido semantico y un factor de segundo

orden para evaluar la calidad del instrumento. En el capitulo 9 se
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desarrolla la evaluacion mixta del prejuicio sobre la religion y la
espiritualidad de las personas participantes en el estudio. A partir del
analisis de contenido semantico resultaron cuatro variables, las

cuales son:

Tabla 10

Variables del “Prejuicio religioso/espiritual esperado y no esperado” (PREENE)

VARIABLES TERMINOS/ITEMS RELACIONADOS

Prejuicio espiritual | Individual/personal, interna/subjetiva, nueva, funcional,
positivo flexible/dindmica y buena

Prejuicio espiritual Institucional, externa/objetiva, antigua, estructurada,
negativo estatica/congelada y mala

Prejuicio religioso | Individual/personal, interna/subjetiva, nueva, funcional,
positivo flexible/dindmica y buena

Prejuicio religioso Institucional, externa/objetiva, antigua, estructurada,
negativo estatica/congelada y mala

Nota. Aplica para el Grupo A, Grupo B y Grupo C de la poblaciéon joven y mayor.

Posteriormente se realizé un andlisis de componentes principales con
rotacion ortogonal, ya que las correlaciones entre items fueron entre
.0 a.6. En la solucion final los eigenvalues superiores a 1 mostraron
la existencia de dos factores. Esta solucion convergié en una
iteracion y explico el 76.74% de la varianza. Los items presentan
cargas factoriales mayores a .30 dentro de su factor y comunalidades
mayores a .35.

El instrumento qued6 confirmado por 24 reactivos. La prueba de
esfericidad de Bartlett fue significativa (90.642, gl=6, Sig.< .001) y
el indicador de adecuacion del tamafio de muestra Kaiser-Meyer-

Olkin de adecuacion de muestreo fue .46. Debido a lo que se
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pretende en el presente estudio, se utilizd uno de los dos factores
resultantes, el cual fue denominado “Prejuicio religioso/espiritual
esperado” (correspondientes a los seis items sobre prejuicio
espiritual positivo y a los seis items sobre prejuicio religioso
negativo, coincidiendo con la teoria y mencionados en la Figura 23),
que obtuvo un alfa de Cronbach de a= .79. El rango de calificacion
para “Prejuicio religioso/espiritual esperado” (entiéndase en los
resultados “Prejuicio esperado”) es de 0 a 12 puntos. El otro factor
fue nombrado “Prejuicio religioso/espiritual no esperado”
(correspondientes a los seis items sobre prejuicio espiritual negativo
y a los seis items sobre prejuicio religioso positivo, mencionados en
la Figura 23).

8.1.7. Evaluacion de la intervencién del Grupo A 'y Grupo B (jovenes y

mayores).

Primeramente, después de cada sesion sobre las teméticas psicoeducativas y
sobre las tematicas de bienestar personal se realizé una evaluacion de la
sesion anterior (ver anexos 10 y 17) para llevar un control de la
comprension, comodidad y efectividad de cada sesién y para saber si
realizaron la tarea y la dificultad de la misma. Al final de cada taller (Grupo
Ay Grupo B) se realizé una evaluacion del programa de intervencion (ver
anexos 30 y 31). Las preguntas evaluaron las sesiones psicoeducativas
(técnicas de respiracion/relajacion, la técnica de afirmaciones positivas y la
técnica de visualizacion creativa) y las sesiones de bienestar personal
(gratitud, sentido de la vida y perdon). También se evaluo en los grupos A si

fue valioso el abordaje espiritual y especificamente el abordaje espiritual
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2.

cristiano en el desarrollo de las tematicas. En los grupos B se evaluo si
consideran valioso un posible abordaje espiritual y especificamente un
abordaje espiritual cristiano para desarrollar las tematicas. Ademas, se
evalud la cantidad de sesiones del taller y la efectividad del mismo. Por
altimo, se les preguntd por la calificacion que consideran que merece el

taller y la facilitadora del mismo.

8.1.8. Procedimiento para la conformacion de los grupos del estudio.

8.1.8.1.Procedimiento del Grupo A 'y Grupo B — Jdvenes.

El estudio se realiz con estudiantes de un curso de primer afio de la carrera
de Psicologia de la Universidad de Valencia. El estudio con los jovenes era
un plan piloto para evaluar y perfeccionar todo lo concerniente a la
intervencion y a la vez se podrian comparar los resultados arrojados por
estos grupos con los resultados de los grupos de personas adultas mayores.
A continuacion una sintesis del proceso de los dos grupos con tratamiento:
Se explicé en una clase la intervencién a los/as estudiantes para saber
quiénes deseaban participar, indicandoles ademas que recibirian un punto y
medio en la nota del curso si cumplian con todo lo indicado en la
intervencion. La gran mayoria del curso aceptd participar, sélo 3 personas
no pudieron participar porque se les dificultaba asistir en los horarios
establecidos.

A los estudiantes se les explicO que una tematica que podria ser
contemplada era la espiritualidad cristiana, pero no se les asegurd ni se les
indico en cual de los dos grupos se haria, ya que se encontraban presentes

los participantes de ambos grupos. En la primera sesion del Grupo A se les
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indic6 que se abordarian las tematicas del taller con un enfoque espiritual
cristiano, sabiendo de antemano que si no estaban de acuerdo 0 no deseaban
participar en el estudio podian no continuar. Es posible que los/as
participantes de ambos grupos descubrieran que en el Grupo A se abordaba
la tematica de espiritualidad cristiana y no en el Grupo B, ya que todos los
participantes son comparieros de clase.

Después de la primera sesion, que consistio en la explicacion del taller,
rellenar la ficha de participacion y firmar el consentimiento informado,
los/as estudiantes debian enviar un correo indicando nuevamente su
aceptacion de participacion y su preferencia de horario para las sesiones que
iban a realizarse los lunes por la tarde.

Los/as estudiantes quedaron repartidos casi de manera equitativa en los dos
grupos, por lo que no hubo dificultad en la conformacion de los mismos. El
Grupo A contempld 25 participantes desde el inicio hasta el final del taller,
de igual manera el Grupo B contemplé 19 participantes a lo largo de todo el
proceso; sin embargo, en el Grupo A se elimind del analisis del estudio a
una de las participantes porque no rellend de manera adecuada los
instrumentos/cuestionarios y en el Grupo B se excluyé a una de las
participantes porque no rellen6 los instrumentos/cuestionarios por segunda
vez.

Las sesiones de ambos grupos (A y B) se realizarian de manera continua
cada lunes de cada semana (respetando los dias festivos), de 15:00 pm a
16:15 pm para el Grupo A y de 16:30 pm a 17:45 pm para el Grupo B
(completandose 9 lunes en cada grupo). Se aclara que las primeras dos
sesiones y la dltima sesion se realizaron en la clase de uno de los cursos de
Psicologia, ya que consistia en aspectos formales del taller (explicacion de

la intervencion, firmar consentimiento informado y rellenar
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instrumentos/cuestionarios). La primera sesion se llevd a cabo el 30 de
enero y la ultima sesion el 13 de mayo del mismo afio.

Se cred un correo para el Grupo A (GrupoA.UV.19@gmail.com) y otro para
el Grupo B (GrupoB.UV.19@gmail.com), con el fin de mantener un orden
sobre la informacion que se podria intercambiar. EI correo funcioné para el
contacto entre los/as participantes con la facilitadora del taller y para que la
facilitadora pudiera enviar respaldo del material entregado o visto en la
sesion e informacion extra sobre las teméticas abordadas, con el fin de
reforzar y aclarar lo visto en la sesion o para evacuar dudas o intereses de
los/as participantes sobre las tematicas del taller o tematicas relacionadas
con las mismas. Ademas, el correo también funciond para poder completar

informacion faltante en los cuestionarios/instrumentos.

8.1.8.2.Procedimiento del Grupo C — Jovenes.

El grupo control fue un grupo de primer afio de la carrera de Psicologia. El
18 de febrero se les explicd en la clase en qué consistia la participacion de
ellos y ellas en el estudio. En esa sesion debian firmar el consentimiento
informado, rellenar la ficha de participacion y los instrumentos (ver anexos
7, 8 'y 9). En esta primera sesion aceptaron y participaron un total de 35
estudiantes; sin embargo, en la segunda sesion del grupo control que se
realizé6 el 13 de mayo del mismo afio, sélo asistieron a rellenar los
instrumentos 20 participantes, ya que el curso ya habia concluido y por ende
no tenian que asistir esa semana. Para el analisis de los datos se excluy6 a
una de las participantes porque no rellend adecuadamente los instrumentos,
por lo que el total del grupo control para el analisis del estudio son 19

participantes. Los/as participantes del Grupo C no obtuvieron ningun
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beneficio por participar y no se les dio ninguna sesién psicoeducativa sobre

las tematicas del estudio posterior a la segunda y Gltima sesion.

8.1.8.3.Procedimiento del Grupo A 'y Grupo B — Mayores.

Se contacto a un integrante de La Junta Directiva de la Asociacion Amics de
la Nau Gran (en adelante la Asociacion), para explicarle la intervencion y
solicitar el permiso de realizar la misma con las personas asociadas. Se
aprobo la solicitud y posteriormente se redactdé un correo invitando a las
personas asociadas a participar, en este correo se adjunté un afiche con el fin
de motivar e informar sobre la intervencion (ver anexo 1). La secretaria de
la Asociacion se encargd de reenviar el correo a todas las personas asociadas
y de montar la lista de participantes en un archivo de Excel. Una vez
completada la lista de participantes, la secretaria reenviéo la lista de
participantes a la doctoranda. Es importante aclarar que la doctorada
completo y firmo los requisitos que exige la Asociacién para el trabajo con
sus asociados(as). A continuacion una sintesis del proceso de los dos grupos
con tratamiento:

Se contacto a todas las personas inscritas para hacer un sondeo sobre la
disponibilidad de horarios, con el fin de encontrar un espacio en la Facultad
de Psicologia que se ajustara a las posibilidades de la mayoria. Debido a la
disponibilidad de espacio de la Facultad de Psicologia y debido a los
resultados del sondeo con las personas interesadas en participar se establecio
que las sesiones de ambos grupos (A y B) se realizarian de manera continua
cada martes de cada semana (respetando los dias festivos), de 10 am a 11:15
am para el Grupo A y de 11:30 am a 12:45 am para el Grupo B

(completandose 12 martes en cada grupo).
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2. Las personas segun sus posibilidades escogieron en cuél de los dos horarios
iba a asistir, sabiendo que a todas las sesiones tenian que asistir en ese
mismo horario, que no era posible asistir al otro grupo. Una vez concretadas
ambas listas de participacion se les indicd el dia de inicio y se les aclard que
podian asistir a la primera sesion para escuchar en qué consistiria el taller y
terminar de decidir su participacion. En la primera sesion se les explico el
taller (horario, sesiones, tematicas, instrumentos, evaluaciones, etc.) y lo
concerniente al consentimiento informado. En esta primera sesién debian
rellenar la ficha de participacion y firmar el consentimiento informado.
Hasta esa primera sesion a los participantes del Grupo A se les explico que
las tematicas del taller iban a tener un enfoque espiritual cristiano, para que
decidieran si aun deseaban participar y con el fin de que el Grupo B no se
enterara de este detalle, sin embargo, es posible que lo descubrieran ya que
hay personas de ambos grupos que son amistad.

3. La fecha de inicio de ambos grupos fue el 26 de febrero de 2019 y
finalizaron el proceso el 28 de mayo de 2019. La lista que envio la secretaria
de la Asociacion tenia inscritas a 47 personas. Después del filtro que generd
el horario porque le impedia participar a algunos pocos, ya que no podian
asistir los martes por la mafiana, la primera lista del Grupo A quedo
conformada por 16 personas y la primera lista del Grupo B quedo
conformada por 21 personas. En el Grupo A falt una persona a la primera
sesion y después de la primera sesién no continuaron asistiendo siete
personas (incluyendo la ausente de la primera sesion). Dos personas no
continuaron por no estar de acuerdo con el enfoque espiritual, una porque el
taller no cumplia con sus expectativas y las demas personas porque se les
dificultd la asistencia en el horario establecido. Sin embargo, durante las

primeras sesiones (sesiones psicoeducativas) se incorporaron 6 personas,
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por lo que el Grupo quedd conformado por 13 participantes. Las personas
que se incorporaron al taller lo hicieron por invitacién de otros miembros
del grupo. Para el analisis del estudio se incluyeron a las 13 participantes.

En el Grupo B faltaron a la primera sesion dos personas y después de la
primera sesion todas las personas participantes continuaron asistiendo, sin
embargo, no pudieron concluir el proceso cuatro personas debido a que se
les dificultd asistir en el horario establecido o por situaciones de salud.
Durante las primeras sesiones (sesiones psicoeducativas) se incorporaron
cinco personas por invitacion de otros miembros del grupo. El proceso lo
concluyeron 20 personas, pero dos personas fueron excluidas del analisis del
estudio, una porque no rellend los instrumentos finales y otra persona
porque no rellend adecuadamente los instrumentos, por lo que para el
andlisis del estudio se incluyeron 18 participantes.

Se cre6 un correo para el Grupo A y para el Grupo B
(TallerElOjodelaMente@gmail.com), con el fin de mantener un orden sobre
la informacién que se podria intercambiar. El correo funcion6 para el
contacto entre los/as participantes con la facilitadora del taller y para que la
facilitadora pudiera enviar respaldo del material entregado o visto en la
sesion e informacion extra sobre las tematicas abordadas, con el fin de
reforzar y aclarar lo visto en la sesion o para evacuar dudas o intereses de
los/as participantes sobre las tematicas del taller o tematicas relacionadas
con las mismas. Ademas, el correo también funcioné para poder completar

informacion faltante en los cuestionarios/instrumentos.
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8.1.8.4.Procedimiento del Grupo C — Mayores.

Las personas participantes del grupo control se contactaron a traves de la
primera lista entregada por la secretaria de la Asociacion; ya que algunas
personas inscritas no pudieron asistir a los grupos con intervencion pero
mostraron interés de colaborar de otra manera. También se recurrio a los
participantes de los cuatro grupos con tratamiento (personas adultas
mayores y jovenes) para que invitaran a personas mayores de 55 afios a
colaborar con el estudio. Al final, las personas participantes del Grupo C se
consiguieron a través de dicha primera lista y de las personas adultas
mayores de los talleres. Al principio se contd con 14 participantes, a los
cuales de manera individual o en subgrupos, segun la disponibilidad de sus
horarios, se les convoco en la Facultad de Psicologia para que recibieran una
explicacion sobre su participacion en el estudio, firmaran el consentimiento
informado y rellenaran los cuestionarios/instrumentos (ver anexos 7, 8 y 9).
La primera sesion se llevo a cabo en el mes de mayo y la segunda sesion
entre septiembre y octubre del mismo afio. Los 14 participantes asistieron a
la primera sesién y a la segunda sesién solo asistieron 13 participantes de
manera individual o en subgrupos, segin la disponibilidad de sus horarios,
ya que una de las participantes indicé que no tenia tiempo para asistir a la
segunda sesion del Grupo C. Por lo que la cantidad de personas en el grupo
control y que fueron incluidos en el analisis del estudio fueron 13
participantes. EI Grupo C contemplé dos sesiones, sin embargo, semanas
después de que los participantes rellenaran los cuestionarios/instrumentos
por segunda vez se les brindd como muestra de gratitud dos sesiones
psicoeducativas sobre las tematicas del estudio (excluyendo la tematica de

espiritualidad).
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8.1.9. Caracteristicas del taller “El ojo de la mente”.

8.1.9.1.Reparticion de sesiones por tematica.

Tabla 11

Las sesiones de las tematicas del taller

TEMATICAS GENERALES SESIONES
Aspectos formales 1,2y12
Psicoeducativas 3,4y5
Bienestar personal 6,7,8,9,10y 11

Nota. Aplica para el Grupo Ay Grupo B de la poblacion joven y mayor.

8.1.9.2.Desarrollo de las sesiones.

Tabla 12

Detalles de cada sesioén del taller

GRUPO A

GRUPO B

Se realizo la invitacion a través de un correo electronico y de un
afiche. Para inscribirse se debid rellenar una hoja de datos y firmar

el consentimiento informado.

TEMATICAS
Con contenido espiritual Sin contenido espiritual
cristiano. cristiano.
Sesiones
1 Bienvenida. Técnica grupal: “La | Bienvenida. Técnica grupal:
(Ver anexos | noticia” “La noticia”
2,3,56y Explicacion de la Intervencion Explicacion de la Intervencion
8) Firmar Consentimiento Firmar Consentimiento
Informado Informado
Rellenar Ficha de Participacion | Rellenar Ficha de
Despedida Participacion
Despedida
2 Bienvenida. Técnica de Bienvenida. Técnica de

(Ver anexos

presentacion: “Mi Tarjeta”

presentacion: “Mi Tarjeta”
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4y9)

Contestar instrumentos

Contestar instrumentos

Despedida Despedida
3 Bienvenida Bienvenida
(Ver anexos | Psicoeducacion sobre las Psicoeducacion sobre las
11y 12) | Técnicas de Técnicas de
Respiracion/Relajacion: La Respiracion/Relajacion : La
respiracion profunda con respiracién profunda con
retencion del aire / La retencion del aire / La
respiracion controlada respiracion controlada
Se aborda el aporte de la Ejecucion individual de las
espiritualidad cristiana a la técnicas
tematica (versiculos) Aclaracion de dudas y
Ejecucion individual de las comentarios
técnicas Despedida
Aclaracion de dudas y
comentarios
Despedida
Nota: La ejecucién de las técnicas se realizaron de la siguiente
manera: La facilitadora dirigio la técnica en uno de los
participantes, mientras los demas observaban como se llevaba a
cabo. Todos los participantes realizaron la técnica de manera
individual, dirigidos por la facilitadora.
4 Bienvenida y se aborda Bienvenida y se aborda
(Ver anexos | brevemente la tarea brevemente la tarea
13y 14) | Psicoeducacion sobre la Técnica | Psicoeducacion sobre la
de Afirmaciones Positivas (se Técnica de Afirmaciones
utilizé presentacion en Power Positivas (se utilizd
Point) presentacién en Power Point)
Se aborda el aporte de la Ejecucion individual de la
espiritualidad cristiana a la técnica: “Afirmaciones
tematica (versiculos). Positivas Escritas”
Ejecucion individual de la Aclaracion de dudas y
técnica: “Afirmaciones Positivas | comentarios
Escritas” Despedida
Aclaracion de dudas y
comentarios
Despedida
5 Bienvenida y se aborda Bienvenida y se aborda
(Ver anexo | brevemente la tarea brevemente la tarea
15y 16) | Psicoeducacion sobre la Técnica | Psicoeducacion sobre la

de Visualizacién Creativa (se
utilizé presentacion en Power

Técnica de Visualizacion
Creativa (se utilizo

111




Point)

Se aborda el aporte de la
espiritualidad cristiana a la
tematica (versiculos).

Ejecucion individual de la
técnica: “La burbuja rosa” y “La
creacion de su santuario”
Aclaracion de dudas y
comentarios

Despedida

presentacion en Power Point)
Ejecucion individual de la
técnica: “La burbuja rosa” y
“La creacion de su santuario”
Aclaracion de dudas y
comentarios

Despedida

6 Bienvenida y se aborda Bienvenida y se aborda
(Ver anexos | brevemente la tarea brevemente la tarea
18y 19) | Breve Psicoeducacion sobre Breve Psicoeducacion sobre
Gratitud (se utiliz6 presentacion | Gratitud (se utilizd
en Power Point) presentacion en Power Point)
Se aborda el aporte de la Técnicas: La respiracion
espiritualidad cristiana a la profunda con retencion del aire
tematica (versiculos). / La respiracion controlada
Técnicas: La respiracion Visualizacion Creativa y
profunda con retencion del aire / | Afirmaciones Positivas sobre:
La respiracion controlada Agradecer — Cuaderno de
Visualizacion Creativa y Visualizacion Creativa:
Afirmaciones Positivas sobre: Desarrollo personal,
Agradecer — Cuaderno de Desarrollo educativo, Trabajo,
Visualizacion Creativa: Dinero, Tipo de vida, Objetos
Desarrollo personal, Desarrollo | personales, Relaciones, Ocio,
educativo, Trabajo, Dinero, Tipo | Cuerpo, Etc.
de vida, Objetos personales, Compartir la experiencia
Relaciones, Ocio, Cuerpo, Etc. Despedida
Compartir la experiencia
Despedida
Nota: Cuando se realiza la lista de agradecimientos en cada uno
de los aspectos indicados, se debe visualizar lo que se va
anotando, es decir, las afirmaciones positivas de gratitud
7 Bienvenida y se aborda Bienvenida y se aborda
(Ver anexo | brevemente la tarea brevemente la tarea
20y 21) | Video para reflexionar: “Dieron | Video para reflexionar:

las gracias por teléfono y
cambio sus vidas” (Judith
Reyes, 25 de enero de 2019)
Breve Psicoeducacion sobre
Gratitud

“Dieron las gracias por
teléfono y cambi6 sus vidas”
(Judith Reyes, 25 de enero de
2019).

Breve Psicoeducacién sobre
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Se aborda el aporte de la
espiritualidad cristiana a la
tematica (versiculos/parabolas)
y video: “Gratitud la clave de la
felicidad” (Familia.com, 27 de
noviembre de 2013)

Técnicas: La respiracion
profunda con retencion del aire /
La respiracién controlada
Visualizacion Creativa 'y
Afirmaciones Positivas sobre:
Agradecer — Cuaderno de
Visualizacion Creativa —
Visualizar dando gracias
Compartir la experiencia
Despedida

Gratitud

Técnicas: La respiracion
profunda con retencién del aire
/ La respiracion controlada
Visualizacion Creativa y
Afirmaciones Positivas sobre:
Agradecer — Cuaderno de
Visualizacion Creativa —
Visualizar dando gracias
Compartir la experiencia
Despedida

8 Bienvenida y se aborda Bienvenida y se aborda
(Ver anexos | brevemente la tarea brevemente la tarea
22y 23) | Video para reflexionar: “El Video para reflexionar: “El
hombre en busca de sentido. hombre en busca de sentido.
Resefia animada” (Caminos de Resena animada” (Caminos de
Exito, 25 de febrero de 2016) Exito, 25 de febrero de 2016)
Breve Psicoeducacion sobre Breve Psicoeducacion sobre
Sentido de la Vida (se utiliz6 Sentido de la Vida (se utiliz6
presentacién en Power Point) presentacién en Power Point)
Se aborda el aporte de la Técnicas: La respiracion
espiritualidad cristiana a la profunda con retencién del aire
tematica (versiculos). Video / La respiracion controlada
para reflexionar: Un extracto de | Visualizacion Creativa y
la serie “La historia de Dios: Afirmaciones Positivas sobre:
Prueba de Dios” (Dailymotion, | Sentido de la Vida — Fijacion
2018) de objetivos
Técnicas: La respiracion Compartir la experiencia
profunda con retencion del aire / | Despedida
La respiracién controlada
Visualizacién Creativa y
Afirmaciones Positivas sobre:
Sentido de la Vida — Fijacion
de objetivos
Compartir la experiencia
Despedida
9 Bienvenida y se aborda Bienvenida y se aborda
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(Ver anexos

brevemente la tarea

brevemente la tarea

24y 25) Breve Psicoeducacion sobre Breve Psicoeducacion sobre
Sentido de la Vida Sentido de la Vida
Video para reflexionar: Video para reflexionar:
“Increible Iron Man de padre e “Cuerdas, cortometraje
hijo. El amor de los padres hacia | completo” (Cuerdas
los hijos no tiene limites” Cortometraje Oficial, 2018)
(drgnoful, 2010) Técnicas: La respiracion
Se aborda el aporte de la profunda con retencién del aire
espiritualidad cristiana a la / La respiracion controlada
temaética (versiculos). Visualizacion Creativa y
Técnicas: La respiracion Afirmaciones Positivas sobre:
profunda con retencion del aire / | Sentido de la Vida — La
La respiracion controlada situacion ideal — La burbuja
Visualizacién Creativa y rosa
Afirmaciones Positivas sobre: Compartir la experiencia
Sentido de la Vida — La Despedida
situacion ideal — La burbuja
rosa
Compartir la experiencia
Despedida

10 Bienvenida y se aborda Bienvenida y se aborda
(Ver anexos | brevemente la tarea brevemente la tarea
26y 27) | Breve Psicoeducacion sobre Breve Psicoeducacion sobre

Perdonar (se utilizé presentacion
en Power Point)

Se aborda el aporte de la
espiritualidad cristiana a la
tematica (versiculos). Entrevista
a Bono de U2 (Gines, 01 de
agosto de 2005). Cancién: Supe
gue me amabas de Marcela
Gandara (Floor Magali DC,
2014) / Grace de U2
(LoboProducciones, 2008)
Técnicas: La respiracion
profunda con retencion del aire /
La respiracion controlada
Visualizacion Creativa: La
creacion de su santuario
Visualizacion Creativa y
Afirmaciones Positivas sobre:
Perdonar

Perdonar (se utilizd
presentacion en Power Point)
Técnicas: La respiracion
profunda con retencién del aire
/ La respiracion controlada
Visualizacion Creativa: La
creacion de su santuario
Visualizacion Creativa y
Afirmaciones Positivas sobre:
Perdonar

Compartir la experiencia
Despedida
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Compartir la experiencia
Despedida

11 Bienvenida y se aborda Bienvenida y se aborda
(Ver anexos | brevemente la tarea brevemente la tarea
28'y29) | Breve Psicoeducacion sobre Breve Psicoeducacion sobre
Perdonar Perdonar
Se aborda el aporte de la Técnicas: La respiracion
espiritualidad cristiana a la profunda con retencion del aire
tematica (versiculos). Video / La respiracion controlada
para reflexionar: “La parabola Cuento para reflexionar: “Las
del fariseo y el publicano” primeras fresas” (Garcia-
(Eugeni Rodriguez Adrover, 31 | Castellano, 2015)
de enero de 2013) Visualizacion Creativa: La
Técnicas: La respiracion creacion de su santuario
profunda con retencion del aire / | Visualizacion Creativa y
La respiracion controlada Afirmaciones Positivas sobre:
Visualizacion Creativa: La Perdonar
creacion de su santuario Compartir la experiencia
Visualizacion Creativa y Despedida
Afirmaciones Positivas sobre:
Perdonar
Compartir la experiencia
Despedida
12 Bienvenida y se aborda Bienvenida y se aborda
(Ver anexos | brevemente la tarea brevemente la tarea
30y 31) | Contestar instrumentos Contestar instrumentos

Proyeccién de la pelicula en | Proyecciéon de la pelicula en
castellano: Weigel, J., Weigel, | castellano: Weigel, J., Weigel,
R., Alvarez, A. (productores). | R., Alvarez, A. (productores).
Weigel, J. (director). (2009). | Weigel, J. (director). (2009).
The Butterfly Circus [Cinta | The Butterfly Circus [Cinta
cinematografica]. EU.: Joshua | cinematogréafica]. EU.: Joshua
Weigel, Rebekah Weigel, Angie | Weigel, Rebekah  Weigel,
Alvarez Angie Alvarez
Retroalimentacion sobre la Retroalimentacion sobre la
intervencion intervencién
Despedida y Agape Despedida y Agape

Notas:

Se realiz6 una sesion por semana. Las sesiones tuvieron una duracion de una
hora y quince minutos cada una. De la sesién 3 a la 11 se dej6 como tarea
practicar lo desarrollado en la sesion. En la siguiente sesién se aclararian dudas y
se contestaria un breve cuestionario sobre la tarea y la sesién anterior. El 46.72%
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de los mayores realizaron las tareas y sélo un 19.49% de los jovenes realizaron
la tarea.

Para el Grupo A. En las sesiones que van de la 3 a la 11 se entregaron
versiculos/textos biblicos relacionados con la tematica a desarrollar en cada
sesion, abordando también la imagen que se tiene de Dios al respecto. En todas
las sesiones se escuchd de fondo piezas de musica sobre cantos gregorianos
(Musicoterapia, 13 de octubre de 2016). De la tercera a la onceava sesion se
entregd un folleto de la temética desarrollada (en las sesiones sobre los factores
del bienestar personal se entregaron dos folletos, uno sobre los aspectos tedricos
y otro sobre los aspectos practicos de la temética en cuestion).

Para el Grupo B. En todas las sesiones se escucho de fondo piezas conocidas de
musica instrumental -guitarra espafiola- (Livebetter, s.f.). De la tercera a la
onceava sesion se entreg6 un folleto de la tematica desarrollada (en las sesiones
sobre los factores del bienestar personal se entregaron dos folletos, uno sobre los
aspectos tedricos y otro sobre los aspectos practicos de la tematica en cuestion).
Se envid informacién y material de apoyo a través del correo electrénico a todos
los participantes, como repaso o0 datos extras que aportaran mas claridad,
conocimiento y profundidad a las tematicas. Ademas, se brindé mas informacion
y material a algunos participantes que solicitaron la explicacion de ciertos
aspectos sobre las tematicas o tematicas relacionadas que despertaban su interés.

Nota. Aplica para el Grupo A y Grupo B de la poblaciéon joven y mayor.

8.1.10. Caracteristicas de la muestra del estudio.

La muestra total del estudio fue de N=105 (Grupo A/ Intervencion con
espiritualidad N=37; Grupo B/Intervencion sin espiritualidad N=36; Grupo
C/Grupo control N=32).

La muestra total de jovenes fue de N=61 (Grupo A/ Intervencion con
espiritualidad N=24; Grupo B/Intervencidn sin espiritualidad N=18; Grupo
C/Grupo control N=19).
La muestra total de mayores fue de N=44 (Grupo A/ Intervencién con
espiritualidad N=13; Grupo B/Intervencion sin espiritualidad N=18; Grupo
C/Grupo control N=13).
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8.1.10.1. Edad: Jovenes.

Tabla 13

Datos sociodemogréficos de las personas jovenes

GRUPO A GRUPO B GRUPO C
Participantes 24 18 19
Edad 19.21 (D.E=1.10) 19.45 (D.E=1.26) 18.98 (D.E=0.80)
Sexo
Femenino 23 17 14
Masculino 1 1 5
Estado Civil
Soltero 21 18 15
Conviviendo 3 0 4
Casado 0 0 0
Divorciado 0 0 0
Separado 0 0 0
Viudo 0 0 0
Nivel
Académico
Universidad 24 18 19
incompleta
Universidad 0 0 0
completa
(grado)
Estudios 0 0 0
especializados
(master,
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doctorado)

Estudio o 0 0 0
formacion no
universitaria

¢ Trabaja?
No 18 15 16
Si 6 3 3
¢Recibe algln
dinero?
No 8 4 1
Si 10 11 16
No aplica 5 3 2
porque trabaja
No responde 1 0 0

Nota. Los datos se extrajeron de las respuestas dadas en la ficha de participacion al
estudio.

La mayoria de las personas participantes son mujeres, estan solteras, no
poseen otros estudios universitarios completos, no trabajan y las que no

trabajan reciben dinero de otra fuente.

8.1.10.1.1. Caracteristicas cualitativas de las personas participantes
mencionadas en la ficha de participacion.

Residen principalmente en Valencia, son de clase socioeconémica media, no
indican tener alguna discapacidad, algunos/as mencionan padecer de
ansiedad, asma y migrafia. Con respecto a las denominaciones religiosas

mencionadas en la ficha de participacion estan:
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Grupo A: tres personas mencionaron ser cristianas catolicas, una persona
menciond ser una mezcla entre cristiana catélica y budista y una persona
menciond ser cristiana evangélica.

Grupo B: tres personas mencionaron ser cristianas catolicas, una persona
menciono ser mas o0 menos isldmica y otra persona menciono ser budista en
relacion al yoga.

Grupo C: tres personas mencionaron ser cristianas catolicas, una persona
menciono ser cristiana catélica pero también creyente en la reencarnacion y

una persona menciono ser Testigo de Jehova.

8.1.10.1.2. Datos importantes a considerar para la ensefianza y aplicacion de

la técnica de visualizacién creativa.

Figura 12

¢Ha tenido entrenamiento previo en la Técnica de Visualizacién Creativa?

GrupoC HEGrupoB M GrupoA

0

Mucho 0

0

B 0
Mas o menos -O 1
1
Poco mm 1

0

18

Nada 16
s — ).

Nota. Los datos se extrajeron de las respuestas dadas en la ficha de participacion al
estudio. Grupo A: N=24; Grupo B: N=18; Grupo C: N=19.
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La gran mayoria de las personas participantes no han tenido entrenamiento
previo en la técnica de visualizacion creativa; lo cual también aplica para

cada grupo de intervencion.

Figura 13

¢ Tiene facilidad para relajarse?

B GrupoC B GrupoB M GrupoA

Muchisima

Bastante

Mas o menos

Poca

Ninguna

Nota. Los datos se extrajeron de las respuestas dadas en la ficha de participacion al
estudio. Grupo A: N=24; Grupo B: N=18; Grupo C: N=19.

La gran mayoria de las personas participantes tienen de mas o menos a poca
facilidad para relajarse. En el caso del Grupo B la tendencia es de mas o

menos a bastante facilidad para relajarse.
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Figura 14

¢ Tiene facilidad para visualizar o imaginar?

B GrupoC MEGrupoB ™ GrupoA

Muchisima
Bastante
Mds o menos
Poca

Ninguna

Nota. Los datos se extrajeron de las respuestas dadas en la ficha de participacion al
estudio. Grupo A: N=24; Grupo B: N=18; Grupo C: N=19.

La gran mayoria de las personas participantes tienen de bastante a més o
menos facilidad para visualizar o imaginar. En el caso del Grupo C la
tendencia es que poseen una facilidad considerable para visualizar o

imaginar.
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Figura 15

Discapacidades y padecimientos en jovenes

GrupoC B GrupoB ™ GrupoA

¢Tiene algln padecimiento 1

. 3
mental/emocional?  —

¢Tiene algun padecimiento fisico? 0

¢éTiene alguna discapacidad o dificultad
considerable?

[e]lele]

Nota. Los datos se extrajeron de las respuestas dadas en la ficha de participacion al
estudio. Grupo A: N=24; Grupo B: N=18; Grupo C: N=19.

La gran mayoria de las personas participantes no tienen alguna discapacidad
considerable ni ningln padecimiento fisico y/o mental/emocional

considerable.

8.1.10.1.3. Datos  preliminares sobre la creencia y  practica
espiritual/religiosa, importante para la equiparabilidad de los
grupos. Las preguntas son elaboradas a partir de datos

mencionados por Serrano-Fernandez (2017).
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Figura 16

¢Cree en Dios?

15

10

Si Mas o menos No

B GrupoA mGrupoB mGrupoC

Nota. Los datos se extrajeron de las respuestas dadas en la ficha de participacion al
estudio. Grupo A: N=24; Grupo B: N=18; Grupo C: N=19.

Mas de la mitad de las personas participantes no creen en Dios. En el caso
del Grupo A la mitad exacta de sus integrantes no creen en Dios, seguido de

los/as que creen mas o0 menos en Dios.

Figura 17

¢Cree en un poder superior de algun tipo?

15

10

Si Mas o menos No

B GrupoA EGrupoB mGrupoC

Nota. Los datos se extrajeron de las respuestas dadas en la ficha de participacion al
estudio. Grupo A: N=24; Grupo B: N=18; Grupo C: N=19.
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La gran mayoria de las personas participantes tienden a creer que hay un
poder superior de algun tipo. Con respecto a los grupos, en el Grupo A la
mitad exacta de sus integrantes creen mas o menos en un poder superior de
algun tipo, seguido de los/as que si creen. En el Grupo B ningln rubro
alcanza més de la mitad del consentimiento de los/as participantes, pero la
tendencia se inclina mas en creer en un poder superior de algun tipo,
seguido de no creer. En el Grupo C ningun rubro alcanza mas de la mitad
del consentimiento de los/as participantes, pero la tendencia se inclina en

creer mas 0 menos en un poder superior de algun tipo, seguido de no creer.

Figura 18

¢Practica alguna religion/espiritualidad?
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Si Mas o menos No

B GrupoA EGrupoB Grupo C

Nota. Los datos se extrajeron de las respuestas dadas en la ficha de
participacion al estudio. Grupo A: N=24; Grupo B: N=18; Grupo C: N=19.

La gran mayoria de las personas participantes no practican alguna

religién/espiritualidad.
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Figura 19

¢Se considera una persona espiritual, interesada en lo sagrado o lo sobrenatural?

12
10

o N B OO

Si Mas o menos No

B GrupoA mEGrupoB Grupo C

Nota. Los datos se extrajeron de las respuestas dadas en la ficha de participacion al
estudio. Grupo A: N=24; Grupo B: N=18; Grupo C: N=19.

Varias de las personas participantes no se consideran una persona espiritual
e interesada en lo sagrado o lo sobrenatural, aunque hay otras que se
consideran mas 0 menos una persona espiritual e interesada en lo sagrado o
lo sobrenatural. Con respecto a los grupos, en el Grupo A ningin rubro
alcanza mas de la mitad del consentimiento de los/as participantes, pero la
tendencia se inclina en no considerarse una persona espiritual e interesada
en lo sagrado o lo sobrenatural, seguido de considerarse mas o menos en
relacion a lo anterior. En el Grupo B ningln rubro alcanza mas de la mitad
del consentimiento de los/as participantes, pero la tendencia se inclina en
considerarse mas 0 menos una persona espiritual e interesada en lo sagrado
o lo sobrenatural, seguido de si considerarse en relacion a lo anterior. En el
Grupo C ningun rubro alcanza mas de la mitad del consentimiento de los/as

participantes, pero la tendencia se inclina en cantidades iguales a

125



considerarse mas 0 menos y a no considerarse una persona espiritual e

interesada en lo sagrado o lo sobrenatural.

Figura 20

Datos sobre Fe Cristiana en jovenes

e GruUpo A === Grupo B Grupo C

14
/ 13

Cristianas No Cristianas

Nota. Grupo A/Con enfoque espiritual cristiano N=24; Grupo B/Sin enfoque

espiritual N=18; Grupo C/Control N=19.

El 65.57% de las personas jovenes no profesan la fe cristiana.

8.1.10.2. Edad: Mayores.

Tabla 14

Datos sociodemograéficos de las personas mayores

GRUPO A GRUPO B GRUPO C
Participantes 13 18 13
Edad 69.26 (D.E=5.13) 68.09 (D.E=4.10) 68.83
(D.E=5.36)
Sexo
Femenino 12 14 11
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Masculino 1 4 2
Estado Civil
Soltero 3 5 1
Conviviendo 0 1 0
Casado 4 7 4
Divorciado 2 2 5
Separado 0 1 1
Viudo 4 2 2
Nivel Académico
Primaria 0 0 0
incompleta
Primaria completa 0 3 1
Secundaria 0 1 0
incompleta
Secundaria 2 1 1
completa
Universidad 2 0 2
incompleta
Universidad 5 9 5
completa (grado)
Estudios 1 2 2

especializados
(méster, doctorado)

Estudio o 3 2 2
formacion no
universitaria

¢ Trabaja?
No 12 17 13
Si 1 1 0
¢Recibe algun
dinero?
No 1 1 1
Si 12 17 12

Nota. Los datos se extrajeron de las respuestas dadas en la ficha de participacion al
estudio.

La mayoria de las personas participantes son mujeres, pareciera que no
conviven con pareja, poseen un buen nivel de formacion académica, no

trabajan y reciben dinero.
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8.1.10.2.1. Caracteristicas cualitativas de las personas participantes.

Residen principalmente en Valencia, son de clase socioeconémica media,
algunos/as indican padecer de ansiedad o de un trastorno de ansiedad,
Trastorno de Estrés Postraumatico, migrafia, dificultad visual en un ojo,
dificultad en el desplazamiento, artritis, hipertension e hipotiroidismo. Las
dos personas que indicaron presentar una discapacidad anotaron movilidad
reducida y problemas en la visién, aunque no fueron afectaciones que
dificultaran sus desempefios en el taller. Algunas personas no anotaron
informacién relacionada con discapacidades o padecimientos fisicos y
mentales/emocionales pero aclararon que veces presentaban dificultades
propias de la edad. Con respecto a las denominaciones religiosas
mencionadas en la ficha de participacion estan:

Grupo A: 10 personas mencionaron ser cristianas catolicas.

Grupo B: seis personas mencionaron ser cristianas catolicas, una persona
menciond seguir la filosofia perenne, una persona mencioné ser gnostica,
seguir la filosofia perenne y una conexion con la naturaleza, una persona
menciono ser espiritual y una persona mencion6 seguir el sufismo.

Grupo C: dos personas mencionaron ser cristianas catdlicas y una persona

mencion6 ser taoista en filosofia de vida.
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8.1.10.2.2. Datos importantes a considerar para la ensefianza y aplicacion de

la técnica de visualizacion creativa.

Figura 21

¢Ha tenido entrenamiento previo en la Técnica de Visualizacién Creativa?

Mucho
Mas o menos Grupo C
BG B
Poco rupo
B Grupo A
Nada
0 2 4 6 8 10 12

Nota. Los datos se extrajeron de las respuestas dadas en la ficha de participacion al
estudio. Grupo A: N=13; Grupo B: N=18; Grupo C: N=13.

Un poco méas de la mitad de las personas participantes no han tenido
entrenamiento previo en la técnica de visualizacion creativa; lo cual también

aplica para cada grupo de intervencion.
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Figura 22

¢ Tiene facilidad para relajarse?

Muchisima
Bastante
W Grupo C
M4ds o menos
B Grupo B
Poca B Grupo A
Ninguna

Nota. Los datos se extrajeron de las respuestas dadas en la ficha de participacion al
estudio. Grupo A: N=13; Grupo B: N=18; Grupo C: N=13.

La gran mayoria de las personas participantes tienen de bastante a mas o
menos facilidad para relajarse. En el caso del Grupo A la tendencia es de

mas 0 menos a poca facilidad para relajarse.

Figura 23

¢ Tiene facilidad para visualizar o imaginar?

Muchisima
Bastante
W Grupo C
M4ds o menos
B Grupo B
Poca H Grupo A
Ninguna
0 2 4 6 8 10 12

Nota. Los datos se extrajeron de las respuestas dadas en la ficha de participacion al
estudio. Grupo A: N=13; Grupo B: N=18; Grupo C: N=13.
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La gran mayoria de las personas participantes tienen de bastante a més o

menos facilidad para visualizar o imaginar.

Figura 24

Discapacidades y padecimientos en mayores

¢Tiene algun padecimiento
mental/emocional? Grupo C

B Grupo B
¢ Tiene algun padecimiento fisico? P
B Grupo A
¢Tiene alguna discapacidad o

dificultad considerable?

0 05 1 15 2 25 3 35

Nota. Los datos se extrajeron de las respuestas dadas en la ficha de participacion al
estudio. Grupo A: N=13; Grupo B: N=18; Grupo C: N=13.

La gran mayoria de las personas participantes no tienen alguna discapacidad
considerable ni ningln padecimiento fisico y/o mental/emocional
considerable. Sin embargo, en el Grupo B es donde méas se presentaron
casos de discapacidad, padecimiento fisico y padecimiento
mental/emocional, pero nada que no les permitiera ser parte de la

intervencion.

8.1.10.2.3. Datos  preliminares sobre la creencia 'y practica
espiritual/religiosa, importante para la equiparabilidad de los
grupos.

Las preguntas son elaboradas a partir de datos mencionados por Serrano-

Fernandez (2017).
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Figura 25

¢Cree en Dios?
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Si Mas o menos No

B GrupoA EGrupoB mGrupoC

Nota. Los datos se extrajeron de las respuestas dadas en la ficha de participacion al
estudio. Grupo A: N=13; Grupo B: N=18; Grupo C: N=13.

Més de la mitad de las personas participantes creen en Dios. Sin embargo,
en el Grupo C mas de la mitad de los participantes no creen en Dios.

Figura 26

¢Cree en un poder superior de algun tipo?
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Nota. Los datos se extrajeron de las respuestas dadas en la ficha de
participacion al estudio. Grupo A: N=13; Grupo B: N=18; Grupo C: N=13.
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Més de la mitad de las personas participantes creen que hay un poder
superior de algun tipo. En el Grupo C las personas participantes estan
divididas entre no creer o creer mas 0 menos en un poder superior de algun

tipo.

Figura 27

¢Practica alguna religion/espiritualidad?
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Nota. Los datos se extrajeron de las respuestas dadas en la ficha de participacion al
estudio. Grupo A: N=13; Grupo B: N=18; Grupo C: N=13.

La gran mayoria de las personas participantes tienden a practicar alguna
religion/espiritualidad, esto si se considera que las personas que la practican
“mas o menos” algo la practican. Sin embargo, en el Grupo C la gran

mayoria de sus integrantes no practican alguna religion/espiritualidad.
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Figura 28

¢Se considera una persona espiritual, interesada en lo sagrado o lo sobrenatural?
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Nota. Los datos se extrajeron de las respuestas dadas en la ficha de participacion al
estudio. Grupo A: N=13; Grupo B: N=18; Grupo C: N=13.

La gran mayoria de las personas participantes tienden a considerarse una
persona espiritual e interesada en lo sagrado o lo sobrenatural, esto si se

considera que las personas que indican serlo “mas o menos” algo lo son.
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Figura 29

Datos sobre Fe Cristiana en mayores
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Nota. Grupo A/Con enfoque espiritual cristiano N=13; Grupo B/Sin enfoque
espiritual N=18; Grupo C/Control N=13.

El 61.36% de las personas mayores profesan la fe cristiana.

8.2. Analisis mixto (cuantitativo y cualitativo).

Se realizd un analisis mixto del cuestionario sobre prejuicio hacia la religion
y la espiritualidad (contempla los tres grupos de la poblacion joven y
mayor), y sobre la evaluacion del taller (contempla el Grupo Ay el Grupo B
de la poblacién joven y mayor). Se baso en extraer frecuencias y porcentajes
para establecer tendencias de respuesta, resaltando aquellas que contaran
con mas de la mitad de los participantes, y a partir de las cuales se realizaron
algunos supuestos explicativos. Lo anterior también se llevo a cabo para

describir algunos datos o caracteristicas de las personas participantes.
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8.3. Andlisis estadistico.

El analisis estadistico se realizo con el programa SPSS v.25 para Windows.

Se consideran los resultados estadisticamente significativos cuando p< .05.

La hipdtesis se contrasté con una metodologia de analisis que evalla los

resultados por diversas vias:

1. La comparacion de los tres grupos del estudio -Grupo A/Intervencién
con espiritualidad, Grupo B/Intervencion sin espiritualidad y Grupo
C/Grupo Control- se realiz6 a través del Analisis Multivariado de
Covarianza (MANCOVA). Las variables dependientes fueron: prejuicio
religioso/espiritual esperado (entiéndase en resultados prejuicio
esperado), religiosidad, espiritualidad, gratitud, satisfaccién y sentido de
vida (entiéndase en resultados satisfaccion), metas y propoésitos vitales
(entiendase en resultados metas), evitacion y benevolencia. Se usé como
covariante la edad (joévenes y mayores). Este analisis permite saber
principalmente si el Grupo A puntta mejor que el Grupo B y el Grupo
C.

2. La comparacion entre el antes y el después de la intervencion para los
grupos de mayores (Grupo A, B y C) y para los grupos de jovenes
(Grupo A, B y C) se realiz6 a través de la Prueba F de medidas
repetidas. Este andlisis permite saber principalmente si los grupos A
(jovenes y mayores por separado) puntlan significativamente mejor
después de la intervencidn, en contraste con los grupos B y los grupos C.
Ademas, permite conocer los resultados de los grupos A, B 'y C segun la
edad (joven y mayor).

3. La comparacion entre los jovenes y los mayores que recibieron los

talleres se realiz6 a través del Andlisis de varianza de un factor
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(ANOVA unifactorial). Este analisis permite saber principalmente si la
intervencion resultd mas significativa para los mayores que para los
jévenes.

Con respecto a los analisis anteriores, se realizaron sus respectivos
andlisis de comparacion de medias iniciales a través del ANOVA
unifactorial, para conocer si habian diferencias estadisticamente
significativas al inicio del estudio en los grupos del estudio, en los
grupos del estudio segun la edad y entre los grupos de edad). Ademas, se
realizaron los andlisis de estadistica descriptiva de la muestra del

estudio.
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Capitulo 9. Evaluacion del prejuicio sobre la religion v la espiritualidad

“No busco ser entendido, busco ser libre”
Santiago Calatrava

A continuacidn los resultados de las respuestas de las personas participantes
sobre el asociar la espiritualidad y la religiosidad con diversos términos,
indicados por la teoria como evidencia de que hay prejuicio sobre dichas
concepciones. Se solicitd rellenar el cuestionario al principio y al final del
taller. EI grupo control lo rellen6 en los mismos periodos, aunque no recibio
la intervencion. Se dividiran los resultados en aplicacion inicial y aplicacion
final, y se presentaran los resultados de los jovenes y mayores por separado,
pero contemplando los tres grupos (A, B y C) del estudio en cada grupo de
edad (jovenes y mayores). Se aclara que el Grupo A hace referencia al grupo
del taller con enfoque espiritual cristiano, el Grupo B es el grupo del taller

sin enfoque espiritual y el Grupo C es el grupo control.
9.1.Términos prejuiciosos sobre espiritualidad y religion.
La espiritualidad es individual/personal, interna/subjetiva, nueva, funcional,

flexible/dinamica 'y buena, versus la religion es institucional,

externa/objetiva, antigua, estructurada, estatica/congelada y mala.
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9.2.Calificacion del nivel de prejuicio sobre espiritualidad y religién en

los tres grupos de jovenes y mayores del estudio.

Ningun término o un término afirmativo relacionado con el prejuicio: Nivel
Muy bajo

Dos términos afirmativos relacionados con el prejuicio: Nivel Bajo

Tres términos afirmativos relacionados con el prejuicio: Nivel Medio
Cuatro términos afirmativos relacionados con el prejuicio: Nivel Alto

Cinco términos afirmativos relacionados con el prejuicio: Nivel Muy Alto

Seis términos relacionados con el prejuicio: Nivel Altisimo

9.3. Primera aplicacion del cuestionario.

Se rellend antes de iniciar las sesiones de intervencion. Los resultados se

presentan en frecuencias.
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Figura 30

Prejuicio sobre espiritualidad — Primera aplicacién del cuestionario en Jovenes
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Nota. Grupo A: N=24; Grupo B: N=18; Grupo C: N=19.

En relacion a la primera aplicacion del cuestionario sobre prejuicio religioso
y espiritual, las personas joévenes del estudio cumplen con lo estipulado por
la teoria en cuanto al prejuicio religioso/espiritual que considera que la
espiritualidad suele ser mas asociada con los siguientes términos y en el
siguiente orden: individual/personal, interna/subjetiva, nueva, funcional,
flexible/dinamica y buena. Es importante aclarar que los 61 participantes

jovenes del estudio no asociaron la espiritualidad con cada término
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relacionado al prejuicio, sin embargo, mas de la mitad de los participantes
indican asociar la espiritualidad con los siguientes términos y en el siguiente
orden: individual/personal, interna/subjetiva, flexible/dindmica, buena y
funcional; solo el término nueva obtuvo menos de la mitad del
consentimiento de los/as participantes. En relacion a cada grupo, en el
Grupo A sélo los téerminos nueva y funcional no obtuvieron mas de la mitad
del consentimiento de los/as participantes. En el Grupo B el término nueva
obtuvo la mitad exacta del consentimiento de los/as participantes, todos los
demas términos obtuvieron méas de la mitad. En el Grupo C s6lo el término

nueva no obtuvo mas de la mitad del consentimiento de los/as participantes.

Figura 31

Prejuicio sobre religién — Primera aplicacion del cuestionario en Jovenes
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Nota. Grupo A: N=24; Grupo B: N=18; Grupo C: N=19.
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En relacién a la primera aplicacién del cuestionario sobre prejuicio religioso
y espiritual, las personas jovenes del estudio cumplen con lo estipulado por
la teoria en cuanto al prejuicio religioso/espiritual que considera que la
religion suele ser méas asociada con los siguientes términos y en el siguiente
orden: institucional, externa/objetiva, antigua, estructurada,
estatica/congelada, mala. Es importante aclarar que los 61 participantes
jovenes del estudio no asociaron la religiosidad con cada término
relacionado al prejuicio, sin embargo, mas de la mitad de los participantes
indican asociar la religiosidad con los siguientes términos y en el siguiente
orden: antigua, estructurada, institucional, estatica/congelada y
externa/objetiva; solo el término mala obtuvo menos de la mitad del
consentimiento de los/as participantes. En relacién a cada grupo, en el
Grupo A sélo el término mala no obtuvo mas de la mitad del consentimiento
de los/as participantes y el término institucional obtuvo la mitad exacta del
consentimiento de los/as participantes, el resto de los términos obtuvieron
mas de la mitad. En el Grupo B sélo el término mala no obtuvo mas de la
mitad del consentimiento de los/as participantes. En el Grupo C s6lo el
término mala no obtuvo més de la mitad del consentimiento de los/as

participantes.

142



Figura 32

Prejuicio sobre espiritualidad — Primera aplicacion del cuestionario en Mayores
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Nota. Grupo A: N=13; Grupo B: N=18; Grupo C: N=13.

En relacién a la primera aplicacién del cuestionario sobre prejuicio religioso
y espiritual, las personas mayores del estudio cumplen con lo estipulado por
la teoria en cuanto al prejuicio religioso/espiritual que considera que la
espiritualidad suele ser mas asociada con los siguientes términos:
individual/personal, interna/subjetiva, funcional, flexible/dindmica y buena;
con la excepcion de que muchas mas personas participantes indicaron que la
espiritualidad es méas antigua que nueva. Es importante aclarar que los 44
participantes mayores del estudio no asociaron la espiritualidad con cada
término relacionado al prejuicio, sin embargo, mas de la mitad de los
participantes indican asociar la espiritualidad con los siguientes términos y
en el siguiente orden: interna/subjetiva, individual/personal, buena,
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flexible/dinamica; sélo el término funcional obtuvo ligeramente menos de la
mitad del consentimiento de los/as participantes pero fue mas considerado
que el término estatica/congelada. En relacion a cada grupo, en el Grupo A
solo los términos nueva y funcional (en este orden) no obtuvieron mas de la
mitad del consentimiento de los/as participantes. En el Grupo B sélo los
términos nueva y funcional (en este orden) no obtuvieron mas de la mitad
del consentimiento de los/as participantes. En el Grupo C sélo el término
nueva no obtuvo mas de la mitad del consentimiento de los/as participantes
y el término buena casi obtiene la mitad del consentimiento de los/as

participantes.

Figura 33

Prejuicio sobre religién — Primera aplicacién del cuestionario en Mayores
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Nota. Grupo A: N=13; Grupo B: N=18; Grupo C: N=13.
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En relacién a la primera aplicacién del cuestionario sobre prejuicio religioso
y espiritual, las personas mayores del estudio cumplen con lo estipulado por
la teoria en cuanto al prejuicio religioso/espiritual que considera que la
religion suele ser més asociada con los siguientes términos: institucional,
externa/objetiva, antigua, estructurada y estatica/congelada; con la
excepcion de que muchas mas personas participantes indicaron que la
religiosidad es méas buena que mala. Es importante aclarar que los 44
participantes mayores del estudio no asociaron la religiosidad con cada
término relacionado al prejuicio, sin embargo, més de la mitad de los
participantes indican asociar la religiosidad con los siguientes términos y en
el siguiente orden: institucional, estructurada, externa/objetiva y antigua;
solo el término estatica/congelada obtuvo ligeramente menos de la mitad del
consentimiento de los/as participantes pero fue mas considerado que el
término flexible/dinamica. En relacién a cada grupo, en el Grupo A sélo los
términos mala y estatica/congelada (en este orden) no obtuvieron mas de la
mitad del consentimiento de los/as participantes y el término antigua casi
obtiene la mitad del consentimientos de los/as participantes. En el Grupo B
solo el término mala no obtuvo més de la mitad del consentimiento de los/as
participantes. En el Grupo C s6lo el término mala no obtuvo mas de la mitad

del consentimiento de los/as participantes.

9.4.Segunda aplicacion del cuestionario.

Se rellend después de finalizar las sesiones de intervencién. Los resultados

se presentan en frecuencias.
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Figura 34

Prejuicio sobre espiritualidad — Segunda aplicacion del cuestionario en Jévenes
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Nota. Grupo A: N=24; Grupo B: N=18; Grupo C: N=19.

En relacion a la segunda aplicacién del cuestionario sobre prejuicio religioso
y espiritual, las personas jovenes del estudio cumplen con lo estipulado por
la teoria en cuanto al prejuicio religioso/espiritual que considera que la
espiritualidad suele ser mas asociada con los siguientes términos y en el
siguiente orden: individual/personal, interna/subjetiva, nueva, funcional,
flexible/dinamica, buena. Es importante aclarar que los 61 participantes
jovenes del estudio no asociaron la espiritualidad con cada término
relacionado al prejuicio, sin embargo, mas de la mitad de los participantes
indican asociar la espiritualidad con los siguientes términos y en el siguiente
orden: interna/subjetiva, flexible/dinamica, individual/personal, buena y
funcional; solo el término nueva obtuvo ligeramente menos de la mitad del
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consentimiento de los/as participantes. En relacién a cada grupo, en el
Grupo A sélo los terminos nueva y funcional no obtuvieron mas de la mitad
del consentimiento de los/as participantes. En el Grupo B sélo el término
nueva no obtuvo mas de la mitad del consentimiento de los/as participantes.
En el Grupo C todos los términos obtuvieron mas de la mitad del

consentimiento de los/as participantes.

Figura 35

Prejuicio sobre religion — Segunda aplicacidn del cuestionario en Jovenes
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Nota. Grupo A: N=24; Grupo B: N=18; Grupo C: N=19.

En relacién a la primera aplicacién del cuestionario sobre prejuicio religioso
y espiritual, las personas jovenes del estudio cumplen con lo estipulado por

la teoria en cuanto al prejuicio religioso/espiritual que considera que la
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religion suele ser méas asociada con los siguientes términos y en el siguiente
orden: institucional, externa/objetiva, antigua, estructurada,
estatica/congelada y mala. Es importante aclarar que los 61 participantes
jovenes del estudio no asociaron la religiosidad con cada término
relacionado al prejuicio, sin embargo, mas de la mitad de los participantes
indican asociar la religiosidad con los siguientes términos y en el siguiente
orden:  estatica/congelada,  antigua, institucional,  estructurada,
externa/objetiva; solo el término mala obtuvo ligeramente menos de la
mitad del consentimiento de los/as participantes. En relacion a cada grupo,
en el Grupo A solo los términos mala y externa/objetiva no obtuvieron mas
de la mitad del consentimiento de los/as participantes. En el Grupo B sélo el
término mala no obtuvo mé&s de la mitad del consentimiento de los/as
participantes. En el Grupo C todos los términos obtuvieron mas de la mitad

del consentimiento de los/as participantes.
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Figura 36

Prejuicio sobre espiritualidad — Segunda aplicacion del cuestionario en Mayores
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Nota. Grupo A: N=13; Grupo B: N=18; Grupo C: N=13.

En relacion a la segunda aplicacién del cuestionario sobre prejuicio religioso
y espiritual, las personas mayores del estudio cumplen con lo estipulado por
la teoria en cuanto al prejuicio religioso/espiritual que considera que la
espiritualidad suele ser mé&s asociada con los siguientes términos:
individual/personal, interna/subjetiva, funcional, flexible/dindmica y buena;
con la excepcién de que muchas mas personas participantes indicaron que la
espiritualidad es mas antigua que nueva. Es importante aclarar que los 44
participantes mayores del estudio no asociaron la espiritualidad con cada

término relacionado al prejuicio, sin embargo, més de la mitad de los
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participantes indican asociar la espiritualidad con los siguientes términos y
en el siguiente orden: buena, individual/personal, interna/subjetiva y
flexible/dinamica; sélo el término funcional obtuvo ligeramente menos de la
mitad del consentimiento de los/as participantes pero fue méas considerado
que el término estatica/congelada. En relacion a cada grupo, en el Grupo A
solo los términos nueva y funcional (en este orden) no obtuvieron mas de la
mitad del consentimiento de los/as participantes. En el Grupo B solo los
términos nueva y funcional (en este orden) no obtuvieron mas de la mitad
del consentimiento de los/as participantes. En el Grupo C sélo el término

nueva casi obtiene la mitad del consentimiento de los/as participantes.

Figura 37

Prejuicio sobre religion — Segunda aplicacion del cuestionario en Mayores
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Nota. Grupo A: N=13; Grupo B: N=18; Grupo C: N=13.
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En relacién a la primera aplicacién del cuestionario sobre prejuicio religioso
y espiritual, las personas mayores del estudio cumplen con lo estipulado por
la teoria en cuanto al prejuicio religioso/espiritual que considera que la
religion suele ser més asociada con los siguientes términos: institucional,
externa/objetiva, antigua, estructurada, estatica/congelada; con la excepcion
de que muchas mas personas participantes indicaron que la religiosidad es
mas buena que mala. Es importante aclarar que los 44 participantes mayores
del estudio no asociaron la religiosidad con cada término relacionado al
prejuicio, sin embargo, mas de la mitad de los participantes indican asociar
la religiosidad con los siguientes términos y en el siguiente orden:
institucional y estructurada. El término antigua alcanzé la mitad del
consentimiento de las personas participantes. Los términos externa/objetiva
y estética/congelada (en este orden) obtuvieron ligeramente menos de la
mitad del consentimiento de los/as participantes. En relacién a cada grupo,
en el Grupo A los términos mala, estatica/congelada, externa/objetiva y
antigua (en este orden) no obtuvieron mas de la mitad del consentimiento de
los/as participantes. En el Grupo B los términos mala, antigua y
estatica/congelada no obtuvieron mas de la mitad del consentimiento de
los/as participantes. En el Grupo C sélo el término mala no obtuvo mas de la

mitad del consentimiento de los/as participantes.
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9.5.Gréfico comparativo del nivel de prejuicio de los grupos del estudio

de jovenes y mayores.

Figura 38

Nivel del prejuicio sobre la espiritualidad y la religién en los seis grupos del
estudio
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Nota. Nivel de Prejuicio (Muy bajo: 0y 1; Bajo: 2; Medio: 3; Alto: 4: Muy Alto 5;
Altisimo: 6).

Espiritualidad 1 y Religion 1 corresponden a la primera aplicacion del cuestionario.
Espiritualidad 2 y Religion 2 corresponden a la segunda aplicacion del
cuestionario.

GAJ (Grupo AlJbvenes: N=24); GBJ (Grupo B/J6venes: N=18); GCJ (Grupo
ClJ6venes: N=19); GAM (Grupo A/Mayores: N=13); GBM (Grupo B/Mayores:
N=18); GCM (Grupo C/Mayores: N=13).

En términos generales, el prejuicio “positivo” que se tiene sobre la
espiritualidad es ligeramente mayor que el prejuicio “negativo” que se tiene
sobre la religion. Al comparar los resultados de ambas aplicaciones del

cuestionario, el prejuicio “negativo” sobre la religion tienen una tendencia a
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bajar de nivel, mientras que en la espiritualidad el prejuicio “positivo” tiene
una tendencia a mantenerse. La poblacion joven muestra un prejuicio mas
alto sobre la espiritualidad y la religion que la poblacion mayor, tanto en
espiritualidad 1 y 2, como en religion 1 y 2, ya que maneja niveles mas
altos.

Si se comparan ambas aplicaciones del cuestionario sobre la espiritualidad,
el GAJ, GAM y GBM mantienen el nivel de prejuicio sobre la
espiritualidad. EI GBJ baja el nivel de prejuicio sobre la espiritualidad. El
GCJ y el GCM (grupos control) suben el nivel de prejuicio sobre la
espiritualidad.

Estos resultados podrian indicar que la intervencién no gener6 un mayor
prejuicio “negativo” ni “positivo” de la espiritualidad, por lo que se
mantiene el nivel de prejuicio “positivo” en tres grupos. En el caso del GBJ
el nivel bajé porque la intervencion pudo haber contribuido a equilibrar la
vision sobre la espiritualidad, no sobrevalorandola ni estimandola por
encima de la religion (esto tiene peso si se tiene en cuenta que éste es el
grupo con el prejuicio mas alto sobre espiritualidad). EI incremento del
prejuicio en los grupos C de ambas poblaciones, se puede deber a una falta
de intervencion que podria haber generado que el prejuicio “positivo”
aumente, talvez al no recibir informacion que les informe sobre las
implicaciones “positivas” y “negativas” de la espiritualidad y la religion.

Si se comparan ambas aplicaciones del cuestionario sobre la religion, los
grupos GAJ, GAM y GBM bajan su nivel de prejuicio “negativo” sobre la
religiébn. Los grupos GBJ y GCM mantienen su nivel de prejuicio
“negativo” sobre la religion y el GCJ aumenta su nivel de prejuicio

“negativo” sobre la religion.
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Estos resultados podrian indicar que la intervencién con contenido espiritual
para los grupos A (GAJ y GAM) de ambas poblaciones etarias, generd una
percepcidn un poco mas positiva sobre la religion, generandose una bajada
en el nivel de prejuicio “negativo”; en el caso del GBM se puede deber a la
etapa vital en la que se encuentre el grupo poblacional, ya que se mostraron
mas receptivos e interesados que el GBJ sobre los aspectos espirituales que
evocan las tematicas, pudiendo haberse generado un descenso del nivel de
prejuicio “negativo” sobre la religion. En el caso del GBJ se podria explicar
que se mantienen en el nivel de prejuicio sobre la religion porque la
tematica fue casi nula durante el proceso del taller, por lo que no hubo
ningun aspecto psicoeducativo al respecto, sin embargo, tampoco hubo
ningun contenido que generara un aumento del prejuicio “negativo” sobre la
religion. En el GCM, el mantenerse en el nivel de prejuicio sobre la religion
se puede deber a que no recibieron intervencion, por lo que no hubo
informacidn o experiencias que contribuyeran al aumento o bajada del nivel
de prejuicio, ademéas que por su edad tienden a ser mas estables en sus
concepciones cuando no hay informacion que se las contrarreste. Es
interesante como el GCJ aumenta su nivel de prejuicio negativo, esto podria
deberse a que no recibieron la intervencién, por lo que no obtuvieron alguna
informacidn que les equilibrara su prejuicio, esto sumado a que por la edad
en la que se encuentran estan sumergiéndose en la etapa del cuestionamiento
de sus concepciones primarias, por lo que podrian ser muy criticos y/o

resistentes a los convencionalismos o concepciones tradicionales.
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Capitulo 10. Resultados del andlisis estadistico

“Si pudiera hacerse la diseccion de las almas, cuantas muertes misteriosas se explicarian”
G.A Bécquer

10.1. Estadisticos descriptivos.

A continuacion se exponen los datos de los jovenes y mayores en cada una de las variables dependientes del estudio:

Tabla 15

Resultados de los estadisticos descriptivos de la primera aplicacion de los instrumentos en jovenes y mayores

Media Error 959% de intervalo Desviacién Minimo Maximo Percentil
estandar de confianza estandar 75
para la media
Prejuicio Jovenes 7.93 .325 7.28 -8.59 2.542 3 12 10
esperado Mayores 6.70 .502 5.69-7.72 3.331 0 12 9
Religiosidad Jovenes 7.95 569 6.81—9.09 4.448 4 20 9
Mayores 11.50 .852 9.78 —13.22 5.651 4 20 16
Espiritualidad  Jovenes 19.66 .929 17.80 - 21.51 7.252 8 37 24.50
Mayores 24.73 1.233 22.24 -27.21 8.179 8 40 30
Gratitud Jovenes 28.77 572 27.63 -29.92 4.470 11 35 32
Mayores 30.32 .599 29.11 - 31.53 3.975 19 35 34
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Satisfaccion Jovenes 27.98 .799 26.38 — 29.58 6.244 10 40 33
Mayores 35.39 .690 34.00 — 36.78 4.576 23 42 38
Metas Jovenes 21.57 516 20.54 — 22.61 4.027 12 28 25
Mayores 24.34 481 23.37-25.31 3.191 16 28 27.75
Evitacion Jovenes 26.36 .898 24.56 — 28.16 7.017 7 35 32
Mayores 23.55 1.009 21.51 — 25.58 6.694 7 35 29
Benevolencia ~ Jovenes 16.36 Jq47 14.87 —17.86 5.837 7 30 21
Mayores 19.55 .888 17.76 — 21.34 5.888 10 30 23.75
Nota. Jévenes N=61; Mayores N=44.
Tabla 16
Resultados de los estadisticos descriptivos de la segunda aplicacion de los instrumentos en jovenes y mayores
Media  Error 95% de intervalo de Desviacion Minimo Maximo  Percentil
estandar  confianza para la estandar 75
media
Prejuicio Jovenes  8.36 .358 7.64 —9.08 2.799 2 12 11
esperado Mayores  6.86 437 598 -7.74 2.898 1 11 9
Religiosidad Jovenes  7.80 594 6.62 —8.99 4.636 4 21 9.50
Mayores 11.59 .802 9.97 -13.21 5.319 4 19 16.75
Espiritualidad  Jovenes  20.67 .959 18.75 — 22.59 7.489 9 38 26.50
Mayores 24.77 1.398 21.95-27.59 9.276 8 40 31
Gratitud Jovenes  30.39 439 29.52 — 31.27 3.427 19 35 33
Mayores 31.23 527 30.16 — 32.29 3.497 22 35 35
Satisfaccion Jovenes  30.84 .702 29.43 -32.24 5.484 15 41 34.50
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Mayores 34.89 .604 33.67 — 36.10 4.007 26 41 38
Metas Jovenes 23 408 22.18 — 23.82 3.183 16 28 26
Mayores 24.32 376 23.56 — 25.08 2.494 20 28 26
Evitacion Jovenes  25.20 871 23.45 - 26.94 6.806 11 35 30
Mayores 22.68 1.145 20.37 — 24.99 7.594 7 35 29

Benevolencia  Jovenes  16.87 725 15.42 — 18.32 5.664 6 30 21.50
Mayores 19.84 1.034 17.76 — 21.93 6.857 9 30 25

Nota. Jovenes N=61; Mayores N=44,

10.2. Diferencias de medias entre los grupos de la intervencion antes de la misma.

No existen diferencias estadisticamente significativas en las medias de los grupos en prejuicio esperado
F=(2,102)=2.203, p>.05, n2=.04; religiosidad F=(2,102)=1.905, p>.05, n2=.04; espiritualidad F=(2,102)=1.759,
p>.05, n2=.03; gratitud F=(2,102)=.842, p>.05, n2=.02; satisfaccion F=(2,102)=.263, p>.05, n2=.01; metas
F=(2,102)=1.019, p>.05, n2=.02; evitacion F=(2,102)=.638, p>.05, n2=.01; y benevolencia F=(2,102)=1.240, p>.05,

n2=.02.

La cantidad de participantes en cada grupo del estudio fue: Intervencién con espiritualidad N=37; Intervencion sin

espiritualidad N=36; Control N=32.
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10.3. Diferencias de medias entre los grupos de la intervencién por edad antes de la intervencion.

10.3.1. Edad: Jovenes.

No existen diferencias estadisticamente significativas en las medias de los grupos de la intervencion en prejuicio
esperado F=(2,58)=2.093, p>.05, n2=.07; religiosidad F=(2,58)=.128, p>.05, n2=.00; espiritualidad F=(2,58)=.290,
p>.05, n2=.01; gratitud F=(2,58)=.474, p>.05, n2=.02; satisfaccion F=(2,58)=.295, p>.05, 1n2=.01; metas
F=(2,58)=.197, p>.05, n2=.01; evitacion F=(2,58)=.749, p>.05, n2=.03; y benevolencia F=(2,58)=1.131, p>.05,
n2=.04.

10.3.2. Edad: Mayores.

No existen diferencias estadisticamente significativas en las medias de los grupos de la intervencion en prejuicio
esperado F=(2,41)=1.216, p>.05, n2=.06; espiritualidad F=(2,41)=1.667, p>.05, n2=.08; gratitud F=(2,41)=.720,
p>.05, n2=.03; satisfaccion F=(2, 41)=1.153, p>.05, n2=.05; metas F=(2, 41)=2.007, p>.05, n2=.09; y evitacion F=(2,
41)=.566, p>.05, n2= .03. Existen diferencias estadisticamente significativas en las medias de los grupos de la

intervencion en religiosidad F=(2,41)=3.605, p<.05, n2=.15; y benevolencia F=(2,41)=4.278, p<.05, n2=.17.
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Las comparaciones multiples indican que existen diferencias estadisticamente significativas en religiosidad entre los
grupos con intervencién con espiritualidad y control t(41)=2.68, p<.05; y que no existen diferencias en dicha variable
entre los grupos con intervencion con espiritualidad y con intervencion sin espiritualidad t(41)=1.35, p>.05, ni entre
los grupos con intervencion sin espiritualidad y control t(41)=1.54, p>.05.

Las comparaciones multiples indican que existen diferencias estadisticamente significativas en benevolencia entre los
grupos con intervencion con espiritualidad y con intervencion sin espiritualidad t(41)= -2.57, p<.05; y que no existen
diferencias en dicha variable entre los grupos con intervencion con espiritualidad y control t(41)= -.21, p>.05, ni entre
los grupos con intervencion sin espiritualidad y control t(41)=2.34, p>.05.

La cantidad de participantes en cada grupo de intervencion en jovenes fue: Intervencion con espiritualidad N=24;
Intervencion sin espiritualidad N=18; Control N=109.

La cantidad de participantes en cada grupo de intervencion en mayores fue: Intervencion con espiritualidad N=13;

Intervencidn sin espiritualidad N=18; Control N=13.

10.4. Diferencias de medias entre los grupos de edad antes de la intervencion (grupos con tratamiento).

Existen diferencias estadisticamente significativas en las medias de los grupos de edad (jovenes y mayores) en
religiosidad F=(1,71)=15.148, p<.05, n2=.18; espiritualidad F=(1,71)=10.968, p<.05, n2=.13; satisfaccion
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F=(1,71)=28.334, p<.05,n12=.29; metas F=(1,71)=5.810, p<.05, n2=.08; evitacion F=(1,71)=4.554, p<.05, n2=.06; y
benevolencia F=(1,71)=12.163, p<.05, n2=.15. No existen diferencias estadisticamente significativas en las medias de
los grupos de edad en prejuicio esperado F=(1,71)=1.812, p>.05, n2=.02; y gratitud F=(1,71)=1.721, p>.05, n2=.02.
Como solo hay dos grupos de comparacion, estos resultados indican que los mayores presentan mas religiosidad
M=12.71, SD=.954; espiritualidad M=26.16, SD=1.430; satisfaccion M=34.77, SD=.764; metas M=23.97, SD=.607;
y benevolencia M=20.29, SD=1.070; en comparacion a los jovenes que presentan religiosidad M=8.14, SD=.722;
espiritualidad M=20.02, SD=1.192; satisfaccion M=27.90, SD=.954; metas M=21.76, SD=.646; y benevolencia
M=15.67, SD=.821. Y que los mayores presentan menos evitacion M=23.42, SD=1.202; en comparacion a los
jévenes que presentan evitacion M=26.86, SD=1.062.

La cantidad de participantes en cada grupo de tratamiento por edad fue: Jévenes N=42; Mayores N=31.
10.5. Evaluacion de la intervencion por tratamiento.
El MANCOVA se realizo para determinar el efecto de la intervencion sobre gratitud, satisfaccion, metas, evitacion,

benevolencia, prejuicio esperado, religiosidad y espiritualidad mientras se controla por edad. Los principales efectos

de la intervencion Wilks 'A=.636, F(20,184) =2.340, p<.05, multivariado n2=.203, indican un efecto significativo en
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las variables dependientes combinadas. La covariable edad influyo significativamente en las variables dependientes
combinadas Wilks 'A=.650, F(10,92)=4.961, p<.05, multivariado n2=.350.

Tabla 17

Resultados del ANOVA univariante sobre la intervencion y la covariable en relacion a las variables dependientes

Origen Variable dependiente gl F Sig. Eta parcial al cuadrado
Edad Prejuicio esperado 1 9.063 .003 .082
Religiosidad 1 15.811 .000 135
Espiritualidad 1 6.638 011 .062
Gratitud 1 1.218 272 .012
Satisfaccion 1 16.193 .000 138
Metas 1 4.779 .031 .045
Evitacion 1 3.070 .083 .030
Benevolencia 1 5.699 .019 .053
Intervencion Prejuicio esperado 2 11.956 .000 191
Religiosidad 2 6.974 .001 JA21
Espiritualidad 2 6.500 .002 114
Gratitud 2 2.137 123 .041
Satisfaccion 2 .950 .390 .018
Metas 2 011 .989 .000
Evitacion 2 .870 422 017
Benevolencia 2 1.899 .155 .036
Error Prejuicio esperado 101
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Religiosidad 101

Espiritualidad 101
Gratitud 101
Satisfaccion 101
Metas 101
Evitacion 101
Benevolencia 101

Nota. Con espiritualidad N=37; Sin espiritualidad N=36; Control N=32.

Los resultados indican que la intervencion afectd significativamente el prejuicio esperado F(2,101)=11.956, p<.05,
parcial n2=.191; la religiosidad F(2,101)=6.974, p<.05, parcial n2=.121; y la espiritualidad F(2,101)=6.500, p<.05,
parcial n2=.114.

Los resultados indican que la covariable edad afect6 significativamente el prejuicio esperado F(1,101)=9.063, p<.05,
parcial n2=.082; la religiosidad F(1,101)=15.811, p<.05, parcial n2=.135; la espiritualidad F(1,101)=6.638, p<.05,
parcial n12=.062; la satisfaccion F(1,101)=16.193, p<.05, parcial n2=.138; las metas F(1,101)=4.779, p<.05, parcial
n2=.045; y la benevolencia F(1,101)=5.699, p<.05, parcial n2=.053.

Los resultados indican que la intervencion no afecto significativamente la gratitud F(2,101)=2.137, p>.05, parcial
n2=.041; la satisfaccion F(2,101)=.950, p>.05, parcial n2=.018; las metas F(2,101)=.011, p>.05, parcial n2=.000; la
evitacion F(2,101)=.870, p>.05, parcial n2 =.017; y la benevolencia F(2,101)=1.899, p>.05, parcial n2=.036.
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Los resultados indican que la covariable edad no afectd significativamente la gratitud F(1,101)=1.218, p>.05, parcial
n2=.012; y la evitaciéon F(1,101)=3.070, p>.05, parcial n2=.030.

Tabla 18

Comparaciones multiples entre los tres grupos de la intervencién en cada una de las variables dependientes

Variable (1) Intervencion (J) Intervencién Diferencias de Desv.Error Sig.
dependiente medias (1-J)

Prejuicio esperado  Con espiritualidad  Sin Espiritualidad -1.788 674 .028
Con espiritualidad Control -3.657 748 .000

Sin espiritualidad Control -1.869 .659 .017

Religiosidad Con espiritualidad  Sin Espiritualidad 2.299 1.233 195
Con espiritualidad Control 5.093 1.369 .001

Sin espiritualidad Control 2.793 1.206 .068

Espiritualidad Con espiritualidad  Sin Espiritualidad 2.497 2.042 .673
Con espiritualidad Control 7.889 2.268 .002

Sin espiritualidad Control 5.393 1.998 .024
Gratitud Con espiritualidad  Sin Espiritualidad -.296 .870 1.000
Con espiritualidad Control 1.423 .966 431

Sin espiritualidad Control 1.719 .851 138
Satisfaccion Con espiritualidad  Sin Espiritualidad .562 1.254 1.000
Con espiritualidad Control 1.845 1.393 .565

Sin espiritualidad Control 1.282 1.227 .895
Metas Con espiritualidad  Sin Espiritualidad -.109 739 1.000
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Con espiritualidad Control -.082 .820 1.000

Sin espiritualidad Control .027 723 1.000

Evitacion Con espiritualidad  Sin Espiritualidad -.990 1.823 1.000
Con espiritualidad Control -2.624 2.025 .593

Sin espiritualidad Control -1.634 1.784 1.000

Benevolencia Con espiritualidad  Sin Espiritualidad 1.084 1.575 1.000
Con espiritualidad Control 3.301 1.749 .186

Sin espiritualidad Control 2.217 1.541 460

Nota. Se basa en medias marginales estimadas. Las diferencias de medias son significativas en el nivel .05. Significancia/Ajuste
para varias comparaciones: Bonferroni. Con espiritualidad N=37; Sin espiritualidad N=36; Control N=32.

Las comparaciones multiples indican que existen diferencias estadisticamente significativas en prejuicio esperado
entre los grupos con intervencion con espiritualidad y con intervencion sin espiritualidad t(101)= -2.65, p<.05; con
intervencion con espiritualidad y control t(101)= -4.89, p<.05; y con intervencion sin espiritualidad y control t(101)=
-2.84, p<.05. Las comparaciones significan que los participantes en la intervencion con espiritualidad tienen menos
prejuicio esperado que los participantes en la intervencion sin espiritualidad y que los participantes en el grupo
control. Y que los participantes en la intervencion sin espiritualidad tienen menos prejuicio esperado que los
participantes en el grupo control.

Las comparaciones multiples indican que existen diferencias estadisticamente significativas en religiosidad entre los
grupos con intervencion con espiritualidad y control t(101)=3.72, p<.05; y que no existen diferencias significativas en

dicha variable entre los grupos con intervencion con espiritualidad y con intervencion sin espiritualidad t(101)=1.86,
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p>.05; ni entre los grupos con intervencion sin espiritualidad y control t(101)=2.32, p>.05. La comparacion significa
que los participantes en la intervencion con espiritualidad resultaron mas religiosos que los participantes en el grupo
control.

Las comparaciones mdltiples indican que existen diferencias estadisticamente significativas en espiritualidad entre
los grupos con intervencion con espiritualidad y control t(101)=3.48, p<.05; y entre los grupos con intervencion sin
espiritualidad y control t(101)=2.70, p<.05; y que no existen diferencias significativas en dicha variable entre los
grupos con intervencién con espiritualidad y con intervencidon sin espiritualidad t(101)=1.22, p>.05. Las
comparaciones significan que los participantes del grupo con espiritualidad y los del grupo sin espiritualidad
resultaron mas espirituales que los del grupo control.

Las comparaciones multiples indican que no existen diferencias estadisticamente significativas en gratitud entre los
grupos con intervencion con espiritualidad y con intervencion sin espiritualidad t(101)= -.34, p>.05; ni entre los
grupos con intervencién con espiritualidad y control t(101)=1.47, p>.05; ni entre los grupos con intervencion sin
espiritualidad y control t(101)=2.02, p>.05.

Las comparaciones multiples indican que no existen diferencias estadisticamente significativas en satisfaccion entre
los grupos con intervencion con espiritualidad y con intervencién sin espiritualidad t(101)=.45, p>.05; ni entre los
grupos con intervencién con espiritualidad y control t(101)=1.32, p>.05; ni entre los grupos con intervencion sin
espiritualidad y control t(101)=1.04, p>.05.
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Las comparaciones multiples indican que no existen diferencias estadisticamente significativas en metas entre los
grupos con intervencion con espiritualidad y con intervencion sin espiritualidad t(101)= -.15, p>.05; ni entre los
grupos con intervencion con espiritualidad y control t(101)= -.1, p>.05; ni entre los grupos con intervencion sin
espiritualidad y control t(101)=.04, p>.05.

Las comparaciones maltiples indican que no existen diferencias estadisticamente significativas en evitacion entre los
grupos con intervencion con espiritualidad y con intervencion sin espiritualidad t(101)= -.54, p>.05; ni entre los
grupos con intervencion con espiritualidad y control t(101)= -1.30, p>.05; ni entre los grupos con intervencién sin
espiritualidad y control t(101)=-.92, p>.05.

Las comparaciones mdltiples indican que no existen diferencias estadisticamente significativas en benevolencia entre
los grupos con intervencion con espiritualidad y con intervencion sin espiritualidad t(101)= .69, p>.05; ni entre los
grupos con intervencién con espiritualidad y control t(101)=1.89, p>.05; ni entre los grupos con intervencion sin

espiritualidad y control t(101)=1.44, p>.05.

166



10.6. Evaluacién de la intervencién por tratamiento y edad.

Tabla 19

Estadisticas de muestras emparejadas en cada una de las variables dependientes por tratamiento y edad

M SE gl t Sig. r
PREJUICIO ESPERADO

Jbvenes — Con espiritualidad 7.13 .549
7.08 611 23 .080 .937 .16

Jovenes — Sin espiritualidad 8.39 472
8.61 .567 17 -.524 .607 13

Jbvenes — Control 8.53 .609
9.74 512 18 -1.898 .074 A1

Mayores — Con espiritualidad 5.69 1.028
5.77 .833 12 -.067 .948 .02

Mayores — Sin espiritualidad 7.56 .612
6.67 .626 17 1.315 .206 .30

Mayores — Control 6.54 1.048
8.23 .769 12 -1.923 .078 49

RELIGIOSIDAD

Jévenes — Con espiritualidad 8.21 1.053
8.04 1.099 23 .526 .604 A1

Jévenes — Sin espiritualidad 8.06 .965
7.61 1.004 17 1.365 190 31

Jovenes — Control 7.53 912
7.68 .955 18 -.528 .604 12

Mayores — Con espiritualidad 14.23 1.226
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14.31 1.190 12 -.158 877 .05

Mayores — Sin espiritualidad 11.61 1.353
12.00 1.255 17 -.693 497 17

Mayores — Control 8.62 1.546
8.31 1.327 12 .652 527 .18

ESPIRITUALIDAD

Jévenes — Con espiritualidad 19.54 1.655
21.17 1.681 23 -1.949 .064 .38

Jovenes — Sin espiritualidad 20.67 1.736
22.00 1.730 17 -1.609 126 .36

Jovenes — Control 18.84 1.421
18.79 1.515 18 .075 941 .02

Mayores — Con espiritualidad 26.00 2.127
29.38 1.953 12 -2.436 .031 .58

Mayores — Sin espiritualidad 26.28 1.977
25.11 2.174 17 1.356 193 31

Mayores — Control 21.31 2.205
19.69 2.588 12 1.363 .198 .37

GRATITUD

Jévenes — Con espiritualidad 29.04 781
30.79 .684 23 -2.708 .013 49

Jévenes — Sin espiritualidad 29.28 .939
30.78 726 17 -2.352 .031 .50

Jovenes — Control 27.95 1.294
29.53 .880 18 -1.448 .165 .32

Mayores — Con espiritualidad 29.31 1.100
30.77 914 12 -1.206 .251 .33

Mayores — Sin espiritualidad 31.06 .818
32.11 .661 17 -1.513 149 .34
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Mayores — Control 30.31 1.298

30.46 1.233 12 -.205 .841 .06
SATISFACCION

Jbvenes — Con espiritualidad 28.54 1.274
30.17 1.220 23 -2.291 .031 43

Jovenes — Sin espiritualidad 27.06 1.454
31.56 1.384 17 -3.830 .001 .68

Jovenes — Control 28.16 1.503
31.00 1.049 18 -2.378 .029 49

Mayores — Con espiritualidad 34.15 1.409
34.69 1.046 12 -.520 .612 .15

Mayores — Sin espiritualidad 35.22 .858
34.67 1.032 17 1.033 .316 24

Mayores — Control 36.85 1.427
35.38 1.101 12 1.731 .109 45

METAS

Jévenes — Con espiritualidad 21.58 .814
22.17 711 23 -1.143 .265 .23

Jévenes — Sin espiritualidad 22.00 1.069
23.39 746 17 -1.622 123 .37

Jbvenes — Control 21.16 .856
23.68 .617 18 -4.800 .000 75

Mayores — Con espiritualidad 22.92 1.022
24.54 .739 12 -2.298 .040 .55

Mayores — Sin espiritualidad 24.72 713
24.06 .618 17 1.258 .226 .29

Mayores — Control 25.23 717
24.46 .637 12 1.146 274 31

EVITACION
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Jbvenes — Con espiritualidad 26.00 1.495

25.38 1.360 23 478 .637 10
Jovenes — Sin espiritualidad 28.00 1.478
24.89 1.625 17 2.276 .036 48
Jovenes — Control 25.26 1.691
25.26 1.665 18 .000 1.000 0
Mayores — Con espiritualidad 21.92 1.323
21.38 1.670 12 .348 734 10
Mayores — Sin espiritualidad 24.50 1.826
22.61 2.065 17 1.420 174 .33
Mayores — Control 23.85 1.931
24.08 2.108 12 -.090 .930 .03
BENEVOLENCIA
Jévenes — Con espiritualidad 16.13 1.089
16.88 1.165 23 -.725 476 15
Jbvenes — Sin espiritualidad 15.06 1.272
16.50 1.353 17 -1.369 .189 .32
Jovenes — Control 17.89 1.546
17.21 1.337 18 492 .628 12
Mayores — Con espiritualidad 17.31 1.554
21.08 1.603 12 -3.310 .006 .69
Mayores — Sin espiritualidad 22.44 1.263
20.89 1.536 17 1.276 .219 .07
Mayores — Control 17.77 1.537
17.15 2.215 12 237 .816 .07

Nota. Jovenes — Con espiritualidad N=24; Jovenes — Sin espiritualidad N=18; Jévenes — Control N=19; Mayores — Con
espiritualidad N=13; Mayores — Sin espiritualidad N=18; Mayores — Control N=13.
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Los jovenes de la intervencion con espiritualidad experimentaron antes de la intervencion menos gratitud (M= 29.04,
SE=.781); y satisfaccion (M= 28.54, SE=1.274); que después de la misma: gratitud (M=30.79, SE=.684, t(23)= -2.708,
p<.05, r=.49); y satisfaccion (M=30.17, SE=1.220, t(23)= -2.291, p<.05, r=.43). No hubo diferencias estadisticamente
significativas entre el antes de la intervencion para prejuicio esperado (M=7.13, SE=.549); religiosidad (M=8.21,
SE=1.053); espiritualidad (M=19.54, SE=1.655); metas (M=21.58, SE=.814); evitacion (M=26.00, SE=1.495); y
benevolencia (M=16.13, SE=1.089); y el después de la misma: prejuicio esperado (M=7.08, SE=.611, t(23)=.080,
p>.05, r=.16); religiosidad (M=8.04, SE=1.099, t (23)=.526, p>.05, r=.11); espiritualidad (M=21.17, SE=1.681, t(23), -
1.949, p>.05, r=.38); metas (M=22.17, SE=.711, t(23)= -1.143, p>.05, r=.23); evitacion (M=25.38, SE=1.360, t(23)=.478,
p>.05, r=.10); y benevolencia (M=16.88, SE=1.165, t (23)=-.725, p>.05, r=.15).

Los jovenes de la intervencion sin espiritualidad experimentaron antes de la intervencion menos gratitud (M=29.28,
SE=.939); y satisfaccion (M=27.06, SE=1.454); que después de la misma: gratitud (M=30.78, SE=.726, t(17)= -2.352,
p<.05, r=50); satisfaccion (M=31.56, SE=1.384, t(17)= -3.830, p<.05, r=.68). Y experimentaron antes de la
intervencion mas evitacion (M=28.00, SE=1.478); que después de la misma: evitacion (M=24.89, SE=1.625,
t(17)=2.276, p<.05, r=.48). No hubo diferencias estadisticamente significativas entre el antes de la intervencion para
prejuicio esperado (M=8.39, SE=.472); religiosidad (M=8.06, SE=.965); espiritualidad (M=20.67, SE=1.736); metas
(M=22.00, SE=1.069); y benevolencia (M=15.06, SE=1.272); y el después de la misma: prejuicio esperado (M=8.61,
SE=.567, t(17)= -.524, p>.05, r=.13); religiosidad (M=7.61, SE=1.004, t(17)=1.365, p>.05, r=.31); espiritualidad
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(M=22.00, SE=1.730, t(17)= -1.609, p>.05, r=.36); metas (M=23.39, SE=.746, t(17)= -1.622, p>.05, r=.37); y
benevolencia (M=16.50, SE=1.353, t(17)=-1.369, p>.05, r=.32).

Los jovenes del grupo control experimentaron antes de la intervencion menos satisfaccion (M=28.16, SE=1.503); y
metas (M=21.16, SE=.856); que después de la misma: satisfaccién (M=31.00, SE=1.049, t(18)= -2.378, p<.05, r=.49);
metas (M=23.68, SE=.617, t(18)= -4.800, p<.05, r=.75). No hubo diferencias estadisticamente significativas entre el
antes de la intervencion para prejuicio esperado (M=8.53, SE=.609); religiosidad (M=7.53, SE=.912); espiritualidad
(M=18.84, SE=1.421); gratitud (M=27.95, SE=1.294); evitacion (M=25.26, SE=1.691); y benevolencia (M=17.89,
SE=1.546); vy el después de la intervencion: prejuicio esperado (M=9.74, SE=.512, t(18)= -1.898, p>.05, r=.41);
religiosidad (M=7.68, SE=.955, t(18)= -.528, p>.05, r=.12); espiritualidad (M=18.79, SE=1.515, t(18)=.075, p>.05,
r=.02); gratitud (M=29.53, SE=.880, t(18)= -1.448, p>.05, r=.32); evitacion (M=25.26, SE=1.665, t(18)= .000, p>.05,
r=0); y benevolencia (M=17.21, SE=1.337, t(18)=.492, p>.05, r=.12).

Los mayores de la intervencion con espiritualidad experimentaron antes de la intervencion menos espiritualidad
(M=26.00, SE=2.127); metas (M= 22.92, SE=1.022); y benevolencia (M=17.31, SE=1.554); que despues de la misma:
espiritualidad (M=29.38, SE=1.953, t(12)=-2.436, p<.05, r=.58); metas (M=24.54, SE=.739, t(12)= -2.298, p<.05, r=.55);
y benevolencia (M=21.08, SE=1.603, t(12)= -3.310, p<.05, r=.69). No hubo diferencias estadisticamente significativas
entre el antes de la intervencién para prejuicio esperado (M=5.69, SE=1.028); religiosidad (M=14.23, SE=1.226);
gratitud (M=29.31, SE=1.100); satisfaccion (M=34.15, SE=1.409); y evitacion (M=21.92, SE=1.323); Y el después de
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la intervencion: prejuicio esperado (M=5.77, SE=.833, t(12)= -.067, p>.05, r=.02); religiosidad (M=14.31, SE=1.190,
t(12)= -.158, p>.05, r=.05); gratitud (M=30.77, SE=.914, t(12)= -1.206, p>.05, r=.33); satisfaccion (M=34.69, SE=1.046,
t(12)=-.520, p>.05, r=.15); y evitacion (M=21.38, SE=1.670, t(12)=.348, p>.05, r=.10).

En los mayores de la intervencion sin espiritualidad no hubo diferencias estadisticamente significativas entre el antes
de la intervencion para prejuicio esperado (M=7.56, SE=.612); religiosidad (M=11.61, SE=1.353); espiritualidad
(M=26.28, SE=1.977); gratitud (M=31.06, SE=.818); satisfaccion (M=35.22, SE=.858); metas (M=24.72, SE=.713);
evitacion (M=24.50, SE=1.826); y benevolencia (M=22.44, SE=1.263), y el después de la intervencién: prejuicio
esperado (M=6.67, SE=.626, t(17)=1.315, p>.05, r=.30); religiosidad (M=12.00, SE=1.255, t(17)= -.693, p>.05, r=.17);
espiritualidad (M=25.11, SE=2.174, t(17)=1.356, p>.05, r=.31); gratitud (M=32.11, SE=.661, t(17)= -1.513, p>.05,
r=.34); satisfaccion (M=34.67, SE=1.032, t(17)=1.033, p>.05, r=.24); metas (M=24.06, SE=.618, t(17)=1.258, p>.05,
r=.29); evitacion (M=22.61, SE=2.065, t(17)=1.420, p>.05, r=.33); y benevolencia (M=20.89, SE=1.536, t(17)=1.276,
p>.05, r=.07).

En los mayores del grupo control no hubo diferencias estadisticamente significativas entre el antes de la intervencion
para prejuicio esperado (M=6.54, SE=1.048); religiosidad (M=8.62, SE=1.546); espiritualidad (M=21.31, SE=2.205);
gratitud (M=30.31, SE=1.298); satisfaccion (M=36.85, SE=1.427); metas (M=25.23, SE=.717); evitacion (M=23.85,
SE=1.931); y benevolencia (M=17.77, SE=1.537); y el después de la intervencion: prejuicio esperado (M=8.23,
SE=.769, t(12)= -1.923, p>.05, r=.49); religiosidad (M=8.31, SE=1.327, t(12)=.652, p>.05, r=.18); espiritualidad
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(M=19.69, SE=2.588, 1(12)=1.363, p>.05, r=.37); gratitud (M=30.46, SE=1.233, t(12)= -.205, p>.05, r=.06); satisfaccion
(M=35.38, SE=1.101, t(12)=1.731, p>.05, r=.45); metas (M=24.46, SE=.637, t(12)=1.146, p>.05, r=.31), evitacion
(M=24.08, SE=2.108, t(12)= -.090, p>.05, r=.03) y benevolencia (M=17.15, SE=2.215, t(12)=.237, p>.05, r=.07).

10.7. Evaluacion de la intervencion por edad.

Tabla 20

ANOVA en cada una de las variables dependientes por edad

Prejuicio  Religiosidad Espiritualidad Gratitud Satisfaccion  Metas Evitacion  Benevolencia

esperado
Suma de cuadrados / 37.384 465.835 516.129 10.374 273.442 43.828 168.087 322.680
Entre grupos
Suma de cuadrados/  599.890 2185.945 5177.315 707.123 2197.836 712.74  3750.630 2756.219
Total 0
gl / Entre grupos 1 1 1 1 1 1 1 1
gl / Dentro de 71 71 71 71 71 71 71 71
grupos
F 4.72 19.23 7.86 1.06 10.09 4.65 3.33 9.41
Sig. .033 .000 .007 .307 .002 .034 072 .003

Nota. Jovenes N=42; Mayores N=31.
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Existe un efecto estadisticamente significativo de la edad (joven y mayor) en la presencia de prejuicio esperado
F=(1,71)=4.72, p<.05, 1n2=.06; religiosidad F=(1,71)=19.23, p<.05, n2=.21; espiritualidad F=(1,71)=7.86, p<.05,
n2=.10; satisfaccion F=(1,71)=10.09, p<.05, n2=.12; metas F= (1,71)=4.65, p<.05, n2=.06; y benevolencia
F=(1,71)=9.41, p<.05, n2=.12. No existe un efecto estadisticamente significativo de la edad en la presencia de
gratitud F=(1,71)=1.06, p>.05, n2=.01; y evitacion F=(1,71)=3.33, p>.05, n2=.04.

Como solo hay dos grupos de comparacion, estos resultados indican que los mayores presentan menos prejuicio
esperado, mayor religiosidad, espiritualidad, satisfaccion, metas y benevolencia en comparacion a los jovenes (Ver
Tabla 21).

Tabla 21

Medias y desviacion en jovenes y mayores en cada una de las variables dependientes

Prejuicio  Religiosidad  Espiritualidad  Gratitud Satisfaccion Metas Evitacion Benevolencia

esperado
JOVENES
Media 7.74 7.86 21.52 30.79 30.76 22.69 25.17 16.71
Desv.Error 437 753 1.201 493 911 .520 1.031 872
MAYORES
Media 6.29 12.97 26.90 31.55 34.68 24.26 22.10 20.97
Desv.Error .502 .894 1.531 .546 731 468 1.372 1.099

Nota. Jovenes N=42; Mayores N=31.
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Capitulo 11. Evaluacién del taller “El ojo de 1a mente”

“La vida es un 10% lo que nos ocurre y un 90% como reaccionamos a ello”
Charles Swindol

A continuacion se explora los resultados de las preguntas elaboradas a las
personas participantes de los grupos A y B, tanto de jovenes como de
mayores, sobre todo lo concerniente al taller “El ojo de la mente”. Se
recuerda que el Grupo A hace referencia al grupo del taller con enfoque
espiritual cristiano y el Grupo B es el grupo del taller sin enfoque espiritual.

11.1. Evaluacion de las sesiones psicoeducativas.

A continuacion los resultados sobre las sesiones correspondientes a:
Técnicas de respiracion/relajacion, Técnica de Afirmaciones Positivas y
Técnica de Visualizacion Creativa. Los resultados se presentan en

frecuencias.

Figura 39

¢Entiendo cémo se realizan las técnicas de respiracion/relajacion?

B Grupo Al Grupo AM Grupo BJ Grupo BM

17
11 12
7 6 7 ¢ 7
0 00O 0 00O 0 00O I
Muy poco Poco M4ds o menos Suficiente Mucho

Nota. Grupo AJ (Grupo A/Jovenes, N=24); Grupo AM (Grupo A/Mayores, N=13);
Grupo BJ (Grupo B/Jévenes, N=18); Grupo BM (Grupo B/Mayores, N=18).
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Mas de la mitad de las personas participantes de ambas poblaciones etarias
indican haber entendido mucho como se realizan las técnicas de

respiracion/relajacion; lo cual aplica para los cuatro grupos de intervencion.

Figura 40

¢Entiendo cémo se realiza la técnica de afirmaciones positivas?

B Grupo Al Grupo AM Grupo BJ Grupo BM
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Muy poco Poco Mas o menos Suficiente Mucho

Nota. Grupo AJ (Grupo A/Jévenes, N=24); Grupo AM (Grupo A/Mayores, N=13);
Grupo BJ (Grupo B/Jévenes, N=18); Grupo BM (Grupo B/Mayores, N=18).

Mas de la mitad de las personas participantes de ambas poblaciones etarias
indican haber entendido mucho cdmo se realiza la técnica de afirmaciones

positivas; lo cual aplica para los cuatro grupos de intervencion.
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Figura 41

¢Entiendo cémo se realiza la técnica de visualizacion creativa?

B Grupo Al Grupo AM Grupo BJ Grupo BM
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Muy poco Poco M4ds o menos Suficiente Mucho

Nota. Grupo AJ (Grupo A/Jovenes, N=24); Grupo AM (Grupo A/Mayores, N=13);
Grupo BJ (Grupo B/Jévenes, N=18); Grupo BM (Grupo B/Mayores, N=18).

Las personas participantes de ambas poblaciones etarias indican en su
mayoria haber entendido como se realizan la técnica de visualizacion
creativa; siendo esta valoracion de mucho a suficiente entendimiento (en este
orden), excepto para el Grupo A de mayores que tienen un entendimiento de
suficiente a mucho. Algunas personas principalmente del grupo de jévenes

indicaron menos entendimiento de la técnica.
11.2. Evaluacion de las sesiones sobre bienestar personal.
A continuacion los resultados sobre las sesiones correspondientes a:

Gratitud, Sentido de la Vida y Perddn. Se evaluaban en conjunto las dos

sesiones en cada tematica. Los resultados se presentan en frecuencias.
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Figura 42

Evaluacion de las dos sesiones sobre gratitud

B Grupo Al Grupo AM Grupo BJ Grupo BM
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Nada efectivas Poco efectivas  Mas o menos Efectivas Muy efectivas
efectivas

11

Nota. Grupo AJ (Grupo A/J6venes, N=24); Grupo AM (Grupo A/Mayores, N=13);
Grupo BJ (Grupo B/Jévenes, N=18); Grupo BM (Grupo B/Mayores, N=18).

Las personas participantes de ambas poblaciones etarias indican en su
mayoria que las sesiones de gratitud tuvieron un buen nivel de efectividad,
considerandolas de muy efectivas a efectivas (en este orden). Algunas
personas del grupo de jovenes indicaron menos efectividad de las sesiones
de gratitud. Con respecto a los grupos, para el Grupo A de jovenes las
sesiones fueron igualmente efectivas y muy efectivas. Para el Grupo A de
mayores las sesiones fueron ligeramente consideradas muy efectivas. Para la
mitad del Grupo B de jovenes las sesiones fueron muy efectivas. Para mas de

la mitad del Grupo B de mayores las sesiones fueron muy efectivas.
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Figura 43

Evaluacion de las dos sesiones sobre sentido de la vida

B Grupo Al Grupo AM Grupo BJ Grupo BM
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Nada efectivas Poco efectivas Mads o menos Efectivas Muy efectivas
efectivas

Nota. Grupo AJ (Grupo A/Jovenes, N=24); Grupo AM (Grupo A/Mayores, N=13);
Grupo BJ (Grupo B/Jévenes, N=18); Grupo BM (Grupo B/Mayores, N=18).

Las personas participantes de ambas poblaciones etarias indican en su
mayoria que las sesiones de sentido de la vida tuvieron un buen nivel de
efectividad, considerdndolas de efectivas a muy efectivas (en este orden).
Por lo general algunas personas del grupo de jévenes indicaron menos
efectividad de las sesiones de sentido de la vida, principalmente del Grupo A.
Con respecto a los grupos, para el Grupo A de jovenes las sesiones sobre el
sentido de la vida las consideraron de igual manera tanto efectivas como
mas o menos efectivas. Para mas de la mitad del Grupo A de mayores las
sesiones sobre el sentido de la vida las consideraron efectivas. La mitad del
Grupo B de jovenes consideraron efectivas las sesiones sobreel sentido de la
vida, seguido de muy efectivas. Méas de la mitad del Grupo B de mayores

consideraron muy efectivas las sesiones sobre el sentido de la vida.
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Figura 44

Evaluacion de las dos sesiones sobre perdén

B Grupo Al Grupo AM Grupo BJ Grupo BM
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Nada Poco Mas o menos  Efectivas Muy efectivas No asisti6 /
efectivas efectivas efectivas No responde

Nota. Grupo AJ (Grupo A/Jévenes, N=24); Grupo AM (Grupo A/Mayores, N=13);
Grupo BJ (Grupo B/Jévenes, N=18); Grupo BM (Grupo B/Mayores, N=18).

Las personas participantes de ambas poblaciones etarias indican en su
mayoria que las sesiones de perdon tuvieron un buen nivel de efectividad.
Algunas personas principalmente del grupo de jovenes indicaron menos
efectividad de las sesiones de perdon. Con respecto a los grupos, para el
Grupo A de jovenes las sesiones sobre el perdon las consideraron efectivas
y muy efectivas (en este orden). Para el Grupo A de mayores las sesiones
sobre el perdon las consideraron efectivas y muy efectivas (en este orden).
Para el Grupo B de jovenes las sesiones sobre el perdén las consideraron
efectivas y muy efectivas (en este orden). Mas de la mitad del Grupo B de

mayores consideraron muy efectivas las sesiones sobre el perdén.
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11.3.El abordaje espiritual, especificamente espiritual cristiano.

A continuacion los resultados de las respuestas de los grupos A (jovenes y
mayores) y de los grupos B (jovenes y mayores). A los grupos A se les
preguntd por el abordaje de dicha tematica pero a los grupos B se les
preguntd por un posible abordaje de dicha tematica. Los resultados se

presentan en frecuencias.

Figura 45

¢Considero valioso el abordaje espiritual?

B Grupo Al Grupo AM
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Muy poco Poco Mas o menos Suficiente Mucho

Nota. Grupo AJ (Grupo A/Jévenes, N=24); Grupo AM (Grupo A/Mayores, N=13).

Las personas participantes del Grupo A/Jévenes tienden a considerar
ligeramente valioso el abordaje espiritual. Las personas participantes del
Grupo A/Mayores si suponen considerablemente valioso el abordaje de la
espiritualidad.
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Figura 46

¢Considero valioso el abordaje de la espiritualidad cristiana?

m Grupo Al Grupo AM
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Muy poco Poco Mds o menos Suficiente Mucho

Nota. Grupo AJ (Grupo A/Jévenes, N=24); Grupo AM (Grupo A/Mayores, N=13)

Las personas participantes del Grupo A/JOvenes tienden a considerar
ligeramente no valioso el abordaje espiritual cristiano, aunque si se
contempla que los/as participantes que indican considerarlo mas o menos
valioso lo consideran un poco mas que la opcion “poco”, podria inclinarse la
balanza a que las personas participantes del Grupo A/Jdvenes tienden a
considerar ligeramente valioso el abordaje espiritual cristiano. Las personas
participantes del Grupo A/Mayores si consideran suficientemente valioso el

abordaje de la espiritualidad cristiana.
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Figura 47

¢Considero que hubiera sido valioso desarrollar las teméticas con un abordaje
espiritual?

B Grupo BJ Grupo BM
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Nota. Grupo BJ (Grupo B/J6venes, N=18); Grupo BM (Grupo B/Mayores, N=18).

Las personas participantes del Grupo B/JOvenes tienden a considerar que
hubiera sido ligeramente valioso desarrollar las tematicas con un abordaje
espiritual, esto al contemplar a los/as participantes que indican considerarlo
mas o menos valioso y por ende un poco mas que la opcion “poco”. Las
personas participantes del Grupo B/Mayores consideran que si hubiera sido

valioso desarrollar las teméticas con un abordaje espiritual.
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Figura 48

¢Considero que hubiera sido valioso desarrollar las teméticas con un abordaje
espiritual cristiano?

Grupo BJ Grupo BM

0

Muy poco Poco Mas o menos Suficiente Mucho

Nota. Grupo BJ (Grupo B/J6venes, N=18); Grupo BM (Grupo B/Mayores, N=18).

Las personas participantes del Grupo B/Jovenes y del Grupo B/Mayores
consideran no valioso desarrollar las tematicas con un abordaje espiritual

cristiano.

11.4.Consideraciones sobre la cantidad de sesiones, el taller y la

facilitadora.

A continuacion los resultados de las respuestas de los/as participantes de los
cuatro grupos del taller sobre la cantidad de sesiones, la efectividad y la nota
al taller y sobre la nota que le darian a la facilitadora. Los resultados de los
dos primeros rubros se presentan en frecuencias y de los dos ultimos se

presentan en porcentajes.
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Figura 49

“La cantidad de sesiones las considero...”

B Grupo Al Grupo AM Grupo BJ Grupo BM
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Nota. Grupo AJ (Grupo A/Jovenes, N=24); Grupo AM (Grupo A/Mayores, N=13);
Grupo BJ (Grupo B/Jévenes, N=18); Grupo BM (Grupo B/Mayores, N=18).

Las personas participantes de ambas poblaciones etarias indican en su
mayoria que la cantidad de sesiones fueron suficientes. Se aclara que el
Grupo A considera de manera igual que la cantidad de sesiones son

suficientes y mas o menos suficientes (en este orden).

Figura 50

“El taller lo considero...”
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Nota. Grupo AJ (Grupo A/Jovenes, N=24); Grupo AM (Grupo A/Mayores, N=13);
Grupo BJ (Grupo B/Jévenes, N=18); Grupo BM (Grupo B/Mayores, N=18).
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Las personas participantes de ambas poblaciones etarias indican en su
mayoria que el taller lo consideran suficientemente efectivo. ElI Grupo
AJJovenes considera que el taller fue efectivo y muy efectivo (en este orden).
Més de la mitad del Grupo A/Mayores considera que el taller fue efectivo.
Maés de la mitad del Grupo B/Jévenes considera que el taller fue efectivo.
Mas de la mitad del Grupo B/Mayores considera que el taller fue muy

efectivo.

Figura 51

La nota al taller en cada uno de los grupos de tratamiento

Promedio

9 9,33
8,33
7,21

Grupo Al Grupo AM Grupo BJ Grupo BM

Nota. Grupo AJ (Grupo A/Jévenes, N=24); Grupo AM (Grupo A/Mayores, N=13);
Grupo BJ (Grupo B/Jévenes, N=18); Grupo BM (Grupo B/Mayores, N=18).

Las personas participantes de los dos grupos de mayores (Grupo A y Grupo
B) han calificado mejor el taller en comparacion a los dos grupos de jévenes
(Grupo A y Grupo B); siendo el Grupo A de jovenes el que ha dado la
calificacion mas baja y el Grupo B de mayores el que ha dado la nota méas
alta. Ademas, el Grupo B/J6venes ha calificado mejor el taller que el Grupo
A/Jbvenes, de igual manera el Grupo B/Mayores ha calificado mejor el taller

que el Grupo A/Mayores. Entre los cuatro grupos de intervencion, la nota
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promedio del taller es: 8,47 (9,17 en los grupos de mayores y 7,77 en los

grupos de jovenes).

Figura 52

La nota a la facilitadora en cada uno de los grupos de tratamiento

Promedio

9,83
9,69 9,56

8,75

Grupo Al Grupo AM Grupo BJ Grupo BM

Nota. Grupo AJ (Grupo A/Jovenes, N=24); Grupo AM (Grupo A/Mayores, N=13);
Grupo BJ (Grupo B/Jévenes, N=18); Grupo BM (Grupo B/Mayores, N=18).

Las personas participantes de los dos grupos de mayores (Grupo A 'y Grupo
B) han calificado mejor ala facilitadora en comparacion a los dos grupos de
jovenes (Grupo A 'y Grupo B); siendo el Grupo A de jovenes el que ha dado
la calificacion mas baja y el Grupo B de mayores el que ha dado la nota mas
alta. Ademas, el Grupo B/J6venes ha calificado mejor a la facilitadora que el
Grupo A/J6venes, de igual manera el Grupo B/Mayores ha calificado mejor
a la facilitadora que el Grupo A/Mayores. Entre los cuatro grupos de
intervencion, la nota promedio de la facilitadora es: 9,46 (9,76 en los grupos

de mayores y 9,15 en los grupos de jovenes).
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Capitulo 12. Discusion

"Cuanto mas comprendo la Ciencia, méas creo en Dios por la maravilla de
la amplitud, sofisticacion e integridad de su creacion. Lejos de estar en
desacuerdo con la Ciencia, la fe cristiana tiene un sentido cientifico
perfecto™
John Lennox

El presente estudio ha dado respuesta a la siguiente pregunta: ¢Impacta la
espiritualidad cristiana -a traveés de la técnica de visualizacion creativa- a
factores asociados al bienestar personal de las personas adultas mayores?
Teniendo en cuenta criterios mencionados en las revisiones sistematicas y
meta-analisis de Gongalves et al. (2015 y 2017) para responder la pregunta
que guia al presente estudio, se ha planteado una metodologia de analisis
que evalla los resultados por diversas vias (varios analisis cuantitativos y
cualitativos), contrastando los resultados entre diversas medidas (el antes
versus el después de la intervencion), grupos de intervencién (tratamiento
con espiritualidad, sin espiritualidad y grupo control), y grupos de edad

(jovenes y mayores).

12.1.Analisis de los resultados a partir del contraste metodoldgico.

La espiritualidad cristiana impactd los factores de bienestar personal
asociados a la dimensién espiritual/religiosa, ya que el grupo que recibio la
intervencion con espiritualidad resultdé con menos prejuicio espiritual, en
comparacion al grupo con intervencion sin espiritualidad y al grupo control.
Tambien, fue el grupo del estudio que resultd mas religioso en comparacion
al grupo control. Ademas que, junto con el grupo con intervencién sin

espiritualidad, resultaron mas espirituales que el grupo control, y aungue no
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hubo diferencias significativas entre los dos grupos de intervencién en
religiosidad y espiritualidad, el grupo que recibié la intervencién con
espiritualidad tuvo unas diferencias de medias que lo favorece en ambos
factores de bienestar personal. Estos datos se refuerzan con el hecho que al
principio de la intervencion no habia diferencias significativas en dichos
factores entre los grupos del estudio.

Lo anterior también se puede explicar con el hecho de que los participantes
que recibieron la intervencion con espiritualidad fueron por ende los Gnicos
que recibieron la terapia psicoeducativa sobre lo religioso/espiritual
cristiano, generandose una disminucion del prejuicio y un aumento de lo
religioso/espiritual, al valorar lo positivo que estos medios generan,
mientras que los participantes de la intervencion sin espiritualidad al no
recibir este abordaje no tuvieron resultados estadisticamente significativos
en prejuicio y religiosidad porque no hubo nada que incidiera en estos
aspectos directamente, aunque si en lo espiritual porque este concepto fue
algo que surgi6 por parte de los participantes al desarrollarse las tematicas
psicoeducativas sobre la técnica y las sesiones de gratitud, sentido de la vida
y perddn, por lo que tuvo que ser abordado sutilmente.

Aunque si bien es cierto que los participantes que recibieron la intervencion
sin espiritualidad obtuvo la media mas alta en espiritualidad en comparacion
a los que si recibieron el enfoque espiritual y al grupo control, se debe a que
al ser abordada sutilmente sin referencia a ninguna doctrina espiritual o
religiosa, puede contener por si misma el incremento de este factor de
bienestar tras la intervencion, mientras que los participantes en la
intervencion con espiritualidad, si recibieron un abordaje espiritual enfocado
en lo cristiano, por lo que este factor quedo repartido en los constructos

religioso y espiritual, ya que para muchas personas no son constructos
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distintos o se contempla lo cristiano tanto como espiritual y como religioso
(Bernabé-Valero, 2012; Serrano-Fernandez, 2017), sobre todo en el hecho
de que el instrumento que mide religiosidad hace hincapié de manera directa
a elementos o constructos asociados a una religion definida como lo es la
cristiana (Bernabé-Valero, 2012); por lo que también esto explica por qué el
grupo sin intervencion espiritual pese a no tener diferencias estadisticamente
significativas en lo referente a la religiosidad con el grupo que si obtuvo el
abordaje espiritual, tampoco obtuvo diferencias estadisticamente
significativas con el grupo control, mientras que el grupo con la
intervencion espiritual si obtuvo diferencias estadisticamente significativas
con el grupo control con respecto a lo religioso y obtuvo una media mas alta
en religiosidad que el grupo de la intervencion sin espiritualidad, por lo que
se evidencia el abordaje de lo religioso/espiritual cristiano en el grupo que lo
recibid; ademas, los datos anteriores son corroborados con el hecho de que
el grupo control obtuvo resultados menos favorecedores en prejuicio,
espiritualidad y religiosidad en comparacion a los dos grupos de
intervencion, principalmente con el grupo de la intervencion con
espiritualidad.

Con respecto a los resultados especificamente de los grupos de personas
mayores, también se ve el impacto de la espiritualidad cristiana en factores
de bienestar personal, ya que el grupo que recibié la intervencién con
espiritualidad fue el Unico que obtuvo diferencias significativas entre el
antes y el después de la intervencion en algunos de los factores de bienestar
personal, experimentando mas espiritualidad, metas y benevolencia,
mientras que en el grupo que recibid la intervencion sin espiritualidad y en
el grupo control no hubo diferencias estadisticamente significativas entre el

antes y el después de la intervencién en ninguno de los factores de bienestar
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personal. En los resultados especificos de los grupos de personas jovenes,
hubo un impacto de la espiritualidad cristiana en factores de bienestar
personal, ya que el grupo que recibié la intervencidén con espiritualidad
obtuvo diferencias significativas entre el antes y el después de la
intervencion en gratitud y satisfaccion, obteniendo un aumento en estos dos
factores; de manera parecida, el grupo que recibio la intervencion sin
espiritualidad también obtuvo diferencias significativas en gratitud,
satisfaccion y evitacion, obteniendo un aumento en los dos primeros y una
disminucion en el ultimo factor mencionado; sin embargo, el grupo control
también evidencio resultados estadisticamente significativos entre el antes y
el después del proceso, en satisfaccion y metas, obteniendo mejores
resultados en la segunda aplicacién de los instrumentos. Por tanto, el
resultado del factor satisfaccion puede deberse mas a la sensacion que
genera la finalizacion de un ciclo lectivo, ya que la segunda aplicacion de
los instrumentos coincidié con el final del semestre, mientras que los
factores gratitud y evitacion si estarian asociados a la intervencion al
presentarse en los dos grupos de tratamiento y no en el grupo control,
manifestando que ambos abordajes son igualmente efectivos para abordar el
factor gratitud en poblacién joven, mientras que la intervencion sin
espiritualidad parece més efectiva para abordar evitacion en dicha poblacion
etaria. La intervencion con espiritualidad es mas efectiva en poblacion
mayor que en poblacion joven, ya que tuvo resultados méas favorecedores
que esta Ultima poblacidn, incluso en comparacion a la intervencion sin
espiritualidad y al grupo control de personas mayores.

Al comparar a la poblacidn joven y mayor que recibieron los tratamientos,
los resultados indican que las intervenciones son mas efectivas y/o mas

acordes para poblacién adulta mayor (aunque también tiene sus efectos en
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poblacién joven como ya se ha visto), ya que al final de las intervenciones
hubo diferencias estadisticamente significativas en las medias de los grupos
de edad en prejuicio, religiosidad, espiritualidad, satisfaccion, metas y
benevolencia, siendo los mejores puntajes en todos los factores para las
personas mayores. Hay que aclarar que antes de las intervenciones también
habia diferencias estadisticamente significativas en religiosidad,
espiritualidad, satisfaccion, metas, evitacién y benevolencia entre ambos
grupos de edad, siendo los mayores quienes también puntuaron mejor al
inicio del proceso en todos los factores mencionados. Sin embargo, el foco
principal estd en los factores que no han obtenido diferencias
estadisticamente significativas, ya que al principio de las intervenciones no
habia diferencias en prejuicio esperado y si lo hubo al final de las mismas,
siendo los mayores los que obtienen menos prejuicio en comparacion a los
jévenes; ademas, al principio de las intervenciones habia diferencias
estadisticamente significativas en evitacion y al final no las hubo, siendo los
mayores los que punttan menos en este factor tanto al inicio como al final
de las intervenciones, pero los grupos que recibiendo la intervencion sin
espiritualidad tanto en poblacion joven como mayor fueron en dicho orden
los que obtuvieron una descenso considerable en la puntuacion final en
evitacion.

Con respecto a los resultados de la evaluacion del programa de intervencion
por parte de las personas participantes, es importante resaltar que para las
personas jovenes de la intervencion con espiritualidad consideraron que las
sesiones sobre los factores de bienestar personal fueron efectivas o muy
efectivas, dandose los siguientes resultados: perdon (79.16%), gratitud
(75%) y sentido de la vida (54.15%); mientras que para las personas

mayores con la misma modalidad de intervencion, el orden fue el siguiente:
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gratitud (100%), sentido de la vida (92.31%) y perdon (84.62%). Para las
personas jovenes de la intervencion sin espiritualidad consideran que las
sesiones sobre los factores de bienestar personal fueron efectivas o muy
efectivas, dandose los siguientes resultados: sentido de la vida (77.78%),
gratitud (72.22%) y perdon (61.11%); mientras que para las personas
mayores con la misma modalidad de intervencion, el orden fue el siguiente:
sentido de la vida (88.89%), perddn (88.89%) y gratitud (75%). A partir de
los resultados anteriores se puede apreciar que para las personas mayores de
la intervencion con espiritualidad la intervencion fue mas efectiva (92,31%)
que para sus homdlogos de la intervencién sin espiritualidad (84,26%); y
que para las personas jovenes de la intervencidon sin espiritualidad la
intervencion fue ligeramente mas efectiva (70,37%) que para los jovenes de
la intervencidn con espiritualidad (69,44%). Este orden es correspondiente
con la efectividad que demostro el analisis estadistico, en donde los mayores
obtuvieron mejores resultados que los jovenes, y en donde los mayores de la
intervencion con espiritualidad y los jovenes de la intervencion sin
espiritualidad obtuvieron mejores resultados que sus homélogos de la otra
intervencion; lo cual indicaria que el abordaje de la espiritualidad cristiana
es méas efectivo en poblacion mayor. Por otra parte, es importante resaltar
que para los mayores de la intervencion con espiritualidad las sesiones mas
efectivas fueron las de gratitud, mientras que para las personas mayores de
la intervencion sin espiritualidad las sesiones de gratitud fueron menos
efectivas en comparacion a las de sentido de vida y perdon. Para las
personas jovenes de la intervencion con espiritualidad las sesiones mas
efectivas fueron las de perddn, mientras que para las personas jovenes de la
intervencion sin espiritualidad las sesiones de perdon fueron menos

efectivas en comparacién a las de gratitud y sentido de vida. Estos Gltimos
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datos reportados por los participantes no son congruentes con los arrojados
por el andlisis estadistico pero son interesantes por el antagonismo que
muestras las intervencion sobre dichos factores de bienestar personal,
mostrando que trabajar la gratitud con enfoque espiritual cristiano es muy
efectivo en mayores, mientras que el abordaje del perdon con contenido
espiritual es muy efectivo en jovenes.

En relacién a la temética religiosa/espiritual, cuando se les pregunta por el
abordaje espiritual de la intervencion el 41.67% de los jovenes que
recibieron la intervencion con espiritualidad lo consideran bastante valioso,
pero al preguntarles directamente por el abordaje espiritual cristiano
recibido sélo el 33.33% lo consideran bastante valioso. Por el contrario, el
92.31% de los mayores de la intervencion con espiritualidad consideran que
el abordaje espiritual fue bastante valioso y el 76.92% consideran que el
abordaje espiritual cristiano es bastante valioso. Estos datos explican por
qué los resultados de los mayores de la intervencion con espiritualidad
obtuvieron mejores resultados que los jévenes de la misma modalidad de
intervencion, ya que la no afinidad al enfoque espiritual cristiano por parte
de los jovenes pudo haber perjudicado los resultados, ya que la gran
mayoria no se consideran creyentes. Los resultados de los grupos que
recibieron la intervencion sin espiritualidad son menos valoradores del
abordaje espiritual y especificamente del abordaje espiritual cristiano, ya
que ante la hipotética posibilidad de que la intervencion hubiera tenido
alguno de estos abordajes, solo un 38.89% de los jovenes consideran que
hubiera sido bastante valioso un abordaje espiritual y sélo el 22.22%
indicaron que hubiera sido bastante valioso un abordaje espiritual cristiano;
con respecto a los mayores, el 55.56% consideran bastante valioso el

abordaje espiritual pero solo un 27.78% consideran bastante valioso el

195



abordaje espiritual cristiano. Estos datos explican por qué la intervencion
fue ligeramente mas efectiva para los jovenes de la intervencion sin
espiritualidad en comparacion a sus homdlogos de la otra modalidad de
intervencion, ya que parece que se sintieron mas comodos en la misma y
posiblemente los prejuicios religiosos/espirituales -que son considerables y
mayores en la poblacion joven que en la poblacion mayor- se pudieron
activar menos en este grupo que en el grupo que recibié el enfoque
espiritual, ya que no tuvieron que interactuar con estas tematicas y esto es
relevante teniendo en cuenta que los jOvenes son en su mayoria no
creyentes; sin embargo, una intervencion con espiritualidad cristiana
también genera resultados importantes en los jovenes y su impacto no se
diferencia considerablemente de la intervencion sin enfoque espiritual. En
las personas mayores el abordaje espiritual, en este caso espiritual cristiano,
potencia mas la intervencién, pese a que pueda no ser suficientemente
valorado a priori por este grupo etario, es decir, muestra que la intervencién
con espiritualidad impacta mas a los mayores que la intervencion sin
espiritualidad. Por ultimo, es importante resaltar que la intervencién fue
bastante efectiva y bien calificada por mayores y jovenes pero que la
diferencia de los resultados entre los dos grupos de jévenes que recibieron
intervencion es menos distanciada que la obtenida por los dos grupos de
mayores y que los dos grupos de mayores le dieron una mejor calificacion al
taller que los dos grupos de jovenes, por lo que estos resultados también

demuestra el mayor impacto de la intervencion en mayores que en jovenes.
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12.2.Analisis de los resultados a partir de la evidencia teorica.

Primeramente, es importante resaltar que discutir en torno a los estudios
sobre RSI es muy complicado, ya que como lo muestran las revisiones
sistematicas y meta-analisis de Gongalves et al. (2015 y 2017), los estudios
son muy diversos en metodologias, protocolos, técnicas, tematicas,
resultados, entre otros. Indican que la gran mayoria de los estudios en R/S
son tedricos y observacionales, y casi no hay ensayos clinicos controlados
aleatorios sobre R/S, que son los que ofrecen la evidencia cientifica mas
solida. Ademas, Lucchetti, Lucchetti y Vallada (2013), informa que hay una
falta de consenso en los estudios sobre R/S y que esto dificulta comprar los
resultados entre los mismos. Sin embargo, Gongalves et al. (2015 y 2017)
demuestran que pese a los diferentes modelos, facilitadores, poblaciones,
entre otros, la RSI esta asociada a los beneficios (comparando los resultados
entre los grupos pre y post intervencion y los grupos control) y que hay
evidencia de la fiabilidad del uso de R/S como tratamiento complementario;
es decir, que aunque lo religioso/espiritual no es una “panacea” y tiene sus
enfoques negativos, generalmente se asocia con mayor bienestar, y mejor
salud mental y fisica (Koening, 2002), como ha quedado también reflejado
en los resultados del presente estudio. Por lo que, siguiendo las
recomendaciones de Gongalves et al. (2017) para que sea posible la
comparacion, se contrastaran los resultados del presente estudio con
estudios previos que sean lo mas semejantes posible en tematicas y técnicas.
El hecho de que los resultados méas potentes generados por la intervencion
fueron los asociados a religiosidad/espiritualidad (y posteriormente los
relacionados con las deméas tematicas desarrolladas y relacionadas con el

bienestar personal) son bastante importantes como impacto cientifico y para
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la aplicacion clinica, pues estos resultados conllevan una serie de ganancias
que como indicia el experto Koening (2002) en su articulo de revision
titulado “Religion, espiritualidad y salud: la investigacion y las
implicaciones clinica”, implica que mas religiosidad/espiritualidad conlleva
mas salud mental, bienestar personal y una adaptacion mas rapida a los
problemas de salud en comparacién con aquellos que tienen menos
religiosidad/espiritualidad, y que estos posibles beneficios tienen
consecuencias fisiologicas que afectan la salud fisica, el riesgo de
enfermedad e influyen en la respuesta al tratamiento, aspectos muy
importantes a tener en cuenta en poblacidn mayor y que evidencia la
importancia de incorporar la tematica religiosa/espiritual en los abordajes a
la salud en general. Ademas, estos datos y sus beneficios se ven reforzados
por los resultados obtenidos después de la intervencion en prejuicio
religioso y espiritual, ya que la intervencion con enfoque espiritual cristiano
impacté al prejuicio porque se generd un descenso en el prejuicio
“negativo” hacia la religion en el grupo de jévenes y mayores que recibieron
dicha modalidad de tratamiento, generandose una percepcién mas positiva
sobre la religion; ademas la intervencion no gener6 un mayor prejuicio
“negativo” ni “positivo” de la espiritualidad, por lo que contribuyé a
equilibrar la visién sobre la espiritualidad, no sobrevalorandola ni
estimandola por encima de la religion. Por lo que abordar el prejuicio
religioso y espiritual es muy importante para que el impacto de la
intervencion sea efectivo y positivo (Zinnbauer, Pargament y Scott, 1999;
Garcia-Alandete, Martinez, Sellés-Nohales y Soucase-Lozano, 2013).

Los resultados del presente estudio corroboran lo evidenciado por Moberg
(2005), que las personas adultas mayores obtienen puntuaciones mas altas

en medidas de religion y espiritualidad, posiblemente porque profundizan
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mMas en intereses y preocupaciones espirituales y porque las personas mas
religiosas y espirituales suelen vivir mas que otras. Ademas, menciona que
en un estudio longitudinal se encontrd6 que existe una tendencia,
independiente del género y la cohorte, de que las personas a medida que
envejecen se comprometan mas en intereses y practicas espirituales. Estos
resultados se ven reflejados también en el andlisis de los datos sobre
prejuicio religioso y espiritual obtenidos después de la intervencion, ya que
es interesante que el grupo de mayores que recibio la intervencion sin
enfoque espiritual cristiano bajo su nivel de prejuicio “negativo” sobre la
religién, mientras que no fue asi para el grupo de jovenes que recibio la
misma modalidad de tratamiento, lo cual demuestra que estos resultados se
pueden deber a la etapa vital en la que se encuentra el grupo poblacional, ya
gue se mostraron mas receptivos e interesados sobre los aspectos
espirituales que evocan las tematicas, en comparacion a los jovenes (San
Martin-Petersen, 2007; Kent, Bradshaw y Uecker, 2017). Otros datos
interesantes son los resultados de los grupos control, ya que el
correspondiente al grupo de mayores no obtuvo cambios en prejuicio
“negativo” religioso, pero el de jovenes si experimentd un aumento en el
nivel de prejuicio “negativo” sobre la religion, esto se puede deber a que
fueron los grupos que no recibieron intervencion por lo que ninguno de los
dos obtuvo un cambio positivo sobre dicho prejuicio, aungue también a esto
se le suma el hecho de que las personas mayores son mas estables en sus
concepciones cuando no hay informacion que se las contrarreste y que los
jovenes por la edad en la que se encuentran estan sumergiéndose en la etapa
del cuestionamiento de sus concepciones primarias, por lo que podrian ser
muy criticos y/o resistentes a los convencionalismos 0 concepciones

tradicionales, aunque no siempre la edad y el desarrollo de la fe van de la
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mano (Martinez et al., 2012; Fowler, 1991, citado por Torres-Jiménez,
2015).

En el presente estudio también se pone de manifiesto que los resultados
estadisticamente significativos especificamente sobre religiosidad son
positivos, ya que de acuerdo con Krause (2003) y Moberg (2005), las
creencias y actividades religiosas, es decir el practicar una religion, genera
un ajuste personal en la vejez que conlleva un mayor sentido de la vida y
por ende niveles méas altos de autoestima, satisfaccion con la vida y
optimismo. Ademas, el resultado obtenido en el presente estudio sobre
religiosidad es relevante porque como se indica en un estudio realizado por
Ahrenfeldt, Mdller, Andersen-Ranberg, Vitved, Lindahl-Jacobsen y Hvidt
(2017), sobre religiosidad y salud en Europa, el rezar/orar, el participar en
una organizacion religiosa y el recibir educacion religiosa esta asociado a
buena salud en comparacién a sélo rezar/orar. Lo anterior se constata con
los resultados del presente estudio que muestra que las personas mayores
que recibieron la intervencion con espiritualidad, obtuvieron resultados
estadisticamente significativos en espiritualidad, metas (factor relacionado a
sentido de la vida) y benevolencia (factor relacionado a perdon) y en la
evaluacion cualitativa del programa de intervencion indicaron que las
sesiones de gratitud fueron las mas efectivas. Estos resultados son reflejo
del abordaje que se realizd en cada sesion, es decir, reflejan el énfasis que
obtuvo cada temaética, por ejemplo, en las sesiones sobre sentido de vida se
dio importancia a generar objetivos y situaciones ideales, por lo que el
factor “metas” fue significativo (ver anexo para repasar el contenido en cada
una de las sesiones). Dichos datos son muy relevantes porque coinciden con
los hallazgos del estudio longitudinal de Kent, Bradshaw y Uecker (2017),

en donde se aborda el perddn, el apego a Dios y la salud mental; dichos
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autores indican que las personas mayores son mas reflexivas sobre su
relacion con Dios y usan sus afios restante para expulsar la culpa y resolver
los conflictos intrapsiquicos, es decir, que el tipo de apego que tengan con
Dios y la posibilidad de perdonar genera un aumento en la salud mental en
comparacion a las personas mas jovenes, y que esto esta relacionado con el
deseo de dar sentido a sus vidas y formar experiencias y relaciones en un
todo coherente; ademaés, que el asistir al servicio religioso posibilita un
mayor optimismo a lo largo del tiempo. Coincidiendo como se ha indicado
con los resultandos del presente estudio en espiritualidad, metas (factor
relacionado a sentido de la vida), benevolencia (factor relacionado a perdon)
y gratitud (que en Bernabé-Valero (2012) se indica que correlaciona con
optimismo). Es necesario aclarar que aunque el grupo con enfoque espiritual
no representd a ninguna institucion religiosa, se pudo asumir por los
participantes como un grupo de corte religioso/espiritual al tener claramente
un enfoque espiritual cristiano, por lo que los beneficios que genera la
religion y la participacion religiosa también pueden verse reflejados en el
proceso de esta intervencion.

Por otra parte, es importante tener presente que los grupos del estudio
estaban conformados por poblacidn teista y atea, con creencias espirituales y
sin creencias espirituales, con posturas religiosas y sin religiosidad, estas
caracteristicas de posicionamiento religioso/espiritual resaltan los resultados
estadisticamente significativos, ya que refuerza que la intervencion con
enfoque espiritual cristiano ha sido efectiva, pues pese a esta diversidad tuvo
su impacto. Lo anterior también se explica con el aspecto de que el enfoque
espiritual no se aplicd6 como una “receta”, pues con la estructura de las
sesiones y la técnica empleada se logré que dentro de un abordaje grupal

fuera posible el abordaje privado y personal del enfoque, como recomiendan
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Goncalves et al (2017), quienes indican que la eleccion de las RSI debe
hacerse de acuerdo entre el profesional de la salud y quién recibe la
atencion.

En este sentido es importante resaltar el papel de la técnica en el desarrollo
de las tematicas, ya que ésta fue considerada adecuada por parte de los
participantes de las dos modalidades de intervencion, pudiendo estar
asociada a los mejores resultados que obtuvieron estos dos grupos en
comparacion con los grupos control, ya que en concordancia con Araujo-
Elias, Desidério-Ricci, Diaz-Rodriguez, Duarte-Pinto, Sales-Giglio y
Chada-Baracat (2015), que segun la critica cientifica realizaron un estudio
de calidad sobre relajacion, imagenes mentales y espiritualidad, esta técnica
no proporciona un impacto cognitivo o racional, sino la capacidad de
reconocer el propio potencial, la fuerza energética y la posibilidad de poder
construir una vida mejor y mas integrada; lo cual corroboraria lo que indica
Gawain (1995), que la Visualizacion Creativa mas que una técnica es un
estado de consciencia que propicia el mejoramiento del bienestar y podria
encauzar a mediano/largo plazo el despertar espiritual, por lo que esto
también explicaria los resultados estadisticamente significativos obtenidos
en espiritualidad por los dos grupos de intervencion, ya que la técnica
también pudo haber contribuido a generar este hecho en ambos grupos.

Por altimo, un hallazgo muy importante del presente estudio, a diferencia de
resultados anteriores mencionados en las revisiones sistematicas y meta-
analisis de Gongcalves et al. (2015 y 2017), es que los tamafios de efectos no
fueron pequefios. En este sentido es importante subrayar los esfuerzos
realizados en esta investigacion por intentar mejor los problemas

metodoldgicos de otros trabajos de R/S, pese a las limitaciones presentes en
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este estudio, lo cual ha contribuido a generar, como indican Gongalves et al.

(2015), respuestas mas creibles y confiables a una pregunta sobre este tema.
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Capitulo 13. Conclusiones

“Mira, la respuesta secular a la historia del Cristo siempre dice algo asi...
“Era un gran profeta, obviamente un hombre muy interesante, tenia mucho
que decir, en la linea de otros profetas, sean Elias, Mahoma, Buda o
Confucio”. Pero la realidad es que Cristo no te permite decir esto. No te
deja salir por ahi. Cristo dice: no, yo no digo “soy un maestro”, no me
llaméis maestro. No estoy diciendo “soy un profeta”. Estoy diciendo: “soy
el Mesias”. Estoy diciendo: “Yo soy Dios Encarnado”. Asi que lo que te
queda es que o Cristo era quien decia que era -el Mesias- 0 era un completo
chiflado. La idea de que todo el curso de la civilizacion de medio planeta ha
cambiado, que se ha vuelto del reves, debido a un chiflado... para mi, eso si

que es increible”
Bono de U2

A continuacion las conclusiones del presente estudio:

El impacto de lo religioso y de lo espiritual, en este caso el enfoque
cristiano, en factores de bienestar personal se constata con los resultados del
presente estudio que muestra que las personas mayores que recibieron la
intervencion con espiritualidad, obtuvieron resultados estadisticamente
significativos en espiritualidad, metas (factor relacionado a sentido de la
vida) y benevolencia (factor relacionado a perdon) y en la evaluacion del
programa de intervencion indicaron que las sesiones de gratitud fueron las
mas efectivas. Lo anterior refleja lo que se indican en otros estudios, que lo
religioso (mas all4d de lo espiritual como vivencia personal, intima e
individual) genera un impacto considerable al bienestar y la salud en
poblacién mayor, incluso en comparacién a los jovenes, ya que posibilita
recursos, como por ejemplo: modelos a seguir, oportunidad para la conducta
prosocial, la participacion y el apoyo social, el mejoramiento de las
relaciones sociales, facilita virtudes humanas  (honestidad, perddn,

agradecimiento, paciencia, fiabilidad), mejor afrontamiento y sentido
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subjetivo de control sobre los eventos, brinda respuestas satisfactorias a
preguntas existenciales e influye en la evaluacion cognitiva de los eventos
negativos de la vida generandose menos angustia.

La intervencidn con espiritualidad cristiana en comparacién con el grupo
control tuvo mejores resultados en disminuir el prejuicio religioso/espiritual
y en fortalecer la espiritualidad y la religiosidad, por lo que se constata la
efectividad de la intervencion para el aumento y mejoramiento de estos
factores, lo cual es positivo y efectivo ya que estdn asociados al bienestar
personal.

No hubo diferencias estadisticamente significativas en religiosidad vy
espiritualidad entre la intervencion con espiritualidad cristiana y la otra
modalidad de intervencion, aunque si en prejuicio religioso/espiritual. Sin
embargo, la intervencion con enfoque espiritual cristiano tuvo medias mas
altas en los tres factores (prejuicio religioso/espiritual, espiritualidad y
religiosidad) y fue la Gnica modalidad de tratamiento que si tuvo diferencias
estadisticamente significativas con el grupo control en dichos factores.

Es importante el abordaje psicoeducativo en tematicas religioso/espirituales,
ya que es necesario encauzar como estos factores pueden beneficiar a las
personas y porque al contemplarse factores de bienestar personal (gratitud,
sentido de la vida, perdén) y la técnica de visualizacion creativa, lo
espiritual surge y requiere un abordaje. Debido a lo anterior es que la
utilizacion de medidas de religiosidad y espiritualidad fue también
necesaria, porque de esta manera se puede analizar el impacto de la
intervencion con enfoque espiritual cristiano y su diferenciacion con la otra
modalidad de intervencion, ante el riesgo de que en este grupo también
surgiera lo espiritual, ya que al abordarse lo espiritual cristiano en uno de

los tratamientos, se puede registrar con las diferentes medidas al ser un
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enfoque relacionado tanto a lo espiritual como a lo religioso, mientras que el
surgimiento de lo espiritual en la otra modalidad de intervencién iba a ser
registrada mas por la medida de espiritualidad.

El impacto de la intervencion con espiritualidad cristiana también es
corroborado cuando se evallan los grupos de intervencion por edad
(mayores y jovenes), ya que el grupo de mayores que recibio la intervencion
con enfoque espiritual cristiano fue el Unico que tuvo resultados
estadisticamente significativos entre el antes y el después de la intervencion
en algunos de los factores de bienestar personal, mientras que no fue asi
para los otros dos grupos (intervencion sin espiritualidad y control). Por el
contrario, los tres grupos de jovenes mostraron diferencias estadisticamente
significativas entre el antes y el después de la intervencién en algunos de los
factores.

Al comparar a la poblacion joven y mayor que recibieron los tratamientos,
los resultados indican que las intervenciones son mas efectivas y/o mas
acordes para poblacion adulta mayor (aunque también tiene sus efectos en
poblacion joven). Ademas, la intervencion con espiritualidad es mas
efectiva en poblacién mayor que en poblacidn joven, ya que tuvo resultados
mas favorecedores que esta Ultima poblacién, incluso en comparacion a la
intervencion sin espiritualidad y al grupo control de personas mayores.

Para las personas mayores de la intervencién con espiritualidad la
intervencion fue mas efectiva que para sus homologos de la intervencion sin
espiritualidad, en cambio para las personas jovenes de la intervencién sin
espiritualidad la intervencion fue ligeramente mas efectiva que para los
jovenes de la intervencion con espiritualidad. Este orden es correspondiente
con la efectividad que demostro el analisis estadistico, en donde los mayores

obtuvieron mejores resultados que los joévenes, y en donde los mayores de la
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intervencion con espiritualidad y los jovenes de la intervencion sin
espiritualidad obtuvieron mejores resultados que sus homélogos de la otra
intervencion, lo cual también indicaria que el abordaje de la espiritualidad
cristiana es mas efectivo en poblacion mayor.

Para los mayores de la intervencidon con espiritualidad las sesiones mas
efectivas fueron las de gratitud, mientras que para las personas mayores de
la intervencion sin espiritualidad las sesiones de gratitud fueron menos
efectivas en comparacion a las de sentido de vida y perdén. Para las
personas jovenes de la intervencion con espiritualidad las sesiones mas
efectivas fueron las de perddn, mientras que para las personas jovenes de la
intervencion sin espiritualidad las sesiones de perdon fueron menos
efectivas en comparacion a las de gratitud y sentido de vida. Por tanto,
trabajar la gratitud con enfoque espiritual cristiano es considerado mas
efectivo en mayores, mientras que el abordaje del perdon con contenido
espiritual es considerado mas efectivo en jovenes.

Tanto el grupo de jovenes como el de mayores que recibieron la
intervencion con enfoque espiritual cristiano, calificaron mejor el enfoque
religioso/espiritual de la intervencion al preguntarseles por el “abordaje
espiritual”, mientras que dieron una menor calificacion el preguntarseles por
el “abordaje espiritual cristiano”, lo cual demuestra un prejuicio, resistencia,
temor u otro aspecto en torno a este Ultimo concepto por estar asociado a
una religion especifica muy presente en la cultura de la poblacion de
estudio, aunque esto no impidié que hubiera resultados positivos de la
intervencion, si pudo haber incidido en el impacto de la intervencion, sin
embargo, lo importante es que el grupo con enfoque espiritual cristiano
obtuvo resultados significativos en prejuicio religioso/espiritual, obteniendo

menos prejuicio al final de la intervencion. Lo anterior explica por qué los
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10.

11.

12.

resultados de los mayores de la intervencion con espiritualidad obtuvieron
mejores resultados que los jovenes de la misma modalidad de intervencion,
ya que la no afinidad al enfoque espiritual cristiano por parte de los jovenes
pudo haber perjudicado los resultados, ya que la gran mayoria se consideran
no creyentes.

Los resultados de los grupos que recibieron la intervencion sin
espiritualidad son menos valoradores del abordaje espiritual y
especificamente del abordaje espiritual cristiano, al preguntarseles sobre la
hipotética posibilidad de que la intervencion hubiera tenido alguno de estos
abordajes. Estos datos explican por qué la intervencién fue ligeramente mas
efectiva para los jovenes de la intervencion sin espiritualidad que para sus
homélogos de la otra intervencion, ya que parece que se sintieron mas
coémodos en la misma y posiblemente los prejuicios religiosos/espirituales -
que son considerables y mayores en la poblacion joven que en la poblacion
mayor- se pudieron activar menos en este grupo que en el grupo que recibio
el enfoque espiritual, ya que no tuvieron que interactuar con estas teméticas
y esto es relevante teniendo en cuenta que los jovenes son en su mayoria no
creyentes; sin embargo, una intervencion con espiritualidad cristiana
también genera resultados importantes en los jovenes y su impacto no se
diferencia considerablemente de la intervencion sin enfoque espiritual.

En las personas mayores el abordaje espiritual cristiano potencia mas la
intervencion, pese a que pueda no ser suficientemente valorado a priori por
este grupo etario, es decir, muestra que la intervencion con espiritualidad
impacta mas a los mayores que la intervencion sin espiritualidad.

La intervencion fue considerada bastante efectiva y bien calificada por

mayores y jovenes pero la diferencia en los resultados entre los dos grupos
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13.

14.

15.

16.

17.

de jovenes que recibieron intervencién es menos distanciada que la obtenida
por los dos grupos de mayores.

Pese a la dificultad de comparar los resultados de la RSI debido a la
diversidad de disefios y a la falta de consenso en los estudios, en el presente
estudio también hay evidencia que la RSI esté asociada a bienestar personal
y que es fiable como tratamiento complementario.

Los resultados méas potentes generados por la intervencion fueron los
asociados a religiosidad/espiritualidad, esto es bastante importante como
impacto cientifico y para la aplicacion clinica porque segun la evidencia
tedrica y practica esto implica mas salud mental, bienestar personal y una
adaptacion méas eficaz a los problemas de salud en comparacién con
aquellos que tienen menos religiosidad/espiritualidad, por lo que es
necesario incorporar la temética religiosa/espiritual en los abordajes a la
salud en general.

De igual manera que estudios previos, en el presente estudio se corrobora
que las personas adultas mayores obtienen puntuaciones mas altas en
medidas de religiosidad y espiritualidad.

En el presente estudio también se pone de manifiesto lo evidenciado por
otros estudios que indican que los resultados sobre religiosidad son
positivos por los beneficios que conllevan, al estar asociados a mejor ajuste
en la vejez, sentido de la vida, mejor autoestima, mas optimismos, entre
otras.

Los grupos del estudio estaban conformados por poblacion teista y atea, con
creencias espirituales y sin creencias espirituales, con posturas religiosas y
sin religiosidad, estas caracteristicas de posicionamiento religioso/espiritual
resaltan los resultados estadisticamente significativos, ya que refuerza que la

intervencion con enfoque espiritual cristiano ha sido efectiva, pues pese a
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18.

19.

20.

21.

esta diversidad tuvo su impacto. Esto fue posible porque se sigui6 las
recomendaciones de expertos tedricos con respecto a que el enfoque
espiritual no se aplique como una “receta” y que dentro del proceso fuera
posible el abordaje privado y personal del enfoque con el fin de garantizar el
respeto, la comodidad y el avance de dicha tematica en cada persona
participante.

La poblacién joven muestra un prejuicio mas alto sobre la espiritualidad y la
religion que la poblacion mayor, tanto al principio como al final de la
intervencion; aunque se aclara que el prejuicio “positivo” hacia lo espiritual
y el prejuicio “negativo” hacia lo religioso es considerable en ambos grupos
de edad tanto al principio como al final de la intervencion. Sin embargo, a
partir de los resultados sobre prejuicio religioso y espiritual (comparando el
pre y el post intervencion y las diferencias entre los grupos) se concluye que
la intervencidon no generd un mayor prejuicio “negativo” ni “positivo” de la
espiritualidad, por lo que contribuyé a equilibrar la vision sobre la
espiritualidad, no sobrevalorandola ni estimandola por encima de la religion.
Ademas, generd una percepcién un poco mas positiva sobre la religion,
generandose una bajada en el nivel de prejuicio “negativo”.

A raiz de los resultados de las dos modalidades de intervencion se
concuerda que la visualizacion creativa mas que una técnica es un estado de
consciencia que favorece el mejoramiento del bienestar y encauza a
mediano/largo plazo el despertar espiritual.

A diferencia de resultados de investigaciones previas, los tamafios de
efectos del presente estudio no fueron pequefios.

En la medida de lo posible es importante dedicar esfuerzos para intentar no
repetir problemas metodoldgicos de otros trabajos para lograr dar respuestas

mas creibles y confiables a las preguntas sobre religiosidad/espiritualidad.
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22,

23.

24,

25.

Las sesiones psicoeducativas sobre la técnica de visualizacion creativa y sus
sub-técnicas fueron muy importantes porque la mayoria de las personas
participantes no conocia las técnicas. Ademas, era importante que las
personas tuvieron un nivel semejante en el conocimiento y el manejo de las
técnicas para el adecuado desarrollo de las teméticas de bienestar personal.
Las sesiones psicoeducativas sobre los factores de bienestar personal:
gratitud, sentido de la vida, perdon y espiritualidad cristiana (ésta ultima
para los grupos con enfoque espiritual), fueron fundamentales y necesarias
porque las personas manejan concepciones diversas y/o inexactas sobre
estas tematicas, y si no se hubiera realizado la psicoeducacion de las
temaéticas el desarrollo de las mismas a través de la técnica no hubiera sido
apropiada ni efectiva y hubiera dificultado el andlisis de los resultados o del
impacto de la intervencién.

Es importante informar que la cantidad de sesiones y el papel de la
facilitadora no perjudicaron la intervencion, debido a que se consideré en su
mayoria que la cantidad de sesiones fueron suficientes y la facilitadora
obtuvo una alta calificacion.

Los participantes consideraron de efectiva a muy efectiva la intervencion,
obteniendo la misma una buena calificacion en todos los grupos de
intervencion; aunque es importante resaltar que los dos grupos de mayores
le dieron una mejor calificaciéon a la intervencion que los dos grupos de
jévenes y que los dos grupos de intervencion sin enfoque espiritual
otorgaron calificaciones mas altas a la intervencion en comparacion a sus
homologos de la otra modalidad de intervencion, lo cual indicaria que la
intervencion es mas idonea en poblacion mayor y que la efectividad de la
intervencion con enfoque espiritual no se ve descalificada por el hecho de

que obtuviera calificaciones mas bajas que la otra modalidad de tratamiento,
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ya que ésta ultima pudo haber tenido mejores calificaciones porque no se
asocia a la inquietud que podria generar un enfoque espiritual/religioso. Una
inquietud que aunque presente no indica que el impacto o la efectividad del
enfoque espiritual/religioso en el bienestar personal se vea anulado o que su

abordaje sea inadecuado.
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Capitulo 14. Limitaciones y sugerencias para futuros estudios

“«“

esus es rostro humano de Dios y rostro divino del hombre”
Juan Pablo 11

14.1.Limitaciones:

En el presente estudio no fue posible cumplir con el “doble ciego” y el
“tercer ciego”, por una parte porque la doctoranda ha sido la principal
encargada de todas las etapas del estudio (disefio, ejecucion y evaluacion),
ya que es una tesis doctoral, y porque el tipo de intervencion requeria del
consentimiento informado por parte de las personas participantes, ya que
por motivos éticos ellos debian estar informados del contenido de la
intervencion que recibirian; ademas los participantes mayores procedian de
un mismo grupo la Asociacion Amics de la Nau Gran o fueron contactados
a través de algunos participantes, por lo que el flujo de informacién entre los
tres grupos del estudio pudo haberse generado al conocerse unos a otros; de
igual manera el grupo de jovenes eran en su mayoria los integrantes de un
grupo de psicologia y estudiantes de primer afio de psicologia, por lo que
también pudieron haberse compartido informacién de las intervenciones
entre los participantes de los diferentes grupos. Es importante aclarar que
dichas caracteristicas de la muestra fueron inevitables, ya que fue dificil
contar con el apoyo y la autorizacién de otros grupos o instituciones de la
comunidad, a las cuales se les expuso el estudio pero que no permitieron la
realizacion del estudio en sus instituciones. Con respecto a los grupos
control, las opciones que permitian las circunstancias para su conformacion
fueron que el grupo control de jovenes fuera otro grupo de primer afio de

Psicologia y que el grupo control de mayores fuera conformado por las
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personas que no pudieron participar en ningun momento en los grupos de
intervencion y por personas que se anotaron posteriormente con el fin de
colaborar con el estudio.

El enfoque de la intervencion fue mas psicoeducativo que psicoterapéutico
(aunque lo psicoeducativo tiene alcances terapéuticos), porque las personas
en su mayoria no conocia la técnica de visualizacion creativa y desconocian
algunos aspectos relevantes a tener en cuenta en las tematicas de gratitud,
sentido de la vida, perddn y espiritualidad cristiana (ésta Gltima para las
personas que recibieron este enfoque). Con respecto a la espiritualidad
cristiana, el abordaje fue mas educativo, reflexivo y vivencial cuando se
desarrollo junto a las demas tematicas durante la técnica, sin embargo, su
abordaje préctico no fue muy intenso como se haria en un grupo religioso,
ya que las personas manejaban diversos enfoques espirituales/religiosos, por
lo que se buscd garantizar el respeto, la comodidad y la eficacia pese a las
diferencias de creencias. Por otra parte, las personas participantes provenian
de grupos “académicos” por lo que esperaban o asumian las sesiones mas
como clases que como sesiones terapéuticas, ademas que en su mayoria no
estaban entrenados en realizar procesos “contemplativos” largos, por lo que
lo vivencial se redujo y asi se dio espacio a lo psicoeducativo que fue
necesario.

Debido a las posibilidades de espacio en la Facultad de Psicologia, se
estipul6 el dia y la hora de las intervenciones, teniendo las personas que
ajustase a estos horarios y seleccionar a cual de los dos posibles horarios
podia asistir segun sus posibilidades, por lo que esto generd que fueran las
personas las que escogieran en cual grupo estar (aungque no sabian de
antemano en qué consistia especificamente cada grupo). Ademas, debido a

lo anterior y a la posibilidad de asistencia de los participantes no se pudo
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b)

generar la frecuencia en la ejecucion de la técnica que indica la teoria para
que sea efectiva a corto plazo, por lo que se traté de solucionar dejando
como tarea practicar “extra-sesion” lo desarrollado en cada sesion, para asi
generar una frecuencia de aplicacion de la técnica y las temaéticas
respectivas dos veces por semana; ademas, siempre se motivo a los
participantes en practicar lo que se iba desarrollando en el proceso despues
de despertar y antes de dormir, como lo recomienda la teoria.

Se escogieron instrumentos que se ajustaran al estudio, sin embargo,
también se tuvo que tener presente que no fueran muchos ni muy largos, ya
que por recomendacion de algunos expertos a la mayoria de las personas
mayores no les agrada rellenar cuestionarios. Esto se constatd en el presente
estudio, ya que se quejaron de la dificultad de calzar su respuesta con alguna
de las opciones posibles, del método cuantitativo y que algunos
cuestionarios les parecia que estaban redactados de manera “tramposa”, ya
que podian generar que se equivocaran, sin embargo, aceptaron rellenarlos
en su totalidad porque son personas muy solidarias y porque los mismos no
eran largos ni muchos. Algunos jovenes también se quejaron de que no les
agradaba que algunos cuestionarios tuvieran items en negativo y en positivo,

ya que hacia mas dificil su rellenado.

14.2.Sugerencias para futuros estudios:

Analizar como incorporar adecuadamente en el programa de estudios de
Psicologia las implicaciones clinicas y la conducta profesional en el campo
religioso/espiritual.

Debido a la gran diversidad de maneras en como las personas definen su
religiosidad/espiritualidad, es importante desarrollar instrumentos que

capten estas diferencias para poder analizar mejor el impacto de este factor
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d)

en las personas y su relacion con otras tematicas de interés para el bienestar
y la salud.

El abordaje de diferentes tipos de religiosidad/espiritualidad para
comprender como influyen en el bienestar personal, la salud mental y fisica.
Estudiar més a profundidad si es posible el agradecerse asi mismo, ya que
hasta el momento esto se considera apreciacion y no gratitud, sin embargo:
(Es posible, por ejemplo, agradecerle a nuestro “yo adolescente” o a la
adolescente que fui por alguna importante decision que tom¢?

Es importante en poblacion mayor generar procesos psicoterapéuticos que
permitan resolver el dilema de “vivir el aqui y el ahora” y el plantearse
objetivos, ya que las personas mayores tienen resistencias de esto ultimo y
se refugian en el popular lema para evadir o negar temores e incapacidades;
por lo que es importante abordar la diferencia entre “reajustar” y
“renunciar” en relacion a actividades y propositos en la etapa de la vejez.

Es necesario mas estudios que aborden la naturaleza del perddn, es decir, el
perdén unilateral y el negociado, porque pareciera que el perddn mas
genuino, amoroso y efectivo es el primero, sin embargo, pueden haber
situaciones o circunstancias en donde el perdén negociado pueda ser mas
genuino, amoroso y efectivo, ya que permitirian, por ejemplo, relaciones

pacificas y la superacion de momentos deplorables.
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ANexos



Anexo 1. Afiche/lnvitacion.

jHola!

. Te gustaria participar en un taller llamado:
“EL OJO DE LA MENTE”?

Este taller abordara tematicas importantes como:

El Perdén A
El Sentido §
de la Vida ,}

La Gratitud

nﬁ”g@‘

A través de una técnica muy enriquecedora

y creativa llamada
“La Visualizacion Creativa”

i Apuntate, es una buena oportunidad y sera una gran experiencia!l

iTe Esperamos!
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Anexo 2. Dinamica de la primera sesion - Grupo A.

La noticia

La facilitadora motiva el ejercicio diciendo: "A diario recibimos noticias.
Algunas de ellas han sido motivo de gran alegria. Hoy vamos a recordar esas
buenas noticias”. Explica la forma de realizar el ejercicio: “compartan las tres
noticias mas felices de su vida, que le agradecerian a Dios Padre, Dios Hijo y
Dios Espiritu Santo”. En plenario las personas comentan sus noticias: en primer
lugar lo hace la facilitadora, le sigue su vecino de la derecha y asi
sucesivamente hasta terminar. En cada ocasion, los demas pueden aportar

opiniones y hacer preguntas.

Anexo 3. Dinamica de la primera sesion - Grupo B.

La noticia

La facilitadora motiva el ejercicio diciendo: "A diario recibimos
noticias. Algunas de ellas han sido motivo de gran alegria. Hoy vamos a
recordar esas buenas noticias". Explica la forma de realizar el ejercicio:
“compartan las tres noticias mas felices de su vida”. En plenario las
personas comentan sus noticias: en primer lugar lo hace la facilitadora,
le sigue su vecino de la derecha y asi sucesivamente hasta terminar. En

cada ocasion, los demas pueden aportar opiniones y hacer preguntas.
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Anexo 4. Dinamica de la segunda sesion - Grupo A 'y Grupo B.

Mi tarjeta

1. ¢Como me llamo?

2. ;Donde naci?

3. ;Donde vivo?

4. ; Cuales son mis actividades recreativas favoritas?

5. ¢ Qué es lo que mas me gusta de la vida?
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Anexo 5. Consentimiento informado / Grupo A.

Consentimiento Informado
Taller El Ojo de la Mente

Fecha:

Me explicaron las 12 sesiones que componen la intervencion. Me indicaron que seré atendido(a) una
vez por semana (el mismo dia en cada semana), en un horario especifico y que las sesiones duraran una
hora y quince minutos. Me comentaron las técnicas y las tematicas a desarrollar en cada sesion. Me
aclararon que el abordaje de las tematicas con sus respectivas técnicas tendra un enfoque espiritual
cristiano. Me manifestaron que tendré que contestar varios instrumentos y cuestionarios, ademas de
firmar este consentimiento informado.

Me informaron que no estoy obligado(a) a participar del proceso, pero en caso de querer participar
debo comprometerme a asistir a las sesiones y a colaborar con la contestacion de todos los instrumentos
y los cuestionarios y la realizacion de las tareas.

Me enfatizaron que toda la informacion que brinde se manejara con privacidad y anonimato, aunque
entiendo que los resultados de la intervencion seran parte de una tesis doctoral. Me senalaron que las
unicas personas que van a tener un contacto directo con la informacion que brinde van a ser la
facilitadora y el equipo asesor de la misma, sin embargo este ultimo no sabra mi nombre verdadero solo
mi nombre ficticio.

Soy testigo que se realiz6 un acuerdo en donde cada persona se comprometio a no divulgar la
informacion de las demas personas y a no juzgarlas, censurarlas, irrespetarlas, agredirlas, entre otros,
por lo que dicen o por lo que son.

Por tltimo, al firmar este documento, acepto participar en la intervencion y estoy de acuerdo con los
aspectos anteriormente mencionados.

Nombre, firma y DNI (u otro nimero de identificacion) de la persona participante

Nombre, firma y NIE de la facilitadora del grupo
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Anexo 6. Consentimiento informado / Grupo B.

Consentimiento Informado
Taller El Ojo de l1a Mente

Fecha:

Me explicaron las 12 sesiones que componen la intervencion. Me indicaron que seré atendido(a) una vez
por semana (el mismo dia en cada semana), en un horario especifico y que las sesiones duraran una hora
y quince minutos. Me comentaron las técnicas y las tematicas a desarrollar en cada sesion. Me
manifestaron que tendré que contestar varios instrumentos y cuestionarios, ademas de firmar este
consentimiento informado.

Me informaron que no estoy obligado(a) a participar del proceso, pero en caso de querer participar debo
comprometerme a asistir a las sesiones y a colaborar con la contestacion de todos los instrumentos y los
cuestionarios y la realizacion de las tareas.

Me enfatizaron que toda la informacion que brinde se manejara con privacidad y anonimato, aunque
entiendo que los resultados de la intervencion seran parte de una tesis doctoral. Me senalaron que las
Tinicas personas que van a tener un contacto directo con la informaciéon que brinde van a ser la facilitadora
y el equipo asesor de la misma, sin embargo este ultimo no sabra mi nombre verdadero s6lo mi nombre
ficticio.

Soy testigo que se realizoé un acuerdo grupal en donde cada persona se comprometié a no divulgar la
informacion de los demas participantes y a no juzgarles, censurarles, irrespetarles, agredirles, entre otros,
por lo que dicen o por lo que son.

Por 1ltimo, al firmar este documento, acepto participar en la intervencion y estoy de acuerdo con los
aspectos anteriormente mencionados.

Nombre, firma y DNI (u otro niimero de identificacién) de la persona participante

Nombre, firma y NIE de la facilitadora del grupo
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Anexo 7. Consentimiento informado / Grupo C.

Consentimiento Informado

Tesis Doctoral. Doctorado en Psicogerontologia: Perspectiva del Ciclo Vital

Fecha:

Me explicaron que tendré que contestar unos instrumentos y cuestionarios en dos
momentos diferentes. Me manifestaron que para poder contestar estos instrumentos y
cuestionarios debo firmar este consentimiento.

Me mformaron que no estoy obligado(a) a participar del proceso, pero en caso de querer
participar debo comprometerme a colaborar con la contestacion de todos los instrumentos y
los cuestionarios.

Me enfatizaron que toda la informacion que brinde se manejara con privacidad y
anonimato, aunque entiendo que los resultados de la intervencion seran parte de una tesis
doctoral. Me senalaron que las unicas personas que van a tener un contacto directo con la
informacion que brinde van a ser la doctoranda y el equipo asesor de la misma, sin embargo
este ultimo no sabra mi nombre verdadero s6lo mi nombre ficticio.

Por ultimo, al firmar este documento, indico que estoy de acuerdo con los aspectos
anteriormente mencionados y con contestar todos los instrumentos y cuestionarios.

Nombre, firma y DNI (u otro numero de identificacion) de la persona participante:

Nombre, firma y NIE de la doctoranda:
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Anexo 8. Ficha sociodemogréfica.

Ficha de participacién al Taller “El ojo de la mente”

Por favor, anote lo solicitado o marque con una X la opcion que considere en cada pregunta. Es importante que
conteste todas las preguntas y con sinceridad. Se aclara que no hay respuestas correctas o incorrectas, ni buenas
o malas. Los datos son confidenciales y seran utilizados inicamente para la investigacion doctoral.

(Cual es su nombre completo? (nombre y apellidos)
(Cual nombre ficticio le gustaria que le pusiera?
¢(Cual es su fecha de nacimiento? (Dia/Mes/Afno)

.Cual es su sexo?
( ) Mujer
( ) Hombre

,Cual es su estado civil?
() Soltero

() Conviviendo

() Casado

() Divorciado

( ) Viudo

(Cual es su nivel académico?
() Primaria incompleta
2Sabe leer y escribir? ( ) Si ( ) No
() Primaria completa
() Secundaria incompleta
() Secundaria completa
() Universidad incompleta
() Universidad completa (grado)
() Estudios especializados (master, doctorado)
() Estudio o formacion no universitaria

.En cual lugar vive? (No hace falta anotar la direccion exacta, sélo el distrito o barrio)
(Cual es su numero telefénico?

(Cual es su correo electrénico?

(Trabaja actualmente?

() Si (Cual es su trabajo? Respuesta:
() No ;Cual fue el trabajo que mas desempeno? Respuesta:

Si no trabaja. ;Recibe algun dinero?
( )si
( )No
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Ha tenido entrenamiento previo en la Técnica de Visualizacion Creativa?

( ) Nada
() Poco
() Mas o menos
( ) Mucho
Ninguna | Poca | Mas o menos | Bastante | Muchisima
¢, Tiene facilidad para relajarse? ) () () () ()
. Tiene facilidad para visualizar o imaginar? () () () () ()
No Si | Si la respuesta es “Si”. Mencione
la discapacidad y/o padecimiento
. Tiene alguna discapacidad o dificultad considerable? () () | Respuesta:
¢, Tiene algin padecimiento fisico? () () | Respuesta:
. Tiene algin padecimiento mental/emocional? () () | Respuesta:
Su opinién sobre la religion y la espiritualidad es importante.
(Cree en Dios?
Si() [ Mas o menos ( ) | No () |
.Cree en un poder superior de algiin tipo?
Si() Mas 0 menos ( ) [ No () |
;Practica alguna religion/espiritualidad?
[Si() ¢(Cual? [ Més o menos () ;Cual? [No() |

(Se considera una persona espiritual, interesada en lo sagrado o lo sobrenatural?

l SiQ)

Mas 0 menos ()

No () |

Asocie con una flecha o linea: ;Cuales términos definen lo que es la religion y cuales términos definen lo

que es la espiritualidad?

Religion O
Espiritualidad O

Es institucional

Es individual y personal

Es externa

Es interna y subjetiva

Es antigua

Es nueva

Es estructurada

Es funcional

Es estética y congelada

Es flexible y dinamica

Es mala

Es buena
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Anexo 9. Instrumentos - Primera Aplicacion - Grupo A, Grupo By
Grupo C

Nombre ficticio:

Por favor, rodee con un circulo o con una X la opcion que a usted le defina o caracterice en mayor medida. No
deje de contestar ninguna pregunta. No se preocupe, no es un examen y por tanto no hay respuestas correctas o
incorrectas, ni buenas o malas. Los datos son absolutamente confidenciales y seran usados sélo a efectos de
investigacion. Por favor, sea absolutamente sincero en sus respuestas.

Me considero:
() Creyente.

() Agnostico/a.
() Ateo/a.

Religion:

() Cristiano catolico.

() Cristiano protestante (Testigo de Jehova, Iglesia Evangélica, entre otras).
() Cristiano ortodoxo.

() Judaismo.

() Islam.

() Budismo.

() Otra religion. ,Cual?

() Ninguna.

Grado de religiosidad:
() Nada religioso/a.

() Poco religioso/a.

() Algo religioso/a.

() Bastante religioso/a.
() Muy religioso/a.

() Muy muy religioso/a.

Asisto al culto religioso:

() Nunca.

() Algunas veces durante el ano, por mera costumbre familiar, compromiso o necesidad (bodas. bautizos, navidad,
pascua, examenes, efc.).

() Una vez al mes, aproximadamente.

() Una vez a la semana.

() Algunas veces a la semana.

() Todos los dias.

Rezo/Oro:

() Nunca.

() Algunas veces durante el aflo, por compromiso o necesidad (pascua, examenes, etc.).
( ) Una vez al mes, aproximadamente.

( ) Una vez a la semana.

() Algunas veces a la semana.

() Todos los dias.
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Importancia de Dios en mi vida:
() Absolutamente ninguna.

() Alguna.

() Poca.

( ) Bastante.

() Mucha.

() Muchisima, absoluta.

Por favor, continiie con el siguiente cuestionario. jGracias!

Nombre ficticio:

En el siguiente cuestionario encontrara una serie de frases que la gente utiliza normalmente para describir sus
actitudes, opiniones, intereses u otros sentimientos personales. Intente describir como actia y se siente
“habitualmente” y no tan solo como se siente o actiia en este momento. Rodee con un circulo, de 1 a 5, segin

corresponda.

Pienso que la mayoria de las cosas 11 das milagros son pura casualidad

1 2 3 4 5
Falso Probablemente Ni falso ni cierto Probablemente Cierto
falso cierto
Alg veces siento un contacto espiritual con otra gente que no puedo explicar con palabras.
1 2 3 4 5
Falso Probablemente Ni falso ni cierto Probablemente Cierto
falso cierto
Al veces he sentido que mi vida era dirigida por una fuerza espiritual superior a cualquier ser vivo.
1 2 3 4 5
Falso Probablemente Ni falso ni cierto Probablemente Cierto
falso cierto

He tenido experiencias personales en las que me he sentido en contacto con un poder divino y espiritual.

1 2 3 4
Falso Probablemente Ni falso ni cierto Probablemente Cierto
falso cierto
Experiencias religi me han ayudado a entender el verdadero propésito de mi vida.
1 2 3 4 5
Falso Probablemente Ni falso ni cierto Probablemente Cierto
falso cierto

Creo que la vida depende de un orden o poder espiritual que no puede ser explicado del todo.

1 2 3 4 5
Falso Probablemente Ni falso ni cierto Probablemente Cierto
falso cierto
Pienso que no es sabio creer en cosas que no pueden ser explicadas cientificamente.
1 2 3 4 5
Falso Probablemente Ni falso ni cierto Probablemente Cierto
falso cierto
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1

2)

3)

4

Probablemente las experiencias misticas son solo deseos dificiles de ocurrir en la realidad.

1 2 3 4 5
Falso Probablemente Ni falso ni cierto Probablemente Cierto
falso cierto

Por favor, continiie con el siguiente cuestionario. jGracias!

Nombre ficticio:

Lea cada una de estas afirmaciones. Luego marque en el listado que hay junto a cada frase y seleccione la
respuesta que mejor describa en qué medida esta de acuerdo o en desacuerdo con ella.

Tengo muchisimo en la vida por lo que estar agradecido/a.
1 2 3 4 5 6 7
Muy en En Ligeramente en Ni de acuerdo ni Ligeramente de De Muy de
desacuerdo desacuerdo desacuerdo desacuerdo acuerdo acuerdo acuerdo
Si tuviera que hacer una lista de todo por lo que me siento agradecido/a, seria una lista muy larga.
1 2 4 5 6 7
Muy en En Ligeramente en Ni de acuerdo ni Ligeramente de De Muy de
desacuerdo desacuerdo desacuerdo desacuerdo acuerdo acuerdo acuerdo
Cuando miro al do, no veo mucho por lo que estar agradecido/a.
1 2 4 5 6 7
Muy en En Ligeramente en Ni de acuerdo ni Ligeramente de De Muy de
desacuerdo desacuerdo desacuerdo desacuerdo acuerdo acuerdo acuerdo
Estoy agradecido/a con muchas personas diferentes.
1 2 3 4 5 6 7
Muy en En Ligeramente en Ni de acuerdo ni Ligeramente de De Muy de
desacuerdo desacuerdo desacuerdo desacuerdo acuerdo acuerdo acuerdo
A medida que pasan los anos me veo mas capaz de valorar a las personas, los acontecimientos y las
situaciones que han formado parte de mi historia.
1 2 3 4 5 6 7
Muy en En Ligeramente en Ni de acuerdo ni Ligeramente de De Muy de
desacuerdo desacuerdo desacuerdo desacuerdo acuerdo acuerdo acuerdo
Puede pasar mucho tiempo antes de que me sienta agradecido/a por algo o por alguien.
1 2 3 4 5 6 7
Muy en En Ligeramente en Ni de acuerdo ni Ligeramente de De Muy de
desacuerdo desacuerdo desacuerdo desacuerdo acuerdo acuerdo acuerdo

Por favor, contintie con el siguiente cuestionario. jGracias!
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Nombre ficticio:

Para cada una de las siguientes afirmaciones, rodee con un circulo el nimero de la casilla que mas se aproxime
a su caso. Observe que los mimeros siempre oscilan entre sentimientos opuestos extremos. “Neutral” significa
que no se inclina en ninguna de ambas direcciones y es por eso que debe evitar en la mayor medida de lo posible

esta opcion de respuesta.

Generalmente me encuentro:

1 2 4 7
Completamente aburrido Neutral Exuberante,
La vida me parece:

1 [ 2 [ 4 I 7 |
| Completamente rutinaria | | Neutral | Siempre emocionante |
En la vida tengo:

1 2 4 7
Ninguna meta o Neutral Muchas metas y
anhelo anhelos definidos
Cada dia es:
1 2 4 7
Exactamente igual Neutral Siempre nuevo y
diferente
Si pudiera elegir:
1 2 4 7
Nunca habria Neutral Tendria otras nueve
nacido vidas iguales a ésta
Después de retirarme:
1 2 4 7
Holgazaneria el resto de Neutral Haria las cosas
mi vida emocionantes que
mpre desee realizar
Mi vida es:
1 2 4 7
Vacia y llena de Neutral Un conjunto de cosas
desesperacion buenas y emocionantes
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8. Al pensar en mi propia vida:

1 2 3 4 5

7

Me pregunto a Neutral
menudo la razén
por la que existo

Siempre encuentro
razones para vivir

9. Considero que mi capacidad para encontrar un significado, un propésito o una misién en la vida es:
1 | 2 [ 3 [ 4 [ 5 [ 6 [ 7
| Pricticamente nula | [ | Neutral | [ | Muy grande
10. He descubierto:
1 2 3 4 5 6 7
Ninguna mision o Neutral Metas claras y un

propdsito en mi
vida

proposito satisfactorio
para mi vida

Por favor, contimie con el siguiente cuestionario. jGracias!

Nombre ficticio:

En algunas ocasiones todos somos injustamente heridos por otras personas, tanto en la familia, en nuestras
amistades, en la escuela, en el trabajo o en otras situaciones. Le pedimos que ahora piense en una experiencia en

la que alguien le haya herido profundamente de forma injusta.
Por favor indique sus p ientos y 7

desacuerdoy 5: Muy de acuerdo

actuales hacia la persona que le hirio, siendo 1: Muy en

Nivel de Acuerdo

Hago que pague por lo que hizo 112]|3]4[8
Mantengo entre nosotros la mayor distancia posible 112)|13]|]4[8
A pesar que sus acciones me han herido, igual le deseo lo mejor 1[(2]|3(4]|5
Deseo que le suceda algo malo 112131415
Vivo como si él/ella no existiera, como si no estuviera cerca 1|/2[3[|4]5
He dejado de lado el rencor para que retomemos nuestra relacion 1|/2[3[|4]5
No confio en él o ella 1|/2[3|4]5
A pesar de lo que me hizo, deseo que volvamos a tener una buenarelacién | 1 | 2 [ 3 | 4|5
Deseo que él/ella obtenga su merecido 1|/2[3|4]5
Me cuesta ser carifioso/a con él/ella 12345
Lo/a evito 1[(2(3(4]5
A pesar de lo que me hizo, he dejado el dolor de lado para retomarnuestra | 1 | 2 | 3 |4 |5
relacion

Planeo vengarme 1[(2(3(4]|5
He dejado atrés el dolor y el resentimiento 112|345
Corté la relacién con él/ella 1/2]/3]|4]|5
He dejado atrés la rabia para trabajar en intentar rehacer nuestra relacion 1/2[3[4]5
Quiero verlo/a sufrir y en estado de miseria 1/12[(3]4]5
Me alejo de él/ella 1123 ]|4][s

iMuchas gracias por contestar todos los cuestionarios!
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Anexo 10. Evaluacion de la tarea y de la sesion anterior - Sesiones
Psicoeducativas - Grupo Ay Grupo B.

Registro de la tarea v de la sesion anterior
Fecha:

Por favor, marque con una X la opcion que considere en cada pregunta. Es importante que conteste
todas las preguatas v con sincendad. Se aclara que o hay respuestas comectas o incorrectas, m buenas
o malas. Se recverda que los datos son confidenciales v seran utilizados imicamente para la
investigacién doctoral

1. ;Realicé la tarea?
()&
{ ) No
() Solo una parte

2. Latareafue:
1 2 3 4 b

Nada dificll | Pocodifical | Mas o menosdifinl | Algo dificl Muy difical

3. ;Entiendo la técnica abordada?
1 | ] 3 4 ]
Nada Un poco Mas o menos Lo suficiente Bagtante

4. Alasesion anterior le doy la siguiente calificacion:
| Mimmo [ Miximo
1 2 3 4 5 [ 7 8 9 10

iMuchas gracias por contestar el cuestionario!
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Anexo 11. Sesion Técnicas de Relajacion/Respiracion - Grupo A.

Versiculos

¢Por qué te abates, oh alma mia, y te turbas
dentro de mi? Espera en Dios; porque atin
he de alabarle, salvacion mia y Dios mio
(Salmos 42:5 Reina-Valera 1960 (RVR1960))

Alma mia, en Dios solamente reposa,
porque de él es mi esperanza. El solamente
es mi roca y mi salvacion. Es mi refugio, no
resbalaré. En Dios esta mi salvacion y mi
gloria; en Dios esta mi roca fuerte, y mi
refugio (Salmos 62:5-7 Reina-Valera 1960
(RVR1960))

Td guardaras en completa paz a aquel cuyo
pensamiento en ti persevera; porque en ti
ha confiado. Confiad en Dios
perpetuamente, porque en Dios el Sefior
esta la fortaleza de los siglos (Isaias 26:3-4
Reina-Valera 1960 (RVR1960))

Venid a mi todos los que estais trabajados
y cargados, y yo os haré descansar. Llevad
mi yugo sobre vosotros, y aprended de mi,
que soy manso y humilde de corazon; y
hallaréis descanso para vuestras almas;
porque mi yugo es facil, y ligera mi carga
(Mateo 11:28-30 Reina-Valera 1960

| (RVR1960))

La paz os dejo, mi paz os doy; yo no os la
doy como el mundo la da. No se turbe
vuestro corazon, ni tenga miedo (Juan
14:27 Reina-Valera 1960 (RVR1960))

Referencia Bibliografica

Técnicas de
Garcia-Grau, E.; Fusté-Escolano, A. & Bados- & i (VS
Lopez, A. (2008). Manual de entrenamiento Resplraclon / Relajaclon
en respiracion. Facultat de Psicologia.
Departament de Personalitat, Avaluacié i
Tractament Psicologics, Universitat de
Barcelona. Recuperado de http://diposit.ub.
edu/dspace/handle/2445/3941
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Es una respiracion muy lenta, regular
y diafragmatica, implica retener el aire
durante unos segundos y es muy
profunda.

Pasos

Sentarse comodamente, cerrar los

ojos y colocar una mano sobre el

abdomen.

Hacer una inspiracion lenta y

profunda por la nariz durante 5
segundos, retener el aire durante
§-7 segundos y espirar lentamente
por la nariz o por la boca durante

unos 10 segundos.

Puede repetir la palabra "calma",

"relax" o "tranquilo” cada vez que

espira o imaginar que la tension se

escapa con el aire espirado.

La respiracion controlada

Aprender a respirar de un modo lento y
regular, no demasiado profundo y
empleando el diafragma en vez de
respirar sélo con el pecho.
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1) Sentarse comodamente, cerrar
suavemente los ojos y colocar una mano

sobre el abdomen. Recuerde que se trata
de llevar el aire hasta la zona final de los
pulmones, no de coger mucha cantidad
de aire.

2) Inspirar por la nariz durante 3 segundos
utilizando el diafragma, espirar por la nariz
o por la boca durante 3 segundos y hacer
una breve pausa ante de volver a inspirar.

3) Puede repetir mentalmente y de forma
lenta la palabra "calma", "relax" o
“tranquilo” cada vez que espira o bien
imaginar que la tension se escapa con el
aire espirado.

4) Si no puede respirar diafragméticamente
en posicion sentado, puede comenzar por
una posicién reclinada o tumbado boca
arriba.

5) Si existe algtn problema que le impida
inhalar bien por la nariz, puede hacerse por
la boca, pero sin abrirla demasiado.



Anexo 12. Sesion Técnicas de Relajacion/Respiracion - Grupo B.

- Referencia Bibliografica

Garcia-Grau, E.; Fusté-Escolano, A. & Bados- . =z P
Lpez, A, (2108, Nancalde entrenamiento. [t e LURLCCIET L

en respiracion. Facultat de Psicologia.
Departament de Personalitat, Avaluacid i
Tractament Psicologics, Universitat de
Barcelona. Recuperado de http://diposit.ub.
RESPIRA eduldspace/handle/2445/3941

para detener ¢! didlogo interno. ‘1
Podras escucharte y saber
qué quieres

Técnicas de

Andnimo

Avveces, todo lo que
necesitamos es delenernos,
respirar profundo y hacer
silencio. Y, poco a poco,
todo se reordena

Andnimo
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La respiracion profunda

con retencion del aire

Es una respiracion muy lenta, regulary
diafragmatica, implica retener el aire
durante unos segundos y es muy profunda.

L Sentarse comodamente, cerrar

los ojos y colocar una mano
sobre el abdomen,

Hacer una inspiracion lenta y

L profunda por la nariz durante 5
segundos, retener el aire durante
5-7 segundos y espirar lentamente
por la nariz o por la boca durante
unos 10 segundos.

Puede repetir la palabra "calma",
"relax" o "tranquilo” cada vez
que espira o imaginar que la
tension se escapa con el aire
espirado.

La respiracion controlada

Aprender a respirar de un modo lentoy
regular, no demasiado profundo y
empleando el diafragma en vez de
respirar solo con el pecho.

Tomar una RESPIRACION profunda
disolvera la ansiedad y calmara tu
MENTE y CORAZON

Anonimo
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1) Sentarse comodamente, cerrar
suavemente los ojos y colocar una mano

sobre el abdomen. Recuerde que se trata
de llevar el aire hasta la zona final de los
pulmones, no de coger mucha cantidad
de aire.

2) Inspirar por la nariz durante 3 segundos
utilizando el diafragma, espirar por la nariz
o por la boca durante 3 segundos y hacer
una breve pausa ante de volver a inspirar.

3) Puede repetir mentalmente y de forma
lenta la palabra "calma”, "relax" o "tranquilo"
cada vez que espira o bien imaginar que la
tension se escapa con el aire espirado.

4) Si no puede respirar diafragmaticamente
en posicion sentado, puede comenzar por
una posicion reclinada o tumbado boca arriba.

5) Si existe algtn problema que le impida
inhalar bien por la nariz, puede hacerse por
la boca, pero sin abrirla demasiado.



Anexo 13. Sesion Técnica de Afirmaciones Positivas - Grupo A.

Afirmaciones positivas escritas

Escribe una afirmacion positiva:

Abhora, escribe la atirmacion anterior de las siguientes maneras:

Escribela siete veces en tercera persona, por ejemplo: “Vicente es un
artesano de talento”
1

Wi

[N B

Escribela siete veces en segunda persona, por ejemplo: “Vicente, eres un
artesano de talento”
1

N AN AW N

Escribela siete veces en primera persona, por ejemplo: “Yo, Vicente, soy un
artesano de talento”
1

N || B W
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Anote las afirmaciones negativas que le surgen al realizar las actividades
anteriores. Por ejemplo: “Soy demasiado viejo para alcanzar metas”

Ahora, invierte las afirmaciones anteriores en positivas. Por ejemplo: “En mi
vejez puedo alcanzar metas”

Por ultimo, escriba como afirmaciones positivas los siguientes versiculos
biblicos.
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Versiculos

En Dios, cuya palabra alabo, en Dios he
confiado, no temeré. ; Qué puede hacerme
el hombre? (Hebreos 13:6 Reina-Valera
1960 (RVR1960))

Porque td eres mi esperanza; oh Sefior
DIOS, {tu eres} mi confianza desde mi
juventud (Salmos 71:5 Reina-Valera 1960
(RVR1960))

Diré yo al SENOR: Refugio mio y fortaleza
mia, mi Dios, en quien confio (Salmos 91:2
Reina-Valera 1960 (RVR1960))

Bueno es el SENOR, una fortaleza en el dia

de la angustia, y conoce a los que en El se
refugian (Nahdm 1:7 Reina-Valera 1960
(RVR1960))

4

EI SENOR es mi luz y mi salvacion; ;a
quién temeré? EI SENOR es la fortaleza

de mi vida; ;de quién tendré temor?
(Salmos 27:1 Reina-Valera 1960 (RVR1960))

Referencia Bibliografica

Gawain, S. (1995). Visualizacion Creativa.
Sirio: Espafia. Recuperado de

https://docenteslibresmda.files.wordpress.

com/2009/11/visualizacion-creativa-shakti-
gawain.pdf

1 Hace I Valérate, no
ace las te preocupes

paces con  por lo que

tupasadm

la alegria
dentro de ti

Sonrei, no tenes todos
‘7 los problemas del

mundo.
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ica
de
Afirmaciones Positivas

Los grandes cambios
siempre vienen acompanados
de una fuerte sacudida.

No es el fin del mundo
Es el inicio de uno nuevo

Andnimo



Afirmar significa “hacerse o hacer firme”.
Una afirmacién es una expresion rotunda
y positiva de que algo ya es asi.
Conformamos nuestra experiencia de la
realidad sobre la base de lo que “nos
decimos a nosotros mismos”. La practica
de hacer afirmaciones nos permite
empezar a sustituir los elementos de
nuestro coloquio interior mas caducos,
erosionados o negativos por conceptos e
ideas mas positivos. Es una técnica que en
poco tiempo puede transformar
completamente nuestras actitudes y
expectativas acerca de la vida, y por tanto,
ayudarnos a cambiar lo que creamos

para nosotros mismos.

Maneras de usar las afirmaciones

Afirmaciones
escritas

Afirmaciones
orales

Afirmaciones
hechas en
compafia

Afirmaciones
parala guiay
el amor divinos

Afirmar
cantando

Algunos aspectos importantes
relativos a las afirmaciones.

1) Haga siempre las afirmaciones en
presente, no en futuro.

2) Haga siempre las afirmaciones del
modo mas positivo que pueda.

3) En general, cuanto mas breves y
sencillas son las afirmaciones, mas
eficaces resultan.

4) Elija siempre afirmaciones que le
parezcan totalmente adecuadas para
usted

5) Cuando haga estas afirmaciones,
recuerde siempre que esta usted
creando algo nuevo y fresco.

6) Las afirmaciones no estan pensadas
para contradecir o tratar de cambiar
sus sentimientos o emociones.

7) Al expresar sus afirmaciones, haga todo
lo posible por crear un sentimiento de
confianza y una sensacion de que
pueden ser ciertas.
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Afirmaciones escritas
Elija cualquier afirmacion sobre si mismo
en la que quiera incidir y escribala en la
hoja de papel. Utilice su nombre y trate de
escribir la frase siete veces en primera,
segunda y tercera persona. Por ejemplo:
“Yo, Vicente, soy un artesano de talento”,
“Vicente, eres un artesano de talento”,
“Vicente es un artesano de talento”. No
escriba estas frases maquinalmente.
Piense de verdad en el significado de lo
que escribe. Observe si siente alguna
resistencia, algunas dudas o pensamientos
negativos sobre lo que esta escribiendo. Y
si es asi, aunque sea en la mas minima
medida, escriba el pensamiento negativo,
la razon por la que su afirmacion no puede
ser cierta o no puede llegar a realizarse.
Asi, por ejemplo: “Soy demasiado viejo
para alcanzar metas”. Una vez hecho lo
anterior, vuelva a escribir la afirmacion
positiva del paso en el que estaba. Cuando
haya terminado, deténgase por un

y vuela a leer las afirmaciones negativas;
si ha sido usted honesto consigo mismo,
podra ver con claridad las razones que
impiden que tenga lo que quiere en cada
caso concreto. Teniendo presente todo lo
anterior, piense en afirmaciones que puedan
ayudarle a contrarrestar estas creencias
negativas o temores y empiece a escribir
estas nuevas afirmaciones, por ejemplo,
sustituir la creencia negativa “Soy
demasiado viejo para alcanzar metas” por
la afirmacion positiva “En mi vejez puedo
alcanzar metas”. Y una vez que crea haber
captado con claridad su “programacion
negativa”, deje de escribir las creencias
negativas y limitese a anotar las afirmaciones
positivas que le faltan para completar la
técnica’. Por tltimo, anote los versiculos
biblicos indicados como afirmaciones positivas.




Anexo 14. Sesion Técnica de Afirmaciones Positivas - Grupo B.

Afirmaciones positivas escritas

Escribe una afirmacion positiva:

Ahora, escribe la afirmacion anterior de las siguientes maneras:

Escribela siete veces en tercera persona, por ejemplo: “Vicente es un
artesano de talento”
1

NN | B W (N

Escribela siete veces en segunda persona, por ejemplo: “Vicente, eres un
artesano de talento”
1

N AN AW

Escribela siete veces en primera persona, por ejemplo: “Yo, Vicente, soy un
artesano de talento”
1

NN | AW N
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Anote las afirmaciones negativas que le surgen al realizar las actividades
anteriores. Por ejemplo: “Soy demasiado viejo para alcanzar metas”

Ahora, invierte las afirmaciones anteriores en positivas. Por ejemplo: “En mi
vejez puedo alcanzar metas”
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Afirmaciones escritas

Elija cualquier afirmacion sobre si mismo en la
que quiera incidir y escribala en la hoja de papel.
Utilice su nombre y trate de escribir la frase siete
veces en primera, segunda y tercera persona.
Por ejemplo: “Yo, Vicente, soy un artesano de
talento”, “Vicente, eres un artesano de talento”,
“Vicente es un artesano de talento”. No escriba
estas frases maquinalmente. Piense de verdad
en el significado de lo que escribe. Observe si

siente alguna resistencia, algunas dudas o
pensamientos negativos sobre lo que esta
escribiendo. Y si es asi, aunque sea en la mas
minima medida, escriba el pensamiento negativo,
la razon por la que su afirmacion no puede ser
cierta o no puede llegar a realizarse. Asi, por
ejemplo: “Soy demasiado viejo para alcanzar
metas”. Una vez hecho lo anterior, vuelva a
escribir la afirmacion positiva del paso en el
que estaba. Cuando haya terminado, deténgase
por un momento y vuela a leer las afirmaciones
negativas; si ha sido usted honesto consigo
mismo, podra ver con claridad las razones que
impiden que tenga lo que quiere en cada caso
concreto. Teniendo presente todo lo anterior,
piense en afirmaciones que puedan ayudarle a
contrarrestar estas creencias negativas o
temores y empiece a escribir estas nuevas
afirmaciones, por ejemplo, sustituir la creencia
negativa “Soy demasiado viejo para alcanzar
metas”por la afirmacion positiva “En mi vejez
puedo alcanzar metas”. Y una vez que crea
haber captado con claridad su “programacion

negativa”, deje de escribir las creencias
negativas y limitese a anotar las afirmaciones

positivas que le faltan para completar la técnica.

Referencia Bibliografica

Gawain, S. (1995). Visualizacion Creativa.

Sirio: Espaia. Recuperado de https://
docenteslibresmdaq.files.wordpress.com/
2009/11/visualizacion-creativa-shakti-
gawain.pdf

iSE POSITIVO!

Una actitud positiva causa
una reaccion en cadena de
pensamientos, sucesos y resultados
POSITIVOS

Andnimo
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Técnica
de
Afirmaciones Positivas

Cada dia es una nueva

oportunidad.
Elijo hacer de éste un
GRAN DIA

Louise Hay




Afirmar significa “hacerse o hacer firme”,
Una afirmacion es una expresion rotunda
y positiva de que algo ya es asi.
Conformamos nuestra experiencia de la
realidad sobre la base de lo que “nos
decimos a nosotros mismos”. La practica
de hacer afirmaciones nos permite empezar
a sustituir los elementos de nuestro
coloquio interior mas caducos, erosionados
o negativos por conceptos e ideas mas
positivos. Es una técnica que en poco
tiempo puede transformar completamente
nuestras actitudes y expectativas acerca
de la vida, y por tanto, ayudarnos a cambiar
lo que creamos para nosotros mismos.

Maneras de usar las afirmaciones

Afirmaciones Afirmaciones
orales escritas

Afirmaciones
hechas en
compafiia

Afirmar Afimaciones

cantando paralaguiay el
amor divinos

No es la altura, ni el peso,
ni los musculos, ni la belleza

que te hacen una

GRAN PERSONA.
Es el corazon y la humildad

Anonimo

Los errores NO son fracasos...
son seales de que lo estamos
INTENTANDO

John C. Maxwell
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Algunos aspectos importantes
relativos a las afirmaciones.

a) Haga siempre las afirmaciones en
presente, no en futuro.

b) Haga siempre las afirmaciones del
modo més positivo que pueda.

c) En general, cuanto mas breves y
sencillas son las afirmaciones, més
eficaces resultan.

d) Elija siempre afirmaciones que le
parezcan totalmente adecuadas para
usted.

¢) Cuando haga estas afirmaciones,
recuerde siempre que esté usted
creando algo nuevo y fresco.

f) Las afimaciones no estan pensadas
para contradecir o tratar de cambiar sus
sentimientos o emociones.

g) Al expresar sus afirmaciones, haga
todo lo posible por crear un sentimiento
de confianza y una sensacién de que
pueden ser ciertas.




Anexo 15. Sesion Técnica de Visualizacion Creativa - Grupo A.

Versiculos

El Sefior es mi pastor; nada me faltaré. En lugares de delicados|
pastos me hara descansar; junto a aguas de reposo me
pastoreara. Confortara mi alma; me guiara por sendas de
Justicia por amor de su nombre. Aunque ande en valle de
‘sombra de muerte, no temeré mal alguno, porque tu estaras
conmigo; t vara y tu cayado me infundiran aliento. Aderezas
mesa delante de mi en presencia de mis angustiadores; unges
mi cabeza con acelte; mi copa estd |

Referencia Bibliografica

Gawain, S. (1995). Visualizacion Creativa. Sirio:

Espania. Recuperado de https:/

d lib dq.files.wordpress.com/2009/11/
i iva-shakti-gawain.pdf

bien y la misericordia me seguiran todos los dias de mi vida, y
en la casa de Dios moraré por largos dias (Salmos 23
Reina-Valera 1960 (RVR1960))

Por lo demas, hermanos, todo lo que es verdadero, todo lo
honesto, todo lo justo, todo lo puro, todo lo amable, todo lo
que es de buen nombre; si hay virtud alguna, si aigo digno de
alabanza, en esto pensad (Filipenses 4:8 Reina-Valera 1960

| (RVR1960))

Concentren su atencion en las cosas de amiba, no en las de la
tierra (Colosenses 3:2 Reina-Valera 1960 (RVR1960))

“Cuida tu mente mas que nada en el mundo,
porque ella es fuente de vida" (Proverbios 4:23
Reina-Valera 1960 (RVR1960))

“Piensen en todo lo que es verdadero, en todo lo que merece
respeto, en todo lo que es justo y bueno; piensen en todo lo
que se reconoce como una virtud, y en todo lo que es
agradable y merece ser alabado” (Filipenses 4:8 Reina-
Valera 1960 (RVR1960))

Lo que quieras conseguir
si no existe en tu mente
tampoco existira en tu vida

Anonimo

En la vida no obtienes
lo que quieres,
obtienes lo que visualizas

Andnimo
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La Visualizacion
Creativa

Es un estado de conciencia. Es el
proceso que hace posible que
veamos o advirtamos nuestro
potencial divino en el plano fisico
y que descubramos nuestros
propositos mas elevados



Implicaciones de la
Visualizacion Creativa

Explorar, descubrir

y modificar nuestras
més profundas actitudes
bésicas con respecto a
la vida.

Hacer de cada instante
de nuestras vidas un
prodigioso momento
de creacion en el que
de forma natural
elegimos lo mejor, lo
mas hermoso, la vida
més plena que
podamos imaginar.

w Imaginacion

Respiracion-
Relajacion

Tres elementos necesarios para la
Visualizacién Creativa

Problemas especiales
de la visualizacion

Aveces, algunas personas tienen completamente

L2

positivas

e Expresion de

su para o imaginar a
voluntad y, sencillamente, tienen la sensacion de que
“no pueden hacerlo”. Lo cierto es que no hay nada en
nuestro interior que pueda herirnos. Es solamente
nuestro temor a experimentar nuestros propios

lo que puede blog Si durante la

sentimientos

visualizacion sucede algo poco frecuente o inesperado,
lo mejor es afrontarlo abiertamente, asumirlo y
tanto como pueda, y acabara

Cémo visualizar?

Decida su objetivo

| Cree una imagen o idea
clara

Concéntrese a menudo
en ello

. Transmitale energia
positiva

que pierde el poder negativo que pueda
ejercer sobre usted. Nuestros temores proceden de
cosas alas que no hacemos frente. En cuanto nos
mostramos dispuestos a mirar intensa y profundamente
ala fuente de nuestro temor, éste pierde su poder.

ﬁ@
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La burbuja rosa

Siéntese o échese comodamente. Cierre los ojos y
respire lenta, profundamente y con naturalidad.
Vaya a cada vez mas p
Visualice algo que le gustaria que se manifieste, es
decir, un objetivo. Suponga que ya ha ocurrido y
dibujelo en sumente con tanta claridad como pueda.
Luego, con el ojo de su mente, coloque su objetivo
dentro de una burbuja de color rosay visualice que
Dios Padre tiene entre sus manos esa burbuja con
su objetivo con el fin de protegerlo y ayudar a su
lizacion. Por ltimo, despré de la burbuja e
imaginela flotando en el universo, dentro de las
manos de Dios Padre, sin dejar de contener el
objetivo visualizado. Esto significa que “se libera”
emocionalmente de su objetivo para que sea libre y
flote en el universo, esperando que se haga realidad
con la proteccion y la ayuda de Dios Padre.

La creacion de su santuario

Poéngase comodo, clerre los ojos y relajese.
Visualicese en un hermoso entorno natural.
Puede ser cualquier lugar que le atraiga: un
prado, la cumbre de una montaa, un bosque
o una playa. Puede ser incluso en el fondo del
mar o en otro planeta. Pero, dondequiera que
sea, debe usted sentirse comodo, y ha de ser
un lugar agradable y apacible para usted.
Explore ese entorno, fijandose en los detalles
visuales, los sonidos y olores, y en cualquier

imi o impresion que le p Ahora,
haga lo que desee para hacerlo mas acogedor y
comodo, crear cosas y disponerlas del modo
mejor para disfrutar de ellas. A lo mejor quiere
construirse alli una casa o refugio, o acaso
rodear toda la zona con la luz resplandeciente
del Espiritu Santo para darle seguridad, paz y
compaiiia, o hacer algin tipo de ritual o altar
consagrado a Jesucristo para generar un mejor
ambiente al lugar.




Anexo 16. Sesion Técnica de Visualizaciéon Creativa - Grupo B.

La creacion de su santuario Referencia Bibliografica

Pdngase comodo, cierre los ojos y relajese.
Visualicese en un hermoso entorno natural. Puede
ser cualquier lugar que le atraiga: un prado, la
cumbre de una montaiia, un bosque o una playa.
Puede ser incluso en el fondo del mar o en otro
planeta. Pero, donde quiera que sea, debe usted
sentirse comodo, y ha de ser un lugar agradable y
apacible para usted. Explore ese entorno, fijandose
en los detalles visuales, los sonidos y olores, y en

qui imiento o impresion que le produzca.

Ahora, haga lo que desee para hacerlo mas acogedor
y comodo. A lo mejor quiere construirse alli una
casa o refugio, o acaso solo rodear toda la zona con

una luz resplandeci que le dé pr iony

seguridad, o crear cosas y disponerlas del modo

mejor para disfrutar de ellas.

Gawain, S. (1995). Visualizacion Creativa.
Sirio: Espafa. Recuperado de https:/
docenteslibresmdq.files.wordpress.com/
2009/11/visualizacion-creativa-shakti-
gawain.pdf
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La Visualizacion
Creativa

Es un estado de conciencia. Es el

proceso que hace posible que
veamos o advirtamos nuestro
potencial divino en el plano fisico
y que descubramos nuestros
propésitos mas elevados



Implicaciones de la
Visualizacion Creativa

Explorar, descubrir

y modificar nuestras
mas profundas actitudes
basicas con respecto a
la vida.

Hacer de cada instante
de nuestras vidas un
prodigioso momento
de creacion en el que
de forma natural
elegimos lo mejor, lo
mas hermoso, la vida
mas plena que
podamos imaginar.

‘é}: 4 Imaginacion
Apsi

Respiracion-
Relajacion

Afirmaciones
Yosor positivas

Q Expresion de
emociones/
sentimientos

:Como visualizar? ¢

Decida su objetivo

Cree una imagen o idea

Concéntrese 4 menudo
en ello

Transmitale energia
positiva

Tres elementos necesarios para la
Visualizacion Creativa

Dow Gy Jeswin py

Problemas especiales
de la visualizacion

A veces, algunas personas tienen completamente

hi, . o

para visualizar o imaginar a
voluntad y, sencillamente, tienen la sensacion de que
“no pueden hacerlo”. Lo cierto es que no hay nada en
nuestro interior que pueda herirnos. Es solamente
nuestro temor a experimentar nuestros propios

sentimientos lo que puede bloquearnos. Si durante la

visualizacion sucede algo poco frecuente o inesperado,

lo mejor es afrontarlo abiertamente, asumirlo y
experimentarlo tanto como pueda, y acabara
descubriendo que pierde el poder negativo que pueda
ejercer sobre usted. Nuestros temores proceden de
cosas a las que no hacemos frente. En cuanto nos
mostramos dispuestos a mirar intensa y profundamente

a la fuente de nuestro temor, éste pierde su poder.
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La burbuja rosa

h A d

Sié 0é
los ojos y respire lenta, profundamente y

ite. Cierre

con naturalidad. Vaya relajandose cada
vez mas profundamente. Visualice algo
que le gustaria que se manifieste, es decir,
un objetivo. Suponga que ya ha ocurrido
y dibujelo en su mente con tanta claridad
como pueda. Luego, con el ojo de su mente,
coloque su objetivo dentro de una burbuja
de color rosa. Por ultimo, despréndase de
la burbuja e imaginela flotando en el
universo, sin dejar de contener el objetivo
visualizado. Esto significa que “se libera”
emocionalmente del objetivo para que sea
libre y flote en el universo, esperando que

se haga realidad.




Anexo 17. Evaluacion de la tarea y de la sesion anterior - Sesiones
Bienestar Personal - Grupo A'y Grupo B.

Registro de la tarea vy de la sesién anterior

Fecha:

Por favor, marque con una X la opciéon que considere en cada pregunta. Es
importante que conteste todas las preguntas y con sinceridad. Se aclara que no
hay respuestas correctas o incorrectas, ni buenas o malas. Se recuerda que los
datos son confidenciales y seran utilizados unicamente para la investigacion
doctoral.

1. ;Realicé la tarea?

()si
( )No
() Soélo una parte

2. La tarea fue:

1 2 3 4 5
Nada dificil | Poco dificil Mas o menos Algo dificil Muy dificil
dificil
3. ;Entiendo las técnicas abordadas?
1 2 3 4 5
Nada Un poco Maés o menos Lo suficiente Bastante

4. ;Las técnicas fueron apropiadas para abordar la tematica desarrollada?
1 2 3 4 5
Nada Un poco Mas o menos Lo suficiente Bastante

5. ¢(Cuanto me impacté positivamente la sesion anterior?
1 2 3 4 5
Nada Un poco Maés o menos Lo suficiente Bastante

6. A lasesion anterior le doy la siguiente calificacion:
Minimo Méximo
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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Anexo 18. Primera Sesion de Gratitud - Grupo A.

Gratitud

Aspecto “Yo le agradezco a.... por lo siguiente...”
Tipo de vida

Salud

Desarrollo

personal

Relaciones

Desarrollo

educativo

Proteccion

Cuerpo

Trabajo

Dinero

Ocio

Objetos

personales
Otro

Nota: El motivo de su gratitud puede ser una persona, Dios Padre/Hijo, una entidad, etc.
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Gratitud inadecuada

Actos inmorales
o crueles

Inferioridad
del otro

Angustia'y
agonia de otros

Subyugar

al enemigo
—

La GRATITUD es el sentimiento que
mas HUMANIDAD concentra y
mas AMOR expande.

Anonimo.
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La gratitud da sentido a
nuestro pasado, trae paz

para el diade hoy y crea
una vision para el mafana.

Melody Beattie



Definicion de Gratitud

Se deriva de la raiz latina gratia,
significa gracia, gentileza o
agradecimiento.

Permite reconocer los aspectos
pasados y presentes positivos

(e incluso los negativos/adversos),
que han beneficiado de algin
modo a la persona.

Es posible apreciar los aspectos
negativos como parte propia de la
existencia humana, capaces de ser
aceptados e integrados, debido a
lo que aportan o por el potencial
de crecimiento personal que
pueden suponer.

Los agentes que
Reconocimiento de los proporcionan los dones
dones gratuitos se clasifican en:

Agente Transpersonal

Atribucion a un agente

-

asicos

Cuando es
concebido en un
sentido espiritual
amplio (Dios, el

destino, la vida)

Valoracion del don

Agente Interpersonal

Cuatro procesos b

Expresion de la gratitud.
Diferente a expresar
una deuda, que es un
estado de obligacion
de devolver al otro

Cuando es un
ser humano

un beneficio
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gawain.pdf

Si quieres cambiar tu vida,

intenta dar las gracias.
Cambiara tu vida poderosamente

Gerald Good

272

Referencia Bibliografica

Gawain, S. (1995). Visualizacién Creativa. Ag ra d ecer

Sirio: Espafia. Recuperado de https:
Ildocenteslibresmdaq.files.wordpress.com
12009/11/visualizacion-creativa-shakti-

En la vida diaria debemos ver
que no es la felicidad lo que
nos hace sentir agradecidos,
sino el agradecimiento
que nos hace felices

David Steindl-Rast




Completar la siguiente frase en " | 1
los siguientes aspectos: IRecuerde' VerSICU Ios

No se inquieten por nada; més bien, en toda ocasion,

El motivo de su gratitud puede ser

una persona, Dios Padre/Hijo, una

entidad, etc.

Cuando se realiza la lista de

agradecimientos en cada uno de

los aspectos indicados. se debe pensamientos en Cristo Jesus (Filipenses 4:6-7 Reina-
N ’ Valera 1960 (RVR1960))

visualizar lo que se va anotando, es

decir, las afirmaciones positivas de l

gratitud.

con oracion y ruego, presenten sus peticiones a Dios y

denle gracias. Y la paz de Dios, que sobrepasa todo

[~]

cuidara sus y sus

Objetos
personales

Ocio

Dinero

Estén siempre alegres, oren sin cesar, den gracias a

Dios en toda situacion, porque ésta es su voluntad para

Trabajo

ustedes en Cristo Jesus (1 Tesalonicenses 5:16-18

Reina-Valera 1960 (RVR1960))
0
§
4 "
T:g 5 {Pero gracias a Dios, que nos da la victoria por medio
AR
K gae de nuestro Sefior Jesucristo! (1 Corintios 15:57 Reina-
§ Valera 1960 (RVR1960))
&
22
E g Que gobierne en sus corazones la paz de Cristo, a la
8? L titud ¢ d cual fueron llamados en un solo cuerpo. Y sean
¥ a gratitud te ayuda a crecer
g " dirt |y titud t pradecoa (€ s Renalrs 150
H .
% yexplan I- e; 1a gra Itud trae (RVR1960))
& Ja alegriayrisaatuviday alas
ﬁg vidas de todos los que te rodean
as L:’ ’§ Y todo lo que hagan, de palabra o de obra, haganlo en
’ ‘é. Eileen Caddy el nombre del Sefior Jesis, dando gracias a Dios el
[

Padre por medio de él (Colosenses 3:17 Reina-Valera
1960 (RVR1960))
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Anexo 19. Primera Sesién de Gratitud - Grupo B.

Gratitud

Aspecto “Yo le agradezco a.... por lo siguiente...”

Tipo de vida

Salud

Desarrollo

personal

Relaciones

Desarrollo

educativo

Proteccion

Cuerpo

Trabajo

Dinero

Ocio

Objetos

personales

Otro

Nota: Puede ser una persona, una entidad, etc.
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Gratitud inadecuada

~

.
Actos inmorales

o crueles

.

Inferioridad
del otro

:

Angustia y
agonia de otros

li

Subyugar
al enemigo

o
N

La GRATITUD es el sentimiento que
mas HUMANIDAD concentra y
mas AMOR expande.

Anonimo.
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| and empirical topography.
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La gratitud da sentido a
nuestro pasado, trae paz

para el dia de hoy y crea
una vision para el mafana.

Melody Beattie



Definicion de Gratitud

Se deriva de la raiz latina gratia,
significa gracia, gentileza o
agradecimiento.

Permite reconocer los aspectos
pasados y presentes positivos

(e incluso los negativos/adversos),
que han beneficiado de algin
modo a la persona.

Es posible apreciar los aspectos
negativos como parte propia de la
existencia humana, capaces de ser
aceptados e integrados, debido a
lo que aportan o por el potencial
de crecimiento personal que
pueden suponer.

Los agentes que
Reconocimiento de los proporcionan los dones
dones gratuitos se clasifican en:

Agente Transpersonal

Atribucion a un agente

-

asicos

Cuando es
concebido en un
sentido espiritual
amplio (Dios, el

destino, la vida)

Valoracion del don

Agente Interpersonal

Cuatro procesos b

Expresion de la gratitud.
Diferente a expresar
una deuda, que es un

Cuando es un
ser humano

estado de obligacion
de devolver al otro
un beneficio
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Referencia Bibliografica

Gawain, S. (1995). Visualizacion Creativa. Sirio: Espaiia.
Recuperado de https://docenteslibresmdq.files.wordpress.
com/2009/11/visualizacion-creativa-shakti-gawain.pdf

¢ Ya terminé
tu dia ?

Da gracias aunque haya sido

pesado, cansado o estresante ... Ag rad ecer

Asi mafiana comenzaras con .
toda la energia que caracteriza
al agradecimiento.

Andnimo

La gratitud deberia ser un acto constante de
cada hora, de cada dia, de toda la vida

Nancy Leigh De Moss
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Completar la siguiente frase

en los siguientes aspectos:

iRecuerde!

sd 2
3Z
.| 13 L
RA
; -
H
[70‘.,_
;
£
y }
L st
. 5%
‘ g ’ b
K
i Lo )
i
l H
g
# 2
§}§ —n 1
H ]
S £
| £
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El motivo de su gratitud puede ser una persona, una
entidad, etc. Cuando se realiza la lista de agradecimientos
en cada uno de los aspectos indicados, se debe
visualizar lo que se va anotando, es decir, las
afirmaciones positivas de gratitud.




Anexo 20. Segunda Sesion de Gratitud - Grupo A.

Referencias Bibliograficas

Gawain, S. (1995). Visualizacion Creativa.
Sirio: Espaia. Recuperado de
https://docenteslibresmdaq.files.wordpress.
com/2009/11/visualizacion-creativa-shakti-

gawain.pdf

Uno de los mas grandes
regalos que puedes darle
a alguien es un genuino
GRACIAS
por estar en tu vida

Anonimo
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Visualizar los agradecimientos: Versiculos 5 cosas para hacer
antes de salir de la cama:

Agarre la lista de agradecimientos
correspondiente a: “Yo le agradezco
a... por...” (puede ser una persona,
Dios Padre/Hijo, etc.). |

Asi que, recibiendo nosotros un reino
inconmovible, tengamos gratitud, y
mediante ella sirvamos a Dios agradandole
con temor y reverencia (Hebreos 12:28
Reina-Valera 1960 (RVR1960))

1. Expresa gratitud.

Gracias doy a mi Dios siempre por vosotros, 3 s
2. Establece tus intenciones

por la gracia de Dios que os fue dada en

Cristo Jesus (1 Corintios 1:4 Reina-Valera para EI. dia.
3. Toma 5 respiros profundos
inhalando y exhalando.

4. Sonrie sin razon,
solo flexiona el musculo.
5. Perddnate por

1960 (RVR1960))

2

los errores de ayer.

Lea en voz baja la primera gratitud
anotada. A continuacion con los 0jos No ceso de dar gracias por vosotros, haciendo
cerrados, visualice dandole gracias al memoria de vosotros en mis oraciones, para
iet tidad mencionado, que el Dios de nuestro Sefior Jesucristo, el
SUKIOCEN : Padre de gloria, os dé espiritu de sabiduria y

de revelacion en el conocimiento de él
(Efesios 1:16-17 Reina-Valera 1960 (RVR1960))

. |

Entrad por sus puertas con accion de gracias,
y a sus atrios con alabanza. Dadle gracias,

Realice lo anterior con lasegunda | penecid su nombre (Saimos 100:4.5 Reina-
gratitud anotada y asi sucesivamente | valera 1960 (RVR1960))

hasta completar toda la lista.
|

Bueno es dar gracias al SENOR, y cantar
alabanzas a tu nombre, oh Altisimo
(Salmos 92:1 Reina-Valera 1960 (RVR1960))

Que haya Paz y Gratitud
en tu vida y tu corazén al
finalizar el dia

Pensamientos Positivos Xs
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Anexo 21. Segunda Sesion de Gratitud - Grupo B.

Referencia Bibliografica

Gawain, S. (1995). Visualizacion Creativa. Sirio: Espana. Ag ra d e c e r

Recuperado de https://docenteslibresmdg.files.
wordpress.com/2009/11/visualizacion-creativa-shakti-
gawain.pdf

En la vida diaria debemos ver
que no es la felicidad lo que
Haz la dieta de la ALEGRIA, nos hace sentir agradecidos,
una SONRISA cada mafiana sino el agradecimiento
y un AGRADECIMIENTO que nos hace felices

al final del DIA
Anénimo David Steindl-Rast
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Visualizar los agradecimientos Agradecer

1. Agarre la lista de agradecimientos ;
' i Gracias a aquellas personas que hacen
correspondiente a: “Yo le agradezco a...

por...” mi carcajada mas sonora, mi sonrisa mas

brillante, mi vida mejor
2. Lea en voz baja la primera gratitud Anénimo
anotada. A continuacion con los ojos
cerrados, visualice dandole gracias al
sujeto o entidad mencionado.

3. Realice lo anterior con la segunda
gratitud anotada y asi sucesivamente
hasta completar toda la lista.

Si quieres cambiar tu vida,

intenta dar las gracias.
Cambiara tu vida poderosamente

Gerald Good
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Anexo 22. Primera Sesion de Sentido de la Vida - Grupo A.

Sentido de la Vida

Factores (Qué quiero tener, cambiar o mejorar en un futuro préximo?

Tipo de vida
Relaciones
Dinero
Salud

Expresion

creativa
Ocio

Desarrollo

personal

Desarrollo
educativo
Situacion

mundial/Medio
Ambiente
Otro
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1. Teniendo en cuenta los siguientes factores:

] Dinero 2
Relaciones Tipo de Ocio
Desarrollo Vida
personal
., Salud
Expre_smn SitiasiG - Desan(?llo Otro
creativa . . educativo
mundial/medio

ambiente

“Si pudiera ser, hacer y tener todo lo que quiero, mi vida podria describirse idealmente

-~
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2. Teniendo en cuenta los siguientes factores:

Dinero

Relaciones Tipo de

Desarrollo Vida

Ocio

personal

Salud

Desarrollo Otro
educativo

Expresion

b Situaciéon
creativa ) :
mundial/medio

ambiente

a) Haga una lista de los siete objetivos que en este momento considere los mas importantes
en su vida:

b) “Mis objetivos a cinco afios son...”

c) “Mis objetivos para los proximos seis meses son..."
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d) “Mis objetivos para el proximo mes son...”

e) “Mis objetivos para la proxima semana son...”

3. Escoja y escriba uno de los siguientes versiculos, visualicelos aplicados a su vida
mientras los escribe:

* Asi que mi Dios les proveera de todo lo que necesiten, conforme a las gloriosas
riquezas que tiene en Cristo Jests (Filipenses 4:19)

« Deléitate en el Seior, y ¢l te concedera los deseos de tu corazon. Entrega al Sefior
todo lo que haces; confia en él, y él te ayudara (Salmos 37:4-5)

« El Sefior dice: “Yo te instruiré, yo te mostraré el camino que debes seguir; yo te
daré consejos y velaré por ti”” (Salmos 32:8)

* El Sefior mismo marchara al frente de t1 y estara contigo; nunca te dejara ni te
abandonara. No temas ni te desanimes (Deuteronomio 31:8)

* Porque yo sé muy bien los planes que tengo para ustedes —afirma el Sefior-, planes
de bienestar y no de calamidad, a fin de darles un futuro y una esperanza
(Jeremias 29:11)

Versiculo escogido:

286




 ELSETID
DELAIA

Referencias Bibliograficas El Senti dO

Frankl, V. (1979). El hombre en busca de sentido.

Barcelona: Herder.
dela

Garcia-Alandete, J,, Martinez, ER, Sellés-Nohales,
P. & Soucase-Lozano, B. (2013). Orientacion .

~ religiosa y sentido de la vida. Universitas Vld a

Psychologica, 122, 363-374. doi:10.11144/

Javeriana.UPSY12-2.0rsv

Jiménez-Segura, F. & Arguedas-Negrini, |. (2004).
Rasgos de sentido de vida del enfoque de
resiliencia en personas mayores entre los 65 y

75 afos. Revista Electronica "Actualidades |
nvestigativas en Educacion', 4:2, 0. Recuperado
de http://www.redalyc.org/pdf/447/44740205.pdf

Torres-Jiménez, . {2015). Estatus adulto,

consolidacion de identidad, religiosidad y

trascendencia como predictores del bienestar

psicolégico en la adultez emergente,

(Tesis doctoral). Universitat de Valéncia,

Valencia, Espana. .

287



Definicion

No somos nosotros quienes debemos
preguntarle a la vida por el sentido de
la misma, sino que somos nosotros
quienes debemos responderle a la vida
esa pregunta. La respuesta es una
bisqueda personal y debemos
responder con acciones firmes y
decididas para cumplir nuestra mision.
Busquemos primero un sentido para
nuestra vida mediante la realizacion de
valores y entonces el estar y sentirse
bien vendra por afadidura. Muchas
veces no podemos elegir las
circunstancias que nos rodean pero
siempre podemos elegir nuestra
actitud ante ellas.

Viktor Frankl

Por tanto...

El impulso a buscar un sentido es la
fuerza primaria y mas poderosa para
motivar y guiar la conducta del ser
humano.

Tiene que ver con el cuestionamiento
de la propia existencia, el salir
de si (autotrascendencia) y modificar
sustancialmente los parametros
vitales, los valores y actitudes
fundamentales.

Supone marcarse metas y objetivos
que permitan al sujeto dotar a su vida
de un cierto sentido.

No solo las causas nobles y placenteras
dan sentido de vida, a veces lo dan
también el dolor y el sufrimiento.
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Versiculos

Asi que mi Dios les proveera de todo
lo que necesiten, conforme a las
gloriosas riquezas que tiene en Cristo
Jesus (Filipenses 4:19 Reina-Valera
1960 (RVR1960))

Deléitate en el Sefior, y él te concedera
los deseos de tu corazén. Entrega al
Sefior todo lo que haces; confia en él,
y él te ayudara (Salmos 37:4-5 Reina-
Valera 1960 (RVR1960))

El Sefor dice: “Yo te instruiré, yo te
mostraré el camino que debes seguir;
yo te daré consejos y velaré por ti”
(Salmos 32:8 Reina-Valera 1960
(RVR1960))

_*

El Sefior mismo marcharé al frente de ti
y estara contigo; nunca te dejara ni te
abandonara. No temas ni te desanimes
(Deuteronomio 31:8 Reina-Valera 1960
(RVR1960))

—

Porque yo sé muy bien los planes que
tengo para ustedes -afirma el Sefor-,
planes de bienestar y no de calamidad,
a fin de darles un futuro y una
esperanza (Jeremias 29:11 Reina-
Valera 1960 (RVR1960))

ica

f

Gawain, S. (1995). Visualizacion Creativa. Sirio: Espana. Recuperado de https:

iogra

Referencia Bibl

lldocenteslibresmdq.files.wordpress.com/2009/11/visualizacion-creativa-shakti
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A\ “Volvi a sentir unas
inmensas ganas de vivir
cuando descubri que el
sentido de mi vida era el

que yo le quisiera dar”

Paulo Coelho



Fijacion de objetivos

® Cuando practique la fijacion
de objetivos es importante que
tenga en cuenta varias cosas:

L Recuerde que fijar objetivos
no significa que tenga que
aferrarse a esos objetivos.

. Recuerde también que fijar
objetivos no significa que
tenga que perseguirlos
esforzandose, forcejeando
o porfiando.

. Es probable que por el solo
hecho de seleccionar sus
objetivos descubra en usted
ciertas resistencias
emocionales.

L No haga una fijacion de
objetivos demasiado
complicada o profunda.
Empiece con cosas simples
y sencillas.

% Importante tener en cuenta:

| Paralos objetivos a corto
plazo (una semana o un
mes), no se engane y
sea realista.

. Cuando compruebe que no
ha logrado alguno de sus
objetivos (lo que
inevitablemente sucedera)
no se critique o asuma que
ha fracasado.

L Cuando compruebe que ha
logrado un objetivo, aunque
sea pequeno, no deje de
felicitarse por ello. No se
proponga hacer demasiado
al mismo tiempo.

o Siéntese. Teniendo bien presente

su actual situacion en la vida, anote
bajo cada aspecto “cosas” que le
gustaria tener, cambiar o mejorar en
un futuro préximo. Los aspectos
son: Tipo de vida, relaciones, dinero,
salud, expresion creativa, ocio,
desarrollo personal, desarrollo
educativo, situacion mundial/medio
ambiente, otro.
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9 Luego, lea el encabezamiento:
“Si pudiera ser, hacer y tener todo lo
que quiero, mi vida podria describirse
idealmente asf:...". Entonces vuelva a
relacionar los anteriores aspectos y
escriba su situacion ideal en la vida,
hasta donde sea capaz de visualizar.
Ahora, reléalo todo y medite en los
versiculos entregados.
Créese una visualizacion mental
de sf mismo en un mundo hermoso
y llevando una vida maravillosa,
visualizando a la vez los versiculos
mencionados.

o Ahora, haga una lista de los siete
objetivos que en este momento
considere los méas importantes en
su vida. Ademas anote:

“Mis objetivos a cinco afios son...”
y haga una lista de los objetivos
mas importantes que le gustaria
alcanzar en los préximos cinco
afios.

Anote ahora sus objetivos para
los proximos seis meses, para el
mes siguiente y para la semana
que viene.

0 Por ultimo, escriba los versiculos
biblicos que le fueron entregados.



Anexo 23. Primera Sesién de Sentido de la Vida - Grupo B.

Sentido de la Vida

Factores (Qué quiero tener, cambiar o mejorar en un futuro préximo?

Tipo de vida
Relaciones
Dinero
Salud

Expresion

creativa
Ocio

Desarrollo

personal

Desarrollo
educativo
Situacion

mundial/Medio
Ambiente
Otro
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1. Teniendo en cuenta los siguientes factores:

Dinero

Relaciones Tip.o de 065
Desarrollo Vida
personal
; Salud
0 ; - D 11
Expre'swn St - esarr9 o Otro
creativa . . educativo
mundial/medio
ambiente

“Si pudiera ser, hacery tener todo lo que quiero, mi vida podria describirse idealmente

ast..” @

\
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2. Teniendo en cuenta los siguientes factores:

Relaciones

Expresion

creativa

Desarrollo
personal

Situacion
mundial/medio
ambiente

Dinero

Tipo de
Vida

Ocio

Salud

Desarrollo Otro
educativo

a) Haga una lista de los siete objetivos que en este momento considere los mas

importantes en su vida:

b) “Mis objetivos a cinco afios son...”
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¢) “Mis objetivos para los proximos seis meses son...”

d) “Mis objetivos para el proximo mes son...”

e) “Mis objetivos para la proxima semana son...”
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L SENTIO
OF LA VDA

Referencias Bibliograficas El Senti dO
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P. & Soucase-Lozano, B. (2013). Orientacion .
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Javeriana.UPSY12-2.0rsv
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consolidacion de identidad, religiosidad y
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(Tesis doctoral). Universitat de Valéncia, ..
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Definicion

No somos nosotros quienes debemos
preguntarle a la vida por el sentido de
la misma, sino que somos nosotros
quienes debemos responderle a la vida
esa pregunta. La respuesta es una
busqueda personal y debemos
responder con acciones firmes y
decididas para cumplir nuestra mision.
Busquemos primero un sentido para
nuestra vida mediante la realizacion de
valores y entonces el estar y sentirse
bien vendra por afiadidura. Muchas
veces no podemos elegir las
circunstancias que nos rodean pero
siempre podemos elegir nuestra
actitud ante ellas.

Viktor Frankl

Por tanto...

El impulso a buscar un sentido es la
fuerza primaria y mas poderosa para
motivar y guiar la conducta del ser
humano.

Tiene que ver con el cuestionamiento
de la propia existencia, el salir
de si (autotrascendencia) y modificar
sustancialmente los parametros
vitales, los valores y actitudes
fundamentales.

Supone marcarse metas y objetivos
que permitan al sujeto dotar a su vida
de un cierto sentido.

No solo las causas nobles y placenteras
dan sentido de vida, a veces lo dan
también el dolor y el sufrimiento.
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Referencia Bibliografica

Gawain, S. (1995). Visualizacion Creativa.

Sirio: Espaiia. Recuperado de https: E I se n t i d o

Ildocenteslibresmdag.files.wordpress.com/

2009/11/visualizacion-creativa-shakti- d I V s d
gawain.pdf e a I a

Iré a cualquier parte,
siempre que sea hacia
adelante

David Livingstone

Mi vida no es perfecta,

pero tiene momentos
MARAVILLOSOS

Anonimo
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Fijacion de objetivos

A) Cuando practique la fijacion de objetivos

es importante que tenga en cuenta varias cosas:

# Recuerde que fijar objetivos no significa que

tenga que aferrarse a esos objetivos.

# Recuerde también que fijar objetivos no significa
que tenga que perseguirlos esforzandose,
forcejeando o porfiando.

# Es probable que por el solo hecho de seleccionar
sus objetivos descubra en usted ciertas

resistencias emocionales.

# No haga una fijacion de objetivos demasiado
complicada o profunda. Empiece con cosas

simples y sencillas.

¥

B) Importante tener en cuenta:

# Para los objetivos a corto plazo (una semana o

un mes), no se engarie y sea realista.

# Cuando compruebe que no ha logrado alguno
de sus objetivos (lo que inevitablemente
sucedera) no se critique o asuma que ha

fracasado.

# Cuando compruebe que ha logrado un objetivo,
aunque sea pequeno, no deje de felicitarse por
ello. No se proponga hacer demasiado al mismo

tiempo.

Recuerda que el sentido de la vida

no es precisamente el de obtener

todo lo que queremos, si no mas bien

saber compartir todo lo que

tenemos y sabemos

Arturo Hdez
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1. Siéntese. Teniendo bien presente su actual

situacion en la vida, anote bajo cada aspecto
“cosas” que le gustaria tener, cambiar o mejorar
en un futuro proximo. Los aspectos son: Tipo de
vida, relaciones, dinero, salud, expresion creativa,
ocio, desarrollo personal, desarrollo educativo,

situacion mundial/medio ambiente, otro.

2. Luego, lea el encabezamiento: “Si pudiera ser,
hacer y tener todo lo que quiero, mi vida podria
describirse idealmente asi....”. Entonces vuelva a
relacionar los anteriores aspectos y escriba su
situacion ideal en la vida, hasta donde sea capaz
de visualizar. Ahora, reléalo todo y medite un rato.
Créese una visualizacion mental de si mismo en un
mundo hermoso y llevando una vida maravillosa.

3. Ahora, haga una lista de los siete objetivos que
en ese momento considere los mas importantes en
su vida. Ademas anote: “Mis objetivos a cinco
afos son...” y haga una lista de los objetivos mas
importantes que le gustaria alcanzar en los

proximos cinco afios.

4, Anote ahora sus objetivos para los proximos
seis meses, para el mes siguiente y para la semana

que viene.



Anexo 24. Segunda Sesion de Sentido de la Vida - Grupo A.

Sentido de la Vida

Piense en un objetivo

importante

e Describa la situacion ideal relacionada con dicho objetivo:

@
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e Después de la visualizacion, escribe: “Esto o algo mejor se hace realidad ahora,
de un modo satisfactorio y armonico, para mayor bien de todos a quienes afecta”

e Visualice los siguientes versiculos biblicos y anote como afirmaciones positivas

los que mas se pueden ajustar a su situacion ideal descrita.

v

v

Deléitate asimismo en Dios, y El te concedera las peticiones de tu corazon.
Encomienda a Dios tu camino, y confia en El; y El hara (Salmos 37:4-5)

Que te conceda lo que tu corazon desea; que haga que se cumplan todos tus
planes (Salmos 20:4)

Pon en manos del Sefior todas tus obras, y tus proyectos se cumpliran
(Proverbios 16:3)

Asi que mi Dios les proveera de todo lo que necesiten, conforme a las
gloriosas riquezas que tiene en Cristo Jesus (Filipenses 4:19)

Porque yo sé muy bien los planes que tengo para ustedes - afirma el Sefior-,
planes de bienestar y no de calamidad, a fin de darles un futuro y una
esperanza (Jeremias 29:11)

Firma:
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Deja siempre suficiente tiempo
en tu vida para hacer algo que te
haga feliz, te deje satifecho y te
traiga alegria.

Esto tiene mas poder sobre
nuestro bienestar que cualquier
otro factor econdmico.

Paul Hawken

Referencia Bibliografica

Gawain, S. (1995). Visualizacién
Creativa. Sirio: Espafia. Recuperado
de https://docenteslibresmdq.files.
wordpress.com/2009/11/visualizacion-
creativa-shakti-gawain.pdf
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El Sentido
de la
Vida

Lo .
AL FINALcGCOMO ES EL
ASUNTO P UNO VA LLE VAN«
DO SU VIDA ADELANTE,O
LA VIDA SE LO LLEVA
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La situacion ideal

Piense en un objetivo importante para
usted, a largo o a corto plazo. Ponga
por escrito ese objetivo tan claramente
como le sea posible con una sola frase.
Luego, describa su situacion ideal
exactamente como querria que fuese
cuando su meta haya sido plenamente
alcanzada. Describa esa situacion en
tiempo presente, como si ya existiese,
y con tantos detalles como desee.
Cuando haya terminado, anote al pie:
«Esto o algo mejor se hace realidad
ahora de un modo satisfactorioy
armonico, para mayor bien de todos a
quienes afecta». Por ultimo, anote y
visualice los versiculos biblicos
indicados como afirmaciones positivas
sobre la situacion ideal descrita.

Firme el documento.

La burbuja rosa

Siéntese o échese comodamente.
Cierre los ojos y respire lenta,
profundamente y con naturalidad.
Vaya relajandose cada vez mas
profundamente. Visualice algo que
le gustaria que se manifieste, es decir,
un objetivo. Suponga que ya ha
ocurrido y dibajelo en su mente con
tanta claridad como pueda. Luego,
con el ojo de su mente, coloque su
objetivo dentro de una burbuja de
color rosa y visualice que Dios Padre
tiene entre sus manos esa burbuja
con su objetivo con el fin de protegerlo
y ayudar a su realizacién. Por ultimo,
despréndase de la burbuja e imaginela
flotando en el universo, dentro de las
manos de Dios Padre, sin dejar de
contener el objetivo visualizado.
Esto significa que “se libera”
emocionalmente de su objetivo para
que sea libre y flote en el universo,
esperando que se haga realidad con la
proteccion y la ayuda de Dios Padre.
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Versiculos

Deléitate asimismo en el Sefior, y él te
concedera las peticiones de tu corazon.
Encomienda el Sefior tu camino, y confia
en él; y él hara (Salmos 37:4-5 Reina-
Valera 1960 (RVR1960))

Que te conceda lo que tu corazén
desea; que haga que se cumplan todos
tus planes (Salmos 20:4 Reina-Valera
1960 (RVR1960))

Pon en manos del Sefior todas tus
obras, y tus proyectos se cumpliran
(Proverbios 16:3 Reina-Valera 1960
(RVR1960))

Asi que mi Dios les proveera de todo lo
que necesiten, conforme a las gloriosas!
riquezas que tiene en Cristo Jesus

(Filipenses 4:19 Reina-Valera 1960
(RVR1960))

Porque yo sé muy bien los planes que
tengo para ustedes - afirma el Sefior-,
planes de bienestar y no de calamidad,
a fin de darles un futuro y una
esperanza (Jeremias 29:11 Reina-Valera
1960 (RVR1960))



Anexo 25. Segunda Sesion de Sentido de la Vida - Grupo B.

Sentido de la Vida

Piense en un objetivo

importante

e Describa la situacion ideal relacionada con dicho objetivo:

@
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e Por ultimo, después de la visualizacion, escribe: “Esto o algo mejor se hace
realidad ahora, de un modo satisfactorio y armonico, para mayor bien de todos a
quienes afecta”

e Puede anadir otras afirmaciones positivas relacionadas con la situacion ideal:

Firma:
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|
Todo el mundo Referencia Bibliografica EI sentldo
trata de realizar algo =
grande, sin darse cuenta de que d e Ia V I d a

la vida se compone de cosas pequefias G.afvain, S. £|995). Visualizacion Creativa.
Sirio: Espafa. Recuperado de https:

Frank A. Clark lldocenteslibresmdag.files.wordpress.com/

|
2009/11/visualizacion-creativa-shakti-

AL FINAL,GCOMD ES EL

ASUNTO PEUNO VA LLE VANS
DO 50 VIDA ADELANTE, O
LA VIDA SE LD ALILI'SVA? :

Volvi a sentir unas inmensas ganas
de vivir cuando descubri que el
sentido de mi vida era el que yo

le quisiera dar

Paulo Coelho

Cuando un hombre planta
arboles en cuya sombras sabe

que podra sentarse, ha comenzado La tragedia del hombre moderno

aentender el sentido de la vida no es que sabe cada vez menos
sobre el sentido de su propia
Clarissa Pinkola Estés vida sino que se preocupa

cada ve menos por ello

Vaclav Havel

305



La situacion ideal

Piense en un objetivo importante para
usted, a largo o a corto plazo. Ponga por
escrito ese objetivo tan claramente como
le sea posible con una sola frase. Luego,
describa su situacion ideal exactamente
como querria que fuese cuando su meta
haya sido plenamente alcanzada. Describa
esa situacion en tiempo presente, como si
ya existiese, y con tantos detalles como
desee. Cuando haya terminado, anote al
pie: «Esto o algo mejor se hace realidad
ahora de un modo satisfactorio y arménico,

para mayor bien de todos a quienes afectan.

Arada después otras afirmaciones que
desee. Firme el documento.

Pasamos mucho tiempo
ganandonos la vida, pero
no el suficiente tiempo

viviéndola

Madre Teresa de Calcuta

El Sentido

o

La burbuja rosa

Siéntese o échese comodamente. Cierre
los ojos y respire lenta, profundamente y
con naturalidad. Vaya relajandose cada
vez mas profundamente. Visualice algo
que le gustaria que se manifieste, es decir,
un objetivo. Suponga que ya ha ocurrido y
dibujelo en su mente con tanta claridad
como pueda. Luego, con el ojo de su mente,
coloque su objetivo dentro de una burbuja
de color rosa. Por ultimo, despréndase de
la burbuja e imaginela flotando en el
universo, sin dejar de contener el objetivo
visualizado. Esto significa que “se libera”
emocionalmente del objetivo para que sea
libre y flote en el universo, esperando que
se haga realidad.

Aprendi que si no puedes
ser feliz con pocas cosas
no vas a ser feliz con
muchas cosas

Pepe Mujica




Anexo 26. Primera Sesion de Perdon- Grupo A.

Perdonar

e Reflexione en las siguientes preguntas:

(Quiénes me han

Quiénes me han .
¢ perjudicado?

herido?

(Quiénes me han

tratado mal?

(Con quienes
estoy resentido?

(Con quienes

estoy enojado?

e Anote el nombre de aquello o de aquellos que estan asociados a las preguntas

anteriores:

Nombre ¢ Qué me hicieron?

JPor qué les tengo resentimiento?

Expliqueles que ahora esta reflexionando si les perdona, con el fin de disolver y liberar
todas las emociones negativas y los bloqueos espirituales que experimentan a raiz de lo

que le hicieron.
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Después de la visualizacion, lea en voz baja los versiculos y reflexione en el mensaje de

los mismos:

v

De modo que se toleren unos a otros y se perdonen si alguno tiene queja contra
otro. Asi como el Seflor los perdond, perdonen también ustedes (Colosenses 3:13)
Abandonen toda amargura, ira y enojo, gritos y calumnias, y toda forma de
malicia. Mas bien, sean bondadosos y compasivos unos con otros, y perdonense
mutuamente, asi como Dios los perdon¢ a ustedes en Cristo (Efesios 4:31-32)

No juzguen, y no se les juzgara. No condenen, y no se les condenara. Perdonen, y
se les perdonara (Lucas 6:37)

Y cuando estén orando, si tienen algo contra alguien, perdénenlo, para que
también su Padre que esta en el cielo les perdone a ustedes sus pecados (Marcos
11:25)

El que perdona la ofensa cultiva el amor; el que insiste en la ofensa divide a los

amigos (Proverbios 17:9)

Si lo desea, bendigales y digales: “Los perdono y los libero. Sigan sus caminos y
sean felices, porque de acuerdo a lo que se indica en la Biblia...” (volver a
repetir los versiculos entregados). También, podria escribir: “Los perdono y los
libero. Sigan sus caminos y sean felices, porque de acuerdo a lo que se indica en
la Biblia...” (Escoge y escribe uno de esos versiculos para cerrar la frase

anterior).

Escriba la frase con el versiculo en este espacio:
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¢Qué no es perdonar?  Referencias Bibliograficas

Enright, R. D, & Coyle, C.T. (1998). Researching
Absolver the process model of forgiveness within
psychological interventions. In E.L.
Worthington Jr. (Ed), Dimensions of
forgiveness: Psychological research and
theological perspectives (pp. 139-161).
Philadelphia: Templeton Foundation Press.

* Declarar libre de responsabilidad

a quien estaba acusado, segiin el
concepto legal.

Serrano-Feméndez, 1. (2017). El papel dea
Condonar religiosidad/espiritualidad en el perddn.
% TnstificarIx ofemas, (Tesis doctoral). Universidad Pontificia
Comillas ICAI-ICADE, Madrid, Espana.
Recuperado de https://repositorio.comillas.
edu/jspui/bitstream/11531/22388/1/TD00285.pdf

Excusar Rye, M., Pargament, K. I, Ali, M. A, Beck, G.L,
Dorff, E.N,, Hallisey, C, ... Williams, J. G. (2000).
Religious perspectives on forgiveness. In M. E.
McCullough, 1. Pargament, C. E. Thoresen (
Eds.), Forgiveness: Theory, research, and
practice, 17-40. New York: Guilford.

*Aportar razones o causas para
demostrar que la transgresion fue
cometida en circunstancias atenuantes.

Thompson, L.Y, Snyder, C. R, Hoffman, L,

Olvidar Michael, S.T, Rasmussen, H. N, Billings, L. S,
o & Roberts, D.E. (2005). Dispositional forgiveness
* r
RECSECEA SR e s gt of self, others, and situations. Journal of El Perdon es un regalo
Personality, 73(2), 313-360. doi: 10.1111/j. que te das a ti mismo
1467-6494.2005.00311.x. : S
wwn  Perdonares Suzanne Somers

Negar

liberar un prisionero
y descubrir que el
prisionero eras ti

* No reconocer o admitir Ia ofensa
realizada o el daiio provocado.

Lewis B. Smedes
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Definicion de Perdon

* El ofendido percibe una transgresion

y su respuesta al ofensor, a la ofensa o a

las consecuencias de ésta son transformadas
de negativas a positivas o neutrales.

I I.a fuente de la transgresion que es a la vez el objeto del perdon son:l

Uno mismo

Otra u ofras personas

Una situacion que uno ve fuera
de su control (una enfermedad,
un desastre natural...)
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Aspectos importantes del Perdon

—

La reconciliacion no es necesaria para
que se dé el perdon

Perdonar es principalmente un proceso intrapersonal.
El perdon no es una solucion rapida y facil.
Y no se reduce a dejar que el tiempo cure las heridas

*

No excluye Ia opcion de perseguir Ia justicia a través
del sistema legal o de otros recursos disponibles,
pero la intencidn no debe ser la venganza

No son necesarios sentimientos de amor o compasion,
basta con abandonar las emociones negativas




Versiculos

De modo que se toleren unos a otros y se
‘perdonen si alguno tiene queja contra otro.
Asi como el Sefior los perdond, perdonen
también ustedes (Colosenses 3:13 Reina-
Valera 1960 (RVR1960))

Abandonen toda amargura, ira y enojo,
gritos y calumnias, y toda forma de malicia.
Mas bien, sean bondadosos y compasivos
unos con otros, y perdonense mutuamente,
asi como Dios los perdono a ustedes en
Cristo (Efesios 4:31-32 Reina-Valera 1960
(RVR1960))

No juzguen, y no se les juzgara. No
condenen, y no se les condenara.
Perdonen, y se les perdonara (Lucas 6:37
Reina-Valera 1960 (RVR1960))

Y cuando estén orando, si tienen algo
contra alguien, perdonenlo, para que
también su Padre que esté en el cielo les

perdone a ustedes sus pecados (Marcos 1
1:25 Reina-Valera 1960 (RVR1960))

El que perdona la ofensa cultiva el amor;
el que insiste en la ofensa divide a los
amigos (Proverbios 17:9 Reina-Valera
1960 (RVR1960))

El perdon no es excusar el
comportamiento del ofensor,
es abandonar el resentimiento
y contemplar al otro como un
ser humano a pesar de lo que
ha hecho

Andnimo
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La creacion de su santuario

Péngase comodo, cierre los ojos
y reldjese. Visualicese en un
hermoso entorno natural. Puede
ser cualquier lugar que le atraiga:
un prado, la cumbre de una
montaiia, un bosque o una playa.
Puede ser incluso en el fondo del
mar o en otro planeta. Pero,
donde quiera que sea, debe usted
sentirse comodo, y ha de ser un
lugar agradable y apacible para
usted. Explore ese entorno,
fijandose en los detalles visuales,
los sonidos y olores, y en cualquier
sentimiento o impresion que le
produzca. Ahora, haga lo que desee
para hacerlo mas acogedory
comodo, crear cosas y disponerlas
del modo mejor para disfrutar de
ellas. A lo mejor quiere construirse
alli una casa o refugio, o acaso
rodear toda la zona con la luz
resplandeciente del Espiritu Santo
para darle seguridad, pazy
compaiia, o hacer algin tipo de
ritual o altar consagrado a
Jesucristo para generar un mejor
ambiente al lugar.

Perdonar

1) Primero, anote en un trozo de
papel el nombre de todo aquel que
a lo largo de su vida le ha tratado
mal, le ha herido, perjudicado, etc.,
y escriba al lado del nombre lo que
le hicieron,

2) Luego, cierre los ojos, reldjese y
vaya visualizando una a una a todas
estas personas, seres o entidades.
Expréseles por qué ha sentido ira,
rencor, célera, resentimiento, etc.,
hacia ellos.

3) Expliqueles que ahora estd
reflexionando si les perdona, con el
fin de disolver y liberar todas las
emociones negativas y los bloqueos
espirituales que experimenta a raiz
de lo que le hicieron.

4) Después de la visualizacién, lea en
voz baja los versiculos y reflexione
en el mensaje de los mismos.
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4) Si lo desea, bendigales y digales:
“Los perdono y los libero. Sigan sus
caminos y sean felices, porque de
acuerdo alo que seindicaen la
Biblia...” (volver a repetir los
versiculos entregados). También,
podria escribir: “Los perdono y los
libero. Sigan sus caminos y sean
felices, porque de acuerdo a lo que
seindicaen la Biblia...” (escoge y
escribe uno de esos versiculos para
cerrar la frase anterior).

Rie, ama, olvida y perdona;
Hoy te lo dice un amigo,
mafiana te lo dira la vida

Andnimo



Anexo 27. Primera Sesion de Perdon - Grupo B.

Perdonar

e Reflexione en las siguientes preguntas:

(Quiénes me han

(Quiénes me han .
perjudicado?

herido?

(Quiénes me han

tratado mal?

(Con quienes

;Con quienes :
6 ! estoy resentido?

estoy enojado?

e Anote el nombre de aquello o de aquellos que estan asociados a las preguntas

anteriores:

Nombre (Qué me hicieron?

;Por qué les tengo resentimiento?

313



Expliqueles que ahora esta reflexionando si les perdona, con el fin de disolver y liberar

todas las emociones negativas que experimentan a raiz de lo que le hicieron.

Después de la visualizacion, si lo desea, digales: “Los perdono y los libero. Sigan sus
caminos y sean felices”. También, podria escribir: “Los perdono y los libero. Sigan sus

caminos y sean felices”.
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¢ Qué no es perdonar?

Absolver

* Declarar libre de responsabilidad
a quien estaba acusado, segiin el
concepto legal.

Condonar

* Justificar la ofensa.

Excusar

*Aportar razones o causas para
demostrar que la transgresion fue
cometida en circunstancias atenuantes,

Olvidar

*Perder el recuerdo de la transgresion,

Negar

* No reconocer o admitir Ia ofensa
realizada o el daiio provocado.

Referencias Bibliograficas
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religiosidad/espiritualidad en el perdon.

(Tesis doctoral). Universidad Pontificia
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Recuperado de https://repositorio.comillas.
edu/jspuibitstream/11531/22388/1/TD00285.pdf

Rye, M.S, Pargament, K. I, Ali, M. A, Beck, G.L,
Dorff,E.N,, Hallisey, C, ... Williams, J. G. (2000).
Religious perspectives on forgiveness. In M. E.
McCullough, K1. Pargament, C.E. Thoresen (
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El Perdon es un regalo
que te das a ti mismo,

Perdonar es
liberar un prisionero
y descubrir que el
prisionero eras fi

—y— Suzanne Somers

Lewis B. Smedes
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Definicion de Perdon

* El ofendido percibe una transgresion

y su respuesta al ofensor, a la ofensa 0 a

las consecuencias de ésta son transformadas
de negativas a positivas o neutrales.

ILLa fuente de la transgresion que es a la vez el objeto del perdén son:

Uno mismo

Aspectos importantes del Perdon

La reconciliacion no es necesaria para
que se dé el perdén

Otra u otras personas

Perdonar es principalmente un proceso intrapersonal.
El perdon no es una solucion rapida y fcil.
Y no se reduce a dejar que el tiempo cure las heridas

No excluye la opcion de perseguir la justicia a través
del sistema legal o de ofros recursos disponibles,
pero la intencion no debe ser la venganza

Una situacion que uno ve fuera
de su control (una enfermedad,
un desastre natural...)
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No son necesarios sentimientos de amor o compasién,
basta con abandonar las emociones negativas




Referencia Bibliografica

Gawain, S. (1995). Visualizacion Creativa. Sirio: Espaiia. P e rd 0 n a r

Recuperado de https://docenteslibresmdaq.files.wordpress.com/
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Perdona a quien te lastime, no por Perdonar es el valor de los
que lo merezca, si no por que tii no valientes. Solamente aquel
mereces cargar odio en tu corazén que es bastante fuerte para

perdonar una ofensa, sabe amar
Andnimo

Mahatma Gandhi
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La creacion de su santuario

Pongase comodo, cierre los ojos y relajese.
Visualicese en un hermoso entorno natural.
Puede ser cualquier lugar que le atraiga:un
prado, la cumbre de una montafia, un bosque
o una playa. Puede ser incluso en el fondo
del mar o en otro planeta. Pero, donde quiera
que sea, debe usted sentirse comodo, y ha
de ser un lugar agradable y apacible para
usted. Explore ese entorno, fijandose en los
detalles visuales, los sonidos y olores, y en
cualquier sentimiento o impresion que le
produzca. Ahora, haga lo que desee para
hacerlo mas acogedor y comodo. A lo mejor
quiere construirse alli una casa o refugio, o
acaso solo rodear toda la zona con una luz
resplandeciente que le dé proteccion y
seguridad, o crear cosas y disponerlas del
modo mejor para disfrutar de ellas.

Perdonar
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Primero, anote en un trozo de papel el nombre
de todo aquel que a lo largo de su vida le ha
tratado mal, le ha herido, perjudicado, etc., y
escriba al lado del nombre lo que le hicieron.
Luego, cierre los ojos, relajese y vaya
visualizando una a una a todas estas personas,
seres o entidades. Expréseles por qué ha
sentido ira, rencor, colera, resentimiento, etc.,
hacia ellos.

Expliqueles que ahora esta reflexionando si
les perdona, con el fin de disolver y liberar
todas las emociones negativas que
experimentan a raiz de lo que le hicieron.
Después de la visualizacion, si lo desea,
digales: “Los perdono y los libero. Sigan sus
caminos y sean felices”. También, podria
escribir: “Los perdono y los libero. Sigan sus
caminos y sean felices”.



Anexo 28. Segunda Sesion de Perdon - Grupo A.

Perdonar

» Después de haber escuchado la parabola.

e Reflexione en las siguientes preguntas:

(Quiénes me han

,Quiénes me han L
«Q perjudicado?

herido?

(Quiénes me han

tratado mal?

(Con quienes

;,Con quienes ;
¢ q estoy resentido?

estoy enojado?

e Anote el nombre de aquello o de aquellos que estan asociados a las preguntas

anteriores:

Nombre ¢ Qué me hicieron?

(Por qué les tengo resentimiento?
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Expliqueles que ahora esta reflexionando si les perdona, con el fin de disolver y liberar
todas las emociones negativas y los bloqueos espirituales que experimentan a raiz de lo
que le hicieron.

Después de la visualizacion, lea en voz baja los versiculos y reflexione en el mensaje de
los mismos:

» Entonces Pedro se acerco a Jests y le pregunto: “Seiior, ;cuantas veces perdonaré a
mi hermano o hermana que peca contra mi? ;Hasta siete veces?” Respondio
Jestus: “Te digo, no siete veces, sino setenta y siete veces”(Mateo 18:21-22)

* Ademas, “no pequen al dejar que el enojo los controle”. No permitan que el sol se
ponga mientras siguen enojados (Efesios 4:26)

* Perdonanos nuestras deudas, como también nosotros hemos perdonado a nuestros
deudores (Mateo 6: 12)

* Yo, yo soy el que borro tus transgresiones por amor a mi mismo, y no recordaré tus
pecados (Isaias 43:25)

« Fles el sacrificio por el perdén de nuestros pecados, y no sélo por los nuestros sino
por los de todo el mundo (1 Juan 2:2)

Si lo desea, bendigales y digales: “Los perdono y los libero. Sigan sus caminos y sean
felices, porque de acuerdo a lo que se indica en la Biblia...” (volver a repetir los
versiculos entregados). También, podria escribir: “Ahora los perdono y libero a todos
porque de acuerdo a lo que se indica en la Biblia...” (Escoge y escribe uno de esos
versiculos para cerrar la frase anterior).

Escriba la frase con el versiculo en este espacio:

Rompa y tire el papel como un acto simbolico para expresar su liberacion de estas
experiencias del pasado.
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9 A unos que confiaban en si mismos como
justos y menospreciaban a los otros, dijo
también esta parabola: 10 "Dos hombres
subieron al Templo a orar: uno era fariseo
y el otro publicano. 11 El fariseo, puesto
en pie, oraba consigo mismo de esta
manera: “Dios, te doy gracias porque no
soy como los otros hombres: ladrones,
injustos, adulteros, ni aun como este

publicano; 12 ayuno dos veces a la semana,

diezmo de todo lo que gano.” 13 Pero el
publicano, estando lejos, no queria ni aun
alzar los ojos al cielo, sino que se golpeaba
el pecho, diciendo: “Dios, sé propicio a mi,
pecador.” 14 Os digo que éste descendio
asu casa justificado antes que el otro,
porque cualquiera que se enaltece sera
humillado y el que se humilla sera

Referencia Bibliografica

Gawain, S. (1995). Visualizacion
Creativa. Sirio: Espana. Recuperado
de https:/ldocenteslibresmdqfiles.
wordpress.com/2009/11/visualizacion-
creativa-shakti-gawain.pdf

No siempre podemos hacer
grandes cosas, pero si
podemos hacer cosas
pequefias con gran amor

Perdonar

Perdona a quien te lastime,
no por que lo merezca,
si no por que TU no mereces
cargar odio en tu corazén

enaliscido”. Madre Teresa de Calcuta

Andnimo
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La creacion de su santuario

Pongase comodo, cierre los ojos y
relajese. Visualicese en un hermoso

entorno natural. Puede ser cualquier
lugar que le atraiga: un prado, la
cumbre de una montana, un bosque o
una playa. Puede ser incluso en el
fondo del mar o en otro planeta. Pero,
donde quiera que sea, debe usted
sentirse comodo, y ha de ser un lugar
agradable y apacible para usted.
Explore ese entorno, fijandose en los
detalles visuales, los sonidos y olores,
y en cualquier sentimiento o impresion
que le produzca. Ahora, haga lo que
desee para hacerlo mas acogedor y
comodo, crear cosas y disponerlas del
modo mejor para disfrutar de ellas. A lo
mejor quiere construirse alli una casa
o refugio, o acaso rodear toda la zona
con la luz resplandeciente del Espiritu
Santo para darle seguridad, paz y
compaiiia, o hacer algun tipo de ritual
o altar consagrado a Jesucristo para
generar un mejor ambiente al lugar.

Perdonar
Primero, escuche con atencion la PARABOLA DEL
FARISEO Y EL PUBLICANO y comentémosla un
poco. Ahora, anote en un trozo de papel el nombre
de todo aquel que a lo largo de su vida le ha tratado
mal, le ha herido, perjudicado, etc., y escriba al
lado del nombre lo que le hicieron.
Luego, cierre los ojos, relajese y vaya
visualizando una a una a todas estas personas,
seres o entidades. Expréseles por qué ha
sentido ira, rencor, colera, resentimiento, etc.,
hacia ellos.
Expliqueles que ahora esta reflexionando si les
perdona, con el fin de disolver y liberar todas
las emociones negativas y los blogueos
espirituales que experimentan a raiz de lo que
le hicieron.
Lea en voz baja los versiculos y reflexione en
el mensaje de los mismos.
Si lo desea, bendigales y digales: “Los perdono
y los libero. Sigan sus caminos y sean felices,
porque de acuerdo a lo que se indicaen la
Biblia...” (volver a repetir los versiculos
entregados). También, podria escribir: “Ahora
los perdono y libero a todos porque de
acuerdo a lo que se indica en la Biblia...”
(Escoge y escribe uno de esos versiculos para
cerrar la frase anterior). Rompa y tire el papel
como un acto simbolico para expresar su

liberacion de estas experiencias del pasado.
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Entonces Pedro se acerco a Jesus y le

pregunto: “Sefior, ;cuantas veces perdonaré a

mi hermano o hermana que peca contra mi?
¢Hasta siete veces?" Respondio Jests:

“Te digo, no siete veces, sino setenta y siete
veces” (Mateo 18:21-22 Reina-Valera 1960
(RVR 1960))

Ademas, “no pequen al dejar que el
enojo los controle”. No permitan que el
sol se ponga mientras siguen enojados

(Efesios 4:26 Reina-Valera 1960 (RVR 1960)).

Perdonanos nuestras deudas, como también

hemos perdonado a n S
deudores (Mateo 6: 12 Reina-Valera 1960
(RVR 1960))

Yo, yo soy el que borro tus transgresiones por
amor a mi mismo, y no recordaré tus pecados

(Isaias 43:25 Reina-Valera 1960 (RVR 1960))

El es el sacrificio por el perdon de
nuestros pecados, y no sélo por los

nuestros sino por los de todo el mundo

(1 Juan 2:2 Reina-Valera 1960 (RVR 1960))




Anexo 29. Segunda Sesion de Perdon - Grupo B.

Perdonar

» Después de haber escuchado la historia.

e Reflexione en las siguientes preguntas:

;Quiénes me han §Qascacsme i
&

herido?

¢ Quiénes me han perjudicado?

tratado mal?

;Con quienes ¢Con quienes
6

estoy resentido?
estoy enojado?

e Anote el nombre de aquello o de aquellos que estan asociados a las preguntas

anteriores:

Nombre ({Qué me hicieron?

JPor qué les tengo resentimiento?
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Expliqueles que ahora esta reflexionando si les perdona, con el fin de disolver y liberar
todas las emociones negativas que experimentan a raiz de lo que le hicieron.
Después de la visualizacion, si lo desea, digales: “Los perdono y los libero. Sigan sus

caminos y sean felices”. También, podria escribir: “Ahora los perdono y libero a todos .

Rompa vy tire el papel como un acto simbdlico para expresar su liberacion de estas

experiencias del pasado.
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Referencia Bibliografica

Perdonar

Gawain, S. (1995). Visualizacion Creativa. Sirio:
Espaia. Recuperado de https://docenteslibresmdq.
files.wordpress.com/2009/11/visualizacion-creativa
-shakti-gawain.pdf

Si bien puede parecer un acto bastante simple,
el perddn es un proceso dificil y muy delicado
que, si se ejecuta correctamente, puede
ser profundamente conmovedor y una
gran experiencia de aprendizaje

Robert Enright

PERDONAR

no es ceder poder, ni debilidad, sino

fortaleza a decidir que algo ya no nos
i 2 afectara

Anonimo
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La creacion de su santuario Perdonar

Péngase comodo, cierre los ojos y relajese.

Visualicese en un hermoso entorno natural. Puede
ser cualquier lugar que le atraiga: un prado, la

cumbre de una montana, un bosque o una playa.

Puede ser incluso en el fondo del mar o en otro

planeta. Pero, donde quiera que sea, debe usted
sentirse comodo, y ha de ser un lugar agradable y
apacible para usted. Explore ese entorno, fijandose

en los detalles visuales, los sonidos y olores, y en
cualquier sentimiento o impresion que le produzca.
Ahora, haga lo que desee para hacerlo mas acogedor
y comodo. A lo mejor quiere construirse alli una
casa o refugio, o acaso sélo rodear toda la zona con
una luz resplandeciente que le dé proteccion y
seguridad, o crear cosas y disponerlas del modo
mejor para disfrutar de ellas.
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Primero, escuche con atencion la historia titulada
“Las primeras fresas” y comentémosla un poco.
Ahora, anote en un trozo de papel el nombre de
todo aquel que a lo largo de su vida le ha tratado
mal, le ha herido, perjudicado, etc., y escriba al
lado del nombre lo que le hicieron. Luego, cierre
los ojos, reldjese y vaya visualizando una a una
a todas estas personas, seres o entidades.
Expréseles por qué ha sentido ira, rencor,
colera, resentimiento, etc., hacia ellos.
Expliqueles que ahora esta reflexionando
si les perdona, con el fin de disolver y liberar
todas las emociones negativas que experimentan
araiz de lo que le hicieron.

Después de la visualizacion, si lo desea, digales:
“Los perdono y los libero. Sigan sus caminos y
sean felices”. También, podria escribir: “Ahora
los perdono y libero a todos”.

Rompa y tire el papel como un acto simbdlico
para expresar su liberacion de estas experiencias
del pasado.



Anexo 30. Instrumentos - Segunda Aplicacion — Grupo A.

Nombre ficticio:

Por favor, rodee con un circulo o con una X la opcion que a usted le defina o caracterice en mayor
medida. No deje de contestar ninguna pregunta. No se preocupe, no es un examen y por tanto no hay
respuestas correctas o incorrectas, ni buenas o malas. Los datos son absolutamente confidenciales y
serdn usados solo a efectos de investigacion. Por favor, sea absolutamente sincero en sus respuestas.

Me considero:
() Creyente.

() Agnostico/a.
() Ateo/a.

Religion:

() Cristiano catolico.

() Cristiano protestante (Testigo de Jehova, Iglesia Evangélica, entre otras).
() Cristiano ortodoxo.

() Judaismo.

() Islam.

() Budismo.

() Otra religion. ;Cual?

( ) Ninguna.

Grado de religiosidad:
() Nada religioso/a.

() Poco religioso/a.

() Algo religioso/a.

() Bastante religioso/a.
() Muy religioso/a.

() Muy muy religioso/a.

Asisto al culto religioso:

() Nunca.

( ) Algunas veces durante el ano, por mera costumbre familiar, compromiso o necesidad (bodas, bautizos,
navidad, pascua, examenes, etc.).

() Una vez al mes, aproximadamente.

( ) Una vez a la semana.

() Algunas veces a la semana.

() Todos los dias.

Rezo/Oro:

() Nunca.

() Algunas veces durante el afio, por compromiso o necesidad (pascua, examenes, etc.).
() Una vez al mes, aproximadamente.

( ) Una vez a la semana.

() Algunas veces a la semana.

() Todos los dias.
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Importancia de Dios en mi vida:
( ) Absolutamente ninguna.

() Alguna.
() Poca.

( ) Bastante.
() Mucha.

() Muchisima, absoluta.

Nombre ficticio:

()

Por favor, continte con el siguiente cuestionario. ;Gracias!

En el siguiente cuestionario encontrara una serie de frases que la gente utiliza normalmente para
describir sus actitudes, opiniones, intereses u otros sentimientos personales. Intente describir como
actiia y se siente “habitualmente” y no tan sélo como se siente o actiia en este momento. Rodee con un
circulo, de 1 a 5, segiin corresponda.

Pienso que la mayoria de las cosas llamadas milagros son pura casualidad.

1 2 3 4 5
Falso Probablemente | Ni falso ni cierto | Probablemente Cierto
falso cierto

Algunas veces siento un contacto espiritual con otra gente que no puedo explicar con palabras.

1 2 3 5
Falso Probablemente | Ni falso ni cierto | Probablemente Cierto
falso cierto

Algunas veces he sentido que mi vida

era dirigida por una fuerza espiritual

superior a cualquier

ser vivo.
1 2 3 4 5
Falso Probablemente | Ni falso ni cierto | Probablemente Cierto
falso cierto

He tenido experiencias personales en las que me he sentido en contacto con un poder divino y

espiritual.
1 2 3 4 5.
Falso Probablemente | Ni falso ni cierto | Probablemente Cierto
falso cierto
Experiencias religiosas me han ayudado a entender el verdadero proposito de mi vida.
1 2 3 4 5
Falso Probablemente | Ni falso ni cierto | Probablemente Cierto
falso cierto
Creo que la vida depende de un orden o poder espiritual que no puede ser explicado del todo.
1 2 3 4 5
Falso Probablemente | Ni falso ni cierto | Probablemente Cierto
falso cierto
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1

~

2)

3)

4

. Pienso que no es sabio creer en cosas que no pueden ser explicadas cientificamente.
1 2 3 4 5
Falso Probablemente | Ni falso ni cierto | Probablemente Cierto
falso cierto
Probablemente las experiencias misticas son solo d dificiles de ocurrir en la realidad
1 2 3 4 5
Falso Probablemente | Ni falso ni cierto | Probablemente Cierto
falso cierto

Nombre ficticio:

Por favor, continte con el siguiente cuestionario. ; Gracias!

Lea cada una de estas afirmaciones. Luego marque en el listado que hay junto a cada frase y seleccione
la respuesta que mejor describa en qué medida esta de acuerdo o en desacuerdo con ella.

Tengo muchisimo en la vida por lo que estar agradecido/a.
1 2 4 5 6 7
Muy en En Ligeramente en | Ni de acuerdo ni | Ligeramente de De Muy de
desacuerdo | desacuerdo desacuerdo desacuerdo acuerdo acuerdo | acuerdo
Si tuviera que hacer una lista de todo por lo que me siento agradecido/a, seria una lista muy lar;
1 2 3 4 5 6 7
Muy en En Ligeramente en | Ni de acuerdo ni | Ligeramente de De Muy de
desacuerdo | desacuerdo desacuerdo desacuerdo acuerdo acuerdo | acuerdo
Cuando miro al mundo, no veo mucho por lo que estar agradecido/a.
1 2 3 4 5 6 7
Muy en En Ligeramente en | Ni de acuerdo ni | Ligeramente de De Muy de
desacuerdo | desacuerdo desacuerdo desacuerdo acuerdo acuerdo | acuerdo
Estoy agradecido/a con muchas personas diferentes.
1 2 3 4 5 6 7
Muy en En Ligeramente en | Ni de acuerdo ni | Ligeramente de De Muy de
desacuerdo | desacuerdo desacuerdo desacuerdo acuerdo acuerdo | acuerdo
A medida que pasan los afios me veo mas capaz de valorar a las personas, los acontecimientos y las
situaciones que han formado parte de mi historia.
1 2 3 4 S 6 7
Muy en En Ligeramente en | Nide acuerdo ni | Ligeramente de De Muy de
desacuerdo | desacuerdo desacuerdo desacuerdo acuerdo acuerdo | acuerdo
Puede pasar mucho tiempo antes de que me sienta agradecido/a por algo o por alguien.
1 2 3 4 5 6 7
Muy en En Ligeramente en | Ni de acuerdo ni | Ligeramente de De Muy de
desacuerdo | desacuerdo desacuerdo desacuerdo acuerdo acuerdo | acuerdo

Por favor, continte con el siguiente cuestionario. ; Gracias!
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Nombre ficticio:

Para cada una de las siguientes afirmaciones, rodee con un circulo el mimero de la casilla que mas se
aproxime a su caso. Observe que los niimeros siempre oscilan entre sentimientos opuestos extremos.
“Neutral” significa que no se inclina en ninguna de ambas direcciones y es por eso que debe evitar en
la mayor medida de lo posible esta opcién de respuesta.

. Generalmente me encuentro:

menudo la razon
por la que existo

1 2 4 5 7
Completamente aburrido Neutral Exuberante,
entusiasmado
. La vida me parece:
1 2 4 5 7
Completamente rutinaria Neutral Siempre emocionante
. En la vida tengo:
1 2 4 5 7
Ninguna meta o Neutral Muchas metas y
anhelo anhelos definidos
. Cada dia es:
1 2 4 7
Exactamente igual Neutral Siempre nuevo y
diferente
. Si pudiera elegir:
1 2 4 5 7
Nunca habria Neutral Tendria otras
nacido nueve vidas
iguales a ésta
. Después de retirarme:
1 2 4 5 7
Holgazaneria el resto Neutral Haria las cosas
de mi vida emocionantes que
siempre desee realizar
. Mivida es:
1 2 4 5 7
Vacia y llena de Neutral Un conjunto de cosas
desesperacion buenas y emocionantes
. Al pensar en mi propia vida:
2 4 5 7
Me pregunto a Neutral Siempre encuentro

razones para vivir
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5

9. Considero que mi capacidad para encontrar un significado, un propdsito o una mision en la vida

10.

es:
1 2 3 4 5 6 7
Practicamente nula Neutral Muy grande
He descubierto:
1 2 3 4 5 6 7
Ninguna mision o Neutral Metas claras y un
propdsito en mi proposito
vida satisfactorio para mi
vida
Por favor, continie con el siguiente cuestionario. ; Gracias!
Nombre ficticio:

En algunas ocasiones todos somos injustamente heridos por otras personas, tanto en la familia, en
nuestras amistades, en la escuela, en el trabajo o en otras situaciones. Le pedimos que ahora piense en

una experiencia en la que alguien le haya herido profundamente de forma injusta.

Por favor indique sus pensamientos y sentimientos actuales hacia la persona que le hirio, siendo 1: Muy

en desacuerdo y 5: Muy de acuerdo

Nivel de Acuerdo

Hago que pague por lo que hizo 1 2 314 |5
Mantengo entre nosotros la mayor distancia posible 1 2 3145
A pesar que sus acciones me han herido, igual le deseo lo mejor 1 2 314 |5
Deseo que le suceda algo malo 1 2 3145
Vivo como si él/ella no existiera, como si no estuviera cerca 1 2 3| 4 5
He dejado de lado el rencor para que retomemos nuestra relacion 1 2 314 |5
No confio en él o ella 1 2 3 /4|5
A pesar de lo que me hizo, deseo que volvamos a tener una buena | 1 2 314 |5
relacion

Deseo que él/ella obtenga su merecido 1 2 3]14|5
Me cuesta ser carifioso/a con él/ella 1 2 3 /4|5
Lo/a evito 1 2 314 |5
A pesar de lo que me hizo, he dejado el dolor de lado para retomar | 1 2 314 )|5
nuestra relacion

Planeo vengarme 1 2 3]14|5
He dejado atrés el dolor y el resentimiento 1 2 314 |5
Corté la relacion con él/ella 1 2 3 /4|5
He dejado atrés la rabia para trabajar en intentar rehacer nuestrarelacion | 1 2 3 ]14|5
Quiero verlo/a suftir y en estado de miseria 1 2 314 |5
Me alejo de él/ella 1 2 314 |5

Por favor, continte con el siguiente cuestionario. ; Gracias!
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1

6

Asocie con una flecha o linea: ;Cuales términos definen lo que es la religion y cuales términos
definen lo que es la espiritualidad?

Religion Q

Espiritualidad@

Es institucional

Es individual y personal

Es externa

Es interna y subjetiva

Es antigua

Es nueva

Es estructurada

Es funcional

Es estatica y congelada

Es flexible y dinamica

Es mala

Es buena

Por favor, continie con el siguiente cuestionario. ; Gracias!

Cuestionario Intervencion
Grupo A

Por favor, marque con una X la opcion que considere en cada pregunta. Es importante que conteste todas
las preguntas y con sinceridad. Se aclara que no hay respuestas correctas o incorrectas, ni buenas o malas.
Se recuerda que los datos son confidenciales y seran utilizados unicamente para la investigacion doctoral.

Entiendo como se realizan las técnicas de respiracion/relajacion que se realizaron en el taller:

1

2

3 4

5

Muy poco

Poco

Mas o menos Suficiente

Mucho

Entiendo como se

realiza la técnica

de afirmaciones positivas que se re;

alizo en el taller:

1

2

3 4

5

Muy poco

Poco

Mas o menos Suficiente

Mucho

Entiendo como se

realiza la técnica

de visualizacion creativa que se realizo en el taller:

1 2 3 4 5
Muy poco Poco Mas 0 menos Suficiente Mucho
Las sesiones sobre la gratitud las considero:
1 2 3 4 5
Nada efectivas | Poco efectivas | Mas 0 menos Efectivas Muy efectivas
efectivas
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10.

11.

12.

Las sobre el ido de la vida las considero:
1 2 3 4 5
Nada efectivas | Poco efectivas | Mas o menos Efectivas Muy efectivas
efectivas
Las sesiones sobre el perdon las considero:
1 2 3 4 5
Nada efectivas | Poco efectivas Mas o menos Efectivas Muy efectivas
efectivas
Considero valioso el abordaje espiritual en el taller:
1 2 3 4 5
Muy poco Poco Mas o menos Suficiente Mucho
Considero valioso el abordaje de la espiritualidad cristiana en el taller:
1 2 3 4 S
Muy poco Poco Mas o menos Suficiente Mucho
Considero que la cantidad de sesiones del taller son:
1 2 3 4 5
Muy pocas Pocas Mas o menos Suficientes Muchas
El taller lo considero:
1 2 3 4 5
Nada efectivo Poco efectivo Mas 0 menos Efectivo Muy efectivo
efectivo
Marca con una X la nota que considera merece el taller:
Minimo Maximo
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Marca con una X la nota que considera merece la facilitadora:
Minimo Maximo
0 1 2 3 4 3 6 T 8 9 10

iMuchas gracias por contestar todos los cuestionarios!
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Anexo 31. Instrumentos - Segunda Aplicacion — Grupo B.

Nombre ficticio:

Por favor, rodee con un circulo o con una X la opcion que a usted le defina o caracterice en mayor
medida. No deje de contestar ninguna pregunta. No se preocupe, no es un examen y por tanto no hay
respuestas correctas o incorrectas, ni buenas o malas. Los datos son absolutamente confidenciales y
seran usados sélo a efectos de investigacion. Por favor, sea absolutamente sincero en sus respuestas.

Me considero:
( ) Creyente.

( ) Agnostico/a.
() Ateo/a.

Religion:

() Cristiano catélico.

() Cristiano protestante (Testigo de Jehova, Iglesia Evangélica, entre otras).
() Cristiano ortodoxo.

() Judaismo.

() Islam.

() Budismo.

() Otra religion. ;Cual?

( ) Ninguna.

Grado de religiosidad:
() Nada religioso/a.

( ) Poco religioso/a.

() Algo religioso/a.

() Bastante religioso/a.
() Muy religioso/a.

() Muy muy religioso/a.

Asisto al culto religioso:

() Nunca.

() Algunas veces durante el ano, por mera costumbre familiar, compromiso o necesidad (bodas, bautizos,
navidad, pascua, examenes, etc.).

() Una vez al mes, aproximadamente.

() Una vez a la semana.

() Algunas veces a la semana.

() Todos los dias.

Rezo/Oro:

() Nunca.

() Algunas veces durante el aio, por compromiso o necesidad (pascua, examenes, etc.).
() Una vez al mes, aproximadamente.

( ) Una vez a la semana.

() Algunas veces a la semana.

() Todos los dias.
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1.

Importancia de Dios en mi vida:
() Absolutamente ninguna.

() Alguna.

( )Poca.

() Bastante.

() Mucha.

() Muchisima, absoluta.

Por favor, continie con el siguiente cuestionario. ; Gracias!

Nombre ficticio:

En el siguiente cuestionario encontrara una serie de frases que la gente utiliza normalmente para
describir sus actitudes, opiniones, intereses u otros sentimientos personales. Intente describir como
actia y se siente “habitualmente” y no tan solo cémo se siente o actiia en este momento. Rodee con un

circulo, de 1 a 5, segiin corresponda.

Pienso que la mayoria de las cosas llamadas milagros son pura casualidad.

1 2 3 4 5
Falso Probablemente | Ni falso ni cierto | Probablemente Cierto
falso cierto

Algunas veces siento un contacto espiritual con otra gente que no puedo explicar con palabras.

1 2 3 5
Falso Probablemente | Ni falso ni cierto | Probablemente Cierto
falso cierto

Algunas veces he sentido que mi vida
ser vivo.

era dirigida por una fuerza espiritual

superior a cualquier

1 2 3 4 5
Falso Probablemente | Ni falso ni cierto | Probablemente Cierto
falso cierto

He tenido experiencias personales en

las que me he sentido en contacto co)

n un poder divino y

espiritual.
1 2 3 4 5
Falso Probablemente | Ni falso ni cierto | Probablemente Cierto
falso cierto

Experiencias religiosas me han ayudado a entender el verdadero propdsito de mi vida.

1 2 3 4 5
Falso Probablemente | Ni falso ni cierto | Probablemente Cierto
falso cierto
Creo que la vida depende de un orden o poder espiritual que no puede ser explicado del todo.
1 2 3 4 5
Falso Probablemente | Ni falso ni cierto | Probablemente Cierto
falso cierto
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)

2)

3)

4

. Pienso que no es sabio creer en cosas

ue no pueden ser explicadas cientificamente.

1 2 3 4 5
Falso Probablemente | Ni falso ni cierto | Probablemente Cierto
falso cierto
Probablemente las experiencias misticas son solo deseos dificiles de ocurrir en la realidad
1 2 3 4 5
Falso Probablemente | Ni falso ni cierto | Probablemente Cierto
falso cierto
Por favor, continte con el siguiente cuestionario. ; Gracias!
Nombre ficticio:

Lea cada una de estas afirmaciones. Luego marque en el listado que hay junto a cada frase y seleccione
la respuesta que mejor describa en qué medida esta de acuerdo o en desacuerdo con ella.

Tengo muchisimo en la vida

por lo que estar agradecido/a.

1 2 4 5 6 7
Muy en En Ligeramente en | Nide acuerdo ni | Ligeramente de De Muy de
desacuerdo | desacuerdo desacuerdo desacuerdo acuerdo acuerdo | acuerdo
Si tuviera que hacer una lista de todo por lo que me siento agradecido/a, seria una lista muy larga.
1 2 3 4 5 6 7
Muy en En Ligeramente en | Nide acuerdo ni | Ligeramente de De Muy de
desacuerdo | desacuerdo desacuerdo desacuerdo acuerdo acuerdo | acuerdo
Cuando miro al mundo, no veo mucho por lo que estar agradecido/a.
1 2 3 4 5 6 7
Muy en En Ligeramente en | Nide acuerdo ni | Ligeramente de De Muy de
desacuerdo | desacuerdo desacuerdo desacuerdo acuerdo acuerdo | acuerdo
Estoy agradecido/a con muchas personas diferentes.
1 2 3 4 5 6 7
Muy en En Ligeramente en | Nide acuerdo ni | Ligeramente de De Muy de
desacuerdo | desacuerdo desacuerdo desacuerdo acuerdo acuerdo | acuerdo
A medida que pasan los afios me veo mas capaz de valorar a las personas, los acontecimientos y las
situaciones que han formado parte de mi historia.
1 2 3 4 5 6 i/
Muy en En Ligeramente en | Ni de acuerdo ni | Ligeramente de De Muy de
desacuerdo | desacuerdo desacuerdo desacuerdo acuerdo acuerdo | acuerdo
Puede pasar mucho tiempo antes de que me sienta agradecido/a por algo o por alguien.
1 2 3 4 6 7
Muy en En Ligeramente en | Ni de acuerdo ni | Ligeramente de De Muy de
desacuerdo | desacuerdo desacuerdo desacuerdo acuerdo acuerdo | acuerdo

Por favor, continte con el siguiente cuestionario. ; Gracias!
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Nombre ficticio:

Para cada una de las siguientes afirmaciones, rodee con un circulo el niimero de la casilla que mas se
aproxime a su caso. Observe que los niimeros siempre oscilan entre sentimientos opuestos extremos.
“Neutral” significa que no se inclina en ninguna de ambas direcciones y es por eso que debe evitar en
la mayor medida de lo posible esta opcion de respuesta.

. Generalmente me encuentro:

1 2 4 78
Completamente aburrido Neutral Exuberante,
entusiasmado
. Lavida me parece:
1 2 4 7
Completamente rutinaria Neutral Siempre emocionante
. En la vida tengo:
1 2 4 7
Ninguna meta o Neutral Muchas metas y
anhelo anhelos definidos
. Cada dia es:
1 2 4 7
Exactamente 1gual Neutral Siempre nuevo y
diferente
. Si pudiera elegir:
1 2 4 7
Nunca habria Neutral Tendria otras
nacido nueve vidas
iguales a ésta
. Después de retirarme:
1 2 4 7
Holgazaneria el resto Neutral Haria las cosas
de mi vida emocionantes que
siempre desee realizar
. Mivida es:
1 2 4 7.
Vacia y llena de Neutral Un conjunto de cosas
desesperacion buenas y emocionantes
. Al pensar en mi propia vida:
2 4 7
Me pregunto a Neutral Siempre encuentro
menudo la razén razones para vivir
por la que existo
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5

9. Considero que mi capacidad para encontrar un significado, un propésito o una mision en la vida

10.

es:

1 2 3 4 5 6 7
Préacticamente nula Neutral Muy grande
He descubierto:
1 2 3 4 5 6 7
Ninguna mision o Neutral Metas claras y un
proposito en mi proposito

vida satisfactorio para mi

vida

Por favor, continie con el siguiente cuestionario. ; Gracias!

Nombre ficticio:

En algunas ocasiones todos somos injustamente heridos por otras personas, tanto en la familia, en
nuestras amistades, en la escuela, en el trabajo o en otras situaciones. Le pedimos que ahora piense en
una experiencia en la que alguien le haya herido profundamente de forma injusta.

Por favor indique sus pensamientos y sentimientos actuales hacia la persona que le hirio, siendo 1: Muy

en desacuerdo y 5: Muy de acuerdo

Nivel de Acuerdo

Hago que pague por lo que hizo 1 2 3145
Mantengo entre nosotros la mayor distancia posible 1 2 3145
A pesar que sus acciones me han herido, igual le deseo lo mejor 1 2 3145
Deseo que le suceda algo malo 1 2 3145
Vivo como si €él/ella no existiera, como si no estuviera cerca 1 2 3 4 5
He dejado de lado el rencor para que retomemos nuestra relacion 1 2 3145
No confio en él o ella 1 2 3145
A pesar de lo que me hizo, deseo que volvamos a tener una buena | 1 2 314 /|5
relacion

Deseo que él/ella obtenga su merecido 1 2 3145
Me cuesta ser carifioso/a con él/ella 1 2 3 /4|5
Lo/a evito 1 2 3,45
A pesar de lo que me hizo, he dejado el dolor de lado para retomar | 1 2 3|14 |5
nuestra relacion

Planeo vengarme 1 2 3145
He dejado atras el dolor y el resentimiento 1 2 3145
Corté la relacion con él/ella 1 2 3,45
He dejado atras la rabia para trabajar en intentar rehacer nuestra relacion | 1 2 3145
Quiero verlo/a suftir y en estado de miseria 1 2 3145
Me alejo de él/ella 1 2 3145

Por favor, continie con el siguiente cuestionario. ;Gracias!
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6

Asocie con una flecha o linea: ;Cuiles términos definen lo que es la religion y cuales términos
definen lo que es la espiritualidad?

Religion Q

EsplritualldadQ

Es institucional

Es individual y personal

Es externa

Es intemna y subjetiva

Es antigua

Es nueva

Es estructurada

Es funcional

Es estatica y congelada

Es flexible y dinamica

Es mala

Es buena

Por favor, continie con el siguiente cuestionario. ;Gracias!

Cuestionario Intervencion

Grupo B

Por favor, marque con una X la opcion que considere en cada pregunta. Es importante que conteste todas
las preguntas y con sinceridad. Se aclara que no hay respuestas correctas o incorrectas, ni buenas o malas.
Se recuerda que los datos son confidenciales y seran utilizados inicamente para la investigacion doctoral.

1) Entiendo como se realizan las técnicas de respiracion/relajacion que se realizaron en el taller:

2)

3)

4)

1

2

3

4 S

Muy poco

Poco

Mas o menos

Suficiente

Mucho

Entiendo como se

realiza la técnica

de afirmaciones positivas que se realizo en el taller:

1

2

3

4 5

Muy poco

Poco

Mas o menos

Suficiente

Mucho

Entiendo como se

realiza la técnica

de visualizacion creativa que se realizé en el taller:

1 2 3 4 5
Muy poco Poco Mis o menos Suficiente Mucho
Las sesiones sobre la gratitud las considero:
1 2 3 4 5
Nada efectivas | Poco efectivas Mas o menos Efectivas Muy efectivas
efectivas
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5)

8)

9)

10)

11)

12)

Las sesi sobre el sentido de la vida las considero:
1 2 3 4 5
Nada efectivas | Poco efectivas Mas o menos Efectivas Muy efectivas
efectivas
Las sesiones sobre el perdén las considero:
1 2 3 4 5
Nada efectivas | Poco efectivas Mas o menos Efectivas Muy efectivas
efectivas

Considero que hubiera sido valioso

desarrollar las te

maticas con un abordaje espiritual:

1

2

3

4

5

Muy poco

Poco

Mas 0 menos

Suficiente

Mucho

Considero que hubiera sido valioso

desarrollar las tel

maticas con un abordaje espiritual

cristiano:

1 2 3 4 5
Muy poco Poco Mas o menos Suficiente Mucho
Considero que la cantidad de sesiones del taller son:
1 2 3 4 5
Muy pocas Pocas Mas 0 menos Suficientes Muchas
El taller lo considero:
1 2 3 4 5
Nada efectivo Poco efectivo Mas 0 menos Efectivo Muy efectivo
efectivo
Marca con una X la nota que considera merece el taller:
Minimo Maximo
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Marca con una X la nota que considera merece la facilitadora
Minimo Méximo
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

iMuchas gracias por contestar todos los cuestionarios!
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Anexo 32. Instrumentos - Segunda Aplicacion — Grupo C.

Nombre ficticio:

Por favor, rodee con un circulo o con una X la opcién que a usted le defina o caracterice en mayor
medida. No deje de contestar ninguna pregunta. No se preocupe, no es un examen y por tanto no hay
respuestas correctas o incorrectas, ni buenas o malas. Los datos son absolutamente confidenciales y
serdn usados sélo a efectos de investigacion. Por favor, sea absolutamente sincero en sus respuestas.

Me considero:
() Creyente.

() Agnostico/a.
() Ateo/a.

Religion:

() Cristiano catolico.

() Cristiano protestante (Testigo de Jehova, Iglesia Evangélica, entre otras).
() Cristiano ortodoxo.

() Judaismo.

() Islam.

() Budismo.

() Otra religion. ;Cual?

() Ninguna.

Grado de religiosidad:
() Nada religioso/a.

() Poco religioso/a.

() Algo religioso/a.

() Bastante religioso/a.
() Muy religioso/a.

() Muy muy religioso/a.

Asisto al culto religioso:

() Nunca.

() Algunas veces durante el afio, por mera costumbre familiar, compromiso o necesidad (bodas, bautizos,
navidad, pascua, examenes, etc.).

() Una vez al mes, aproximadamente.

( ) Una vez a la semana.

() Algunas veces a la semana.

() Todos los dias.

Rezo/Oro:

() Nunca.

() Algunas veces durante el afio, por compromiso o necesidad (pascua, examenes, etc.).
() Una vez al mes, aproximadamente.

( ) Una vez a la semana.

() Algunas veces a la semana.

() Todos los dias.
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Importancia de Dios en mi vida:
() Absolutamente ninguna.

() Alguna.
() Poca.

() Bastante.
() Mucha.

() Muchisima, absoluta.

Nombre ficticio:

Por favor, continte con el siguiente cuestionario. ; Gracias!

En el siguiente cuestionario encontrard una serie de frases que la gente utiliza normalmente para
describir sus actitudes, opiniones, intereses u otros sentimientos personales. Intente describir cémo
actiia y se siente “habitualmente” y no tan sélo como se siente o actiia en este momento. Rodee con un
circulo, de 1 a 5, segiin corresponda.

. Pienso que la mayoria de las cosas llamadas milagros son pura casualidad.

1 2 3 4 5
Falso Probablemente | Ni falso ni cierto | Probablemente Cierto
falso cierto

. Algunas veces siento un contacto espiritual con otra gente que no puedo explicar con palabras.

1 2 3 5
Falso Probablemente | Ni falso ni cierto | Probablemente Cierto
falso cierto

. Algunas veces he sentido que mi vida

era dirigida por una fuerza espiritual

superior a cualquier

ser vivo.
1 2 3 4 5
Falso Probablemente | Ni falso ni cierto | Probablemente Cierto
falso cierto

. He tenido experiencias personales en las que me he sentido en contacto con un poder divino y

espiritual.
1 2 3 4 )
Falso Probablemente | Ni falso ni cierto | Probablemente Cierto
falso cierto

. Experiencias religiosas me han ayudado a entender el verdadero propdsito de mi vida.

1 2 3 4 5
Falso Probablemente | Ni falso ni cierto | Probablemente Cierto
falso cierto
. Creo que la vida depende de un orden o poder espiritual que no puede ser explicado del todo.
1 2 4 5
Falso Probablemente | Ni falso ni cierto | Probablemente Cierto
falso cierto
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7. Pienso que no es sabio creer en cosas

1

~

2)

3

4

ue no pueden ser explicadas cientificamente.

1 2 3 4 5
Falso Probablemente | Ni falso ni cierto | Probablemente Cierto
falso cierto
Probablemente las experiencias misticas son solo deseos dificiles de ocurrir en la realidad
1 2 3 4 5
Falso Probablemente | Ni falso ni cierto | Probablemente Cierto
falso cierto

Por favor, continte con el siguiente cuestionario. ;Gracias!

Nombre ficticio:

Lea cada una de estas afirmaciones. Luego marque en el listado que hay junto a cada frase y seleccione
la respuesta que mejor describa en qué medida esta de acuerdo o en desacuerdo con ella.

Tengo muchisimo en la vida

por lo que estar agradecido/a.

1 2 3 4 5 6 7
Muy en En Ligeramente en | Ni de acuerdo ni | Ligeramente de De Muy de
desacuerdo | desacuerdo desacuerdo desacuerdo acuerdo acuerdo | acuerdo
Si tuviera que hacer una lista de todo por lo que me siento agradecido/a, seria una lista muy larga.
1 2 3 4 5 6 7
Muy en En Ligeramente en | Ni de acuerdo ni | Ligeramente de De Muy de
desacuerdo | desacuerdo desacuerdo desacuerdo acuerdo acuerdo | acuerdo
Cuando miro al mundo, no veo mucho por lo que estar agradecido/a.
1 2 3 4 5 6 7
Muy en En Ligeramente en | Ni de acuerdo ni | Ligeramente de De Muy de
desacuerdo | desacuerdo desacuerdo desacuerdo acuerdo acuerdo | acuerdo
Estoy agradecido/a con muchas personas diferentes.
1 2 3 4 5 6 7
Muy en En Ligeramente en | Ni de acuerdo ni | Ligeramente de De Muy de
desacuerdo | desacuerdo desacuerdo desacuerdo acuerdo acuerdo | acuerdo
A medida que pasan los afios me veo mas capaz de valorar a las personas, los acontecimientos y las
situaciones que han formado parte de mi historia.
1 2 3 4 5 6 7
Muy en En Ligeramente en | Ni de acuerdo ni | Ligeramente de De Muy de
desacuerdo | desacuerdo desacuerdo desacuerdo acuerdo acuerdo | acuerdo
Puede pasar mucho tiempo antes de que me sienta agradecido/a por algo o por alguien.
1 2 3 6 7
Muy en En Ligeramente en | Nide acuerdo ni | Ligeramente de De Muy de
desacuerdo | desacuerdo desacuerdo desacuerdo acuerdo acuerdo | acuerdo

Por favor, continte con el siguiente cuestionario. ; Gracias!
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Nombre ficticio:

Para cada una de las siguientes afirmaciones, rodee con un circulo el niimero de la casilla que mds se
aproxime a su caso. Observe que los niimeros siempre oscilan entre sentimientos opuestos extrenos.
“Neutral” significa que no se inclina en ninguna de ambas direcciones y es por eso que debe evitar en
la mayor medida de lo posible esta opcién de respuesta.

. Generalmente me encuentro:

1 4 7
Completamente aburrido Neutral Exuberante,
entusiasmado
. La vida me parece:
1 4 7
Completamente rutinaria Neutral Siempre emocionante
. Enla vida tengo:
1 2 4 7
Ninguna meta o Neutral Muchas metas y
anhelo anhelos definidos
. Cada dia es:
1 4 7
Exactamente igual Neutral Siempre nuevo y
diferente
. Si pudiera elegir:
1 2 4 7
Nunca habria Neutral Tendria otras
nacido nueve vidas
iguales a ésta
. Después de retirarme:
1 4 7
Holgazaneria el resto Neutral Haria las cosas
de mi vida emocionantes que
siempre desee realizar
. Mivida es:
1 4 7
Vacia y llena de Neutral Un conjunto de cosas
desesperacion buenas y emocionantes
. Al pensar en mi propia vida:
2 4 7
Me pregunto a Neutral Siempre encuentro
menudo la razon razones para vivir
por la que existo
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5

9. Considero que mi capacidad para encontrar un significado, un propdésito o una mision en la vida
es:
| 1 [ 2 [ 3 [ 4 [ 5 [ 6 | 7 |
| Practicamente nula | | | Neutral | | | Muygrande |

10. He descubierto:

1 2 3 4 5 6 7
Ninguna mision o Neutral Metas claras y un
proposito en mi proposito
vida satisfactorio para mi
vida

Por favor, continte con el siguiente cuestionario. ; Gracias!

Nombre ficticio:

En algunas ocasiones todos somos injustamente heridos por otras personas, tanto en la familia, en
nuestras amistades, en la escuela, en el trabajo o en otras situaciones. Le pedimos que ahora piense en
una experiencia en la que alguien le haya herido profundamente de forma injusta.

Por favor indique sus pensamientos y sentimientos actuales hacia la persona que le hirié, siendo 1: Muy
en desacuerdo y 5: Muy de acuerdo

Nivel de Acuerdo
2 3 4

Hago que pague por lo que hizo

Mantengo entre nosotros la mayor distancia posible

A pesar que sus acciones me han herido, igual le deseo lo mejor
Deseo que le suceda algo malo

Vivo como si él/ella no existiera, como si no estuviera cerca

He dejado de lado el rencor para que retomemos nuestra relacion
No confio en él o ella

A pesar de lo que me hizo, deseo que volvamos a tener una buena
relacion

Deseo que él/ella obtenga su merecido

Me cuesta ser carifioso/a con él/ella

L L S S
NN NN NN
W W W W w ww
LN NI NI N N N
N ||| | n

Lo/a evito

A pesar de lo que me hizo, he dejado el dolor de lado para retomar
nuestra relacion

Planeo vengarme

He dejado atras el dolor y el resentimiento

Corté la relacion con él/ella

He dejado atras la rabia para trabajar en intentar rehacer nuestra relacion
Quiero verlo/a suftir y en estado de miseria

Me alejo de él/ella

bt |k |t [t
[SIRSIRSINSY
W W W w
FNIFN NI
|||

bt | k|t | |k [t
NN N[N
W W W w ww
FNEFNFN N NN TN
R R RY R RO

Por favor, contintie con el siguiente cuestionario. ;Gracias!
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Asocie con una flecha o linea: ;Cuales términos definen lo que es la religion y cuales términos

definen lo que es la espiritualidad?

Religion Q

Espiritualidad O

Es institucional

Es individual y personal

Es externa y objetiva

Es interna y subjetiva

Es antigua

Es nueva

Es estructurada

Es funcional

Es estatica y congelada

Es flexible y dinamica

Es mala

Es buena

iMuchas gracias por contestar todos los cuestionarios!
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