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Demuestran la eficacia de una técnica psicoldgica basada
en la exposicion al propio cuerpo en el espejo en mujeres

con bulimia
24/06/2015

Investigadoras de la Universidad de Granada
descubren que, ademads, este sistema
reduce los pensamientos negativos de las
mujeres e incrementan los positivos, y
también reducen los niveles del cortisol en
saliva

En el estudio, en el que participaron 29
mujeres con alta insatisfaccion corporal, se
compararon dos técnicas distintas: la
exposicion guiada, en la cual las
participantes deben permanecer observando
su cuerpo en el espejo mientras lo describen
de manera neutral y objetiva, frente a la
exposicion pura, en la cual las participantes también observan sus cuerpos
en el espejo pero pueden expresar los sentimientos y pensamientos que les
provoca

Investigadoras de la Universidad de Granada han demostrado que dos técnicas
psicoldgicas basadas en la exposicion al propio cuerpo en el espejo ayudan a reducir
la insatisfaccién corporal y los sintomas asociados en mujeres con bulimia nerviosa.

Su trabajo, publicado en la revista Journal of Behavior Therapy and Experimental
Psychiatry, ha revelado que ambas técnicas también reducen los niveles de cortisol
en saliva, una hormona esteroidea gque se libera como respuesta al estrés.

Las investigadoras de la UGR compararon dos técnicas distintas:la exposicién guiada,
en la cual las participantes deben permanecer observando su cuerpo en el espejo
mientras lo describen de manera neutral y objetiva (como si un pintor tuviera que
hacer un retrato suyo pero sin verlas), frente a la exposicién pura, en la cual las
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participantes tambiénobservan sus cuerpos en el espejo pero pueden expresar los
sentimientos y pensamientos que les provoca.

En el estudio participaron un total de 29 mujeres con alta insatisfaccién corporal y
diagnosticadas de bulimia nerviosa, a quienes se dividié aleatoriamente en dos
grupos de tratamiento, uno por técnica. Cada una de ellas recibi6é 6 sesiones de
exposicién al espejo, y después de cada sesién se evaluaron los cambios en sus
pensamientos (positivos y negativos), asi como su grado de satisfaccién corporal y
los cambios en los niveles de cortisol salival.

Técnicas efectivas

Los principales resultados encontrados muestran que ambas técnicas de exposicién
reducen los pensamientos negativos de las mujeres con bulimia e incrementan los
positivos a lo largo del tratamiento, y también reducen los niveles del cortisol. Sin
embargo, la exposicién pura aumenta mas la satisfaccidon corporal y disminuye en
mayor medida el malestar subjetivo experimentado por la visién del propio cuerpo
durante las sesiones.

Estos datos apuntan a que la exposicién pura “podria ser una estrategia terapéutica
eficaz para reducir la insatisfacciéon corporal en personas con trastornos de la
alimentacion y, de manera preventiva, en mujeres con elevados niveles de
insatisfaccion corporal. No obstante, en el futuro se necesitaria profundizar sobre los
mecanismos de cambio a través de los cuales esta técnica esta funcionando”,
explica la autora principal de este articulo, la investigadora de la UGR Sandra Diaz
Ferrer.

La insatisfaccion corporal es uno de los principales factores responsables del
desarrollo y mantenimiento de los trastornos de la conducta alimentaria. “Lo que
mas nos alerta es que cada vez es mas comun encontrar niveles elevados de
insatisfaccion corporal entre la poblacién femenina de distintas edades. Por ello, es
importante desarrollar técnicas efectivas para mejorar la satisfaccién corporal y
prevenir la aparicién de sus mas temidas consecuencias, los trastornos de la
conducta alimentaria.
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Una de las técnicas que mas se ha estudiado en las Ultimas décadas para mejorar la
insatisfacciéon corporal y sus sintomas asociados es la exposicién al propio cuerpo.“El
objetivo general de este tipo de técnicas es que las personas se expongan a su
imagen en un espejo de dimensiones suficientes que les permita examinar
sistematicamente cada parte del cuerpo durante un periodo de tiempo, y aprendan a
manejar las emociones y pensamientos negativos que les provoca de una forma mas
constructiva y sin evitarlos”, explica Diaz Ferrer.

Los resultados de este trabajo apuntan que el empleo de técnicas que permitan
liberar las emociones y pensamientos negativos asociados al propio cuerpo podrian
ser mas utiles que aquellas que guian a los pacientes a través de descripciones
neutrales del propio cuerpo.

“Con este estudio no pretendemos que las mujeres cambien sus cuerpos, sino que
sean capaces de aceptarlos y quererlos como son. No deberiamos dejar que los
espejos se conviertan en enemigos donde sélo podemos ver lo que la sociedad nos
dice que es bello. El espejo deberia ser el medio para reflejar la luz propia que cada
persona tiene, algo que no entiende de modas o ideales de belleza”, concluye la
investigadora de la UGR
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1. La investigadora del departamento de Personalidad,

Evaluacién y Tratamiento Psicolégico d Sandra Diaz

Ferrer, autora principal de este trabajo. 2. La
insatisfaccidon corporal es uno de los principales factores responsables del desarrollo
y mantenimiento de los trastornos de la conducta alimentaria.

Contacto:

Sandra Diaz Ferrer

Departamento de Personalidad, Evaluacién y Tratamiento Psicoldgico de la
Universidad de Granada

Teléfono: 958 24 42 51

Correo electrénico: LINK: --LOGIN--d371af09alc4del08536f816aaadedcfugr[dotles -
> --LOGIN--d371af09alc4del08536f816aaadedcfugr¥%5Bdot%5Des
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Siganos en Twitter:

LINK: PROPUESTA DE ACTIVIDADES CANAL UGR -> http://canal.ugr.es/prensa-y-
comunicacion/item/54050

CANALUGR: RECURSOS DE COMUNICACION E INFORMACION

PUBLICITE SU CONGRESO UGR

VER MAS NOTICIAS DE LA UGR

BUSCAR OTRAS NOTICIAS E INFORMACIONES DE LA UGR PUBLICADAS Y/O
RECOGIDAS POR EL GABINETE DE COMUNICACION

RESUMEN DE MEDIOS IMPRESOS DE LA UGR

RESUMEN DE MEDIOS DIGITALES DE LA UGR

RECOMENDACIONES PARA EL USO DE LAS LISTAS DE DISTRIBUCION DE LA UGR
LINK: Perfiles oficiales institucionales de la UGR en las redes sociales virtuales
Tuenti, Facebook, Twitter y YouTube -> /tablon/*/boletines-canal-ugr/formulario-
de-propuesta-de-actividades

Gabinete de Comunicacion - Secretaria General

UNIVERSIDAD DE GRANADA

Acera de San lldefonso, s/n. 18071. Granada (Espafia)

Tel. 958 240970 - 958 243063 - 958 244278

Correo e. LINK: --LOGIN--61dab3f5145154¢c15507d4098f0flb4eugr[dot]es -> --
LOGIN--61dab3f5145154¢c15507d4098f0f1b4deugr%5Bdot%5Des
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Web: http://canal.ugr.es Facebook UGR Informa:
https://www.facebook.com/UGRinforma

Facebook UGR Divulga: https://www.facebook.com/UGRdivulga
Twitter UGR Divulga: https://twitter.com/UGRdivulga
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