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Resumen
La gratitud puede definirse como un sentimiento que permite reconocer aquello que nos ha
beneficiado y a corresponder, de alguna manera, mostrando agradecimiento. Las
investigaciones sefialan que la prdctica de la gratitud tiene importantes beneficios tanto para la
salud fisica como para la salud mental y genera mayores niveles de bienestar psicolégico. El
objetivo general de este proyecto es presentar un entrenamiento disefiado para potenciar la
gratitud y evaluar la opinién cualitativa de los participantes acerca de los efectos generados tras
el entrenamiento en estudiantes universitarias. Se organizd un focus group con cinco
participantes que previamente habian recibido el entrenamiento en gratitud y se les pregunté
sobre sus experiencias relacionadas con la gratitud durante y después del programa, qué
cambios habian experimentado y qué ejercicios de los propuestos consideraron mas eficaces.
Tras el analisis cualitativo de los datos, los resultados muestran que las participantes destacan
fundamentalmente la toma de conciencia de los detalles de la vida diaria que conviene
agradecer y la necesidad de potenciar la gratitud hacia uno mismo por el esfuerzo realizado en
la consecucién de los logros, con independencia de que se hayan obtenido dichos logros o no. El
entrenamiento en gratitud ha tenido un efecto positivo en el estado animico de las
participantes, ademds de aprender a expresar la gratitud a los demas y mejorar como
consecuencia de ello, las relaciones. Todas las participantes mostraron su satisfaccion con el
programa y agradecidas por poder formar parte de este. Finalmente, aunque no forme parte de
este TFM, deseamos indicar que el programa ha sido realizado con eficacia y con dptimos
resultados, habra seguir trabajando en esta linea y delimitar los aspectos que se puedan
mejorar para ayudar con mayor eficacia a las personas.
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Abstract

Gratitude can be defined as a feeling that allows us to recognize what has benefited us and to
reciprocate, in some way, by showing gratitude. Research indicates that the practice of
gratitude has important benefits for both physical and mental health and generates higher
levels of psychological well-being. The overall objective of this project is to present a training
designed to enhance gratitude and to evaluate the qualitative opinion of the participants about
the effects generated after the training in female university students. A focus group was
organized with five participants who had previously received the gratitude training and were
asked about their experiences related to gratitude during and after the program, what changes
they had experienced and which of the proposed exercises they considered most effective.
After qualitative analysis of the data, the results show that the participants mainly emphasize
the awareness of the details of daily life to be grateful for and the need to enhance gratitude
towards oneself for the effort made in achieving achievements, regardless of whether these
achievements have been obtained or not. The gratitude training has had a positive effect on the
participants' mood, as well as learning to express gratitude to others and improving
relationships as a result. All the participants showed their satisfaction with the program and
were grateful for being able to be part of it. Finally, although it is not part of this TFM, we would
like to indicate that the program has been carried out effectively and with excellent results, we
will continue working in this line and identify aspects that can be improved to help people more
effectively.

Keywords: gratitude, positive emotion, gratitude training, focus group.



Introduccion

Segln Gross (1999) la regulacidon emocional es el mecanismo por el cual modificamos
nuestras emociones, cuando y como las experimentamos y como las expresamos.

En funcién del contexto, las personas utilizan unas estrategias mds que otras para poder
regularse emocionalmente. Cuando la persona se percibe de forma negativa usa mas
estrategias de regulaciéon emocional (Brans, 2013).

Alo largo de la historia, la Psicologia se ha centrado, sobre todo, en las emociones
negativas, esto es, en como regular el afecto negativo. Desde hace algin tiempo gracias
fundamentalmente a las aportaciones de la Psicologia Positiva, este enfoque esta cambiando y
cada vez mas son las investigaciones que se realizan sobre el afecto positivo.

La Psicologia Positiva es el estudio de las experiencias positivas, los rasgos individuales
positivos y las instituciones y programas que ayudan a mejorar la calidad de vida de las
personas. Al poner en practica las fortalezas, como la gratitud, el optimismo y la honestidad, se
generan emociones positivas y funciona como barrera contra las enfermedades (Contreras,
2016).

Las emociones positivas, como la risa, la felicidad o el buen humor, potencian la salud y
el bienestar, favorecen el crecimiento personal, permitiendo sentimientos de satisfaccidn con la
propia vida, tener esperanza, ser optimista y percibirse mas feliz (Nezu, 1998). Las emociones
positivas que se basan en el futuro son el optimismo, la esperanza, la fe y confianza. Las que se
centran en el presente, son la alegria, la tranquilidad, el entusiasmo, la euforia y el placery las
gue miran en el pasado, son la gratificacion, la satisfaccion, la complacencia, la realizacion
personal, el orgullo y la serenidad (Seligman, 2008). Las emociones positivas generan un

incremento de la resiliencia en las personas. Si las emociones positivas disminuyen la excitacion



emocional negativa y, por tanto, se ha hipotetizado que ayudan a disminuir las defensas y
aumentar la probabilidad de padecer algun trastorno psicolégico. Mientras que las emociones
positivas potencian los beneficios personales y sociales (Fredrickson, 2001).

De acuerdo con Lambert (2009), la Psicologia Positiva se ha focalizado en varios
constructos, uno de ellos es la gratitud. La gratitud tiene efectos importantes en el bienestar. Se
ha demostrado que predice niveles mas altos de comportamiento prosocial (McCullough et al.,
2001), niveles mas bajos de sintomatologia asociada al trastorno de estrés postraumatico
(Masingale et al., 2001) y niveles mas bajos de depresion (Woodward et al., 1998). Los efectos
positivos de la gratitud parecen ser numerosos. La gratitud puede dirigirse hacia otras personas,
animales, situaciones o experiencias no de caracter humano.

Segun el Diccionario de la Real Academia Espafiola, gratitud (del vocablo latino
gratitudo, gratitudinies) es un sentimiento que obliga a una persona a estimar el beneficio o
favor que otra le ha hecho o ha querido hacer, y a corresponderle de alguna manera (Real
Academia Espafiola, 1925).

La gratitud es definida principalmente como una respuesta a una transferencia de
beneficios interpersonales, es estar agradecido con alguien. La gratitud combina tres puntos
principales: el beneficio, el beneficiario y el benefactor. La gratitud se da cuando un benefactor
proporciona un beneficio a un beneficiario y éste estd dispuesto a endeudarse con el benefactor
(McCullough, 2004). El concepto de gratitud también incluye la conciencia de lo que es valioso y
significativo para uno mismo y ser agradecido por algo o alguien, como la que se podria
experimentar en la soledad en plena naturaleza (Lambert, 2009).

Las personas agradecidas puntian mas alto en emociones positivas como el optimismo

y la satisfaccion y menos en emociones negativas como depresion, ansiedad y envidia. Ademas,



practican mas ejercicio fisico y manejan mejor el estrés agudo y el crénico. Son mas sociables,
mas empaticos, colaboradores, Utiles y perdonan mas. A su vez, estan menos interesados en
objetivos materiales y son mas espirituales y religiosos (McCullough, 2022).

Emmons y McCullough (2003), realizaron un estudio sobre la gratitud a estudiantes
universitarios y pudieron concluir que la gratitud incrementa el afecto positivo y el optimismo,
aumenta la motivacidn prosocial, mejora la valoracidn subjetiva de la vida, ademas de
disminuye las molestias fisicas y mejora la calidad del suefio.

La practica de la gratitud disminuye la presién arterial, mejora la funcién inmunoldgica,
promueve la felicidad y el bienestar y estimula actos de solidaridad. La gratitud puede también
reducir el riesgo de depresién a lo largo de la vida, de ansiedad y de trastornos por abuso de
sustancias. La gratitud, a diferencia de otras emociones positivas, tiene como base la relacién
social y conlleva satisfaccidn por los beneficios recibidos en el presente y en el pasado. La
gratitud puede ser utilizada y desarrollada en la relaciéon terapéutica (Emmons, 2013).

Segun Newman (2021), el nivel de gratitud puede predecir el ritmo cardiaco, el nivel de
estrés, la calidad del suefio, los pensamientos positivos y el mds aprecio hacia los demas.

La gratitud también estd relacionada con la satisfaccidn con la vida. En Espafia, existe la
necesidad de seguir investigando sobre esta relaciéon (Salvador- Ferrer, 2017).

De acuerdo con Allen (2018), estas son algunas de las intervenciones mas importantes
gue se han desarrollado acerca de la gratitud:

“Diario de gratitud” de Emmons y McCullough, consiste en escribir diariamente los sucesos por
los que estar agradecidos.
“Tres cosas buenas” (Seligman et al., 2005), se trata de identificar y anotarlas al final del dia,

tres cosas buenas Y SUS Causas.



“La sustraccién mental” o Efecto George Bailey, se trata de imaginar cdmo seria la vida si no
hubiera ocurrido un evento positivo (Koo, et al., 2008).

“La Carta de agradecimiento y Visitas de agradecimiento”, se escoge a una persona que haya
sido importante en el pasado y a la que nunca se ha expresado agradecimiento, se redacta el
agradecimiento hacia esa persona y se visita a la persona o se la invita a la casa para leerle la
carta (Seligman, 2002).

“Reflexionar sobre la propia muerte”. Se trata de imaginar la propia muerte y generar gratitud
al tomar conciencia de la propia existencia (Frias et al., 2011).

Respecto a la evaluacion, hay diferentes tipos de evaluacién de la gratitud, preguntas
con respuesta libre, medidas de comportamiento como la ocurrencia, la frecuencia, la duracion
de una conducta, medidas atribucionales (miden las causas del comportamiento) y
cuestionarios con escala de valoracidn. Estos ultimos son los mas usados para evaluar la
gratitud ya que requiere pocos recursos y tiempo, y es facil de autoevaluar. Dos ejemplos de
este tipo de evaluacion son el Cuestionario para la Gratitud CQ-6 y el Cuestionario de Gratitud
G-20 (Klos, 2020).

McCullough (2002) cred el Cuestionario para la Gratitud CQ-6 para medir la disposicidn
a la gratitud. Consta de 6 items que evalla las diferencias individuales en la gratitud, con una
escala de Likert de 7 niveles. La gratitud se la define en este cuestionario como una tendencia a
reconocer y responder con agradecimiento a la benevolencia de alguien por los beneficios que
uno obtiene (McCullough et al., 2002, p. 112).

Por otro lado, otro de los cuestionarios que también evaltan la gratitud es el

Cuestionario de Gratitud G-20. En una escala Likert de 7 niveles, este cuestionario incluye la



gratitud interpersonal, la gratitud ante el sufrimiento, el reconocimiento de los dones en la
experiencia personal y la expresion de la gratitud (Bernabé-Valero, 2014)

Una de las limitaciones de estos cuestionarios es que estdn limitados por el sesgo de
recuerdo y no tienen en cuenta las variables tiempo y contexto en el comportamiento. Las
Evaluaciones Momentaneas Ecoldgicas (EMA) corrigen esos sesgos. Las EMA permiten la
evaluacién de los comportamientos y experiencias en tiempo real y en el entorno donde se esta
dando y ayudan al estudio de procesos que modifican el comportamiento en contexto natural
(Shiffman, 2008).

La tecnologia y, sobre todo, los dispositivos méviles, incorporan muchas de las
caracteristicas necesarias para las evaluaciones EMA. La disponibilidad de la mayor parte de las
personas de teléfonos inteligentes esta facilitando la EMA (Doherty, 2020).

Las investigaciones en Psicologia, ademas de los estudios cuantitativos, también se
realizan a través de estudios cualitativos. Para la Investigacién cualitativa, resulta de gran
importancia el analisis de los resultados obtenidos en la interaccién entre los individuos en
contextos determinados. Tiene en cuenta las interpretaciones de las personas sobre sus
experiencias y el contexto en el cual se realizan. La relacidn del investigador con los
participantes es una variable también importante (Sanchez, 2012).

En el marco de los estudios cualitativos se estan utilizando cada vez mas
frecuentemente la entrevista focus group. El focus group es una entrevista grupal entre el
investigador y los participantes con el objetivo de conocer las experiencias de las personas
acerca de las intervenciones mientras interactian y dan sus opiniones acerca de la experiencia.

Para realizar un focus group primero se determina la guia de entrevista y la eleccién de

los participantes, la programacion de sesiones, el lugar de la entrevista, mesas y sillas, una



grabadora de audio o video para grabar la sesion. El moderador dirigird el didlogo basado en la
guia de la entrevista y estimulara la participacién equitativa.

Se recomienda conocer previamente por parte del moderador, el grupo a entrevistar,
algunos datos socioecondmicos y demograficos. Es importante focalizar la conversacién en
determinados temas previamente preparados, detectar contradicciones que puedan surgir en
algun participante y cuidar las relaciones interpersonales en la sesidn. Se formulan preguntas
abiertas relacionadas con los objetivos y después de la sesidn realiza la transcripcion de la
grabacioén.

Tras la transcripcion se procede al andlisis Qualitative Content para organizar los datos
creando categorias, subcategorias y unidades, en funcidn de los objetivos de la investigacion.
Después se procedera a su interpretacion para finalmente formular una teoria.

Una de las ventajas de focus group con respecto a entrevistas individuales es el hecho
de que los testimonios de varios participantes tienen mayor amplitud de significados. Ademas,
se economiza en tiempo. Se pueden hacer presenciales o bien, por videoconferencia (Hamui-
Sutton, 2013).

Objetivos

Estos son los objetivos propuestos para esta investigacidn tras un entrenamiento en
gratitud:
Objetivo General

Evaluacién cualitativa de los efectos generados tras un programa de Entrenamiento en
Gratitud en estudiantes de Universidad e Instituto de Secundaria.

Objetivo Especifico
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Evaluar las opiniones y las experiencias de las participantes después de haber recibido

los tres mddulos especificos del protocolo de intervencidn con respecto a la gratitud hacia los

demads, gratitud hacia uno mismo y gratitud hacia la vida.

Método

Descripcion del Entrenamiento en Gratitud

Se disefd un protocolo de intervencidn llamado “El Poder de la Gratitud” con el objetivo

de realizar un entrenamiento en gratitud. A partir de dicho protocolo, se elaboré un manual el

cual se presentd a cada participante al inicio de cada sesion. Al final de cada sesidn, se les

entregaba la parte del manual correspondiente al médulo trabajado en la sesion. El protocolo

consistia en 3 mddulos, cada uno de los cuales iba dirigido a un drea de gratitud. Antes de la

presentacién de los mddulos, se impartié psicoeducacion sobre la gratitud y los efectos

beneficios en salud fisica y emocional. Los componentes de cada médulo se presentan en la

tabla 1.

Tabla 1.

Componentes de los Tres Mddulos

Gratitud hacia la Vida

Gratitud hacia los demas

Gratitud hacia Uno Mismo

Objetivos del mdédulo

Gratitud hacia la Vida

Cultivando la gratitud hacia la

vida

Tareas para casa

Objetivos del mddulo

Gratitud hacia los demas

Practicando la gratitud hacia

los demas

Tareas para casa

Objetivos del mdédulo
El auto-agradecimiento y
la auto-amabilidad
Practicando el auto-
agradecimiento y la auto-
amabilidad

Tareas para casa
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La fase de las sesiones de intervencién tuvo una periodicidad semanal y de 30-45
minutos de duracién cada una de las sesiones. Semanalmente, la intervencidn tenia una parte
de psicoeducacién y otra del area correspondiente de gratitud. En total fueron 3 sesiones, una
por semana.

En cada sesidn, se recomendd a las participantes que leyeran el manual, siguieran las
instrucciones y realizasen todas las tareas que se les planteaba. Las tres sesiones estaban
basadas en la autoadministracién con un minimo contacto con el terapeuta para dudas y
dificultades y para recordarles que hicieran las tareas para casa. Las tareas se centraban en
practicar lo recomendado en cada sesidn acerca de la gratitud. Cada una de las sesiones de
tratamiento contd con ejercicios y tareas que se muestran en el Apéndice A.

Se aplicé una evaluacidn EMA. Diariamente las participantes recibian en el moévil un
cuestionario, el cual debia cumplimentar online. A través de notificaciones, se les recordaba
cumplimenta ese cuestionario. Las preguntas que se realizaban estdn en el Apéndice B.

Disefio del estudio y participantes

Se ha utilizado un disefio cualitativo en el estudio utilizando la metodologia focus group
a través de videoconferencia a un grupo de 5 participantes. Se ha realizado la técnica cualitativa
Qualitative Content con las respuestas de las participantes para su analisis.

En abril de 2022 un grupo de participantes formaron parte del entrenamiento en
gratitud. Los participantes fueron reclutados de un grupo de 15 personas que recibieron el
entrenamiento en gratitud durante 3 semanas en abril de 2022. En mayo de 2023 recibieron
una llamada del equipo de investigacion y se les invitd a participar en el estudio cualitativo,

conformando el grupo con 5 participantes del grupo original. Se elaboré una guia para la
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entrevista de focus group y se convocé a las participantes a formar para de ella. La entrevista
fue realizada a través de videoconferencia y grabada para su posterior analisis.

Este grupo lo han formado 5 mujeres, edad promedio 22 afios que oscila entre los 20 y
los 25 afos, con una desviacidn tipica de 3, 2. Dos de ellas no tiene pareja y tres estan en pareja
estable o casadas. Todas las participantes son estudiantes universitarias, excepto 1 con estudios
secundarios y solo 1 esta trabajando, ademds de estudiar. Se establecié como recompensarles
con 10 euros por la participacion en la investigacion. La tabla 2 muestra los datos
sociodemograficos de los participantes del estudio.

Tabla 2.

Las caracteristicas sociodemogrdficas de los participantes

Participantes Sexo Edad Estado Estudios Empleo
A Mujer 23 Soltera Universitarios No trabaja
B Mujer 25 En pareja Universitarios Trabaja
C Mujer 20 En pareja Universitarios No trabaja
D Mujer 20 En pareja Universitarios No trabaja
E Mujer 22 En pareja Secundarios No trabaja

Instrumento de medida

La investigacion se realizd en el marco de los estudios cualitativos porque el objeto del
trabajo es conocer la opinién y la percepcidn aportada por los participantes tras el
entrenamiento en gratitud. Como estudio cualitativo el investigador utiliza un proceso
interpretativo para comprender la realidad o cualquier elemento que pueda ayudar mejor a
entender cémo han percibido los participantes la experiencia.

La estrategia de evaluacidn utilizada fue la entrevista cualitativa realizada a través de un

focus group. Se disefié una entrevista semi estructurada que se centré en cémo vivieron el
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entrenamiento, si hubo dificultades, qué dreas se valoraron mas, experiencias relacionadas con
la gratitud después del entrenamiento, etc.

Las cuestiones se elaboraron por las dos investigadoras que realizaron el focus group.
Antes de empezar con las preguntas, se invita a las participantes a poder expresarse libremente.
Las preguntas previamente elaboradas para llevar a cabo el focus group son las siguientes:

1. ¢Osresultd util, en lineas generales, la practica de la gratitud? ¢Qué es lo que os
aporté?

2. Referente a la gratitud hacia una misma, équé es lo que os aportd, qué utilidad os dio,
porqué os gusto esta faceta de la gratitud en concreto?

3. ¢Cambiarias alguna cosa de como se hizo en su momento? ¢ La practicdis actualmente?
¢Qué os aporta?

4. ¢(En qué medida el médulo de gratitud a la vida os aporté alguna cosa en vuestro dia a
dia, en vuestra conciencia, en vuestro estado de dnimo? ¢Os gusté mas o menos que los
demas?

5. Conrespecto al médulos gratitud hacia los demas, équé opinidn tenéis?

6. ¢Creéis que practicar los diferentes tipos de gratitud ha influido en las personas de
vuestro alrededor?

7. éCémo ha influido en vosotras haber participado en esta intervencion, haber estado
practicando en su momento v si lo seguis practicando?

8. ¢Cudles son los ejercicios que mas os han ayudado para potenciar la gratitud?
érecordais alguno especificamente? ¢Hay alguno que os gustaria volver a practicar?

9. ¢Se os ocurre algun ejercicio para practicar la gratitud? ¢ Ahadiriais algo?
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10. Os animamos a expresar la gratitud de otras formas, ser creativas, équé otras formas
encontrasteis?
11. éTuvisteis alguna dificultad en la intervencion, algln inconveniente? ¢ Destacariais algun
problema a la hora de hacer los diferentes mdédulos?
12. ¢Como vivisteis el hecho de recibir el programa por videoconferencia y no presencial?
¢Qué beneficios y/o dificultades con respecto al formato presencial?

Procedimiento

Se ha organizado un focus group, el 2 de junio con 5 personas del total de participantes
gue realizaron el entrenamiento en gratitud. El focus group es una entrevista grupal que se
utiliza en los analisis cualitativos y el objetivo es conocer las experiencias de los entrevistados
acerca del programa de entrenamiento de gratitud mientras interactdan y opinan sobre sus
experiencias. Previamente a la sesidn, se ha elaborado una guia de entrevista, la cual ha sido
llevada a cabo por 2 investigadoras a través de videoconferencia. Las moderadoras han dirigido
el didlogo de forma que ha estimulado la participacidn equitativa. Se han formulado preguntas
abiertas y se ha pedido aclaraciones cuando han detectado contradicciones o respuestas poco
aclaratorias. La duracion de la sesion ha sido de 45 minutos y se ha grabado para su posterior
andlisis.

La grabacién de la entrevista ha sido transcripta completamente. Dicha transcripcién ha

sido procedida a su analisis a través de Qualitative Content, proceso de organizacion de datos
cualitativos.
El analisis Qualitative Content, proceso de organizacion de datos cualitativos, se aplicé

de la siguiente manera:

1. Laentrevista del focus group fue transcrita textualmente
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2. Las narrativas se identificaron mediante la revision de la transcripcién de la entrevista.
Se formaron categorias después de hacer la codificacién.

3. Se revisaron varias veces las transcripciones de la entrevista, todos los codigos y las
categorias. Los temas mas significativos surgieron comparando las opiniones y
experiencias de las participantes.

Resultados

Los resultados que se muestran se refieren a las experiencias de las cinco participantes
en el entrenamiento en gratitud recogidas en la entrevista de focus group. Los resultados se
pueden dividir en 6 temas. Cada candidata tiene asignada un cédigo, A, B, C,D o E.

En lineas general, los resultados indican que el entrenamiento en gratitud, tanto la
gratitud hacia los demas, hacia la vida, como hacia una misma se asocia con mayores niveles de
bienestar y felicidad. Esta practica ha supuesto pequeiios cambios en la vida diaria de las
participantes. La principal aportacidn ha sido la toma de conciencia de los pequefios detalles de
la vida diaria que tenemos para agradecer, pero que no registramos y que, por tanto, no
agradecemos. Se comprueba que el mero hecho de fijar nuestra atencidn a nuestro alrededor
hace que nos demos cuenta de las cosas buenas que nos rodean. Damos por hecho que estan
ahi y no nos planteamos que podrian no estar. A continuacidn, se detallan los diferentes temas
extraidos tras el analisis.

TEMA 1: Gratitud hacia una misma.

Este tema ha sido introducido espontaneamente por las participantes cuando se

planteaba aportaciones del entrenamiento en gratitud en general.

El médulo de Gratitud hacia una misma ha sido el mas dificil para todas las

participantes, el que menos han estado practicando después del programay, sin embargo, el
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que mas beneficios han reportado después de su practica, como prestar atencién y valorar los
esfuerzos que hacen. El agradecimiento hacia uno mismo refuerza el esfuerzo hecho por

intentar llegar a los objetivos. La participante A comenta:

“Lo de la gratitud con otras personas es mds fdcil de reconocerlo que la gratitud para mi
misma. Antes no habria hecho una cosa por mi misma, por falta de tiempo, el
agradecértelo a ti misma refuerza un poco, lo empiezas a hacer mds a menudo”.

Dos de las participantes han relatado su tendencia a la autoexigencia y el autocastigo
por no lograr una tarea propuesta. A través del entrenamiento de la gratitud hacia una misma
han podido darse cuenta del nivel de exigencia que se imponen, de cdmo se fustigan
hablandose mal y martirizandose. La participante B dice:

“De las tres es la que menos me acuerdo de practicar, me acuerdo mucho de cuando me

hablo muy mal. Me cuesta tanto cada vez que la hago. Aunque sea poco me siento

mucho mejor que con las otras”.

La participante D afade:

“Como la que siempre te dejas un poco de lado. En vez de martirizarte, a tu amiga no le

dirias eso, le dirias todo lo contrario. Es la que mds me cuesta.

La participante C apunta que normalmente la gratitud hacia si misma va en funcién de
los resultados y no del esfuerzo por intentar lograr los objetivos:

“Es la que mds me cuesta y la que menos presente tengo. Me doy cuenta de que cuando

mds me suelo dar las gracias es cuando consigues algo bueno. cuando no lo he

conseguido en vez decirme gracias, te has esforzado, pues me digo tienes que esforzarte



17
Incluso la participante E ha comentado que el agradecerse a si misma le ha ayudado en
los momentos de bajo animo por no lograr los objetivos impuestos a pesar del esfuerzo.

“La gratitud a mi misma, darme cuenta de que hay muchas cosas que en el dia a dia no

te agradeces, realmente. Me ha ayudado en los momentos de bajon, por ejemplo,
cuando estds estudiando un examen y has estudiado mogolldn, pero saco mala nota. Te

ayuda mucho el darte gracias porque te has esforzado por algo y eso es muy grande”.

TEMA 2: Gratitud hacia la vida.

La gratitud a la vida ha sido el médulo que se ha considerado mds independiente de lo
gue uno hace, mas fortuito y ademas el que tienen menos presente. Las participantes Ay E nos

cuentan respectivamente:

“Ese si que me gustd y si que lo hacia mientras haciamos los cuestionarios, pero si que es
el que luego mds se me ha olvidado y es el que mds veo como si dependiera de la suerte,
que no de cosas que haga, al no venir de personas era mds ya aleatorio y es el que

menos me acuerdo ahora, pero si es verdad que en su dia si que estuvo bien”.

“Yo creo que es un poco lo que ha dicho A, que si que es como lo que tienes muy
automatizado, es muy aleatorio el que yo lo practique, pero yo creo que es la que mds
olvidada y delegada tengo”.

Cabe recalcar la aportacién hecha por la participante B al comentar que le ha gustado y
le ha servido este mddulo al darse cuenta de las cosas buenas que le rodean, con ejercicios
como el paseo de gratitud. Sin embargo, tuvo una época mala y considerd contraproducente
trabajar especialmente la gratitud hacia la vida, ademas de los otros dos médulos, ya que le

reforzaba las cosas negativas de su vida en ese momento:
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“Me sirvid mucho los paseos, me gustaron mucho porque apreciaba, en el césped o en el

parque estabas ahi tan a gusto y es algo que ya das por hecho pues lo aprendi asi la

vida, pero después de eso vivi una época muy malay creo que si lo hubiera hecho en ese
tiempo hubieran sido contraproducente los 3, pero especialmente el de la vida. Planteas
las cosas buenas que tienes, que te ofrece y cuando estds en el mal momento que todo
estd pasando cosas malas, solo se va hacia lo negativo”.

La Participante E comenta de forma explicita el agradecimiento a la vida, valorar las
cosas buenas que nos rodean y que podrian no estar. Tomar conciencia de que hay personas
menos afortunadas, que por nacer en otros paises estan menos favorecidos, su vida es
considerablemente mas dificil:

“A mi si, por el hecho de haber nacido en un pais en el que tenemos buenas condiciones

y, sobre todo, cuando ves las noticias y ves las condiciones donde vive la gente que dices

jope realmente es suerte porque no sabes donde vas a nacer al final y pues, agradecer
que estemos en un pais donde se puede vivir bien y con buenas condiciones. No todos los
dias, pero pues cuando voy a la playa o cuando me voy a mojar”.

La participante D asocia la gratitud a la vida con la gratitud a los demas. Agradecer a la
vida poder disfrutas de mi entorno, de las personas que forman parte de él.

“Tengo muy ligada la gratitud a la vida a la gratitud hacia las personas, la vida me ha
puesto a estas personas delante con las que estoy muy a gusto entonces como que la asocio”.

TEMA 3: Gratitud hacia los demds
Respecto al mddulo gratitud hacia los demas, el entrenamiento en gratitud les ha
ayudado a darse cuenta de pequefios gestos que lo demas tienen con ellas pero que no se

perciben en el dia a dia, que se dan por sentado. La participante C nos dice:
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“No te das cuenta de que a lo mejor es algo que tenemos mecanizado, por ejemplo,
cuando te dejan pasar delante en Mercadona o en algun supermercado porque tienes
solo pocas cosas, hay veces que no dices gracias, porque vas con prisa y siempre que hay
tiempo para estas pequefias cosas”.

La participante E expresa también cdmo le ha ayudado a darse cuenta de los pequeios
gestos de los demas que en el dia a dia los da por hecho y no los registras:

“Yo creo que a mi me ha servido bastante para darme cuenta de los pequefios gestos
que tiene la gente, un poco automatizas y tu dia a dia es ABCy D, yo creo que
interiorizas eso y ya lo das por sentado, pero haciendo este pequefio gesto de gratitud y
este pequeiio estudio, si que me he dado cuenta de valorar los pequefios detalles que
tiene la gente como te dejo pasar en la cola del Mercadona o te doy un bombdn o cosas
asi, y eso a mi por ejemplo si que me ha ayudado en mi dia a dia”.

Cabe puntualizar que una de las participantes que pudo incorporar el dar gracias a los
demas y no de forma automatica, ha sentido vergilienza al realizar el ejercicio de la Carta de
gratitud y la gratitud hacia si misma, asi A comenta:

“Dejé de dar las gracias de forma automdtica y decia es verdad oye gracias por hacer

esto, pero si que es verdad que por ejemplo lo de la carta y me daba muchisima

verglienza, y es como que hacia mi misma por dentro me daba vergiienza”.

De igual modo, la participante C le daba verglienza expresar sus sentimientos de
gratitud hacia la otra persona. El ejercicio de la carta de gratitud le ayudd a superar la verglienza
de expresar directamente a la otra persona el agradecimiento:

“A mi todavia no paso eso que me sentia muy expuesta a mis sentimientos al decirselo a

la otra persona, pero después al escribir la carta solo con escribirla como que ya antes



20
me senti mejor de decir jope es que pues tengo que estar agradecida porque pues hace
muchas cosas por mi. Ves que la otra persona lo lee y me senti, estd sabiendo qué siento
hacia ella”.

Por otro lado, |a participante B aclara que no tuvo vergilienza en manifestar gratitud
hacia los demas:

“A mi me gusté mucho y me senti a gusto, no me dio mucha vergiienza la verdad”.

TEMA 4: Repercusion del entrenamiento en los demas y en una misma.

Practicar la gratitud hacia una misma ha supuesto una mejora en la vida de las
participantes, ha aumentado el buen humor. Por otro lado, el entorno de las participantes ha
salido beneficiado por el hecho de que ellas se sentian mejor. Incluso una de las participantes
recomendd a sus amigos practicar la gratitud a la vida en momentos de bajo estado animicoy
éstos le han reportado efectos positivos:

“Yo lo recomendaba directamente y aun lo sigo diciendo, cuando alguien me dice que

estd mds bajo de dnimo, digo: mira al final del dia, piensa si hay cosas que agradecer.

Algunas personas me dijeron que estaba muy bien hacer esto”.

Es importante resaltar los beneficios que ha aportado este entrenamiento,
especialmente hacia una misma, valordndose mas positivamente y reconociendo todas las cosas
de alrededor que funcionan. La participante E comenta:

“A mi, me ha ayudado a valorarme mds, a darme cuenta de que no todo estd mal, lo

prdctico en los momentos de bajon y te das cuenta de que no todo es tan malo. Me ha

ayudado a valorarme mds como persona, a valorar mds lo que yo hago dia a dia y mis
esfuerzos por conseguir mis objetivos. Y eso yo considero que es muy importante por lo

menos para mi”.
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De igual modo, la participante D afiade al comentario de E,

“En los momentos de bajon, intentd darle una vuelta. En vez de martirizarme pues voy a

intentar sacar cosas buenas sabes y es ahi, sobre todo, cuando mds utilizé esas

herramientas, mds que en el dia a dia”.

Sin embargo, la participante B nos cuenta que, en momentos de bajo animo, no le ha
ayudado practicar la gratitud:

“Yo, al contrario, yo creo que lo he dicho antes, solo me sale practicarlo, pensarlo,

acordarme en los momentos buenos, en los malos, no.

La misma participante sigue contandonos que siempre ha dado las gracias pero que le
llama la atencion cuando le dan las gracias por cosas cotidianas como cuando la madre le da las
gracias por venir a su casa a comer:

“Yo siempre he sido agradecida, de decir gracias, pero, por ejemplo, yo no vivo con mi
madre, pero si voy a comer con ella y hace la comida, decirle gracias choca, se da por
hecho y ella dice, pero gracias de que has venido a casa a comer y como si hubiera dado
algo super importante, pero yo si que lo aprecio y como que choca que alguien te diga
gracias por esas cosas de, ir a alguien y que te haga la comida que te guste”.

La participante A no relaciona la préctica de gratitud en funcién del estado de dnimoy
recalca el hecho de la importancia de tomar conciencia de los pequefios detalles positivos de la
vida diaria:

“Mds qué diferenciar por momentos de bajon o no, yo creo que me he sensibilizado mds

hacia cosas positivas que pasan, pero sigue sin ser tanto para cosas mds espontdneas.

Por ejemplo, yo lo de la comida, creo que si no lo hago consciente sigo sin valorarlo

demasiado”.
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La participante C termina puntualizando que es importante recordar las cosas por las

cuales debemos estar agradecidas:
“Hay cosas que soy consciente, tengo que estar agradecida y no estd mal recordarlo. Me
gustaria recordar estas tareas que haciamos y tenerlo mds presente en tu dia a dia”.
TEMA 5. Ejercicios propuestos en el entrenamiento

Los ejercicios trabajados en el programa que son preferidos por las participantes son la
Carta de gratitud, las 3 cosas buenas, el Paseo de gratitud y el Agradecimiento a 3 personas. El
ejercicio de la carta de Gratitud le ha supuesto un buen ejercicio de reflexién. La participante D
le ha ayudado a poder expresar gratitud hacia las otras personas y en momentos de animo bajo,
pensar en tres cosas buenas le ayudaba a superar la situacién. D nos dice:

“El de la carta me gusté mucho porque me sirvio para exteriorizar, daba las gracias por
esa persona y también para recapitular todas las cosas que esa persona habia hecho por
mi, recuerdo que me gusto bastante, una cosa es pensarlo, pero a la hora de usarlos te
ayuda organizar un poco las ideas que tienes, como una lista de todas las cosas con la
que estds agradecido a esa persona y cosas positivas, la seguia practicando. En los
momentos que estaba mds de capa caida, tenia estas 3 cosas que han sido buenas”.

La participante B afiade:

“Yo, también, el de las 3 cosas buenas de agradecer a otra persona, ser consciente de
cuando te estds hablando mal puedes cambiarlo a positivo y respecto a la gratitud a la
vida me acuerdo también del paseo”.

Respecto a la propuesta de inventar un nuevo ejercicio para el entrenamiento en

gratitud, la mayor parte de las participantes consideraron que los ejercicios de los diferentes
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madulos eran suficiente para practicar la gratitud hacia la vida, hacia los demas y hacia una
misma. La participante D comenta:

“Lo vi bastante bien organizado y los ejercicios también los vi bien porque me sirvieron y

no se me ocurrié nada a mejorar ni otro tipo de ejercicio que me pueda ayudar mds y me

hicieron reflexionar y dar las gracias a ti misma, a los demds y a la vida en general”.
La participante C propuso un gesto como dar un chicle en lugar de decir “Gracias”.

“A una amiga que le gusta mucho tomar chicles pues darle chicle para agradecerle, pero

sin decirle gracias por todo”.

A lo que A respondié:

“Esa es la que la que mds prdctico porque a mi me da mucha vergiienza decirlo

directamente, es la mds adecuada para mi”.

TEMA 6: Formato del Programa: videoconferencia y mévil

El formato videoconferencia que re realizé para el entrenamiento en gratitud ha
gustado a todas las participantes, incluso una de ellas era reacia al formato online al inicio del
entrenamiento y después le gusté la opcidn telematica. Asi B nos dice:

“Me ha ido mejor de lo que yo pensaba. Si me dices tienes que hacer esta sesion online

al principio no voy a estar cdmoda, no voy a estar buscando hablar con la pantalla. No

es tan barrera como creia yo, me ha sorprendido a bien, daba igual realmente ser en

persona o por video”

Sin embargo, hubo una participante que hubiese preferido que hubiera sido presencial,
en ese caso se hubiese sentido mas cémoda. Tal es el caso de A:

“Me gusta mds en persona, habria estado mds comoda y me soltaria mds, aunque no

fue un impedimento enorme”.
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Respecto a los cuestionarios online que debian cumplimentar y las notificaciones por
movil que recibian las participantes como recordatorio de los ejercicios que debian practicar, las
participantes estuvieron satisfechas y vieron ventajas como la inmediatez y la facil disposicidon
del dispositivo movil. A comenta que a veces sus respuestas a los cuestionarios eran poco
reflexivas, respondia mas bien de forma automatica.

“Los cuestionarios online, es lo mds comodo. Si estaba por ahi con amigos, lo tenia un

poco automatizado, si en ese momento estaba igual o un poco peor, ya tenia las

respuestas estandarizadas. No lo pensaba demasiado y pues respondia y ya estd. Sique
variaba algo algun dia”.

La participante C también tenia automatizadas las respuestas y aclara que cuando
llegaba a casa, a veces, reflexionaba sobre sus respuestas antes de contestar a los cuestionarios
y resalta la posibilidad de ver la evolucidn de las respuestas a lo largo del tiempo:

“Me pasaba un poco como a A, a veces si que lo tenia muy automatizada la respuesta

porque a lo mejor de un dia a otro tampoco me bajaba mucho el estado de dnimo, pero

otros dias, estaba mds tranquila en casa y lo pensaba mds. Evaluarlo todos los dias
también estd bien porque ves un poco, aunque haya muchos dias que sean parecidos
pues ves un poco como de manera global como te sientes de agradecido a la vida o tu
vision, mds que si a lo mejor coges una vez a la semana. En 7 dias de la semana puedes
tener muchos cambios de humor”.

Cy D recalca la practicidad de recibir notificaciones recordatorio de la realizacion de los
cuestionarios.

“A veces se me olvidaba hacer el cuestionario, tenia las notificaciones ahi puestas y al

final si que decia fdcil.



25

D agrega:

“Nos avisa la notificacion y hacerlo cada dia te obliga a pararte 5 minutos al dia y decir,

vale voy a pensar en recapitular en todos los momentos del dia y ver cdmo me he

sentido. Y el resultado final del dia me siento mds agradecida”.

La mejora del estado de humor en general se ha dado en cuatro de las participantesy a
una participante le perjudicaba la practica de la gratitud si estaba de bajo dnimo. La tendencia a
la autoexigencia y la mejora por la practica, lo ha expresado dos participantes. El resumen de las
principales valoraciones de las participantes seglin los mddulos del entrenamiento en gratitud
gueda recogido en la tabla 3.
Tabla 3.

Valoraciones generales de las participantes segun Mddulos del Entrenamiento en Gratitud

Categorias Gratitud a la vida Gratitud a los demds Gratitud a una misma
Dificultad Facil Media Dificil
Beneficios Toma de conciencia Las relaciones Auto valoracién

Ayuda en momentos Expresar gratitud Mejorar el estado animico
de bajo dnimo Toma de conciencia Disminuir autoexigencia
Satisfaccidn Alta Alta Alta
Discusion

El objetivo del estudio ha sido explorar las experiencias de las participantes durante y
después del programa en gratitud, asi como sus opiniones acerca del programa de
entrenamiento. Analizar en qué medida han implementado en sus vidas la gratitud y cémo les

ha beneficiado a ellas y a su entorno.
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Dicha investigacidon se ha realizado a través de Focus Group, técnica idonea para los
estudios cualitativos. Se ha podido extraer seis temas principales: a) gratitud hacia una misma,
b) gratitud hacia la vida, c) gratitud hacia los demas, d) repercusion del entrenamiento en los
demads y en una misma, e) ejercicios propuestos en el entrenamiento y f) formato del programa:
videoconferencia y mavil.

Los resultados concuerdan con los estudios realizados hasta ahora sobre la gratitud y
sus beneficios. Segiin Lambert (2009) la gratitud es la emocion estado consecuente de una
conciencia y apreciacion de lo que es valioso y significativo para uno mismo. El cambio mds
remarcado por las participantes y mas coincidente con todas ellas, ha sido precisamente la
toma de conciencia de los detalles valiosos que nos rodean y que hasta ese momento no se
registraban. Es reconocer la fortuna de vivir en un entorno gratificante. El médulo de gratitud a
la vida ha sido considerado como el mas fortuito, el que tiene menos relacién con lo que ellas
hacen y el menos tenido en cuenta hasta el momento del programa, pero al mismo tiempo, el
gue les ha reportado grandes beneficios rapidamente.

El mdédulo de gratitud hacia uno mismo es el que significativamente ha generado mas
beneficios en las participantes, a pesar de ser el que mas dificil les ha resultado de implementar.
Han aprendido a valorar el esfuerzo en lograr sus objetivos, apreciar todas las cosas positivas
gue han realizado y reconocer el nivel de autoexigencia que se imponian.

La gratitud incrementa el afecto positivo, aumenta la motivacién prosocial y mejora la
valoracion subjetiva de la vida (Eammons, 2003). El entrenamiento en gratitud ha ayudado a las
participantes a mejorar el estado animico al valorar las cosas positivas que les rodeay el
esfuerzo en su dia a dia. Una Unica participante en un momento de estado animico bajo ha

considerado que el entrenamiento en gratitud podia ser contraproducente porque se centraria
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en las cosas de su vida que no funcionan. Con respecto a la gratitud hacia los demas, las
participantes, en general, han aprendido a través de los ejercicios a expresar gratitud en los
pequenos detalles que los demds tiene con ellas, mejorando las relaciones familiares y sociales
y superando en algunas de ellas la verglienza por expresar agradecimiento. Incluso han animado
a otros a realizar algunos de los ejercicios de gratitud.

Los ejercicios propuestos después de cada mddulo han sido realizados por las
participantes y han reforzado los objetivos. La Carta de gratitud de Seligman (2002) ha sido la
actividad mas remarcada y con mayor repercusién considerandolo como un buen ejercicio de
reflexidn, también han mencionado como efectivas las 3 cosas buenas de Seligman (2005), el
Paseo de gratitud y el Agradecimiento a 3 personas.

El entrenamiento en gratitud a través de videoconferencia resultd positivo para el grupo
por su practicidad. Salvo una participante que hubiera preferido que fuera presencial por
sentirse con mas confianza para expresarse, las demds participantes manifestaron su
satisfaccion también con este formato online.

Las EMA permiten la evaluacidn en tiempo real y en el entorno donde se esta dando
(Shiffman 2008). Los méviles permiten por su tecnologia, las evaluaciones EMA, y todas las
participantes han coincidido en valorar muy positivamente el poder realizar los cuestionarios a
través de los moviles y recibir notificaciones recordatorias.

Las participantes se han sentido satisfechas con el programa, han manifestado la
utilidad del entrenamiento en gratitud en sus vidas y han expresado gratitud por haber podido

participar de este programa.
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Como conclusidn podemos decir que el programa ha sido positivo para las participantes
y nos abre la posibilidad de seguir trabajando en esta area, la gratitud que tantos beneficios
aporta.

Limitaciones del estudio

Este estudio presenta algunas limitaciones. La primera de ella es la distancia temporal
entre el entrenamiento y el focus group, un afio y dos meses. Ello implica perder cierta
informacién que podria ser relevante por parte de las participantes.

Otra de las limitaciones es que el grupo de participantes es bastante homogéneo, todas
las participantes son mujeres, todas estudiantes y todas en edades similares. Queda pendiente
para futuros estudios la repercusién del entrenamiento en otras poblaciones con diferentes
variables sociodemograficas, como personas con diferentes niveles académicos, con un rango
de edad mayor, empleado y desempleados y otras variables.

Las variables de personalidad o determinadas caracteristicas personales y variables
socioecondmicas y culturales pueden condicionar las diferentes vivencias durante y después de
un programa de gratitud como el que se implementd. Factores como, por ejemplo, la
sensibilidad a la ansiedad o la tendencia a experimentar estados animicos depresivos, pueden
aportar interesantes conclusiones en futuras investigaciones.

Conclusiones
Podemos concluir que el entrenamiento en gratitud es un programa bien aceptado por las
participantes para desarrollar la gratitud hacia la vida, hacia los demas y hacia uno mismo. La
mejora del estado animico gracias a la practica de la gratitud a la vida, el aumento de la

autopercepcion positiva como resultado de la practica de la gratitud hacia uno mismoy la
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mejora en las relaciones interpersonales por el entrenamiento en la gratitud a los demas, son
algunas de los beneficios consecuencias de este programa.

La presentacién del programa a través de videoconferencia, las EMAS y el focus group han
sido metodologias que han resultado eficientes en este estudio, ademas de su practicidad en
tiempo y espacio.

Quedan temas pendientes para seguir investigando en gratitud, como trabajar con grupos
mas heterogéneos y numerosos donde se puedan estudiar diferentes variables o situaciones

personales que determinen o no el beneficio del entrenamiento en gratitud.
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Apéndice A. Ejercicios de los médulos de la intervencion.

Ejercicios propuestos después de la participacién de cada uno de los médulos
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Componente Ejercicios

Gratitud hacia la Vida Paseo de la Gratitud
3 Cosas Positivas

Compartiendo Agradecimiento

Gratitud Social Agradecimiento Diario
La Carta de Gratitud

Muestras de Gratitud

Auto Agradecimiento Me Doy las Gracias
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Apéndice B. Preguntas EMA

A continuacidn, se muestra las preguntas pertenecientes a la evaluacion EMA:

1.

10.

11.

12.

13.

14.

Poco placer o interés en hacer cosas

Sensacion de decaimiento, depresion o desesperanza

Sensacidn de estar nervioso, ansioso o al limite.

No ser capaz de parar o controlar las preocupaciones

¢En qué medida has experimentado emociones positivas en el dia de HOY?
¢En qué medida has experimentado emociones negativas en el dia de HOY?
Tengo mucho por lo que estar agradecido/a en la vida.

Si tuviera que hacer una lista de todo aquello por lo que me siento
agradecido/a, seria muy larga.

Cuando observo el mundo, no veo mucho por lo que sentirme agradecido/a.
Me siento agradecido/a hacia una gran cantidad de personas.

A medida que me hago mayor me veo mds capaz de valorar a las personas,
eventos y situaciones que han sido parte de la historia de mi vida.

¢En qué medida HOY te has dado las gracias a ti mismo/a por algo que has
hecho?

¢Has practicado la gratitud en el dia de HOY?

¢Qué tipos de gratitud has practicado en el dia de hoy? (Puedes marcar mas de

una opcion)
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