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Una investigacion de las Universidades de Granada y
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Investigadoras de las dos
comprobado que ese tratamiento reduce el malestar, la
ansiedad y los sintomas depresivos asociados al
propio cuerpo en mujeres con altos niveles de

universidades han
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insatisfaccion corporal.

En el estudio han participado 31 mujeres sanas que presentaban un grado muy elevado de malestar e
insatisfaccién con su aspecto fisico y que han recibido dos técnicas de tratamiento psicolégico en sesiones de
aproximadamente una hora consistentes en exponerse de forma prolongada a mirar su cuerpo en un espejo
vestidas en ropa interior para evidenciar las partes de su cuerpo.

En una de las técnicas, el grupo se ha expuesto a mirar su cuerpo y dejar fluir sus emociones y pensamientos,
mientras que en la otra técnica se pedia a otro grupo de mujeres que describieran su cuerpo de la forma més
objetiva y precisa posible.

En ambos procedimientos se analizaron las reacciones emocionales fisiolégicas y cognitivas de las
participantes durante toda la sesion.

Segun ha explicado a Efe Sonia Rodriguez-Ruiz, una de las investigadoras de la Facultad de Psicologia de la
Universidad de Granada, las dos intervenciones aplicadas (sesiones libres de exposicién y sesiones guiadas)
son dos variantes de la técnica de exposicion al espejo.

Los resultados del estudio han mostrado que con ambos procedimientos se ha reducido notablemente el nivel
de malestar psicolégico motivado por la falta de aceptacion del aspecto fisico.

“Hemos comprobado que las dos técnicas son igualmente efectivas a la hora de reducir la insatisfaccion
corporal aunque quizds el procedimiento en las que las mujeres se exponen al cuerpo de forma libre es
superior porque reduce el malestar de forma mas rapida que la exposicion dirigida”, ha explicado Silvia
Moreno Dominguez, la investigadora del Departamento de Psicologia de la Universidad de Jaén.

El equipo de investigacion de las dos universidades ha analizado la efectividad de las mismas técnicas de
tratamiento en mujeres afectadas del trastorno de bulimia nerviosa.

“Tenemos ya algunos resultados preliminares, obtenidos con un grupo de 23 mujeres con bulimia nerviosa,
que confirman que las técnicas de exposicion al espejo son igualmente efectivas en esta poblacion clinica no
solo para reducir la insatisfaccién corporal, sino también para aumentar la cantidad de pensamientos y
sentimientos positivos sobre el propio cuerpo”, ha indicado Sonia Rodriguez-Ruiz.

Los resultados muestran que los efectos de las terapias se mantienen en el tiempo, ya que la mayoria de las
mujeres que han recibido el tratamiento han mostrado mayor aceptacion de su cuerpo en las sesiones de
seguimiento.

El equipo de investigacion de las universidades de Granada y Jaén continia en la fase experimental de
aplicacion de las dos técnicas de exposicion y busca la colaboracién de poblacién clinica para continuar su
trabajo.

Para ello requieren a mujeres pertenecientes a ambas universidades (profesorado, personal de servicios,
alumnos y sus familiares de primer grado) de entre 18 y 30 afios con problemas de bulimia nerviosa para
comprobar los beneficios de esta terapia.
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