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Una terapia que enfrenta a las
mujeres ante un espejo reduce su
insatisfacción con su cuerpo

Según una investigación de las Universidades de Granada y Jaén.

Para conseguir estos resultados han empleado dos técnicas de tratamiento
psicológico en sesiones de una hora.

En la primera de ellas, el grupo se ha expuesto a mirar su cuerpo y dejar fluir sus
emociones y pensamientos.

Durante la segunda técnica se pedía a otro grupo de mujeres que describieran su
cuerpo de la forma más objetiva y precisa posible.
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Una investigación de las Universidades de Granada y Jaén ha comprobado que un tratamiento
basado en la técnica de exposición al espejo en mujeres con insatisfacción corporal
reduce el malestar asociado con el propio cuerpo y también da resultados similares en
afectados de bulimia nerviosa.

Investigadoras de las dos universidades han comprobado que
ese tratamiento reduce el malestar, la ansiedad y los
síntomas depresivos asociados al propio cuerpo en mujeres
con altos niveles de insatisfacción corporal.

En el estudio han participado 31 mujeres sanas que
presentaban un grado muy elevado de malestar e
insatisfacción con su aspecto físico y que han recibido dos
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técnicas de tratamiento psicológico 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 pedía a otro grupo de mujeres que
describieran su cuerpo de la forma más objetiva y precisa
posible.

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

Dos variantes de la exposición al espejo

Según ha explicado  Sonia RodríguezRuiz, una de las
investigadoras de la Facultad de Psicología de la Universidad de

Granada, las dos intervenciones aplicadas (sesiones libres de exposición y sesiones guiadas)
son dos variantes de la técnica de exposición al espejo.

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

"Hemos comprobado que las dos técnicas son igualmente efectivas a la hora de reducir la
insatisfacción corporal aunque quizás el procedimiento en las que las mujeres se exponen al
cuerpo de forma libre es superior porque reduce el malestar de forma más rápida que la
exposición dirigida", ha explicado Silvia Moreno Domínguez, la investigadora del Departamento
de Psicología de la Universidad de Jaén.

Su efectividad en casos de bulimia nerviosa

El equipo de investigación 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 exposición al espejo son igualmente
efectivas en esta población clínica no solo para reducir la insatisfacción corporal, sino también
para aumentar la cantidad de pensamientos y sentimientos positivos sobre el propio cuerpo", ha
indicado Sonia RodríguezRuiz.

Los resultados muestran que los efectos de las terapias se mantienen en el tiempo, ya que
la mayoría de las mujeres que han recibido el tratamiento han mostrado mayor aceptación de su
cuerpo en las sesiones de seguimiento.
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No estoy en nada de acuerdo, cuanto más nos miramos al espejo más defectos logramos sacarnos,
seamos delgadas, feas, gordas, guapas, bajitas o altas. Es un asco pero así somos las mujeres (y
algunos hombres) nunca estamos contentas con lo que tenemos.

Hay que quererse uno mismo y evitar que los comentarios de hombres que hablan mal de gordas y feas
nos afecten. Algunos deberían seguir el consejo de este artículo y mirarse más al espejo pero para por fin
utilizar la mirada crítica y dejarse de creer que lo tienen todo.
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