Glorie. Bernebé Vedero

Psicologia de la
Gratitud

Integracion de la Psicologia Positiva y Humanista

Universidad ﬁ

Nacional Sotiedad Litios d
de Cordobg  “mumieann s




Presidencia:
Raul Medina Centeno, Universidad de Guadalajara (México)
Secretarfa:
Joaquin Garcia Alandete, Universidad Catdlica de Valencia San

Vicente Martir (Espafia)

Ana Aierbe Barandiaran
Universidad del Pais Vasco - Euskal
Herriko Unibertsitatea (Espafia)

Céline Borg
Université Catholique de Lyon
(Francia)

Silvina Brussino
Universidad Nacional de Cordoba,
(Argentina)

Irani Iracema de Lima Argimon
Pontifica Universidade Catolica do
Rio Grande do Sul (Brasil)

Raquel Dominguez
Universidad de Guadalajara, Campus
de Puerto Vallarta (México)

Pedro Gonzalez Leandro
Universidad de La Laguna (Espafia)

Jorge Lopez Puga
Universidad Catélica de Mutrcia
(Espafia)

Maria del Pilar Matud Aznar
Universidad de La Laguna (Espafia)

Maria Concepcion Medrano
Samaniego

Universidad del Pais Vasco - Euskal
Herriko Unibertsitatea (Espafia)

Carmen Moret Tatay

Universidad Catolica de Valencia San
Vicente Martir (Espafia)

Mike Murphy

University College, Cork (Irlanda)

Tatiana Quarti Irigaray
Pontifica Universidade Catélica do
Rio Grande do Sul (Brasil)

Emilia Serra Desfilis
Universitat de Valéncia (Espafia)

Rosa Trenado Santarén
Universitat de Valéncia (Espafia)

Esperanza Vargas
Universidad de Guadalajara, Campus
de Puerto Vallarta (México)

Juan José Zacarés Gonzalez
Universitat de Valéncia (Espafia)



Gloria Bernabé Valero

Prélogo de Joaquin Garcia-Alandete

Psicologia de la
Gratitud

Integracion de la Psicologia Positiva y Humanista

Universidad %

Nacional ;
de Cordoba """



Psicologia de la Gratitud. Integracion de la Psicologia Positiva y Humanista

Gloria Bernabé Valero |
Precio social: 7,60 €| Precio en libreria: 9,90 €|

Editores: Gloria Bernabé Valero y Alejandro Alvarez Nobell
Diseno: Samuel Toledano

[ustracion de portada: Gracias, de Maria Neira Nogueiras (2015)

Imprime y distribuye: F. Drago. Andocopias S. L.
¢/ La Hornera, 41. 38296 La Laguna. Tenerife.
Telétono: 922 250 554 |

Edita: Sociedad Latina de Comunicacion Social — edicion no venal
- La Laguna (Tenerife), 2014 — Creative Commons

Protocolo de envio de manuscritos con destino a CBA..:

* Queda expresamente autorizada la reproduccién total o parcial de
los textos publicados en este libro, en cualquier formato o soporte
imaginables, salvo por explicita voluntad en contra del autor o en
caso de ediciones con animo de lucro. Las publicaciones donde se in-
cluyan textos de esta publicaciéon seran ediciones no comerciales y
han de estar igualmente acogidas a Creative Commons. Haran constar
esta licencia y el caracter no venal de la publicacién.

* La responsabilidad de cada texto e imagen es de su autor o autora.

ISBN-13: 978-84-15698-79-1 ‘ \ \
D. L.: TF-845-2014 @ {B@@


mailto:fotocopiasdrago@telefonica.net
http://www.revistalatinacs.org/09/Sociedad/sede.html
http://www.cuadernosartesanos.org/psicologia.html
http://www.cuadernosartesanos.org/protocolo_CdP.html

Dedicado a Salva



Psicologia de la Gratitud. Integracion de la Psicologia Positiva
y Humanista

Resumen

El presente libro ofrece un mayor conocimiento acerca de la gratitud, concepto
altamente relevante para el bienestar y la felicidad. Se describe como ha sido
abordado desde la Psicologia, mostrando un mapa teoérico-empirico e inte-
grando las diversas propuestas. Se presenta una definicién mas comprehensiva y
precisa de la gratitud de lo que hasta ahora se habia propuesto, que sirve como
base para la elaboraciéon de un instrumento de medida. Se aborda desde un en-
foque integrador, enmarcandose en la Psicologia Positiva y Existencial, inte-
grandola con la apertura a la trascendencia y analizando su relacién con la reli-
giosidad, la espiritualidad y el sentido de la vida, variables que son concebidas
como actitudes existenciales.

Palabras clave

Gratitud, Psicologia Positiva, Psicologia Humanista, Sentido de la Vida,
Espiritualidad.

Abstract

This book offers a better understanding of the gratitude,concept highly relevant
to the well-being and happiness. The approachto gratitude from Psychology is
described, showing a theoretical and empirical mapping, integrating the
different proposals. A more comprehensive and accurate definition of the
gratitude, which serves as the basis for the development of an instrument to
assess it. The study was done from a holistic approach, framed in the Positive
Psychology and Existential Psychology, attempting to integrate gratitude with
openness to transcendence and analyzing its relation to religiosity, spirituality,
and meaning in life.

Keywords

Gratitude, Positive Psychology, Humanistic Psychology, Meaning in Life,
Spirituality.
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Prologo

La gratitud no es sé6lo
la mayor de las virtudes,
sino la madre de todas las demas

Marco Tulio Ciceron, Pro Plancio

A GRATITUD —del latin gratitndo, «<sentimiento que nos obliga a
estimar el beneficio o favor que se nos ha hecho o ha querido
hacer, y a corresponder a ¢l de alguna manera», segun la Real

Academia Espafiola de la Lengua—, tema del libro que tengo el honor

—el don, el regalo— de presentar, nos dice Angel Saavedra Ramirez de
Baquedano, duque de Rivas (1791-1865), en su célebre obra Don Al-
varo o La fuerza del sino (1835), que «la obligaciébn mayor es para el
hombre bien nacido»'. La expresion en cuestion tiene una dimension

! Angel SAAVEDRA RAMIREZ DE BAQUEDANO, Don Alvaro 0 la Sfuerza del
sino, Espasa, Madrid 2000.
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fundamentalmente moral, elogiando el ser agradecido y a la vez
exhortando implicitamente a la virtud de la gratitud, y penalizando
implicitamente como grave falta la ingratitud, pues si es de bien naci-
dos ser agradecidos, no serlo es propio de mal nacidos.

La gratitud, por de pronto, pues, se nos aparece como teniendo ca-
racter obligatorio. Serfa cosa obligada el ser agradecido. Ciertamente,
la gratitud puede ser entendida como una obligacién moral, pero no
extrinseca o heterébnoma, sino propiamente intrinseca, autbnoma. Se
puede forzar a decir “gracias” ante un favor o detalle con el que uno

ha sido beneficiado —como cuando instamos a un hijo a mostrase
agradecido al ser regalado con una golosina en alguna de nuestras vi-

sitas de cumplido—, pero una cosa es expresar un agradecimiento

formal —no necesariamente falso—, y otra es expresar una auténtica
gratitud, la que nace de la conciencia y del corazén, la gratitud, po-
drfamos decir, cordial en conciencia. Al igual que no se puede forzar a
amar, no se puede forzar el ser agradecido, no mas alla, como decia,
de expresar una férmula de cortesia ajena a la autenticidad cordial. La
gratitud auténtica tiene que ver con la clara conciencia de haber sido
beneficiado por otro con un don, bien en sentido absoluto, bien en
cuanto a su magnitud, y el sentirse impelido a responder de determi-
nada manera a tal beneficio. La gratitud es, pues, virtud de reconoci-
miento, valoracién y justa respuesta. Ya Santo Tomas de Aquino
afirmaba que la gratitud se compone de tres grados: reconocimiento,
agradecimiento y retribuciéon®. Otros, después de ¢l, han insistido en
estas ideas’.

? Santo Tomas DE AQUINO, Suma Teoldgica, Biblioteca de Autores Cristianos,
Madrid 2013. La cuestion sobre el agradecimiento o gratitud se encuentra en II-
ITae, q. 106, y sobre la ingratitud en II-Ilae, q. 107 (vol. 6 de la citada edicion).

> Por ejfemplo, de una manera directa, desde una perspectiva fenomenoldeica
) 5 g

—concretamente, desde el llamado «realismo fenomenolégicon— y abierta a la
trascendencia, Dietrich VON HILDEBRAND, [« gratitud, Encuentro, Madrid
2000; 1d., Etica, Encuentro, Madrid 1983. También, de su discipulo Balduin

SCHWARTZ, E/ agradecimiento, Encuentro, Madrid 2004. Recomiendo viva-
mente la lectura de estas obras.

[12] Gloria Bernabé Valero



La gratitud es, decimos, en relaciéon con un don: esto es, en relacion
con el hecho de ser objeto de un regalo por parte de otro, no tanto en

respuesta a un merecimiento personal —el consabido “porgue me lo me-
rezeo”’—, a un cumplimiento protocolario —como cuando los politicos
se hacen mutuamente regalos en encuentros diplomaticos—, a la can-
celaciéon de una deuda o para la consecucién de objetivos —no siem-

pre legales y/o morales: comprar el favor de alguien—, sino como ex-
presion de la generosidad de ese otro, de su reconocimiento, de su
afecto hacia uno. Podemos pensar que algo se nos ofrece en compen-
sacion o pago por servicios prestados, o porque responde a un dere-
cho que podemos exigir, o porque lo merecemos, obviamente. Pero
en estos casos no brota la gratitud del corazén. En todo caso, en estas
ocasiones expresamos las debidas “gracias” de cortesia, o somos cons-
cientes de haber contraido una deuda que algtin dia habremos de can-

celar —lo que podriamos llamar «gratitud cautivan—, o se nos esta

comprando —es decir, nos vendemos. La gratitud auténtica parece
responder a una dinamica de gratuidad, de gracia por parte del do-
nante o benefactor, y de reconocimiento, valoracion, acogida y res-
puesta por parte del beneficiado. Es desde esta dinamica de la gratui-
dad del don que se entiende en su mayor grado aquello de que es de
bien nacido ser agradecido.

La gratitud responde a una dinamica extatica, de autotrascendencia,
por la que el beneficiario se siente impelido a «salir-de-si» y responder
a la generosidad del benefactor en la misma medida con que éste le ha
beneficiado, le ha hecho objeto de un don. Tanto en el caso del bene-
tactor como del beneficiario esta presente esta actitud extatica: en el
caso del primero, en el hecho de la donacién y, en el caso del se-
gundo, en la gratitud que experimenta. Se trata de una dinamica, en

esencia, de encuentro entre personas —con las personas nos encon-
tramos, como fines en reciprocidad; las cosas las usamos, como ob-

jetos o instrumentos—, en el que lo de menos es el objeto, la cosa, ac-
ciéon o palabra que se dona y se recibe. Lo importante es que alguien
ha advertido el valor de otro, y éste ha advertido el movimiento de
valoracion del que ha sido objeto. En ambos casos, se trata de salir al
encuentro del otro a través de un acto valorativo: el ser objeto de un
don me hace sabedor de que soy valioso, y respondo con mi gratitud

Psicologia de la gratitnd [13]



haciendo saber al beneficiario que es valioso. El don es el intermedia-
rio en esta dinamica de éxtasis y encuentro, es la ocasiéon propiciato-
ria. Lo importante son los participantes, que son agente y paciente a la
vez de la gratitud: el benefactor genera la ocasion para la gratitud al
ofrecer su don, y el beneficiario la completa al reconocer y valorar el
don recibido y manifestar ser considerado valioso él mismo, con lo
que el benefactor también resulta “beneficiado” por su propio don, al
ser asimismo reconocido en su capacidad de reconocimiento del valor
del otro y en su generosidad.

La gratitud, pues, esta siempre orientada externamente, hacia otro —
un familiar, un amigo, cualquier individuo, un desconocido incluso,

Dios para el creyente— u otra cosa distinta de uno mismo, como la
suerte o la naturaleza. Dificilmente, por no decir imposiblemente so
pena de resultar comicos o egocéntricos en extremo a la considera-

ciéon propia —si uno tiene todavia suficiente sentido comun— y ajena,
nos agradecemos a nosotros mismos las cosas que hacemos, por mas
buenas y valiosas que sean. Por otra parte, lo recibido ha de ser perci-
bido y experimentado como valioso, como un bien o valor. No cual-
quier cosa se percibe asi. Si nos dan una piedra, no la tomamos como
algo valioso y, en consecuencia, no experimentamos gratitud.

El filésofo francés Comte-Sponville dice de la gratitud que es «la mas
agradable de las virtudes y el mas virtuoso de los placeres»”, porque
supone recibir, lo cual siempre es grato, y reconocer el hecho de ha-
ber recibido, especialmente cuando no obedece ello a cancelacién de
una deuda, cumplimiento de un deber de cortesia o pago por servi-
cios prestados. En este contexto, el de la gratuidad del don, es en el
que la gratitud también puede ser entendida como una virtud por la
cual el beneficiario del don dona a su vez algo al benefactor, y no es
otra cosa que el hecho mismo de ser agradecido: reconocer y valorar
el don recibido. Por esto dice Comte-Sponville que la gratitud tam-
bién es un don, el don de «a alegria a cambio de lo que nos han dado:
amor a cambio de lo que nos han dado»’. Liga la gratitud a la alegtia y

* André COMPTE-SPONVILLE, Peguesio tratado de las grandes virtudes, Espasa,
Madrid 1996, p. 163.

> Ibid., p. 165.

[14] Gloria Bernabé Valero



al amor: la persona agradecida expresa y experimenta alegria y amor
por haber sido agraciada con un don. Pero también podemos advertir
que so6lo el espiritu alegre y el corazén amoroso son capaces de reco-
nocer y valorar algo como un don vy, por tanto, experimentar y mani-
festar la gratitud.

La gratitud, ademas, va de la mano de la humildad, pues sin ésta no es
posible el reconocimiento de la generosidad del donante, del valor del
don y del hecho de haber sido beneficiario. Atendiendo al sentido del
término latino wir-viri-virtn, que significa varéon y del que proceden
tanto el término vir-virtus —lo que es propio del varén—, como el tér-

mino vzis —fuerza, vigor—, podriamos afirmar que la gratitud expresa el
grado con que se reconoce que uno ha sido beneficiario de un acto de
generosidad realizado por otro. La gratitud y el saberse querido, esti-
mado, valorado y la humildad van, pues, de la mano.

Por otra parte, el beneficio de la gratitud no se limita al benefactor y

al beneficiario estrictamente, porque el espiritu agradecido —que a la
postre es tanto el de uno como el de otro, en tanto que reconocidos

cada uno en su propio valor— se ve arrastrado por el generoso caudal
de la gratitud, se ve empujado por la propia dinamica de la gratitud, a
ensanchar sus territorios, a abrir sus compuertas, a borrar sus fronte-
ras, a acoger a todos, a amar sin medida ni distinciones. Al sentirse
amado, tiende uno a amar indiscriminadamente, a derrochar amor por
doquier y sin distinciones. Porque se advierte la radical gratuidad de
haber sido beneficiario de un don y del reconocimiento de ser bene-

factor —reconocedor del valor del beneficiario, sensible al valor del
beneficiatio.

En la presentacién de su discurso de ingreso en la Real Academia Se-
villana de Buenas Letras, José Villalobos Dominguez decia que la
gratitud «no se expresa solamente como un sentimiento psicolégico,
sino que es una actitud fundamental de la persona y, sobre todo, la
accion por la que se actualiza, se exterioriza, o se hace presente el re-
conocimiento o la estima por el bien, don o gracia recibidos. [...] Del

término griego charis —cuya traduccion latina es gratia—, deriva el latino
charitas, de ahi que el acto de dar gracias, de agradecer, constituye —en

Psicologia de la gratitnd [15]



tltimo grado— “una especie de amor”, al decir de Descartes»’.
Advertimos, entonces, que la gratitud va mas alla de la moral, que es
mas que una obligacién moral, que es mas que un deber, por auto-
noma que sea esa moral. La gratitud es mas que una virtud moral
propia de bien nacidos, de quienes “saben” corresponder a un favor,
saldar una deuda, practicar el noble ejercicio de la cortesfa. Desde
luego, no es incompatible devolver un favor, o saldar una deuda, y

mostrar gratitud —recordemos que entre los grados de la gratitud,

Santo Tomas incluye la retribucion—, pero hay que vencer la tentacion
de devolver el beneficio con alguna accién intencionalmente compen-
satoria o «devolucionista», para evitar tener en la conciencia el hecho
de estar sin embargo permanentemente en deuda. L.a misma gratitud,

cuando es sincera, cordial —cuando brota del corazon— es un don en
s{ misma con el que beneficiamos al donante. Por st fuera poco, ade-
mas, uno se beneficia de su propia gratitud, pues ésta es también
tuente de bienestar psicolégico, de sana satisfaccion —no de engrei-

miento—, de alegria y de felicidad.

La alegria y el amor —recordemos lo que dice Comte-Sponville— no
nacen de un imperativo moral, ni siquiera de la inteligencia en si

misma —del “saber”: saber cémo comportarse, saber cémo responder,

saber qué reglas sociales cumplir, etcétera—, sino de la generosidad de
un corazon que se sabe amado y, a la vez, incitado a amar. Y alegria y
amor son gratuitos, porque no se pueden forzar, porque son auténti-
cos, porque son expresion de la espontanea expansividad del ser.
Don, gratitud, gratuidad, amor: gracia, en definitiva. Esto es, si la gra-
titud va de la mano de la humildad y del amor, va también de la mano
de la gracia. Esto ya lo dijo, desde la perspectiva de la teologia, Karl

Barth” —gratitud de la criatura respecto de su Creador: sacaso hay otra
disciplina para hablar de la gracia con mas fundamento y completi-

¢ José VILLALOBOS DOMINGUEZ, catedritico de Metafisica en la
Universidad de Sevilla, ingresé en esta institucion en 2003. De /a Belleza de la
Filosofia fue el titulo de su discurso de ingreso, el cual fue publicado
posteriormente, con el mismo titulo (Fénix Editora, Sevilla 2005), en la
coleccién «Nueva Minima del CIV» del Centro de Investigaciones sobre Vico.

" Por ejemplo, Karl BARTH, Ensayos teoldgicos, Herder, Barcelona 1978.
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tud? Si la gratitud es una virtud, la ingratitud es un vicio. Peor: es un
pecado (Santo Tomas de Aquino, Barth).

En relacién con esto, recordemos que, en su novela Diario de un cura
rural, Georges Bernanos pone en boca del moribundo sacerdote de
Ambricourt la ya tan conocida expresion «Todo es gracia»®. La grati-
tud, esto es, el reconocimiento de una gracia recibida, de un don reci-
bido y la respuesta ajustada a ello es, sin duda, una de las mayores
virtudes. La ingratitud, por contraposicion, el peor de los vicios. Sélo
el que reconoce haber sido agraciado con un bien, don o valor puede
mostrar su gratitud. El ingrato esta convencido de que todo lo que
recibe es merecido, de que todo es fruto de sus méritos personales vy,
por tanto, que nada debe agradecer. La gratitud, para el soberbio au-
tosuficiente, es sintoma de debilidad del yo, de rebajamiento, de reco-
nocimiento del otro. Un yo que habria de mantenerse y expresarse en

una especie de fortaleza egocéntrica y egdlatra —ya decia Karl Marx
que toda ideologia es idologia, y el egoismo podria considerarse una

ideologia sobre el yo— ajena a los otros como fuente del propio yo,
pues sélo cuando entro en relacién con el otro, una relacion de con-
fianza reciproca y, en cierto modo, de donacién de mi mismo y aco-
gimiento del otro a la par, mi ser natural alcanza su plenitud, mi hu-
manidad adquiere su maxima expresion, mi existencia se enriquece
con un tesoro de incalculable valor: hemos sido creados, esencial-
mente, los unos para los otros. Como decia el célebre monje trapense
Thomas Merton, dando titulo a uno de sus libros, «los hombres no
son islas»’. Vivir en aislamiento, vivir al margen de los otros es negat,
por tanto, de alguna manera, mi existencia y su existencia. La gratitud,
en tanto que encuentro, reconocimiento y valoracion mutua, colabora
junto al resto de virtudes en la plenificacién de mi ser, en la expresion
de mi humanidad y en el enriquecimiento de mi existencia.

La gratitud ha sido tradicional y fundamentalmente objeto de refle-
xi6n filosoéfica y teologica —ya he citado, como ejemplo, a von Die-
trich y a Schwartz, a Comte-Sponville, al de Aquino y a Barth. En
mucha menor medida, desde otras disciplinas. En cuanto a la psicolo-

® George BERNANOS, Diario de un cura rural, Encuentro, Madrid 1998.

? Thomas MERTON, Los hombres no son islas, Sudamericana, Buenos Aires 1962.
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gia, ambito en el que se inscribe este libro, aunque contamos con
aportes que podemos incluso considerar clasicos, de manera muy im-
portante, desde el psicoanéh'sislo, es desde hace relativamente poco
que la gratitud ha visto ampliada la atencién recibida y es también
objeto de estudio empirico, sobre todo desde el ambito de la llamada
Psicologia Positiva, nacida muy a finales del siglo pasado. Pero no me
voy a extender sobre este punto, porque para decir mucho y bien so-
bre la gratitud desde la psicologia fue pensado y escrito este libro, me-
ritorio por varias razones. Primero, porque es un trabajo pionero: los
estudios psicologicos sobre la gratitud en Espana, concretamente, no
es que no sean abundantes, es que practicamente no los hay. El libro

que reposa en sus manos —o sobre su atril, que tanto vale—, apreciado
lector, viene a llenar justamente este vacio. Segundo, porque ofrece
una revision muy completa y actualizada de las publicaciones psicol6-
gicas, tanto tedricas como empiricas, sobre la gratitud, desde princi-
pios del siglo XX hasta nuestros dias. Tercero, porque es original, ya
que expone un modelo tedrico propio sobre la gratitud, con funda-
mento y solvencia, modelo que viene a mejorar lo que hasta el mo-
mento se ha dicho al respecto. Seguro que sabra, amigo lector, en-
contrar mas razones por las que haya valido leer este libro. Dejemos,
por fin, que sea su autora quien nos hable. Con gratitud hacia Gloria.

Joaquin Garcia-Alandete
Universidad Catodlica de Valencia San Vicente Martir

" Por ejemplo, Melanie KLEIN, Envidia y gratitud y otros trabajos, Paidos,
Barcelona 1988.
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fre;

Presentacion

L PRESENTE TRABAJO TIENE como principal objetivo pro-

fundizar en la conceptualizacién de la gratitud, concepto al-

tamente relevante para el bienestar y la felicidad. Se describe
cémo ha sido abordado este concepto desde la Psicologfa, mostrando
un mapa tedrico-empirico de su situacion actual. Todo ello se realiza
desde un enfoque integrador, por lo que se analiza su relacién con la
religiosidad, la espiritualidad y el sentido de la vida, variables que po-
demos concebir como actitudes existenciales, en tanto que suponen
un posicionamiento personal, responsable y comprometido, ante la
existencia, sus grandes interrogantes, la carga de adversidad y, tam-
bién, de potencial sentido, satisfacciéon y autorrealizaciéon que les son
inherentes.

En relaciéon con la profundizacién teédrico-conceptual de la gratitud,
se revisa la evolucion de su estudio y se integran las diversas pro-
puestas que se han realizado; asimismo, se analizan criticamente las
aportaciones empiricas mas relevantes.
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El constructo «gratitud» ha suscitado el interés desde tiempos anti-
guos desde el ambito de la reflexiéon filosoéfica y teoldgica (p. ej.,
Aristoteles, Séneca, Von Hildebrand). Sin embargo, su estudio cienti-
fico no se ha consolidado hasta finales del siglo XX, momento en el
que su estudio empirico ha conocido un notable avance, con la publi-
caciéon de numerosos estudios, tanto tedricos como empiricos, y la
construccion de instrumentos de medida. Coincide este florecimiento
en el estudio de la gratitud con la emergencia de la Psicologia Positiva,
que enfatiza las Virtudes y Fortalezas Humanas (Peterson y Seligman,
2004), incluyendo entre las mismas la gratitud. En la actualidad, desde
la Psicologia se estan realizando grandes avances, tratando de precisar
los aspectos tedrico-conceptuales y psicométricos de la gratitud, toda
vez que se trata de delimitar su relacién con otros constructos, prin-
cipalmente con el bienestar, la felicidad, la salud, la resiliencia y la
prosocialidad, y se diseflan intervenciones para integrarla en la psico-
terapia.

El presente estudio se enmarca en el ambito de la Psicologia Positiva,
al profundizar en el constructo y medida de la gratitud, y en el ambito
de la Psicologia Humanista y Existencial, por cuanto trata de inte-
grarla con elementos procedentes de la misma, como son la apertura
a la trascendencia (religiosidad, espiritualidad) y el sentido de la vida.
Como Schneider (2011) sugiere, la Psicologia Positiva sera incompleta
si no es capaz de integrar las paradojas de la existencia, como seria el
caso, por ejemplo, si se ignoraran sus aspectos tragicos. Se pretende
profundizar en el estudio de la gratitud desde un contexto, pues,
existencial, tratando de articular una definicién lo mas precisa posible,
a la vez que comprehensiva, que delimite el constructo y sirva de base
para su medicién y tratamiento empirico con las maximas garantias.

A lo largo del libro se expone una panoramica histérica del estudio de
la gratitud desde el ambito de la Psicologia (Capitulo 1), se describen
los aspectos conceptuales mas relevantes que existen en el panorama
cientifico actual (Capitulo 2), asi como las controversias acerca de la
delimitaciéon del constructo (Capitulo 3), se aborda un analisis de los
mecanismos explicativos propuestos acerca de la gratitud, tanto en su
aspecto constitutivo como en su faceta funcional (Capitulo 4), y se
integra toda la informacion en una propuesta comprehensiva del tér-
mino y explicativa del mismo (Capitulo 5).
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Aproximacion histdrica al estudio de la
gratitud en Psicologia

antigiedad y hasta el surgimiento de la Psicologia como ciencia

a finales del siglo XIX ha sido abordado por ciencias como la
Filosofia, la Teologia y las Ciencias Sociales, 1a Psicologia ha ido
mostrando un interés creciente por ella, desde su constitucién como
ciencia empirica hasta la actualidad, apareciendo numerosos trabajos
sobre todo a partir del surgimiento de la Psicologia Positiva. Aunque
comunmente se ha elogiado la gratitud considerandola no sélo una
virtud, «sino que engendra todas las demas» (Marco Tulio Cicerén) y
es el «test de toda felicidad» (Chesterton), también se ha escrito sobre
ella negativamente, considerandola contraria a la magnanimidad al
implicar deuda e inferioridad por parte del beneficario (p. ej.,
Aristételes en su Etica a Nicdmacs). Por su importancia y por la
diferente valoracion que se le ha otorgado ha sido objeto de grandes
esfuerzos para su comprension. Un ejemplo es el abordaje que le da
nuestro predecesor en Psicologia Tomas de Aquino, quien en la
Summa Theologica (11-11, Q. 106-107) trataba el tema de la gratitud y de

E 51 BIEN ES CIERTO QUE EL ESTUDIO de la gratitud desde la
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la ingratitud, considerandola una virtud secundaria asociada a la virtud
primaria de la justicia. Desde la Psicologia, sin embargo, durante
muchos anos de su historia, la gratitud ha sido olvidada o relegada a
un segundo plano.

En el presente Capitulo se expone una revision de las investigaciones
realizadas sobre la gratitud desde el ambito de la Psicologia. A través
de un recorrido bibliométrico que nos permite obtener una visiéon ge-
neral sobre la importancia y el trato que se le ha dado a la gratitud a lo
largo del siglo XX y principios del XXI. En términos generales, a
partir del siglo XX podemos encontrar algunos estudios psicologicos
sobre la gratitud y, aunque en sus inicios suele aparecer colateral-
mente al estudio de otros constructos, progresivamente va aumen-
tando el interés especifico por la misma y se le da un tratamiento mas
profundo. Aunque se produce un aumento progresivo en el nimero
de articulos que tratan la gratitud a medida que avanzan las décadas
desde los inicios del siglo XX, no es hasta la década de los 2000 que
proliferan las publicaciones (N = 774)", triplicando los publicados
desde 1900 hasta 1990 (N = 291). A partir de la década de los ’80, el
aumento es muy significativo con respecto a las décadas anteriores,
hasta superar la cifra de 700 trabajos en la década de los 2000.

A continuacién se detalla, a través de los autores y trabajos mas signi-
ticativos, el tratamiento que la gratitud ha recibido como objeto de
investigacion psicolégica a lo largo de las décadas senaladas.

1.1. Desde 1900 hasta 1930

Aproximadamente en el primer tercio del siglo XX, el estudio de la
gratitud se caracteriza por aparecer secundariamente al estudio de
otros términos que se estan Investigando. Asi, por ejemplo,
McDougall (1923) propone su teoria sobre las emociones en la que
trata de aunar en su estudio las tendencias conativas, motoras, las ac-
titudes y las expresiones emocionales, incluyendo la gratitud como
una emocién compleja, como también serfan la admiracion, fascina-
cion, etc. Goddard (1919) por su parte, también la incluye entre las

" Anilis realizado mediante las bases de datos EBSCO
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emociones complejas, e investiga sus relaciones neurologicas asociati-
vas a través de los instintos.

Otro modo de conceptualizarla es considerarla una virtud y aparece
dentro de un estudio de Ladd (1902) sobre las virtudes y los vicios, en
el que hace hincapié en su origen social y en las influencias que reci-
ben las virtudes desde los campos del arte, la filosofia y la religion.

1.2. Desde 1930 hasta 1950

A partir de la década de los 30 empiezan a realizarse estudios especi-
ficos sobre la gratitud. Merece especial atencién la linea de investiga-
cion llevada a cabo por Baumgarten-Tramer realizando estudios con
muestras grandes de nifios y adolescentes. En uno de sus primeros
articulos, Baumgarten-Tramer (1936) estudia la gratitud en una
muestra de aproximadamente 2000 nifios entre 7-15 afios. Este estu-
dio explora los tipos de expresiones de la gratitud y relaciona los re-
sultados con las etapas del desarrollo cognitivo y la edad de los meno-
res. Definfa la gratitud como un sentimiento reactivo y realizé su in-
vestigacion preguntando a los menores: “;Cual es tu mayor deseo? y
¢Qué harfas con la persona que te lo otorgaser”: las respuestas fueron
clasiticadas del modo siguiente: (1) “Palabra-gracias™ : apareci6 en to-
dos los niveles de edad, desde el 48 % a los 3 afios hasta el 72% a los
15; (2) “Cosa-gracias” por ejemplo, “Deberfa darle mis juguetes”, se
presenta con mayor frecuencia a los 8 aftos (51%), con menos fre-
cuencia a los 12-15 afios (6 %); (3) “Vinculo-gracias”, por ejemplo,
“Voy a ayudarle y hacerle feliz”, aumenté con la edad de 11 afos, y
significa la separacién del nifio del punto de vista egocéntrico;(4)
“Proposito-gracias”, por ejemplo, “Si me concedid este deseo, voy a
trabajar duro para merecer el don”, este tipo aparecié relativamente
tarde. Esta investigacion le permitié describir cuatro tipos de agrade-
cimiento: verbal, conectivo, concreto y finalistico. Estos resultados
son tomados como evidencia de la existencia de cuatro tipos de ca-
racter correspondientes, concluyendo que la gratitud podria y deberia
ser impartida en las escuelas, postulando ademas la importancia de
tener en cuenta el factor de las relaciones (p. ¢j., en la gratitud, tener
en cuenta la relacion entre benefactor y beneficiario) cuando estamos
estudiando el caracter (Baumgarten-Tramer, 1938). Se evidencia la
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importancia de este autor como precursor del estudio de la psicologia
de la gratitud, aportando, ademas, una definiciéon de la misma y des-
cribiendo sus componentes: un sentimiento de naturaleza compleja,
cuyos elementos son alegremente experimentados por los servicios
prestados, amistosamente hacia el benefactor, la tendencia a expresar
las gracias y a intentar devolver un favor similar (Baumgarten-Tramer,

1937).

Desde el estudio de los origenes biologicos de la religion, Reiser
(1932) propuso que la gratitud juega un papel fundamental. Describid
los mecanismos biolégicos que estan a la base de las actitudes religio-
sas, en concreto, relaté como las respuestas biolégicas a la luz, junto
con el reconocimiento de sus efectos beneficiosos, propiciaba que las
personas primitivas expresasen gratitud hacia el sol, del que procede
la luz y al que adoraban. As{ pues, la gratitud hacia los dioses serfa un
elemento fundamental de la religion.

En la década de los ‘40, Bergler (1945) traté directamente sobre la
psicopatologia de la ingratitud, defendiendo que la gratitud no es un
comportamiento inherente al ser humano, sino que puede ser ense-
flado tanto a nifios como a adultos. Asi, describe que la ingratitud y la
agresividad aparecen de diversas formas complicadas y exageradas en
personas neuroticas, € intenta desentrafar los procesos que estan a la
base de esta ingratitud.

Ademas de estos estudios en los que la gratitud (o ingratitud) es un
elemento central, siguen publicandose trabajos en los que aparece en
el contexto de la investigacion de otros temas: por ejemplo, se la des-
cribe como un factor clave en las relaciones y vinculo entre las perso-
nas (Crux y Haeger, 1930); como uno de los efectos obtenidos en los
pacientes con desordenes afectivos que habian sido hospitalizados y
que habian sentido gratitud hacia los profesionales por haber sido
tratados como personas normales (Carson y Kitching, 1949); también
aparece en el relato del caso de una mujer joven con retraso mental
proveniente de una historia personal de institucionalizacién, en la que
se analizan los factores de su éxito, entre los cuales se identifica la
gratitud (Reeves, 1942). Aunque todos estos trabajos no pretenden
estudiar la gratitud concretamente, ayudan a perfilar sus distintos
elementos, destacando su caracter social, su significativo rol en los
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vinculos interpersonales, en las estrategias de afrontamiento de la en-
fermedad mental y como factor principal de resiliencia.

1.3. Década de 1950

En la misma linea, van surgiendo trabajos que analizan las relaciones
tempranas madre-hijo, en las que la envidia y la gratitud pueden ser
consideradas como respuestas basicas innatas hacia la situaciéon tem-
prana de alimentacién, y en las que se establece una diferenciacion
entre el yo y el objeto, lo interno y externo en los primeros meses de

vida (Zetzel, 1959).

Desde una aproximacion moral, Wyss (1954) describe el sentimiento
de gratitud en el contexto de la definicién del «caracter emocionaly,
estando compuesto por la totalidad de sentimientos y disposiciones
emocionales de una persona, que se basa en actitudes morales expe-
rimentadas emocionalmente y que supone el sistema de valores. Asi,
las personas faltas en caracter emocional carecerian de empatia social
y tendrian los sentimientos de benevolencia y gratitud apagados o
muertos. Asimismo, describe la importancia de las relaciones familia-
res para la experiencia del amor y la aceptaciéon necesarios para desa-
rrollar estos sentimientos.

Por otro lado, desde un punto de vista atribucional, se propone que la
persona puede no sentir gratitud ante la recepcion de un don, st piensa
que el benefactor ha actuado obligado o por deber (Heider ,1958).

1.4. Década de 1960

Continta con fuerza la influencia del modelo psicoanalitico, a la vez
que aparecen trabajos experimentales que tratan de determinar los as-
pectos conceptuales y experimentales de la gratitud. Por un lado,
desde la teorfa psicoanalitica, siguen apareciendo publicaciones de
Klein (1962, 1966, 1967), asi como revisiones y aportaciones a su teo-
ria (Grinberg, 1963; Money-Kyrle, 1961), constatandose la gran in-
fluencia ejercida por esta autora. Estos trabajos ubican la gratitud
como la polaridad opuesta de la envidia dentro de la dimensién de
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odio-amor, y tratan de describir las posiciones centrales de la psicodi-
namia relacionando ambos conceptos.

Por otro lado, y desde la psicologia experimental, aparecen tres ar-
ticulos que tratan exclusivamente la gratitud. Tesser, Gatewood vy
Driver (1968) estudian los determinantes de los sentimientos de gra-
titud, en una muestra de 126 estudiantes de género masculino. Predi-
jeron y confirmaron que los sentimientos de gratitud estaban en fun-
cion de: 1) las percepciones del receptor sobre las intenciones del be-
nefactor, 2) el coste para el benefactor de proveer el beneficio y 3) el
valor del beneficio. Kiesler (1966), en su tesis doctoral, titulada An
experimental study of gratitude, estudia la gratitud desde la psicologia social.

La gratitud también aparece en dos trabajos que pretenden investigar
otros conceptos. Schwartz (1967) trata del intercambio de regalos y su
relevancia para el desarrollo y mantenimiento de la identidad. En este
contexto, se analiza la relacién entre el intercambio de regalos y la es-
tructura social desde el punto de vista de la «gratitud imperativan.
Loveland (1968) explora los cambios en las actitudes y comporta-
mientos religiosos tras la muerte de un ser querido, indagando si hay
cambios significativos en varios indicadores como por ejemplo en las
oraciones de accion de gracias.

1.5. Década de 1970

El estudio exclusivo de la gratitud queda mas relegado, encontrandose
solo un articulo de Heilbrunn (1972), en el que se sugiere que la ex-
presion de gratitud mantiene un equilibrio dinamico entre donante y
receptor, y es interpretada como un regalo reciproco, simbolizando la
extension del afecto y las inversiones de roles entre donante y receptor,
ocupando la gratitud un papel principal en las interacciones humanas.

Por un lado, sigue la influencia de las teorias de Melanie Klein, a través
de los trabajos de Hobdell (1976) y Paul (1977), que exploran sus ideas
y su aportacion a la psicoterapia, apareciendo persistentemente los
conceptos de envidia y gratitud. Desde este ambito psicoanalitico,
también aparece la gratitud en articulos sobre las relaciones entre pa-
clente y terapeuta, estudiando la transferencia y contratransferencia
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(Ahumada, 1976; Gleed, 1978; Krebs, 1972; Lambert, 1972; Saccuzzo,
19706).

Destaca la emergencia de la psicologia social, en la que se proponen
atribuciones especificas que pretenden explicar diferentes tipos de
emociones. Concretamente, tiene especial relevancia el estudio de los
estilos de atribuciéon (Weiner, Russell y Lerman, 1979) y la realizacion
de experimentos para explorar las relaciones entre cogniciones y
emociones, proponiendo las atribuciones causales concretas para la
gratitud.

Desde una orientacién interaccional, también se estudia el compor-
tamiento reciproco en las relaciones entre donante y receptor, apare-
ciendo la gratitud como uno de los conceptos claves en las mismas
(Bar-Tal, Bar-Zohar, Greenberg y Hermon, 1977). Los resultados de
sus experimentos indican que cuanto mas cercana es una relacion,
mayor es la expectativa de la ayuda que debe ser ofrecida y se expresa
en menor medida la gratitud cuando esta ayuda es proporcionada, asi
como que surge mayor resentimiento si la ayuda es negada.

La gratitud aparece de manera muy secundaria en diferentes trabajos:
en las actitudes de los adolescentes (Carter, 1974), en las donaciones de
6rganos, en las que se analizan las motivaciones de los donantes de
rifién, apareciendo como ganancia mas prominente la gratitud del re-
ceptor y su familia (Bernstein y Simmons, 1974), en las religiones,
concretamente en la religion japonesa, en la que las bendiciones so-
brenaturales eran devueltas con ritos de gratitud (Rieck, 1974) y en el
ambito psiquiatrico, en el que la gratitud aparece como elemento res-
taurador para una paciente melancolica (Bretz, 1975).

1.6. Década de 1980

Aumenta el namero de articulos en los que aparece el término grati-
tud (N = 48), practicamente triplicando la cifra de la década anterior.
Siguiendo la misma linea, muy pocos de ellos se centran en la gratitud
para darle un tratamiento especifico, consistiendo la mayoria en tra-
bajos en los que ésta aparece en otros contextos de estudio.
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Destacan, por un lado, los acercamientos psicoanaliticos, en los que
predominan dos tematicas: 1) la importancia de los cuidados mater-
nales tempranos que dan lugar a una orientaciéon hacia la vida con
gratitud o, por el contrario, con envidia y narcisismo (Corney, 1988;
Etchegoyen, Lopez y Rabih, 1987; Weininger, 1988) y 2) la aparicion
de la gratitud en la relacién terapéutica, concretamente en la transfe-

rencia y contratransferencia (Borenzweig, 1983; Deutsch, 1984;
Frank, 1980).

Por otro lado, se incrementa el numero de trabajos que profundizan
en los modelos de atribucién causal surgidos en la década anterior,
tratando de explicar las cogniciones que estarian a la base de la moti-
vacion, las emociones y las tendencias de accion. Estos modelos, que
abordan diferentes experiencias emocionales, incluyendo enfado, gra-
titud, culpa, esperanza, pena, orgullo, vergiienza y enfado, establecen
los diferentes estilos atribucionales para cada experiencia afectiva. Asf,
analizan las dimensiones que estan a la base de las atribuciones, a sa-
ber, el /locus, la estabilidad, la controlabilidad, la intencionalidad y la
globalidad, tanto para los éxitos como para los fracasos (Lefcourt,
Martin y Ware, 1984; Weiner, 1985; Zaleski, 1988), investigando estas
emociones desde una perspectiva evolutiva, abordando las diversas
edades del ciclo vital (Weiner y Graham, 1989) y analizando en los
nifnos las vinculaciones entre sus atribuciones, emociones y tendencias
de accién concretas (Graham y Weiner, 1986). Concretamente, para la

gratitud se proponen atribuciones externas para los sucesos de éxito
(Weiner, 1985; Zaleski, 1988) y no controlables (Graham, 1988).

La gratitud sigue apareciendo en estudios que tratan de profundizar
en las emociones. Destaca el trabajo de Peterson (1987), quien realiza
un estudio cualitativo del enfado y la gratitud con una muestra de 10
personas. En otro estudio, la gratitud aparece como una emocion se-
cundaria (Kemper, 1987), proponiéndose que este tipo de emociones
son adquiridas a través de los agentes de socializacién, quienes defi-
nen qué etiqueta tiene cada emocion, mientras el individuo esta expe-
rimentando las reacciones autonémicas de cada una de las emociones
primarias. Sommers y Kosmitzki (1988) destacan la importancia de la
influencia del contexto social en las emociones; en su estudio se com-
paré como eran experimentadas las emociones por alemanes y esta-
dounidenses, apareciendo diferentes patrones en ambos contextos en
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las emociones de gratitud, desesperaciéon y furia. Por otro lado, se
profundiza en el estudio neuropsicologico de las emociones positivas,
proponiendose que el consuelo es una precondiciéon para las expe-
riencias emocionales positivas y para el componente subjetivo de los
sentimientos no instintivos, entre los que se encuentra el amor, la di-
version y la gratitud. Se sugieren los patrones neurologicos que sub-
yacen a estas emociones positivas, a partir de la constatacioén de la co-
existencia de inconsolabilidad en algunos pacientes con una disfun-
cién en el cortex parietal derecho, lo que sugiere una bidireccionali-
dad de experiencias emocionales positivas y actividad neocortical pa-
rietal (Horton, 1988). La gratitud también aparece en el contexto del
estudio de otras emociones, como son la compasién (Clark, 1987), la
admiracion hacia los padres (Didillon y Vandewiele, 1985) y la malicia
(Berke, 1988).

Un ambito en el que va cobrando importancia creciente la gratitud es
en el estudio de la religion. Philibert (1985) propone que la gratitud
supone una orientacion radical hacia la vida, vinculando a la misma y
a las imagenes de Dios que las personas construyen, a las experiencias
de los primeros cuidados parentales. Asi, la infancia provee experien-
cias acerca de la belleza de la vida y de la seguridad a través del cui-
dado y amor parental, pero también de momentos de separacion y
frustracién, y esto produce una ambivalencia entre una radical orien-
tacion a la gratitud o a la decepcion. Las imagenes de Dios que cons-
truyen las personas resultan de estas dos orientaciones infantiles.
Otros estudios pretenden caracterizar como son las personas espiri-
tuales, tanto en personas religiosas como no religiosas, describiéndo-
las con las siguientes cualidades: conciencia, gratitud, esperanza, am-
plitud de miras, punto de vista holistico, integracion, asombro, valor,
energia, objetividad, aceptacion, amor y ternura (Beck, 1986). En un
estudio sobre la vida religiosa célibe en el que se investigaron las
emociones que 12 monjas y 10 sacerdotes experimentaban hacia
Dios, aparecieron con mayor frecuencia gratitud, esperanza, amistosi-
dad, felicidad, reverencia, afecto, deleite y diversion (Samuels y Lester,

1985).

Varios trabajos pretenden profundizar concretamente en la expresion
de gratitud. Desde el punto de vista transcultural, Appadurai (1985)
lleva a cabo un estudio comparativo sobre las expresiones de gratitud
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en la cultura Tamil (Sur de India) con la cultura occidental, descri-
biendo diferentes formas de expresion verbal para la gratitud en la
cultura Tamil, las cuales suponen una expresiéon de desigualdad. Se
sugiere que, en este contexto, mientras que la expresién mas sustan-
cial de gratitud es devolver el regalo, la expresiéon directa verbal de
gratitud es tomada como inapropiada. Asimismo, describe la impor-
tancia de la autenticidad de la gratitud para esta cultura y el reflejo de
la incomodidad de los Tamil con la expresion de «dar las graciasy»
desde el lenguaje occidental. Otro trabajo sobre la expresion de gra-
titud (Ventimiglia, 1982) se centra en el contexto de la cortesia tradi-
cional en la que el hombre realiza acciones altruistas a la mujer, como
por ejemplo ante el acto de abrirle la puerta. Se analiza si estos actos
caballerosos elicitan gratitud en la mujer o si, por el contrario, resen-
timiento. Se realizé un experimento con 479 participantes entre 7y 75
aflos, que eran observados mientras los experimentadores (benefacto-
res) realizaban un acto altruista para ellos. Las respuestas fueron clasi-
ticadas en funcién de si mostraban o no gratitud (p. €j., diciendo «gra-
cias»). Los resultados mostraron que en las parejas tradicionales (los
benefactores, hombres, y las beneficiarias, mujeres) se elicitaba mas la
expresion de gratitud a través de un «fhanks». También se encontrd
que el atractivo fisico del experimentador interactué notablemente
con el género, afectando los niveles de gratitud mostrada. Las mas
agradecidas fueron las mujeres beneficiarias de los benefactores
atractivos que les abrieron la puerta, indicando que el modelo tradi-
cional (hombre benefactor-mujer beneficiaria) es el que mas se daba
para la elicitacién de la expresion de gratitud.

Otros estudios en los que aparece secundariamente la gratitud son los
siguientes:(a) en la relaciéon entre mentor y novicio (Taibbi, 1983); (b)
en el estudio de las experiencias psicoldgicas de la migracion de etio-
pes que emigraban hacia Israel (Zima, 1987); (c) como una estrategia
en el mundo organizacional (Baron, 1984; Connolly, 19806);(d) en el
estudio de la «cultura de la gratitud» en el contexto de los programas
de Alcohdlicos Andnimos (Cutter y Cutter, 1987); (e) en el ambito de
las experiencias ante las donaciones de o6rganos y trasplantes (Mai,
1986); (f) en un estudio sobre las necesidades en mujeres con trastor-
nos de la alimentacién (Ondercin, 1984); y (g) en el estudio de las di-
ficultades de integracién de los nifos en la escuela (Dyke, 1985).
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1.7. Década de 1990

Se produce una mayor afluencia de trabajos que profundizan en la
gratitud, constituyendo el preludio del surgimiento de la Psicologia
Positiva, que toma auge aproximadamente en 1998, tras el nombra-
miento de Martin Seligman en 1997 como presidente de la APA. Los
ultimos afios de la década supondran el inicio de un marco idéneo para
la proliferaciéon del estudio de las emociones positivas, siendo la
gratitud una de las que recibira una atencién especial, apreciandose este
hecho mucho mas en la década de los 2000. Esta década, por tanto,
hasta el afio 1998, se caracteriza por seguir con las lineas de in-
vestigacion de la década anterior, en las que el estudio concreto de la
gratitud proviene del estudio de las emociones, de su expresion, de las
atribuciones y las comparativas transculturales. Sigue apareciendo la
gratitud de manera secundaria en numerosos contextos de investiga-
cion. A continuacion se describen brevemente los articulos mas rele-
vantes que la tratan y se nombran los diversos contextos en los que
aparece la gratitud.

La experiencia de gratitud se estudia desde diferentes metodologias y
modelos. Dickson (1996) lleva a cabo un trabajo cualitativo sobre la
experiencia de gratitud a través de grabaciones de entrevistas muy
detalladas en las que se exploraban las cuestiones de fondo, las situa-
ciones, los pensamientos, sentimientos y experiencias. Los resultados
mostraron que constitufan la experiencia de gratitud los sentimientos
de paz, plenitud, alegria, autenticidad, juego, conexién con los otros,
participacion en un todo mayor, y sentido de estar en el mundo para
un mayor estado de conciencia. Teigen (1997), desde los modelos
atribucionales, profundiza en la experiencia de la gratitud a través de la
comparacién social y el rol de los juicios contrafacticos, analizando el
papel de la atribucion a la suerte para la emergencia del sentimiento de
envidia o gratitud. Especial importancia tiene el estudio de Van
Overwalle, Mervielde y De Schuyter (1995), en el que mediante mo-
delos de ecuaciones estructurales relacionan las dimensiones atribu-
cionales de /ocus de control externo para los éxitos y la valencia positiva
de la emocién de gratitud.

Baumeister e Ilko (1995) relacionan la expresion de gratitud con la
deseabilidad social, probando que existen diferencias al mostrar gra-
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titud, comparando si las personas explicaban los sucesos de ayuda de
forma privada o publica. Se encontré que en la expresion publica de
sucesos de ayuda se mostraba mas gratitud, aunque ésta era mas su-
perficial, ya que ante la explicacion de los sucesos a través de la expre-
sién privada apenas se hacia referencia a la contribucion ajena.

La gratitud es estudiada en profundidad desde el ambito religioso en
varios trabajos; con la metodologia de la Sciencie of Foundational Human
Formation, Barker (1995) investigd los fundamentos de la disposicion a
la gratitud, encontrando que se incluia la presencia de fundamentos
humanos, religiosos y la presencia de matrimonio cristiano. Otros
trabajos muestran como desde la religion se alienta a la gratitud a Dios
por las bendiciones que concede (Taylor, 1999) y como el compromiso
religioso, manifestado por la asistencia a la iglesia producia en las
mujeres estudiadas mucha mayor gratitud y mayor bienestar fisico, a
pesar de vivir en penuria (Barusch, 1999). Por otro lado, un estudio de
las caracteristicas de los voluntarios cristianos encontré que los rasgos
comunes fueron las habilidades relacionales, ayuda y sentido de
responsabilidad, optimismo y sentido de gratitud, flexibilidad y la
habilidad para cambiar y para crecer (Thorne, 1998). La exploracion de
la espiritualidad en mujeres que sobrevivieron a una infancia violenta,
encontrd que algunas de ellas incluso sentian gratitud por la violencia
recibida, ya que pensaban que su espiritualidad no habria sido tan
tuerte sin el dolor que motivaba su basqueda (Ryan, 1998).

Otro grupo de trabajos se centran en la gratitud en culturas concretas.
Un estudio con poblacién estadounidensa describe las diversas mane-
ras que puede adoptar la expresion de gratitud, en una muestra de 500
jovenes entre 13 y 17 afios, comparandola con otra de 482 adultos de
mas de 18 afios, encontrando que mas de la mitad sentian gratitud ha-
cia los demas y hacia Dios durante todo el tiempo (Gallup, 1998). Otra
investigacion explora los determinantes de las expresiones de gratitud
en Inglaterra (Okamoto y Robinson, 1997), basandose en la teoria de la
cortesia, explorando diferentes situaciones de gratitud en funcién de la
imposicion, el lcus de responsabilidad y su relaciéon con las diferentes
expresiones de gratitud; proponen que cuanto mayor es la imposicion
del donante en beneficio del receptor, mas cortés sera la expresion del
receptor. Otros estudios exploran la gratitud como una actitud central
en la cultura japonesa; concretamente se explora la cultura japonesa de
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aquellos que viven en USA, los zsei (Groger, 1992), asi como la propia
sociedad japonesa, en la que se calcula la magnitud de la deuda que
conlleva la gratitud (Aikawa, 1990); también se estudia el rito del
sumimasen, que cumple funciones de expresion de gratitud y disculpa,
ademas de suponer una de las formulas rituales usadas en la sociedad
japonesa para facilitar la interaccién publica cara a cara en esta
sociedad (Ide, 1998; Kumatoridiani, 1999; McVeigh, 1991). Otro
estudio expone el papel central que tiene la deuda de gratitud de hijos a
padres en Filipinas (Domingo, 1994).

Una vez expuestos los trabajos en los que la gratitud ocupa un papel
mas central, advertimos que en la gran mayoria de articulos la gratitud
aparece secundariamente, siguiendo con la linea de la década anterior, y
apareciendo relacionado con las siguientes tematicas:

1. En el estudio de las emociones negativas y destructivas, estu-
diando las motivaciones inconscientes de los actos
antisociales (Sutton-Smith, 1996), las fuerzas destructivas
(malicia y psicosis) que representan los polos opuestos a la
gratitud, la generosidad y la compasion (Berke, 1991), las
dificultades emocionales de los nifios que muestran envidia y
dificultades para perdonar y sentir gratitud (Kegerreis, 1995) y
en los componentes emocionales de la nostalgia (Holak y
Havlena, 1998).

2. En el contexto de la enfermedad, en el que la gratitud parece
ser relevante tanto para los cuidadores que la necesitan como
para los pacientes que la expresan (Bennett, Ross y
Sunderland, 1996; Breemhaar, Visser y Kleijnen, 1990;
Gosling y Oddy, 1999).

3. En la relacion terapeuta-paciente, en la que la gratitud es
considerada una variable importante (Ahrens, 1998; Paniagua,

1997).

4. Relacionada con el rasgo de personalidad narcisista,

encontrandose relaciones negativas con la gratitud (Farwell y
Wohlwend-Lloyd, 1998; McWilliams y Lependorf, 1990).
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5. En el estudio de las relaciones maritales (Nettles, 1992; Pyke,
1994; Reibstein, 1997).

6. En el estudio de la inteligencia social y el favorecimiento de la
empatia (Gallup, 1998; McCormack, 1997).

7. En el contexto del marketing, siendo la gratitud un elemento
persuasivo (Crimmins y Horn, 1996; Rind y Bordia, 1995).

8. En el contexto de la recuperacion tras una crisis (Mackler,

1998).

9. En el estudio del Aeus de control y las atribuciones (Han,

1996; Rodrigues, 1995).

10. En el estudio del desarrollo de virtudes, tales como la gratitud
y la fidelidad a través del cuidado de animales de compania

(Grier, 1999).

1.8. Década de los 2000

A lo largo de esta década y hasta la actualidad, el nimero de trabajos
que investigan las experiencias positivas aumenta exponencialmente,
debido principalmente al surgimiento de la Psicologia Positiva como
marco que integra las diversas investigaciones sobre las fortalezas
humanas y las virtudes (Seligman, 2002). Aunque, como hemos po-
dido comprobar, el estudio de las emociones positivas ya existia, el
hecho de que se instaure un modelo que integre las diferentes investi-
gaciones y sensibilice de la importancia de los aspectos positivos de la
existencia humana, favorece los avances en la investigacién de las ex-
periencias positivas. Concretamente, con respecto a la gratitud, si en
la década anterior encontramos poco mas de un centenar de trabajos,
en los que apenas 20 trataban con profundidad la gratitud, en ésta dé-
cada el nimero de articulos se ha quintuplicado y la relevancia y pro-
tundizacién en el tema ha sido mucho mayor, produciéndose grandes
avances en la delimitacidon conceptual del constructo, as{ como en la
elaboracion de instrumentos para su medicion. Por otra pare, la apari-
cion de numerosos trabajos van sumando evidencias empiricas que
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ayudan a comprender en mayor medida el concepto de gratitud y sus
asoclaciones mas significativas.

Los avances metodolégicos, como la implantacién del uso de ecua-
ciones estructurales, aportan una mayor evidencia de la estructura de
los datos y a la direccionalidad de las relaciones encontradas (p. ej.,
McCullough, Emmons y Tsang, 2002; Wood, Maltby, Stewart, Linley
y Joseph, 2008). También, aparecen cada vez mas estudios cuyos di-
sefios pretenden probar sus hipotesis integrando diversas fuentes de
informacion, participantes, metodologias e instrumentos de medicién
(p- ¢j., Lambert, Fincham, Braithwaite, Graham y Beach, 2009;
McCullough, Tsang y Emmons, 2004). Concretamente en relacion
con la gratitud, en esta década cobran especial relevancia los estudios
que combinan mas de una metodologfa, utilizando medidas de auto-
informe, de proceso diario y paradigmas experimentales como el uso
de vifietas y escenarios, induccién de emociones, tests conductuales, y
asignacién a condiciones experimentales de gratitud o rezo (p. ej.,
Bartlett y DeSteno, 2006; Emmons y McCullough, 2003; Lambert et
al. 2009; Martinez-Marti, Avia y Hernandez-LLoreda, 2010; McCu-
llough et al., 2004; Mikulincer y Shaver, 2010; Tsang, 2006a, 2006b;
Wood, Maltby, Stewart, Linley et al., 2008).

Destacan Robert A. Emmons y Michael E. McCullough, quienes en
2004 publicaron una obra recopilatoria acerca de la investigacién so-
bre la Psicologia de la gratitud con importantes aportaciones de los
autores mas relevantes. Robert Emmons procedia del estudio de las
emociones positivas y le fue encomendada la tarea de profundizar en
la gratitud. Michael McCullough colaboré con él, proviniendo sus
estudios del ambito de la Psicologia de la Religion, destacando por
sus estudios sobre el perdon (p. ej., Koenig, McCullough y Larson,
2001; McCullough, Pargament y Thoresen, 2000). Estos dos autores,
junto a la profesora Jo Ann Tsang, también estudiosa de la religion y
la moralidad, crearon la escala Gratitude Questionnaire — Six Items Form
(GQ-6; McCullough et al., 2002), para la medicién de la disposicién a
la gratitud, constituyéndose en el instrumento mas utilizado en la in-
vestigacion de la misma y traducido a una diversidad de idiomas, en-
tre ellos, aleman, chino, hungaro, polaco, y persa.
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Otro autor relevante en esta materia es Alexander Mathew Wood,
quien, tras su tesis doctoral (2008), publica junto con sus colaborado-
res un numero considerable de estudios; algunos profundizan en la
gratitud (Wood, Joseph y Maltby, 2009), en el bienestar (Wood, Froh
y Geraghty, 2010) y proponiendo la integraciéon de diversas medidas
de la gratitud (Wood, Maltby, Stewart y Joseph, 2008). Sus publica-
ciones se caracterizan por diseflos multiagente-multimétodo, utili-
zando analisis de ecuaciones estructurales para aportar mayor validez
a sus conclusiones. Jeffrey J. Froh, uno de sus colaboradores, destaca
por sus trabajos centrados en la gratitud en nifios, adolescentes y jo-
venes (p. ¢j., Froh, Bono y Emmons, 2010; Froh, Sefick y Emmons,
2008; Froh, Yurkewicz y Kashdan, 2009).

También merece especial atencién Nathaniel M. Lambert, interesado
en la Psicologia Existencial, la Psicologia Positiva, las relaciones fami-
liares, y la gratitud. Junto a sus colaboradores publica numerosos ar-
ticulos que profundizan en la gratitud y relacionan las diferentes te-
maticas de su interés (p. ej., Lambert, Clark, Durtschi, Fincham y
Graham, 2010; Lambert, Graham y Fincham, 2009).

Durante esta década, aparecen trabajos de revisién que integran los
diversos hallazgos y destacan las direcciones futuras para la
investigacion en Psicologia de la gratitud (Anderson, 2005; Cohen,
2006; Emmons y McCullough, 2004; Emmons y Mishra, 2011; Froh,
2008; Lambert, Graham y Fincham, 2009; Watkins, Van Gelder y
Frias, 2009; Wood et al., 2010). También se avanza en la medicién de
la gratitud, proponiendo instrumentos de medida (Bernabé-Valero,
Garcia-Alandete y Gallego-Pérez, 2014; McCullough et al., 2002;
Froh, Fan, Emmons, Bono, Huebner y Watkins, 2011; Shen, Yang,
Zhao, Han y Wang, 2011; Watkins, Woodward, Stone y Kolts, 2003)
y revisando y validando los ya existentes (p. ¢j., Bernabé-Valero,
Garcia-Alandete y Gallego-Pérez, 2013; Biondo, 2012; Chen, Chen,
Kee y Tsat, 2009; Diessner y Lews, 2007; Sun, Wang y Han, 2010).

Numerosos trabajos pretenden la delimitacién conceptual de la gra-
titud, profundizando, por ejemplo, entre sus diferentes niveles
(McCullough et al., 2004; Wood, Maltby, Stewart, Linley et al., 2008),
en su sustrato neurologico (Emmons, 2008; Emmons y McNamara,
20006), en los efectos de su practica (Bono, Emmons y McCullough,
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2004; Bono y Froh, 2009; Chan, 2010; Emmons y McCullough, 2003;
Froh et al., 2008; 2010; Henderson, 2010; Martinez-Marti et al., 2010,
Sansone y Sansone, 2010), su delimitacion con la deuda (Mathews y
Green, 2010; Mathews y Shook, 2013; Tsang, 2006b, 2007; Schaum-
berg y Flynn, 2009; Naito y Sakata, 2010; Watkins, Scheer, Ovnicek y
Kolts, 2006; Zhao, 2012), con el resentimiento (Biondo, 2012), con el
perdon (Breen, Kashdan, Lenser, Fincham, 2010), su relacién con
otras emociones positivas (Algoe y Haidt, 2009; Campos, Shiota,
Keltner, Gonzaga y Goetz, 2013; Exline, 2012; Wood, Maltby, Stewart,
Linley et al, 2008), su aspecto de virtud moral (Haidt, 2001;
McCullough, Kilpatrick, Emmons y Larson, 2001; Shelton, 2004) y su
prediccion a partir de otras actitudes existenciales (Bernabé-Valero,
2012). Ademas, se la ha considerado una via de intervencién psicote-
rapéutica (Bono y McCullough, 2006; Borgueta, 2012; Emmons y
Stern, 2013)

La gratitud también se estudia en etapas evolutivas concretas: en nifos
o adolescentes (Bono y Froh, 2009; De Lucca Freitas, Silveira y Pieta,
2009; De Lucca Freitas, O’Brienb, Nelsonb y Marcovitchb, 2012;
Froh, Emmons, Card, Bono y Wilson, 2011; Froh, Kashdan,
Ozimkowski y Miller, 2009; Froh, Yurkewicz, et al., 2009; Froh, Fan et
al., 2011; Guoxiang y Xin, 2006; Nelson, Freitas, O’Brien, Calkins,
Leerkes, y Marcovitch 2013; Owens y Patterson, 2013; Tadie, 2010) y
en la tercera edad (Beel-Bates, Ingersoll-Dayton y Nelson, 2007; Gatr-
cia-Méndez, Serra-Destfilis, Marquez-Barradas y Bernabé-Valero, 2014;
Krause, 2012; Sandage, Hill y Vaubel, 2011; Scheidle, 2011).

También se encuentran trabajos que estudian la gratitud en diversos
ambitos: las relaciones familiares o sociales (p. ¢j., Algoe, 2006, 2012;
Algoe, Fredrickson y Gable, 2013; Bartlett, Condon, Cruz, Baumann y
Desteno, 2012; Bernabé-Valero, 2008; Chang, Li, Teng, Berki y Chen,
2013; Gordon, Arnette y Smith, 2011; Gordon, Impett, Kogan, Oveis
y Keltner, 2012; Kubacka, Finkenauer, Rusbult y Keijsers, 2011;
Lambert y Fincham, 2011; Leong, 2009; Mikulincer y Shaver, 2010;
Walker, 2011; Williams, 2012; Yukitaka, 2000), la salud (Aghababaei y
Tabik, 2013; Otey-Scott, 2008; Shipon, 2007; Wood, Joseph, Lloyd y
Atkins, 2009), la espiritualidad y la religion (Emmons y Kneezel, 2005;
Lambert, Fincham, Braithwaite et al., 2009; Krause, 2009; Krause y
Ellison, 2009; Rosmarin, Pirutinsky, Cohen, Galler y Krumrei, 2011;
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Sandage et al. 2011; Tsang, Schulwitz y Carlisle, 2012; Y1, 2007), la
psicoterapia (Bono y McCullough, 2006; Geraghty, Wood y Hyland,
2010; Mcintosh, 2008; Nelson, 2009), el marketing (Lynn, 2009; Long,
2010; Seiter, Brownlee y Sanders, 2011) y el afrontamiento positivo de
la adversidad, por ejemplo el cancer (Algoe y Stanton, 2011; Ruini y

Vescovelli, 2013; Vernon, 2012), las lesiones traumaticas (Chun y Lee,
2013).

Se relaciona la gratitud con otras variables como por ejemplo; (a) la
satisfaccion vital, el bienestar y la felicidad (Chan, 2012; 2013;
Dickerhoof, 2007; Emmons y Mishra, 2011; Fagley, 2012; Gurel Kir-
giz, 2008; Hill y Allemand, 2011; Hoy, Suldo y Mendez, 2013; Kahlo,
2010; Lin y Yeh, 2014; Macnulty, 2004; Rey, 2010; Ragan, 2013; San-
sone y Sansone, 2010; Toepfer, Cichy y Peters, 2012; Watkins, Sparrow
y Webber, 2013; Watkins et al., 2003, Wood et al., 2010; Ziskis, 2010);
(b) el comportamiento prosocial (Bartlett y DeSteno, 2006; Chang, Lin
y Chen, 2012; Goei y Boster, 2005; Grant y Gino, 2010; McCullough,
Kimeldorf y Cohen, 2008; Mikulincer y Shaver, 2010); (c) el perdén
(Bono y McCullough, 2006; Breen et al., 2010; Neto, 2007; Toussaint y
Friedman, 2009; Scheidle, 2011); (d) las estrategias de afrontamiento
(Dai, Zhang, Li, Yu y Wen, 2010; Lambert, Graham, Fincham y
Stillman, 2009; Thorndike, 2008; Vernon, Dillon y Steiner, 2009,
Wood, Joseph y Linley, 2007); y (e) negativamente con el materialismo
(Froh, Emmons et al., 2011; Lambert, Fincham, Stillman y Dean, 2009;
Polak y McCullough, 2006) y el burnout (Lanham, Rye, Rimsky y
Weill, 2012).

Por dltimo, incidir en que siguen revisandose las nuevas aportaciones
realizadas a la famosa obra Ewvidia y gratitud de Melanie Klein (p. ej.,
Grauso, 2010; Polledri, 2009; Smith, 2008; Roberts, 2009; West, 2009).

La revision realizada de los trabajos sobre la gratitud durante esta al-
tima década, sin pretender ser exhaustiva, revela la gran afluencia de
trabajos que en la actualidad este constructo esta recibiendo, desta-
cando asi su importancia y mostrando los avances que desde la Psi-
cologia se estan realizando para su mayor comprension.

Los préximos capitulos describen las cuestiones mas relevantes y
controvertidas en relacién con la gratitud, asi como los resultados
empiricos en los que se sustentan sus distintas concepciones.
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¢Qué es la gratitud?: delimitacion
conceptual

PESAR DE QUE EL ESTUDIO de la gratitud ha sido objeto de

numerosos trabajos, la delimitacién conceptual del término

sigue teniendo asuntos clave que necesitan una mayor
aportacion empirica. Asi, se ha definido a la gratitud como una
actitud, como una virtud moral, como una emocién y como un rasgo
de personalidad. Lambert y sus colaboradores realizaron un estudio
para analizar el concepto lego que tenfan las personas sobre la
gratitud, encontrando todos estos tipos de caracterizacion (Lambert,
Graham y Finchman, 2009). Sin embargo, los investigadores, en su
afan por ser precisos han sido mas restrictivos en su propuesta de
conceptualizaciéon y han apostado por un tipo u otro a la hora de
definirlo y construir instrumentos para su medicion. El panorama
actual muestra los diferentes avances que se han dado en la
delimitacion del término a nivel cientifico, a la vez que se exponen los
asuntos mas controvertidos y que precisarian una mayor aportacion
empirica. A lo largo del capitulo, se hace referencia a las propuestas
mas importantes en la actualidad en el campo cientifico, y se
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describen los aspectos clave que implica el constructo de gratitud,
diferenciandolo de otros términos relacionados.

2.1. Gratitud como virtud
2.1.1. La gratitud cumple funciones morales

Una de las aproximaciones al estudio de la gratitud proviene del
ambito del desarrollo de los sentimientos morales (McCullough,
Kilpatrick, Emmons y Larson, 2001) quienes propusieron que la
gratitud podria considerarse un afecto moral analogo a otros como la
empatia y la culpa. La gratitud se consideré6 una emociéon moral
porque emergia en el contexto de la interaccion con los demas,
concretamente para reconocer la benevolencia de otros. En su teoria,
la gratitud obedece a funciones morales especificas:

La gratitud puede ser considerada de dos maneras, una
respuesta al comportamiento moral y un motivador para el
comportamiento moral. Las personas (beneficiarios) responden
con gratitud cuando otras personas (benefactores) promueven
su bienestar. Los beneficiarios también actian promoviendo el
bienestar de otros cuando han sido agradecidos. Finalmente,
cuando se expresa gratitud al benefactor se estimula que se
comporte prosocialmente en el futuro (McCullough et al., 2001,

p. 250).

Sugieren que la gratitud cumpliria las tres funciones morales que a
continuacion se detallan:

1. Funcion de barémetro moral: la gratitud actuaria como una
lectura afectiva sensible a un tipo particular de intercambio
en las relaciones sociales; la provision de un beneficio por
otro agente moral que aumenta el bienestar en uno. Esta
funcién dependeria del input socio-cognitivo; las personas
sentirfan gratitud cuando: (a) recibieran un particular benefi-
cio que consideran valioso, (b) interpretaran que se ha gas-
tado un alto esfuerzo y coste en su favor, (c) el comporta-
miento en su favor habra sido intencional mas que accidental
y (d) el gasto de estuerzo en su favor habra sido gratuito
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(McCullough et al., 2001). Posteriormente afladen otra atri-
bucion, la interpretaciéon de que el comportamiento del be-
nefactor haya sido realizado sin una obligaciéon para ayudar

(McCullough et al., 2008).

En este sentido, diferencian entre moralidad absoluta y moralidad lo-
cal. En una transaccion, una persona podria sentir gratitud porque
otra ha promovido el aumento de su bienestar, aunque, en términos
absolutos, esta transaccién no sea moral (p. ej., le ha regalado algo
que previamente ha robado). La funcién de barémetro moral se re-
fiere a la percepcion de moralidad local, sin entrar en términos abso-
lutos de moralidad.

Recientes experimentos apoyan esta caracterizacion de la gratitud
como un «detector de beneficios» (Tsang, 2006b), encontrandose que
los participantes experimentaron mas gratitud hacia los benefactores
que les habian ayudado de forma benevolente que hacia aquellos que
lo hacian por motivos egoistas. Asi, se demostraria que la gratitud
aumenta proporcionalmente con la intencionalidad benevolente del
benefactor.

2. Funcién de motivador moral: la gratitud motivaria a aquellas
personas a quienes se les ha aumentado el bienestar, a com-
portarse prosocialmente con los benefactores. Se propone
que la gratitud podria ser uno de los mecanismos motivacio-
nales que subyacen al altruismo reciproco, de dos maneras:
(1) ayudarfan a sus benefactores y (2) estarfan mas predis-

puestas a inhibir actos destructivos para éstos (McCullough
et al., 2001).

Diversos estudios apoyan esta teoria (p ej. McCullough et al., 2002),
encontrando que las personas que puntuaban alto en disposicion
agradecida también puntuaban alto en medidas de comportamientos
prosociales. Ademas, Bartlett y De Steno (2006) descubrieron que los
participantes que habian sentido gratitud hacia un benefactor se es-
torzaban para ayudarle en mayor medida en una tarea no relacionada
(p- ¢j., completando una tarea cognitiva aburrida como una encuesta)
que los participantes no agradecidos. Las personas agradecidas tam-
bién estuvieron mas dispuestas a ayudar a un desconocido, es decir, a
alguien que no les habia ayudado a ellos, que los participantes menos
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agradecidos. Estos ultimos hallazgos muestran que los efectos de la
gratitud en los comportamientos prosociales no son simplemente
causados por la norma de la reciprocidad, es decir, aquella que dicta
que uno devolvera ayuda cuando haya recibido ayuda.

3. Funcién de reforzador del comportamiento moral: se sugiere
que cuando la gratitud se expresa hacia el benefactor, se esta
reforzando este comportamiento, de manera que, con pro-
babilidad, en el futuro éste estara mas predispuesto a seguir
siendo benevolente con los demas. Asi también, se propone
que la ingratitud funciona aversivamente para los benefacto-
res, produciendo en ellos rabia o enfado y reduciendo la
probabilidad de comportamiento prosocial en las interaccio-
nes futuras. Revisando estudios previos, McCullough et al.
(2001) concluyeron que los benefactores a quienes habian
agradecido sus esfuerzos informaban de estar dispuestos a
dar mas y trabajar mas duro en nombre de otros cuando se
presentasen las oportunidades en el futuro que aquellos be-
nefactores a los que no se les habian agradecido sus actos
bondadosos.

2.1.2. La gratitud es una emocién moral

Otra de las propuestas que enfatiza la funcién moral de la gratitud es
la de Buck (2004), quien considera que “la gratitud se define como
una emocién de alto nivel moral que implica una constelacién de
contingencias interpersonales/situacionales, incluyendo el reconoci-
miento de que (a) se han recibido beneficios y (b) el poder de uno es
limitado (humildad)” (Buck, 2004, p. 101). Expone que, al igual que
con otras emociones, la faceta de la experiencia y de la expresion
pueden disociarse, de manera que uno puede sentir gratitud y no ex-
presarla y, mas comunmente, puede expresarla sin sentirla. Profun-
diza en esta emocién considerandola inherentemente diadica, impli-
cando una relacién comunicativa entre un emisor y un receptor de la
gratitud. Aunque el emisor y el receptor podrian no encontrarse
nunca, en la experiencia de gratitud del emisor se debe percibir un
beneficio relacionado de alguna manera con el receptor y deberia ex-
perimentar una falta de poder -humildad— relacionada con el receptor.
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El receptor “podria no ser una persona, sino también un ser espiri-
tual, el destino, Dios o la providencia” (Buck, 2004, p. 106). Este au-
tor propone distintos tipos de gratitud:

1. Gratitud de intercambio: implica una relaciéon en la que el emi-
sor de la gratitud es un beneficiario (menos poderoso) que
recibe algo valioso, y el receptor es un benefactor (mas po-
deroso) que cede algo valioso. Implicitamente, es un inter-
cambio de suma cero, en el que el emisor acumula los bene-
ficios y el receptor incurre en los costes, con el intercambio
de la participacién del beneficiario que da las gracias con
humildad. Este proceso de intercambio implica temas de

equidad, reciprocidad y obligacién, y se relaciona con la
“moralidad de justicia” de Piaget (1987) y Kohlberg (1992).

2. Gratitud de cuidado: implica una relaciéon personal asociada con
amor y vinculo. Se diferencia de la anterior en que los bene-
ficios dados y recibidos se apoyan mutuamente. Literal-
mente: cuanto mas das, mas recibes. En este tipo de gratitud
se acumulan todos los beneficios y no se incurre en costes;
los juicios de equidad y reciprocidad son menos relevantes.
Se relaciona con la “moralidad del cuidado” de Gilligan

(1985).

3. Gratitud de subyngacion: la gratitud jugaria un rol en el «lado os-
curo» de la moralidad, desde este tipo de gratitud la destruc-
ci6n y humillacién de los otros se verfa como un deber mo-
ral.

Desde su perspectiva evolucionista-interaccionista, Buck (1999) pro-
pone que las emociones morales combinan emociones sociales y
emociones cognitivas. Estos tres tipos de emociones son considera-
das de alto nivel, que combinan bases especificas biolégicas de los
afectos (sentimientos y deseos) y juicios analiticos con respecto a
cambios especificos o contingencias ambientales. Segin éste autor,
estas emociones de alto nivel, en tanto que implican juicios, requieren
aprendizaje para convertirse en efectivas, apropiadas y expresadas
competentemente. Las emociones sociales, en el proceso del desarro-
llo cognitivo, naturalmente se convierten en emociones morales, por
ejemplo, la gratitud. Concretamente, propone que la gratitud como
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emocion moral se basarfa en juicios de equidad y justicia por un lado
y en el apego y la perspectiva del cuidado, por otro (Buck, 2004).

2.1.3. La Gratitud es una virtud que va mas alla de reconocer el
bien

Por su parte, Fitzgerald (1998) analiza como se define la gratitud
desde la teorfa moral contemporanea. Expone que la gratitud es defi-
nida como una emocién o conjunto de sentimientos, enfatizandose
que uno siente gratitud. Segin esta teoria, la emocion de gratitud tiene
tres componentes: (1) la gratitud es un calido sentimiento de aprecia-
cion por alguien o algo, (2) un sentimiento de buena voluntad hacia
esa persona o cosa, y (3) una disposicion a actuar que se deriva de la
apreciacion y la buena voluntad. Los filésofos contemporaneos tam-
bién estan de acuerdo en que la gratitud debe ser una respuesta a una
situacion con las siguientes caracteristicas: se ha recibido un beneficio
(o quizas ha existido un intento de proveer un beneficio significativo),
el beneficio ha sido dado desde una motivaciéon apropiada (general-
mente benevolencia), y el beneficio es querido o aceptado por el be-
neficiario. Fitzgerald, tras exponer los condicionantes que se propo-
nen para la gratitud desde la teorfa moral contemporanea, desafia es-
tas tres caracteristicas con dos casos anémalos: la gratitud hacia aque-
llos que nos hacen dafio, y la gratitud hacia alguien a quien uno
mismo ha beneficiado. Este autor, defiende, ademas, que la gratitud
no puede ser considerada sélo una emocién, sino una virtud, dado
que tiene claves morales importantes (Fitzgerald, 1998).

2.1.4. La Gratitud como fortaleza de la virtud de la
Trascendencia

Desde el marco de la Psicologia Positiva se han tratado de explorar
aquellos aspectos que permiten al ser humano desarrollarse y progre-
sar (Seligman, 2002), planteandose la misién de enumerar, describir y
analizar las fuentes de las fortalezas humanas, en contraposicion a las
clasificaciones de sintomas y cuadros psicopatologicos. Desde esta
aproximacion se revisa material filosofico y religioso en busca de
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aquellas virtudes y fortalezas consideradas en las distintas tradiciones
culturales a lo largo del tiempo (Peterson y Seligman, 2004), obte-
niendo como resultado seis virtudes universales (sabidurfa; coraje;
humanidad; justicia; moderacién; trascendencia) y 24 fortalezas. La
gratitud aparece como una fortaleza humana que permite manifestar
la virtud de la Trascendencia, entendida como aquello por lo cual los
seres humanos conectamos con el universo y otorgamos significado a
nuestra vida. Una persona con la fortaleza de gratitud “es consciente
de las cosas buenas que le suceden y nunca las da por supuestas.

Siempre se toma tiempo para expresar su agradecimiento” (Seligman,
2011, p. 232).

Desde esta aproximacion se hace referencia a la gratitud como emo-
cién en algunos casos, por ejemplo, cuando se afirma que la gratitud
es una emocién relacionada con el pasado, asi como también se le
otorga tratamiento de rasgo cuando se afirma que las fortalezas son
definidas como rasgos morales (Seligman, 2011) o caracteristicas de
personalidad que pueden desarrollarse. Por otro lado, se enfatiza el
aspecto apreciativo de la gratitud, a pesar de que otra fortaleza de la
virtud de la Trascendencia es la «Apreciacion de la belleza y de la ex-
celencia»: percibir y apreciar la belleza o excelencia de cualquier faceta
de la vida, desde la naturaleza al arte, pasando por las matematicas, la
ciencia o cualquier experiencia diaria.

Si bien en un principio Seligman (2011) no ubica la gratitud entre las
fortalezas interpersonales, ni alude directamente a ningin agente,
posteriormente integra este aspecto en su definicién cuando afirma:

La gratitud es apreciar la excelencia de otra persona con
respecto al caracter moral. Como emocion, es una sensacion de
asombro, de agradecimiento, de apreciacion de la vida misma.
Estamos agradecidos cuando las personas nos hacen bien, pero
también podemos mostrarnos agradecidos de forma mas
general por las buenas obras y las buenas personas («Qwé
maravillosa es la vida porgue ti existes»). La gratitud también puede
dirigirse hacia elementos impersonales y no humanos -Dios, la

naturaleza, los animales- pero no puede orientarse hacia uno
mismo (p. 232).
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La propuesta de Seligman se concreta en el instrumento de medicion
Values In Action (VIA-IS; Peterson y Seligman, 2004), del que existe
una version para jovenes (VIA-Y; Park y Peterson, 2005). Estos ins-
trumentos contemplan una subescala para la medicién de la gratitud.

2.2. Gratitud como emocion

Aunque algunas definiciones de gratitud han enfatizado el aspecto
cognitivo de la gratitud (p.ej. “una estimacién de una ganancia aso-
ciada al juicio de que alguien es responsable de ella” (Solomon, 1977,
p. 3106)), la mayoria de las propuestas se refieren a la gratitud como
una emocioén, desde autores mas clasicos (Heider, 1958; McDougall,
1923) hasta los autores mas recientes (Emmons y McCullough, 2004;
McCullough et al., 2002; Watkins et al., 2003; Wood, Maltby, Stewart,
Linley et al., 2008). Si bien es cierto que, en la actualidad, la mayoria
de autores que profundizan en la gratitud se apoyan en la propuesta
de Rosenberg (1998) de la estructura jerarquica de las formas comu-
nes de experiencia afectiva. Segiin esta teoria, las experiencias afecti-
vas estarfan ubicadas en diferentes niveles segiin su especificidad, es-
tabilidad temporal, omnipresencia en la consciencia y efectos en otros
sistemas psicologicos. Asi, en lo alto de la jerarquia estarfan los rasgos
afectivos, como predisposiciones estables hacia ciertos tipos de res-
puesta emocional que marcan el umbral de la ocurrencia de un parti-
cular estado emocional. Subordinado al rasgo, estarfa el humor, como
experiencia afectiva que crece y decrece, fluctuando a través o entre
los dias. En lo mas bajo de la jerarquia, subordinado a los dos anterio-
res, estarfan las emociones, como agudos, intensos y tipicamente bre-
ves cambios psicofisiologicos que resultan de la respuesta al signifi-
cado de una situacion ambiental (Rosenberg, 1998). La gratitud po-
dria concebirse de las tres maneras, como un rasgo afectivo, como un
humor y como una emocién, existiendo trabajos empiricos que tratan
de establecer las relaciones entre los diferentes niveles jerarquicos de
la gratitud (McCullough et al., 2004; Wood, Maltby, Stewart, Linley et
al., 2008). A continuacién se exponen las definiciones mas relevantes
de la gratitud, bien como emocion, bien como estado, teniendo en
cuenta que seran la base para las subsiguientes definiciones como
rasgo disposicional.
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Por su parte, el grupo de McCullough y Emmons propone una serie
de definiciones a lo largo de su recorrido. En un primer momento,
definen la gratitud como “una emocién dirigida hacia la apreciacion
de la ayuda de otros” (McCullough et al.,, 2001), enfatizando el as-
pecto interpersonal, y delimitando qué atribuciones concretas propot-
cionarian esta apreciacion por la ayuda, a saber: (1) que han recibido
un beneficio valioso, (2) que ha supuesto un alto coste y esfuerzo por
parte del benefactor, (3) que el comportamiento ha sido intencional,
mas que accidental, y (4) que ha sido gratuito. Posteriormente la defi-
nen como “el estado afectivo-cognitivo tipicamente asociado a la per-
cepcion de que uno ha recibido un beneficio personal que no es me-
recido ni ganado, que se debe a las buenas intenciones de otra pet-
sona” (Emmons y McCullough, 2003, p. 377), enfatizando el juicio
intrapersonal de inmerecido, afladiendo posteriormente (Emmons y

McCullogh, 2004) que se trata de

(...) una emocién cuyo nucleo son los sentimientos agradables
sobre un beneficio recibido. La piedra angular de la gratitud es
la nocién de mérito inmerecido (...), que ha sido libremente
otorgado (...). El beneficio, regalo o ganancia personal puede
ser material o inmaterial (p ej., emocional o espiritual). La
gratitud es una emocién dirigida por otros — su objeto incluye
personas asi como agentes intencionales no humanos (Dios,
animales, el cosmos). (p. 5).

Con esta definicion se amplia el concepto, explicitando las caracteris-
ticas del objeto y el tipo de agentes a los que hace referencia.

Otra aproximacion a la gratitud como emocion la realizan Wood y
sus colaboradores, quienes la han definido como “una emocién que
ocurre tras recibir un beneficio percibido como costoso, valioso y
dado de forma altruista” (Wood et al., 2010, p. 891). Esta definicién
esta sustentada empiricamente, mediante un modelo de ecuaciones
estructurales, en el que la valoracién de los beneficios es un factor la-
tente formado por la percepcién del coste, del valor y del caracter ge-
nuino de la ayuda (Wood, Maltby, Stewart, Linley et al., 2008).

Estas definiciones de la gratitud como emocién o estado se incluirian
en lo que Lambert y sus colaboradores han denominado definiciones
estrechas de la gratitud, refiriéndose al analisis de una transaccién con-
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creta que incluye los elementos de benefactor, beneficio y beneficia-
rio. También la denominan «gratitud provocada por el beneficion (be-
nefit-triggered gratitude) en contraposicion a las definiciones amplias de la
gratitud, que harfan referencia a la emocién o estado resultante de la
conciencia y apreciacion de lo que es valioso y significativo para uno,
incluyendo beneficios y personas (generalized gratitude) (Lambert,
Graham y Finchman, 2009). Estas definiciones amplias, son similares,
en cuanto al contenido, a la propuesta de la gratitud como rasgo reali-
zada por McCullough et al. (2001) y Watkins et al. (2003) ya que
constituyen la respuesta general a los beneficios obtenidos, experien-
cias agradables y la apreciaciéon de los aspectos positivos. Sin em-
bargo, la gratitud generalizada, tal y como la definen sus autores, hace
referencia a una emociéon o estado, cuyo objeto de gratitud es mas
generalizado que una transaccién concreta de otorgar un beneficio
(Lambert, Graham y Finchman, 2009). Una definicién que encajaria
en su totalidad en la clasificacion de gratitud generalizada es la de Adler
y Fagley (2005, p. 81), aunque ellos la proponen para el concepto de
apreciacion: “‘reconocimiento del valor y significado de algo -un suceso,
una persona, un comportamiento, un objeto- y el sentimiento de una
conexion emocional positiva hacia éI”.

En general, las propuestas acerca de la gratitud como emocion dis-
creta o como estado aportan luz sobre los elementos sociocognitivos
que influyen para que ésta aparezca, existiendo un gran volumen de
trabajos acerca de las atribuciones concretas que subyacen a la grati-
tud (p.¢j., Heider, 1958; McCullough et al., 2002; Tesser et al., 1968;
Weiner, 1985; Wood, Maltby, Stewart, Linley et al., 2008).

2.3. Gratitud como rasgo disposicional

Siguiendo con la estructura jerarquica de las experiencias afectivas de
Rosenberg (1998), la mayoria de autores que han conceptualizado la
gratitud como emocion, también la han definido al nivel de rasgo.

Una de las propuestas que mayor atencion ha recibido ha sido la de
McCullough et al. (2002), en la que la gratitud se definirfa como “una
tendencia generalizada a reconocer y responder con emocién agrade-
cida a los beneficios aportados por los demas en las experiencias po-
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sitivas y en los logros personales” (McCullough et al., 2002, p. 112).
La disposicion a la gratitud se relacionarfa para estos autores con un
umbral reducido para reconocer y responder con gratitud a la bene-
volencia ajena, y conciben que esta formada por varias «facetas» co-
rrelacionadas:

1. Intensidad (imtensity): experimentar un acontecimiento posi-
tivo con mayor agradecimiento.

2. Frecuencia (frequency): experimentar agradecimiento muchas
veces al dia.

3. Amplitud (spar): nimero de circunstancias de la vida por las
que una persona se siente agradecida en un momento dado.

4. Densidad (density): nimero de personas hacia las que uno se
siente agradecido por un solo beneficio o don recibido.

A partir de esta conceptualizacién, crean la escala Gratitude
Questionnaire — 6 Items Form (GQ-6) ampliamente utilizada en la actua-

lidad (McCullough et al., 2002).

Otra propuesta es la de Watkins et al. (2003), quienes, basandose en la
definicién de «afecto agradecido» utilizada por Guralnik (1971, p.
327) como «un sentimiento de apreciacion agradecida (thankful appre-
ciation)», consideran que el «rasgo de gratitud» seria “la predisposicién
a experimentar ese estado” (Watkins et al., 2003, p. 432). Parten de
una teorfa acerca de como serfan las personas agradecidas, sugiriendo
que (1) experimentarfan un sentido de abundancia, no sintiéndose de-
privadas en la vida, (2) apreciarfan en mayor medida la contribucion
de los otros en su bienestar, (3) tenderfan a apreciar los placeres sim-
ples, facilmente accesibles a la mayoria de las personas, y (4) recono-
cerfan la importancia de experimentar y expresar gratitud. Partiendo
de estos supuestos, elaboraron la escala Gratitude, Resentment and

Appreciation Test (GRAT) (Watkins et al., 2003).

Ambas propuestas se basan en la diferenciacion de los niveles de ex-
periencia afectiva de Rosenberg (1998), aunque difieren en las carac-
terfsticas concretas que tiene el rasgo afectivo. Para Watkins et al.
(2003) la gratitud incluiria mas que una apreciacién interpersonal de
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los beneficios dados por otros, enfatizando el aspecto mas apreciativo
de la gratitud hacia los aspectos de la existencia.

Dada la consideracién de la gratitud como rasgo de personalidad, se
ha objetado st las diferencias individuales en gratitud podrian ser ex-
plicadas en términos de una taxonomia de personalidad, aludiendo,
por ejemplo, a la de los Cinco Grandes (John y Srivastava, 1999). Asi,
se ha encontrado que la gratitud como rasgo disposicional correla-
ciona con otros rasgos de personalidad aunque no puede reducirse a
una combinacién lineal de éstos. Como comprueban varios estudios
(McCullough et al., 2002; Wood, Joseph y Maltby, 2009; Wood,
Maltby, Stewart, Linley et al., 2008) la gratitud correlaciona consis-
tentemente con extraversion, afabilidad (en positivo) y neuroticismo
(en negativo), aunque, cuando estos tres rasgos supraordinados se
controlan, ninguna de las correlaciones entre disposicion a la gratitud
y otras medidas como el bienestar, la prosocialidad y la espiritualidad
disminuyen en magnitud, lo cual sugiere que la gratitud no es reduci-
ble a los rasgos de personalidad mencionados.

2.4. Gratitud como actitud existencial

Algunos autores han ampliado el concepto de gratitud, pretendiendo
desentrafiar qué elementos estarian a la base del rasgo disposicional.
Diversas propuestas consideran que podria conceptualizarse como
una actitud existencial, quedando asi vinculada la gratitud como rasgo
de personalidad con los valores mas profundos ante la existencia.

Shelton (2004), por ejemplo, propone que deberia formularse un mo-
delo profundo de la gratitud que tuviese en cuenta los diferentes mo-
dos en que podemos considerarla: actitud, emocion, habito, disposi-
cion, rasgo e, incluso, forma de ser. Sugiere la importancia de consi-
derar las distinciones cualitativas que incluyan las ideas filoséficas y
teolégicas de la gratitud que van mas alla de los hallazgos empiricos,
ya que la aportacidon psicologica serfa necesaria, pero no suficiente,
para explicar la cualidad moral de la gratitud. Opina que desde la psi-
cologia no se llegaria a explicar las situaciones en las que las personas
tienen un corazén profundamente agradecido, no importando cual
sea la circunstancia. Este tipo de gratitud serfa mucho mas convin-
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cente que simplemente estar agradecido por algin acontecimiento
positivo que hubiera tenido lugar. Por tanto, teniendo en cuenta estas
diferentes maneras de entender la gratitud, sugiere un abordaje desde
una teoria moral que, ademas, tuviese en cuenta estos gradientes cua-
litativamente diferentes de gratitud (Shelton, 2004). En su propuesta,
la gratitud serfa definida como:

Una forma de vida que implica una profundidad interior que
experimentamos, que nos orienta a una dependencia
reconocida, de la que brota un sentimiento profundo de ser
receptores de dones. Esta forma de ser, a su vez, provoca
humildad y nutre nuestra bondad. Como consecuencia de ello,
cuando estamos realmente agradecidos, experimentamos e
interpretamos situaciones de la vida de manera que provocan en
nosotros una apertura y compromiso con el mundo a través de
acciones con un proposito de compartir y aumentar lo muy
bueno que hemos recibido. Este sentido mas amplio de la
gratitud representarfa “‘una alteracién sustancial de la
perspectiva de una persona, que le conduciria a tener unas
lentes apreciativas que fomentarfan una apertura radical de
receptividad hacia el mundo, favoreciendo una agudeza altruista
para aproximarse al mundo abrazandolo, alimentandolo vy
transformandolo” (Shelton, 2004, p. 273).

Enfatiza la importancia del lenguaje de la gratitud, sugiriendo que,
para aumentar la precision, serfa oportuno nombrar el tipo de gratitud
al que se hiciera referencia, y que abarcaria desde un simple «gracias»
hasta una profunda forma de ser. Para ello, se podrian incluir los ad-
jetivos de la gratitud, nombrandola, por ejemplo, como verdadera gra-
titud, anténtica gratitud o genuina gratitud para dar a entender este tipo de
gratitud mas profundo. Esta awténtica gratitud estaria a la base de una
disposicién y una forma de vida agradecida.

Por otra parte, y desde un acercamiento mas psicolégico y empirico,
Wood et al. (2010) ampliaron la definicién de gratitud como rasgo a
su consideraciéon como actitud existencial vital. Partiendo de los acer-
camientos teoricos y los instrumentos mas relevantes en el campo,
propusieron una integracion que darfa lugar a la consideraciéon de la
gratitud como orientacién vital. Asi pues, su propuesta consiste en
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que la gratitud formarfa parte de una orientacion vital mas amplia (/fe
orientation) relativa a la apreciacion y valoracion de las cosas positivas
en el mundo, y que podria denominarse «apreciacion». Esta concep-
tualizacion incluirfa no sélo el estar agradecido a las personas, sino
también a fuerzas impersonales. Su propuesta se fundamenta en la
existencia de un factor latente de gratitud, compuesto por doce face-
tas o subescalas (Wood, Maltby, Stewart y Joseph, 2008), extraidos a
través del GQ-6 (McCullough et al., 2002), la Appreciation Scale (AS)
(Adler y Fagley, 2005) y el GRAT (Watkins et al., 2003). Las facetas
de orden inferior se resumen en los siguientes aspectos: diferencias
individuales en la experiencia de afecto agradecido, apreciaciéon por
parte de otros, focalizaciéon en lo que las personas tienen, sentimien-
tos de sobrecogimiento ante la belleza, conductas expresivas de gra-
titud, focalizacion en lo positivo del momento presente, apreciacion
relacionada con la comprension de la brevedad de la vida y compara-
ci6n social positiva (Wood et al., 2010).

Por nuestra parte, también apostamos por la consideracion de la gra-
titud como actitud existencial que favorece la toma conciencia de los
aspectos positivos de la propia vida. En consecuencia, una delimita-
cion de la gratitud tendria que dar cuenta de los diferentes agentes
que suscitarfan la respuesta de gratitud, incluyendo tanto los agentes
interpersonales, como otras fuerzas del contexto, que algunas perso-
nas refieren como Dios, naturaleza o fortuna. Ademas de ello, el ob-
jeto por cuya donacion se puede sentir gratitud ha de ser suficiente-
mente amplio. Cominmente, la gratitud ha sido conceptualizada
como la respuesta a los beneficios obtenidos, refiriéndose usualmente
tales beneficios a la ayuda obtenida de otros o a las experiencias agra-
dables que se han proporcionado. Desde un punto de vista mas am-
plio, los beneficios podrian definirse como cualquier acontecimiento
que ayuda en la vida, incluyendo las situaciones que, aun no siendo
agradables, pueden resultar beneficiosas. Las personas agradecidas
podrian encontrar aspectos positivos incluso ante los acontecimientos
generadores de sufrimiento, valorando estos elementos para inte-
grarlos en su existencia. Apoyando esta idea se ha sugerido que la di-
namica psicolégica de la gratitud implica una vision flexible e inte-
grada de los aspectos positivos y negativos de la experiencia, com-
plementados en una consideraciéon final que privilegia una vision glo-
bal bondadosa y protectora (Moyano, 2009). Por tanto, no se trataria
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de tefir todas las experiencias de afecto positivo, sino de extraer as-
pectos valiosos de cada situacién, por adversa que fuese, para inte-
grarla en la propia vida. Asi, la gratitud también podria reflejarse ante
situaciones adversas, de manera que las personas serfan capaces de
superarlas y reconvertirlas en beneficiosas por los aprendizajes vitales
a los que darfan lugar a través del sentido que pudieran otorgarles en
sus vidas. Desde el modelo de construccion y ampliacion de las emo-
ciones positivas, experimentar gratitud potenciaria los recursos pet-
sonales y, en tal medida, facilitarfa la superacion positiva de la adver-

sidad (Fredrickson, 2004).

Considerando lo dicho, la gratitud podria entenderse como una dis-
posicion a reconocer, valorar y responder a los aspectos positivos de
la existencia personal, experimentados como dones recibidos. Desde
este modo de entender la gratitud, un instrumento que pretenda me-
dir las diferencias individuales en gratitud ha de tener en cuenta, nece-
sarlamente, los diversos agentes hacia los que se experimenta la
misma (transpersonales: Dios, la suerte, el destino; y personales: otras
personas), asi como el objeto de la gratitud, considerando tanto las
experiencias agradables como aquello que de valioso pudieran tener
las experiencias generadoras de sufrimiento. Se tratarfa de una actitud
existencial que se manifestaria con sus propias emociones, cognicio-
nes y tendencias de accién. Se ha desarrollado una escala de medicion
de la gratitud teniendo en cuenta los diversos aspectos de la defini-
cion propuesta (Bernabé-Valero et al., 2014).

Psicologia de la gratitnd [53]






Cuestiones relevantes en la
conceptualizacion de la gratitud

aspecto de la gratitud, a la vez que pretende delimitar qué es

gratitud y diferenciarla de otros constructos relacionados.
Existen en la actualidad algunos aspectos clave respecto a la gratitud
que estan siendo objeto de analisis y estudio. A lo largo del capitulo se
revisa dicha tematica.

( :ADA UNA DE LAS DEFINICIONES propuestas enfatiza un

3.1. Atribucion a la intencionalidad de un agente

Para muchas personas la palabra gracias siempre va dirigida hacia al-
guien, y esta circunstancia hace que no se pueda conceptualizar la
gratitud sin tener en cuenta el agente que la suscita. Asi lo han reco-
nocido diversos autores (p ej. MCCullough et at., 2002, Seligman,
2011). Sin embargo, algunos autores no han espcificado este aspecto
en su definicién. La cuestion de si es necesaria la atribucién a la in-
tencionalidad de un agente para que se produzca la experiencia grati-
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tud es una de las cuestiones mas controvertidas en el ambito de estu-
dio que nos ocupa. Desde nuestro modo de ver las cosas, tres son las
posibles posturas ante esta cuestion:

1. Exigir la atribucién a un agente como condiciéon necesatia
para la gratitud, refiriéndose generalmente a los agentes per-
sonales (sin aludir a otro tipo de agentes, con lo que no se
estaria haciendo referencia a la gratitud trascendental)

2. Exigit la atribucion a un agente ante las transacciones
interpersonales, pero no especificar st es necesario la contri-
bucion de un agente ante las cuestiones existenciales. La no
explicitacion de este aspecto tiene que ver con la indetermi-
nacion de la cuestion trascendental. Normalmente las perso-
nas que creen en un agente divino, sienten gratitud hacia
éste; sin embargo, otras personas ateas o agnosticas pueden
informar de sentir gratitud hacia aspectos de la existencia.
Esta segunda postura consistirfa en equiparar este tipo de
gratitud a la apreciacién por los aspectos positivos de la
existencia.

3. Considerar la atribucién a un agente como condicién necesa-
ria para la gratitud, delimitando quién es el agente, dando lu-
gar a la diferenciaciéon de tipos de gratitud en funcién del
agente, como la trascendental y la interpersonal. Desde esta
postura, si el proceso de gratitud se quedase en la apreciacion
y valoracion de los aspectos positivos de la existencia, podria
denominarsele apreciacion. Serfa éste un subproceso necesa-
rio para la gratitud, pero no suficiente. Esta delimitacion es
mas precisa y permite diferenciar ambos conceptos, aspecto
importante en la investigacion teérico-empirica. Nos ubica-
mos en esta consideracion ya que consideramos que evita la
confusién conceptual que actualmente se da en el ambito
cientifico, cuyas criticas se han recogido, pero en muchos ca-
sos no se han subsanado, ni siquiera para modificar los ins-
trumentos de medicion que se utilizan mayoritariamente.

En la primera postura encontramos a McCullough et al. (2002) quie-
nes incluyen en su definicion necesariamente la atribucién a un
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agente, dado que afirman que tipicamente es la respuesta a los bene-
ficios aportados por los otros. Defienden su postura y argumentan las
posibles razones por las que las personas podrian informar de grati-
tud en ausencia de atribuciéon de sus buenos resultados a un agente:

1. Las personas podrian estar dispuestas a atribuir sus benefi-
cios a agentes no humanos (Dios, la suerte,etc.) a quienes
atribuyen poder

2. Las personas que describen sentir gratitud en algunas
situaciones podrian estar etiquetando erroneamente su es-
tado afectivo como gratitud, cuando en realidad estarfan ex-
perimentando alivio, alegtfa, felicidad o algun otro afecto
placentero.

3. Las experiencias que elicitan emociones independientes de
atribuciones (attribution-independent), como la felicidad y el
alivio, activarfan otros sentimientos positivos, incluyendo
emociones dependientes de atribucién (attribution-depen-

dent), como la gratitud (McCullough y Tsang, 2004).

Sin embargo, estos autores, que en su definicién son restrictivos al
exigir un agente y explicitar que éste es /os ofros, en su argumentacion
son mas laxos (aluden a la trascendencia), e incluso en la escala de
medicién de la gratitud que crean (GQ-6), no se ajustan a esta exigen-
cia, sino que se alude a elementos trascendentales inespecificos en la
mayoria de los items, mientras que en otros no se refiere a ningun

agente (para una revisiéon de la critica, véase, por ejemplo, Bernabé-
Valero, 2012).

En la segunda postura se ubican Lambert, Graham y Fincham (2009)
quienes sugieren dos tipos de gratitud:

1. Una definicién estrecha (narrow definition), que refleja una res-
puesta a una transferencia interpersonal de beneficios que
puede ser caracterizada como «dar las gracias a alguien», a la
que también denominan «Gratitud provocada por los benefi-
ciosy (benefit-triggered gratitude),

2. Una definicién mas amplia (broad definition), en la que se
aprecia lo que es valioso y significativo para uno mismo, y
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que se caracterizaria por ser «agradecidos por algo o alguien,
denominandola también «Gratitud generalizada» (generalized
gratitude) y que incluirfa estar agradecido por todo tipo de
regalos en la vida, incluido la presencia de otras personas
significativas.

En el primer caso se alude implicitamente a un agente intepersonal vy,
en el segundo, no se especifica la necesidad de un benefactor. Desde
esta postura, el tipo de gratitud de tipo interpersonal, requeriria la
atribucién a un agente, y el tipo de gratitud mas general o apreciacion,
no haria necesaria esta atribucion

De acuerdo con esta postura, Wood, Maltby, Stewart y Joseph (2008)
han puesto a prueba un modelo que se asemejaria a la definicién am-
plia de gratitud, asumiendo que gratitud y apreciaciéon forman un
rasgo unitario. Para ello, proponen la integracién de varias medidas de
gratitud y apreciacién, en concreto tres, que podrian formar parte de
un unico factor: el GQ-6 (McCullough et al., 2002), la Appreciation
Scale (AS) (Adler y Fagley, 2005) y el GRAT (Watkins et al., 2003).
Parten de la idea de que los tres instrumentos han sido desarrollados
desde una conceptualizacion a priori de la gratitud y la apreciacion, y
proponen que las 12 subescalas que conjuntamente componen los
tres instrumentos podrian ser indicadores de un mismo factor latente,
es decir, conformarfan una visién de la vida agradecida y apreciativa.
Su modelo fue probado a través de analisis factorial confirmatorio,
obteniendo muy buenos indices de ajuste, tanto en hombres como en
mujeres, y controlando que los efectos de las medidas no se debieran
a la deseabilidad social (Wood, Maltby, Stewart y Joseph (2008); con
ello probaron que la gratitud podria conceptualizarse como un factor
de orden superior con los componentes propuestos. El elemento in-
terpersonal en este factor aparece recogido a partir dos subescalas,
Appreciation Interpersonal (AS) y appreciation of others (GRAT),
que hacen referencia a «la gratitud por los otros». Sin embargo, estas
dos escalas contemplan a los otros como objetos por los que estar
agradecidos, y no como agentes a los que estar agradecidos, eludiendo
la cuestién de la atribucidon. En resumen, desde esta propuesta, la
atribucién a un agente no serfa un elemento necesario ni diferencia-
dor entre la gratitud y la apreciacion.
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También en esta postura podria ubicarse la propuesta que realiza
Steindl-Rast (2004), en la que denomina a un tipo thankfulness y al otro
gratefulness. Propone llamar a la gratitud personal thankfulness, porque
tipicamente se expresa dando las gracias al donante por el beneficio
recibido; y la gratitud transpersonal grafefulness, porque es la respuesta
completa de una persona por la pertenencia gratuita al universo
(Steindl-Rast, 2004), sin especificar nada al respecto de un agente
trascendental.

En resumen, desde estas propuestas, la cuestion de la atribucion a un
agente se resolveria especificando que existen dos tipos de gratitud:
en la primera existiria un benefactor y, en la segunda, no necesaria-
mente.

En la tercera postura podriamos incluir a Peterson y Seligman, quie-
nes, en un primer momento, consideraron que las personas podian
experimentar gratitud, sin atribuciones, por ejemplo con la presencia
de una gran belleza, aunque posteriormente incluyen que “estamos
agradecidos a las personas cuando nos hacen un bien, pero la gratitud
también puede dirigirse hacia elementos impersonales y no humanos,
pero no puede orientarse hacia uno mismo” (Seligman, 2011, p. 232).

Por su parte, Buck (2004) considera la gratitud inherentemente dia-
dica, ya que implica una relacién comunicativa entre un emisor y un
receptor en una situacion de donacién de un beneficio; asimismo, este
ultimo autor clarifica que, aunque el emisor y el receptor podrian no
encontrarse nunca, la experiencia de gratitud del emisor consiste en
percibir un beneficio relacionado de alguna manera con el receptor y
deberia experimentar una falta de poder —humildad— relacionada con
el receptor. El receptor podria no ser una persona, sino un ser espi-
ritual, el destino, Dios o la providencia (Buck, 2004, p. 106). De he-
cho, se considera que la gratitud podria tener un doble sentido: el
material y el trascendental (Emmons y McNamara, 2000), y en ambos
se tendria en cuenta al benefactor: en el primer caso, la gratitud surgi-
ria en el contexto de una relacién humana vy, en el segundo, en una
relacion humana-divina.

Para Cohen (2000), una de las claves que podria dar cuenta de la dife-
rencia entre la emocion de gratitud y otras emociones positivas, serian
los patrones atribucionales, concretamente, la atribucion de los dones
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a un agente. Este podria ser el argumento clave que diferenciaria la
gratitud de otras emociones, sugiriéndose, por ejemplo, que “sin atri-
buciones a un agente, ver el Gran Canoén nos haria sentir admiracion,
ganar la loteria nos harfa sentir jubilo, y renunciar a la venganza, nos
harfa sentir perdén o indulgencia..., pero no gratitud” (Cohen, 2000,
pp. 268-269).

Otros autores, recopilando argumentos teodricos, han realizado afir-
maciones acerca de que la gratitud, por definicién, exige una atribu-
cion (Graham y Barker, 1990; Weiner, 1985). De acuerdo con
Emmons y McNamara (2006, p.13), los sentimientos de gratitud pro-
ceden de dos etapas en el procesamiento de la informacion:

1. La afirmacion de la bondad o «as cosas buenas» en la propia
vida.

2. El reconocimiento de que el origen de esa bondad esta, al
menos parcialmente, fuera de uno mismo.

McCraty y Childre (2004) consideran que:

(...) aunque el sentimiento de apreciaciéon puede ser claramente
elicitado en el contexto de la gratitud, no es la misma emocion,
mientras que la apreciacién puede ser a veces generada en
respuesta a las acciones de otro, no es necesariamente evocada
en respuesta a favores especificos o beneficios (p.321).

Consecuentemente, estos autores argumentan que es menos probable
que la apreciacion lleve asociados los sentimientos de obligacion o
deuda que con mayor frecuencia aparecen con la gratitud. La diferen-
cia entre la apreciacion y la gratitud, también provendria, segun estos
autores, porque la primera puede ser dirigida hacia uno mismo (p. €j.,
apreciando uno sus propios logros, el progreso y perseverancia en
conseguir una particular meta, o el esfuerzo hacia un cambio de com-
portamiento positivo), mientras que la gratitud, por definicién, reque-
rirfa un contexto interpersonal o fuente externa. Aunque las investi-
gaciones de McCraty y Childre han sido utilizadas para el mayor co-
nocimiento de la gratitud (en Emmons y McCullough, 2004), los pro-
pios autores reconocen que su investigacion se ha basado en la apre-
ciacion, utilizando este término como “sentimiento activo de agrade-
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cimiento (thankfulness), que tiene una cualidad energética que eleva a
uno la energia y el espiritu” (McCraty y Childre, 2004, p.321). Enfati-
zan que, aunque la apreciacién puede ser claramente elicitada en el
contexto de la gratitud, no ocurrirfa al revés. En su estudio sobre los
beneficios psicofisiologicos de la apreciacion, consideran que la gra-
titud podria tener semejantes beneficios, aunque advierten de la nece-
sidad de que las investigaciones avancen en la delimitacién de las

emociones positivas (McCraty y Childre, 2004).

Por nuestra parte, estamos mas cercanos a esta tercera postura, en el
sentido de que consideramos la apreciacidon un proceso necesario,
pero no suficiente, para que se dé la gratitud. La apreciacidon estaria
focalizada en los dones o bienes. La gratitud estaria, ademas, focali-
zada en la persona (o fuerza externa: Dios, la suerte, la providencia,
etc.) que proporciona los dones; es decir, en el agente. Esta propuesta
no es contradictoria con la de Wood et al. (2010), ya que se puede
distinguir entre “apreciar a los otros” (p. ej., el item «Reflexiono sobre
cuan importantes son mis amigos para mi», en el que los otros son los
dones y estoy apreciando algo valioso que tengo) y “apreciar los do-
nes que otros me dan” (en la que los otros son los agentes, y en con-
secuencia, estoy agradecido a ellos por los dones). En el dltimo caso,
se podria decir «Aprecio lo que me has regalado y te estoy agradecido
por ello», con lo que se estaria experimentando apreciacion y gratitud
a la vez. Aunque, como sugerimos, incluimos el proceso de aprecia-
cion necesariamente en el de gratitud, cominmente se expresaria
como «T'e estoy agradecido por lo que me has regalado», de una ma-
nera menos costosa sin explicitar el paso de la apreciaciéon. Sin em-
bargo, todavia queda una posibilidad; si en la primera situacién, se
expresara «Estoy agradecido por mis amigos» (a diferencia de «Apre-
cio el hecho de tener amigos»), sugerimos que implicitamente se esta
atribuyendo a un agente intencional (transpersonal, en este caso) el
don de los amigos.

En resumen, en cada ocasién en la que las personas experimentan
gratitud, se podria dar respuesta a la pregunta «;Hacia quién sientes
gratitude», pudiendo referirse este «alguien» a una persona o a un do-
nante divino o fuerza del contexto (p. ej., «La fortuna me sonrie).
Por el contrario, las ocasiones en las que alguien sélo experimentase
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apreciacion, no seria necesaria la atribuciéon de los aspectos positivos
a ningun agente.

Esta diferenciacién entre las emociones que conllevan la valoracion
de los aspectos positivos (apreciacion) y la atribucion de los dones a
un agente (gratitud), se muestra en un trabajo de Teigen (1997), quien,
en varios estudios exploré las emociones que se generaban, por un
lado, con las atribuciones favorables a las circunstancias (suerte, ca-
sualidad, o buena fortuna; por ejemplo «Fue una suerte que no te hi-
rieses en el accidente de bici») y, por otro lado, con evaluaciones fa-
vorables de las circunstancias positivas («Fue bueno que no te hirieses
en el accidente de bici»). En esta comparacion entre atribucion y valo-
racion, encontro que las situaciones valoradas en mayor medida como
“afortunadas” o “desafortunadas” (en comparacién con bue-
nas/malas), conllevaban implicitamente una comparacién social
(«¢Por qué me pasa a mi y no a los demasr») y que ademas, aquellas
situaciones calificadas como “afortunadas” condujeron a una expre-
sion de mayor gratitud. Siguiendo con las atribuciones a la suerte o a
tuerzas impersonales, utilizando metodologia narrativa, Teigen (1997)
encontré que las experiencias de gratitud, tanto las que provenian de
personas especificas como de fuerzas impersonales, obtenian muy al-
tas puntuaciones en la escala de “sentirse afortunado” y altas en la
puntuacion de “suceso agradable”. Estos estudios muestran que las
personas informan sentir gratitud cuando creen que tanto las fuerzas
transpersonales como humanas les han ayudado a obtener un resul-
tado favorable que habria sido peor sin esta ayuda.

En resumen, sugerimos que el elemento clave diferenciador de la gra-
titud y la apreciacion seria la atribucién a un agente intencional. Estos
dos constructos estan estrechamente relacionados ya que, ademas, el
proceso de gratitud incluye la apreciacién y valoracion de los bienes.
Siguiendo a Weiner (1985), la gratitud se podria concebir como un
estado dependiente de atribucion que resulta de un proceso cognitivo
de dos pasos: (1) reconocimiento de que uno ha obtenido un resul-
tado positivo, y (2) reconocimiento de que existe una fuente externa
para ese resultado positivo. Tomando en sentido amplio el concepto
de «resultados positivos» como «dones recibidos», sugerimos que es-
tos dos pasos podrian dar cuenta de la diferencia entre apreciacion
(ptimer paso) y gratitud (segundo paso).

[62] Gloria Bernabé Valero



Asi, si en una transaccion alguien valorase un don como algo positivo,
y el proceso terminase en ese paso, se podia hablar estrictamente de
apreciacion. Por el contrario, si ademas, se atribuyese el don a un
agente, la emocién surgida serfa la gratitud. La relacién entre ambos
conceptos implicarfa la necesidad, pero no suficiencia, de la aprecia-
cién para la experiencia de gratitud. Alguien que valorara los aspectos
positivos de su existencia, pero no considera la contribucién de nin-
gun agente, sentirfa apreciacion (p. ej., la apreciaciéon por un bello pai-
saje) y posiblemente los sentimientos positivos asociados, como son
admiracion, alegria, diversion, etc. Pero alguien que, ademas de apre-
ciar los aspectos positivos de su existencia, los atribuyese a un agente
(p- ¢j., Dios o la Fortuna), podria sentir, ademas de apreciacion, agra-
decimiento. En otras palabras, la gratitud enfatizaria el agente, y la
apreciacion enfatizaria el objeto. En situaciones interpersonales, pa-
rece claro que st se reconoce la aportacion del otro en el beneficio de
uno mismo, ya se estarfa hablando de gratitud. En situaciones de re-
conocimiento de dones existenciales, las personas que no dispusieran
de un referente trascendente-religioso, sentirfan apreciaciéon por los
aspectos positivos, mientras que las personas que concibieran un
Dios proveedor de beneficios posiblemente se sentirfan agradecidas
por los beneficios que éste proporcionase como donante intencional.

Como se ha mencionado con anterioridad, Lambert, Graham vy
Fincham (2009) proponen que apreciar los aspectos positivos de la
existencia, incluidos los otros, formarfa parte de una definicién amplia
de la gratitud. En este sentido, nosotros sugerimos que, ademas, atri-
buir estos beneficios en sentido amplio (incluyendo a las personas) a
un agente intencional, constituye una definicién todavia mas amplia,
que podriamos denominar «definicién extensa», que se caracterizaria
por «dar las gracias a alguien por algo o alguien». Si desde su pro-
puesta se diferencian los tipos de definicién en funcién de la especifi-
cidad del beneficio, proponemos que también se distinguiria la defini-
cion de gratitud en funcién de la especificidad del agente, alguien pet-
sonal, o algin agente transpersonal, al que se le atribuirfa incluso la
donacién intencional de las personas significativas. Mikulincer y Sha-
ver (2010) proponen que la gratitud se dirige siempre a un «otroy: un
ser humano, un ser no humano natural (p. ej., un animal, el clima) o
un ser sobrenatural (p. ¢j., Dios). En este sentido, se debe evaluar que
las acciones del benefactor han sido intencionalmente disefiadas para
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beneficiar a los receptores, aunque la intencién pueda ser mas o me-
nos tratada como metaférica, como en el caso del buen tiempo (p. €.
«Gracias por no llover en mi desfile»). Roberts (2004) apoya esta at-
gumentacion, proponiendo que la gratitud incluye tres términos: be-
neficiario, beneficio y benefactor. De este modo, si una persona no
creyente realizase la afirmacién anterior, podria estar etiquetando
erroneamente la alegria como gratitud, o, en el caso de sentir genui-
namente gratitud, estarfa atribuyendo a la suerte o al destino la res-
ponsabilidad de esa experiencia.

Entendido asi, considerar el papel sobre la gratitud de las claves exis-
tenciales personales serfa un aspecto de notable importancia, puesto
que éstas podrian predisponer al reconocimiento de la benevolencia
de una fuerza externa tal como una divinidad personal (p. ¢j., el Dios
de los cristianos), o una «Diosa fortuna» proveedora de beneficios. Es
por ello que la gratitud es una de las actitudes mas valoradas por mu-
chas religiones, ya que, en su funciéon de promover vinculos sociales,
aumenta la cercania hacia un Dios que es experimentado como una
fuerza personal.

3.2. Valoracidén y valencia de los bienes: apreciar el sufrimiento

En lo que precede se esta sugiriendo que puede darse la apreciacion
sin que necesariamente se dé la gratitud. Ahora bien, spuede darse la
gratitud sin apreciacién? jQué reaccion puede darse cuando los dones
recibidos no se aprecian, cuando no se interpretan como positivos?.
El objeto por el cual estar agradecido ha sido descrito de varias for-
mas: beneficio valioso y gratuito (McCullough et al., 2001), beneficio
personal inmerecido, material o inmaterial (p. ¢j., emocional o espiri-
tual) (Emmons y McCullough, 2003), experiencias gratificantes, las
buenas obras y las buenas personas (Seligman, 2011), y cosas positi-
vas en el mundo (Wood et al., 2010). Como se puede observar, todas
las definiciones incluyen que el objeto de gratitud ha de ser positivo,
ya que, tipicamente, la gratitud se experimenta ante situaciones favo-
rables. Siguiendo esta argumentacion, la gratitud no serfa posible sin
un momento (en sentido dialéctico) de apreciacidén, maxime ante si-
tuaciones valoradas como negativas. Sin embargo, esta idea se en-
cuentra con una paradoja: personas resilientes informan que una de
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las emociones que mas amortigua los efectos negativos de la adversi-
dad es la gratitud (p. ej., Fredrickson, Tugade, Waughy Larkin, 2003).
Fitzgerald (1998) ya advertia que la cuestion del beneficio positivo
como condicién indispensable para la gratitud era un asunto contro-
vertido, aludiendo al caso del Dalai L.ama, quien estaba agradecido a
los japoneses (aunque le habfan hecho dafio), porque le habian ayu-
dado a desarrollarse como persona y a crecer espiritualmente. Otros
ejemplos proceden de un estudio con entrevistas a supervivientes del
Huracan Andrew (1992), emergiendo como tema central la experien-
cia abrumadora de una sensacién de gratitud por lo que no habian
perdido durante el huracan (Coffman, 1996). También ante la tragedia
de los ataques terroristas del 11-S (2001), Peterson y Seligman (2003)
evaluaron a las personas antes y después del suceso, demostrando que
la gratitud aument6 durante este periodo. Ademas, las intervenciones
psicologicas para aumentar la gratitud tuvieron efectos beneficiosos
para las personas con Trastorno por Estrés Postraumatico en vetera-
nos de la guerra de Vietnam (Kashdan, Uswatte y Julian, 2006). Estos
resultados sugieren que la gratitud puede jugar un rol muy importante
en lo que recientemente se ha denominado «crecimiento postrauma-
ticon, en referencia a los beneficios que se pueden experimentar a
partir de la superaciéon de traumas, a pesar de los intensos sufrimien-
tos originados (Linley y Joseph, 2004).

Proponemos que la valoracién positiva no supone de suyo, necesa-
riamente, una experiencia hedoénica, placentera, gratificante, sino que
puede ser relativa a valoraciones del objeto de la gratitud que van mas
alla de la experiencia inmediata. Asi pues, la paradoja podria resol-
verse cuando los acontecimientos negativos se valorasen como posi-
tivos a través de un proceso de resignificacion de las experiencias ad-
versas.

En suma, la integracion del sufrimiento en una determinada narrativa
existencial podra ser fuente de gratitud, a pesar de las circunstancias
adversas. En tal narrativa existencial, la capacidad para dar un sentido
a la vida y al sufrimiento puede suponer la apreciacion del sufrimiento
como valioso, no tanto como un bien en si mismo, obviamente, sino
por aquello que aporta, por el potencial de crecimiento personal que
puede suponer. Asi, se propone que, puesto que la gratitud sin la
apreciaciéon no puede darse, para que ésta tenga lugar ante situaciones
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adversas es necesario ser capaz de integrarlas en una narrativa exis-
tencial personal significativa.

Ademas, este aspecto serfa central para determinar las diferencias in-
dividuales en las personas agradecidas, ya que sin esta capacidad la
gratitud estaria, en parte, condicionada por las circunstancias perso-
nales, limitandose a aquellas favorables. Las diferentes propuestas de
medicion de la gratitud ofrecen escasa atencion a este aspecto de la
gratitud. Una excepcién es la incorporacion en la Appreciation Scale
(AS; Adler y Fagley, 2005) de la faceta de apreciacion relacionada con
la comprensiéon de la brevedad de la vida. Es por ello, que nosotros
construimos una escala (Bernabé-Valero et al, 2014) que incluye la
gratitud ante el sufrimiento.

Futuras investigaciones podrian iluminar en mayor medida este am-
bito si pudiesen dar cuenta de las diferencias en gratitud controlando
los sucesos vitales experimentados por los participantes.

3.3. La moral en la gratitud

Como se ha comentado anteriormente, una de las definiciones de la
gratitud es la de afecto moral o virtud. Este aspecto no deja de ser
controvertido si se tienen en cuenta que en ocasiones se puede sentir
gratitud incluso en situaciones claramente inmorales, como propone
Shelton (2004) con su gratitud desviada e ideoldgica. En sus propias pa-
labras,

(...) si la moralidad en si misma es indispensable para el
funcionamiento de las relaciones, tanto a nivel interpersonal
como de sociedad, entonces incumbe a los académicos vy
cientificos explorar criticamente la relacién entre moralidad y

gratitud (p. 260).

Por ello, Shelton sugiere que el acercamiento a la gratitud deberfa
contemplarse desde un marco moral de referencia que vinculase el
acercamiento empirico con los acercamientos mas idealistas como la
filosofia o teologia, evitando a su vez acercamientos ingenuos
(Pollyannish) en los que se asume que la naturaleza de una especifica
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entidad es siempre positiva. Puntualiza que deberfan tomarse en
cuenta tres cuestiones para el abordaje de la gratitud:

1. Que existen diferentes definiciones de gratitud y serfa impoz-
tante tener en cuenta la complejidad, gama y los diferentes
grados de gratitud, enfrentandose con cuestiones complejas
como la relacion entre la fuerza del mal y la gratitud.

2. Que es necesario que el abordaje de la gratitud se acoja a una
norma (estandar) moral para diferenciar lo que es gratitud y
lo que no.

3. Que la relacion entre la gratitud y el standard moral tendria
que basarse en la idea del «Bien.

Asi, Shelton (2004) propone cinco criterios que relacionan la nociéon
de Bien con la gratitud:

1. La existencia de algunas normas que son reconocidas como
intrinsecamente valiosas y que contienen algunas cualidades
que las personas aspiran a alcanzar, de modo que una per-
sona agradece, en primer lugar, porque evalia el don reci-
bido de acuerdo con un estandard de bondad.

2. Tener en cuenta que la gratitud puede enraizarse en estanda-
res de empatia y justicia (p. ej., como ideal del «Bien»), que
han desarrollado a lo largo de sus vidas. Estas inclinaciones
naturales en desarrollo, por las que las personas son cons-
cientes y sensibles a los indicios empaticos, y maneras de
responder equitativamente, proporcionan algin pensamiento
util, que permite poner a prueba la propia norma del bien.
De esta manera, se limitarfan las respuestas inflexibles, auto-
suficientes, e irreflexivas.

3. El desarrollo de cualidades empaticas y equitativas como ca-
racteristicas del Bien impulsa la norma de la gratitud, es de-
cit, a ser una forma de donacién de un beneficio. El bien se
manifestarfa con la toma de conciencia de la alteridad, que
prepararia el escenario para reconocer y tomar seriamente el
ofrecimiento de la bondad del otro, fortaleciendo asi la incli-
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nacion de una persona para ser receptivo (a un don) que,
probablemente, fomenta la emergencia de la gratitud moral.

4. Actitud de respeto hacia los demas. Se propone que seria
dificil obtener respuestas emocionales positivas (p. ¢j., ale-
gria, gratitud) hacia los demas, si se careciese de un nivel de
consideraciéon por los otros. Sin respeto, es probable que se
tenga una percepcion despectiva o falsa del otro, por lo que
sera menos probable una adecuada respuesta de gratitud.

5. Atributo de apertura, sin la cual se es incapaz, o sélo parcial-
mente capaz, de desencadenar una respuesta adecuada de
gratitud. Sin suficiente apertura, crecen las reacciones defen-
sivas y la imaginaciéon se marchita, conllevando consigo una
comprension mermada de los demas.

En resumen, idealmente la gratitud se enraiza en una norma que
apunta mas a fondo hacia la compasién y la justicia, asi como hacia la
accion basada en el respeto universal y en la apertura hacia los demas;
si bien se reconoce que la gratitud, como cualquier norma moral, es
un modelo ideal que los humanos s6lo pueden conseguir en diferen-

tes grados (Shelton, 2004).

Otro de los acercamientos a la gratitud desde el punto de vista moral
es el de Fitzgerald (1998), quien expone los criterios por los cuales los
tedricos contemporaneos de la moral consideran la gratitud: (1) debe
ser una respuesta a un beneficio (o0 quizas al intento de proveer un
beneficio significativo), (2) a un beneficio dado desde una motivacion
apropiada (generalmente benevolencia), y (3) el beneficio es querido o
aceptado por el beneficiario. Aunque estos tres criterios ya ubican la
gratitud en el plano moral, este autor desafia estas tres caracteristicas
con dos casos anémalos: (1) la gratitud hacia quienes provocan dano
a uno mismo, y (2) la gratitud hacia alguien a quien uno mismo ha
beneficiado:

En el primer caso (Gratitud hacia quienes dafian a uno mismo),
Fitzgerald (1998) considera que, si bien este comportamiento no es el
que tipicamente se promueve en las diversas culturas, existen eviden-
cias de su existencia. Por ejemplo, en la religion cristiana, desde la que
se ensefla que Jesus pide que se perdone a los enemigos, pero no que
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se les esté agradecido; como contraposicion, este autor considera el
ejemplo del budismo, en el que, el Dalai L.ama se sentia agradecido
hacia los japoneses por haberle ayudado a crecer espiritualmente.
Fitzgerald argumenta que en este tltimo caso, no se darian las condi-
ciones expuestas para la gratitud:

1. Los japoneses no han intentado proveer el beneficio, sino
que éste se debe al propio esfuerzo del Dalai Lama para cre-
cer espiritualmente.

2. Los motivos de los japoneses no eran benevolentes.

Aunque Dalai Lama acepté lo que ocurrid, esta no seria la clase de
aceptacion prevista en la definicién, ya que no aceptd la persecucion
cuando estaba ocurriendo, sino en restrospectiva y, en general, se
considera que no desearia lo que estaba ocurriendo y, de haber po-
dido, lo habria evitado. En realidad, estuvo forzado a aceptar las difi-
cultades. El transformé las dificultades en oportunidades sélo des-
pués de haber ocurrido, extrayendo el mejor provecho de una mala

situacion o, como en la metafora budista, convertir el veneno en me-
dicina (Fiztgerald, 1998).

En el segundo caso que propone Fiztgerald (1998) (Gratitud hacia
quien uno mismo ha beneficiado), considera que el hecho de ser bon-
dadoso con alguien ya es un beneficio, y a partir de ahi, tampoco se
dan las tres condiciones de la teorfa moral contemporanea:

1. Los beneticiados necesitados no han provisto ningiin benefi-
cio, el benefactor puede beneficiarse intentando que le de-
vuelvan el favor o conseguir beneficios emocionales de la
expresion de gratitud, pero nada de esto es seguro que ocu-
rra.

2. Los beneficios derivados de dar no tienen por qué ser de
parte de quienes reciben, de manera que no ha habido moti-
vos benevolentes por parte del beneficiario, la persona nece-
sitada de ayuda no tenia la intenciéon de estarlo y asi dar la
posibilidad al benefactor de proveerle un beneficio.

3. El benefactor no deseaba que el beneficiario estuviese
necesitado para poder hacerle un favor.
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A pesar de que con estas argumentaciones Fiztgerald (1998) no en-
cuentra que la gratitud encaje en las condiciones que se exponen
desde la filosoffa moral contemporanea, si considera que existen ra-
zones morales para la gratitud:

1. Razones de justicia: los destinatarios de gratitud “se lo mere-
cen”, es un “derecho” que tienen, y la ingratitud puede ser de
alguna manera “injusta”. Las personas agradecidas tendrian
el “deber” de gratitud o “la deuda de gratitud”. Si alguien
hace un favor y no se le reconoce, o no se le ayuda en la
misma situacion, la ingratitud podria ser considerada injusti-
cia.

2. Razones benéficas: la gratitud puede prevenir un dafio o una
carga. Si alguien me indica que debe hacerse un bien, y éste
se lleva a cabo, se puede estar agradecido al haber contri-
buido al bien de otra persona o al haber evitado un dafo.

3. Razones de cuidado: la gratitud ayuda a mantener relaciones
de amistad y amor.

4. Razones civicas: promover o preservar relaciones comunales,
de mayor cercania, no actuando sélo por mera cortesia o
justicia, sino por crear un sentimiento de conexiéon entre las
personas.

5. Razones perfeccionistas: la gratitud puede ayudar en el desa-
rrollo de virtudes y en la prevencion de formacion de vicios,
ya que amplia la visiéon de algo que podria provocar rabia, a
una perspectiva mas extensa desde la cual valorar la situacion
en su conjunto y extraer aspectos positivos. Asi, la gratitud es
especialmente importante como antidoto contra la ira y el re-
sentimiento y, por lo tanto, de la formacion del caracter en-
tadado o resentido.

Asi pues, desde la filosoffa moral no se duda que la gratitud tiene un
caracter moral, por el cual la idea del Bien y de los valores humanos
emergen en este contexto. Sin esta consideracién moral se estaria
perdiendo el aspecto mas profundo de la gratitud. Se sugiere que el
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papel de los psicologos supondria retomar estas ideas para integrarlas
en sus teorias y testarlas empiricamente.

3.4. Valencia afectiva de la gratitud
3.4.1. Gratitud y otras emociones positivas

Una cuestién clave para delimitar la gratitud consiste en encontrar las
diferencias con otras emociones positivas con las que a menudo va
asoclada. A nivel fisiologico se ha tratado de diferenciar las emocio-
nes positivas (Cohen, 2006) como la gratitud, la reverencia, la compa-
sion, el perddn, etc. argumentandose la dificultad en tal diferencia-
cién, por dos motivos, fundamentalmente:

1. Las taxonomias suelen estar orientadas a detallar las emocio-
nes negativas, mas que las positivas.

2. Las tendencias de accién asociadas a las emociones positivas
son mas inespecificas, como propone el modelo de cons-
truccion y ampliacidon (Fredrickson, 2001), expandiéndose el
repertorio conductual vinculado, lo que dificulta su estudio.

A pesar de estas dificultades, existen evidencias empiricas de mani-
testaciones faciales distintas para emociones que se crefa que no po-
sefan una manifestacion exclusiva, como la reverencia y la risa (Shiota,
Campos y Keltner, 2003), y el amor, deseo, compasion, gratitud y
admiraciéon (Keltner, 2003), asi como acciones distintas.

Por otro lado, se ha intentado delimitar si la gratitud promueve la
conducta prosocial de igual manera que otras emociones positivas. En
este sentido, Bartlett y De Steno (20006) encontraron que los partici-
pantes en un estado experimental de gratitud gastaban voluntaria-
mente mas tiempo completando un aburrido cuestionario a favor de
su benefactor que aquellos que habian estado en un estado de diver-
si6bn emocional.

Por otro lado, es bastante aceptado que la gratitud es una emocion
placentera, pero se diferencia de la felicidad y otras emociones porque
es tipicamente precedida por la percepcion de que uno ha sido bene-

Psicologia de la gratitnd [71]



ficiado por la generosidad de otra persona, por lo que esta funda-
mentada sobre la recepcién de un beneficio por otro agente social
(McCullough et al., 2008). En suma, se ha propuesto que la gratitud
es una emociéon dependiente de atribucion, a diferencia de otras emo-
ciones positivas como la felicidad, que es dependiente de los resulta-
dos; la felicidad emerge exclusivamente como funcién de la valencia
de los resultados de la experiencia de las personas, de tal manera que
cuando se experimentan resultados favorables, se siente felicidad,
cuando son desfavorables, se siente infelicidad. L.as emociones de-
pendientes de atribuciones, como lo es la gratitud, resultan de la atri-
bucién de las circunstancias favorables de uno a las acciones o el es-
tuerzo de otra persona (Weiner, 1985).

3.4.2. Valencia positiva de la gratitud

A pesar de que se ha asociado la gratitud con otras emociones positi-
vas y comunmente se le ha atribuido valencia positiva (p. ¢j., Lazarus
y Lazarus, 1994; Mayer, Salovey, Gomberg-kaufman y Blainey, 1991),
algunos autores han advertido de que esta asunciéon puede ser contro-
vertida (Buck, 2004; Cohen, 20006). Aristoteles, en su Etica a Nicémaco,
ya habia argumentado que no consideraba la gratitud como una vir-
tud, por ser incompatible con la magnanimidad, colocando al recep-
tor en una posicion inferior al benefactor.

Por un lado, la investigacion empirica ha mostrado que la gratitud es
un estado placentero vinculado con emociones positivas como la sa-
tisfaccion (Walker y Pitts, 1998), felicidad, orgullo y esperanza (Van
Overwalle et al., 1995). En el estudio del concepto lego que tienen las
personas sobre la gratitud, Lambert, Graham y Fincham (2009) en-
contraron que la mayoria de los participantes nombraron elementos
positivos dentro de la gratitud, como la compasion, abrazos y sentirse
teliz; a su vez, muy pocos elementos de valencia negativa fueron
nombrados, entre ellos, los celos y/o envidia.

En estudios sobre similaridad de juicios de emociones, la gratitud es
clasificada como muy similar a la alegria y a la satisfaccion y, por el
contrario, muy distinta del desprecio, del odio y de la envidia
(Schimmack y Reisenzein, 1997). En un estudio con americanos, j6-
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venes y adultos, aproximadamente el 90 % de los encuestados indica-
ron que expresar gratitud les ayudaba a sentirse “extremadamente fe-
liz” o “algo teliz” (Gallup, 1998). McCullough et al. (2002) encontra-
ron que la gratitud a nivel de rasgo se relacionaba positivamente con
medidas de afecto positivo, vitalidad, optimismo, y negativamente
con envidia, depresién y ansiedad. Asi pues, existen evidencias de
que, generalmente, la gratitud se experimenta de manera agradable.
Sin embargo, el reconocimiento de algunos dones recibidos puede
hacer sentir culpa, por ejemplo, por no haber merecido el don, o por
no haber devuelto el favor suficientemente, lo que conllevaria un es-
tado aversivo, que podria motivar comportamientos morales en el
futuro (Cohen, 2006). En este caso, la consideraciéon de la gratitud
como positiva no proviene de la experimentaciéon placentera de la
emocioén sino por su perspectiva moral, de igual modo que otras

emociones que se han propuesto como las bases del juicio moral
(Haidt, 2001).

Otro ejemplo procede del caso de las personas con alguna discapaci-
dad, quienes dependen en mayor medida de los demas y pueden con-
siderar la gratitud como una carga, dado que se acompana del senti-
miento de dependencia que les pone en una situacidén constante de
deuda, pudiendo surgir sentimientos de vergiienza y frustracion (Gal-

vin, 2004).

Uno de los motivos que puede explicar la diferencia en la experiencia
de la gratitud es la influencia cultural. Es sabido que las emociones
estan profundamente arraigadas en los esquemas culturales (Shweder,
1993). Diversos estudios (Kotani, 2002; Naito, Wangwan y Tani,
2005) han encontrado que para los japoneses los aspectos de la reci-
procidad y obligacién estan muy vinculados a la gratitud, de modo
que en esta cultura y, por extensién, en culturas similares, se podria
experimentar la gratitud con mayor carga. Ejemplo de ello es un estu-
dio de la expresion de la gratitud de la cultural Tamil (Appadurai,
1985), en el que se describe como la expresion verbal de gratitud se
consideraria insensible, dado que la expresiéon mas comun es la de-
volucién de los regalos. Ademas, como cultura que promueve la reci-
procidad y la obligacion, es dificil distinguir entre las acciones bene-
volentes voluntarias de las obligadas. Otro contexto cultural que po-
dria implicar la minusvaloracién de la gratitud es el americano, sugi-
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riéndose que, dado que culturalmente se sobrevalora la independencia
y autosuficiencia (Triandis, 1995), la gratitud podria experimentarse
con menor agrado, dado el caracter de dependencia que se crea entre
benefactor y beneficiario.

Aunque se han sugerido vias por las cuales profundizar en los matices
de la valencia de la gratitud, la investigacion en este ambito es inci-
piente. Uno de los constructos a los que se ha dedicado mayor es-
tuerzo para delimitar sus fronteras con la gratitud, es la deuda, en la
cual nos centramos a continuacion.

3.4.3. Delimitacion de la gratitud con la deuda

Los investigadores que estudian la reciprocidad a menudo equiparan
la gratitud con la deuda (Gray, Emmons y Morrison, 2001), dado que
ambas pueden aparecer en el contexto de la recepcion de un don.
Tratando de delimitar sus similitudes y sus diferencias, se ha argu-
mentado que st dos estados son distintos, tendran asociadas diferen-
tes emociones y tendencias de accion (Watkins et al., 20006). Recientes
estudios experimentales han tratado de explicar por qué son diferen-

tes y cuales son las variables que median para que se experimente
gratitud o deuda (Mathews y Green, 2010; Tsang, 2006b, 2007).

Asi, la gratitud implica la percepcion y reconocimiento de un don, el
cual se concibe valioso, por lo cual se experimenta una emocién po-
sitiva de conexion con el donante (Adler y Fagley, 2005), mientras
que la deuda ha sido definida como un estado de obligacién de de-
volver al otro un beneficio, con una experiencia emocional de arousal
y discomfort (Greenberg, 1980). El sentimiento de deuda incluye la idea
de que el beneficiario debe tener un comportamiento reciproco, con
el fin de evitar llegar a ser percibido como socialmente insensible, fo-
calizandose por tanto en la equidad en los intercambios sociales.

Se propone que los sentimientos asociados a la gratitud tipicamente
son positivos, mientras que en la deuda son negativos. La deuda se
acompana de emociones negativas, tales como molestias y malestar
(Greenberg, 1980), mientras que la gratitud es una emocién con va-
lencia positiva (Lazarus y Lazarus, 1994; Mayer et al., 1991). Watkins
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et al. (20006) encontraron que a medida que aumentaba la expectativa
del benefactor de devolucion y, con ello, la deuda, el afecto positivo
disminuia, a la vez que el negativo aumentaba. Ademas, la gratitud
aparecia relacionada con el deseo de ayudar en el futuro al benefactor,
informando los participantes de disfrutar con este sentimiento, mien-
tras que si la obligacién era externamente impuesta, el deseo de de-
volver el favor disminuia y, con ello, el sentimiento de disfrute aso-
ciado al mismo.

Las tendencias de accién asociadas a la deuda y a la gratitud también
son distintas. Por ejemplo, la deuda se asocia con motivaciones de
evitacién, mientras que la gratitud con motivaciones prosociales
(Gray et al., 2001; Watkins et al., 2006). Fredrickson (2004), a partir
de su teoria de ampliacién y construccion de las emociones positivas,
propone que si la gratitud es experimentada como agradable y la
deuda como aversiva, sélo la gratitud podria conducir a un pensa-
miento amplio y creativo sobre como devolver el favor. En contraste
con la creatividad que proporcionaria la gratitud, la deuda conduciria
a un simple intercambio reflejado por un pensamiento estrecho, ca-
racterizado por el «ojo por ojo», 0 do ut des (tit-for-ta?). Asi, Watkins et
al. (20006) encontraron que la gratitud se asociaba positivamente a
tendencias prosociales, y negativamente con tendencias antisociales.
La deuda no se relacioné significativamente con ninguna tendencia de
accion concreta. Estos resultados apoyan la hipétesis de Fredrickson
(2004) de que la que la gratitud se asociarfa con un abanico mas am-
plio de respuestas que la deuda. Las respuestas de gratitud estuvieron
mas fuertemente correlacionadas con una inclinaciéon hacia el al-
trufsmo futuro, que con sentimientos de deuda y obligaciéon. Otros
resultados en la misma linea son los de Goei y Boster (2005) quienes
encontraron que el sentimiento de obligacion tras recibir un favor no
fue el unico predictor del cumplimiento de la peticién de llevar a cabo
un favor para el benefactor, sino que la gratitud predijo la obediencia
incluso después de controlar la deuda. Tsang (2007) también encon-
tré que la gratitud fue mejor mediador que la deuda en la asociacion
entre recibir un regalo de gran valor y corresponder al favor. Estos
resultados apoyan el concepto de que la deuda se deriva de la norma
de la reciprocidad, mientras que la gratitud, aunque tal vez influen-
ciada por esta norma, puede ir mas alla de una mentalidad de inter-
cambio. Por ejemplo, una persona motivada a responder a la deuda
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contraida puede trabajar para devolver un favor de igual valor para el
donante, teniendo en cuenta el costo del donante (Fisher, 1983;
Greenberg, 1980). Por el contrario, las personas suelen reconocer que
hay ciertos individuos hacia los cuales estan muy agradecidos, y nunca
podrian proporcionar un beneficio igual al recibido (p. ej., la gratitud
hacia los propios padres o hacia Dios) (Roberts, 1991).

Una de las explicaciones que se han proporcionado para distinguir
cuando es elicitada la gratitud y cuando la deuda, se ha basado en las
interpretaciones de la intencién del benefactor. Ames, Flynn y Weber
(2004) encontraron que un factor determinante de las reacciones de la
ayuda a través de la gratitud, se deducia de las motivaciones percibi-
das en el benefactor. Watkins et al. (20006) pusieron a prueba la hipo-
tesis de que la activacion de la gratitud y la deuda estaba influida por
la expectativa de devolucién por parte del benefactor. Encontraron
que cuando éste comunicaba su expectativa de que el favor fuese de-
vuelto, disminuifa la gratitud y aumentaba el sentimiento de deuda.
Estos resultados indican que en las situaciones que implican la norma
de reciprocidad, se activa en mayor medida el sentimiento de deuda.
Se sugiere que cuando los aspectos del intercambio son enfatizados
por el benefactor, es menos probable que el beneficiario sienta grati-
tud. Una distincién importante es que mientras que la deuda es una
emocion de intercambio, la gratitud no lo es. Se sugiere que la devo-
lucién del favor de la gratitud no esta vista por el actor en términos
de intercambio por los favores pasados, sino como un acto prosocial
en si mismo. Una consideracién util consiste en diferenciar las «rela-
ciones comunales» (comunal relationships) que son aquellas en las que se
da a otro principalmente como respuesta a una necesidad percibida,
de las «relaciones de intercambion (Exchange relationships) en las que se
da en respuesta a un beneficio percibido por el otro (Clark y Mills,
1979). Las relaciones comunales tienden a darse mas con vinculos
cercanos e intimos que con meros conocidos. Posiblemente, el tipo
de relacidon que exista entre benefactor y beneficiario podria dar
cuenta acerca de cuando se experimenta en mayor proporcion grati-
tud y cuando deuda. Se sugiere que en las relaciones intrafamiliares
cercanas, donde el compromiso es alto y suelen primar las relaciones
comunales, el patrén de gratitud y deuda podria ser distinto, asi como
en las relaciones desiguales (p. €j., los padres dan mas a sus hijos). Asi
pues, cuando se explicitan las expectativas de devolucion del favor se
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esta mostrando que el tipo de relaciéon que subyace es el de intercam-
bio, aplicando las personas la norma de la reciprocidad y conllevando
mas deuda que gratitud.

Las motivaciones que tiene el benefactor para proporcionar la ayuda
ha sido otro aspecto investigado para para explicar la aparicién de
gratitud o deuda (Tsang, 2006b). En un experimento se pidi6 a los
participantes que imaginasen coOmo reaccionarian a un escenario que
les presentaba: un grupo ley6 una escena en la que se explicité que los
motivos del benefactor para dar la ayuda eran altruistas, mientras que
a otro grupo se le exponian motivos egoistas. Los resultados indica-
ron que los motivos altruistas provocaron significativamente mayor
gratitud, mientras que la deuda mantuvo los mismos niveles en
cuanto a los dos tipos de intenciones (T'sang, 2006b). Los mismos re-
sultados se obtuvieron a través de metodologia de recuerdo (metodology
recall). Posiblemente, la valencia positiva de la gratitud fue mas sensi-
ble a las intenciones de ayuda, de manera que las personas sintieron
mas gratitud en respuesta a los favores dados con intenciones bene-
volentes. Por el contrario, la deuda no fue sensible a las intenciones
de ayuda, no discriminando entre los motivos del benefactor. Podria
ser que la norma de reciprocidad estuviese operando tanto si el favor
fue dado de forma benevolente como altruista, y la experiencia de
deuda se asociaria con esta norma de intercambio.

En un interesante trabajo, Mathews y Green (2010) han investigado el
rol que juega la atencién auto-focalizada (se/f-focused attention) en la apa-
rici6n de gratitud o deuda en el contexto de recibir una ayuda. Se en-
tiende por atencidon auto-focalizada la asignaciéon de recursos cogniti-
vos hacia los propios sentimientos y pensamientos, en lugar de obje-
tos y personas del ambito externo (Fenigstein, Scheier y Buss, 1975).
Se propone que la deuda es mas probable cuando las personas vuel-
ven hacia s la atencidn, el lugar de hacia el exterior. Tres son los ar-
gumentos que motivan esta propuesta:

1. La autofocalizacién reduce la precision empatica (Tromms-
dorf y John, 1992), con lo que las personas con una alta
autofocalizacion serfan menos precisas en determinar cuando
un don recibido ha sido motivado por el altruismo mas que
por las expectativas de una devolucién posterior.
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2. Los asuntos de equidad son mas salientes en las personas
con alta autofocalizaciéon (Reis y Burns, 1982), con lo que
activarian en mayor medida el sentimiento de deuda.

3. La autofocalizacién produce afecto negativo cuando el se/f'y
los estandares de devolucién del favor son incongruentes
(Duval y Wicklund, 1972), produciendo en el individuo con
alta autofocalizacién una mayor atenciéon a los aspectos de
devolucion del favor que al disfrute que proporcionarfa sa-
berse receptor de un don.

Poniendo a prueba estas hipotesis, Mathews y Green (2010) encon-
traron que el rasgo de gratitud y el de deuda estuvieron negativamente
correlacionados. Los participantes que puntuaron alto en autocons-
ciencia publica (public selfconsciouness) y ansiedad social también obtu-
vieron niveles altos en el rasgo de deuda y niveles bajos en el rasgo
de gratitud. Estos dos rasgos predijeron la deuda, pero sélo la ansie-
dad social predijo gratitud (Mathews y Green, 2010). Ademas del es-
tudio a nivel de rasgo, estos autores indujeron el estado de auto-foca-
lizacién en una situacion de laboratorio (la manipulacién experimental
consistia en ubicar a los participantes del grupo experimental frente a
un espejo mientras recordaban una situacion, y los del grupo control
no estaban expuestos al espejo), encontrando que los participantes del
grupo experimental informaron de mayor estado de obligacion y
deuda cuando recordaban un acontecimiento pasado en el que habian
recibido un beneficio. Ademas, se sintieron menos cercanos y com-
prometidos con su benefactor. La gratitud no fue relacionada con la
induccion de la autofocalizacion (nivel de estado). Estos resultados
aportan luz sobre como la autofocalizacién puede distinguir entre la
gratitud y la deuda. Se argumenta que los individuos autoconscientes
podrian sentir discrepancia entre el beneficio recibido y su devolucion
o agradecimiento hacia el benefactor, lo que harfa que hubiese mas
propension a percibir la relacién con su benefactor basada en el inter-
cambio, mas que en el sentido comunal, y esto les harfa sentir menos
cercanos y comprometidos con éste. La ansiedad social podtia pre-
disponer a la experiencia de deuda en situaciones en las que seria mas
apropiado y deseable sentir gratitud. Para las personas con ansiedad
social, esta dificultad para experimentar los aspectos mas positivos de
la recepcion del beneficio podria interferir en el desarrollo de vinculos
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relacionales cercanos con otros, y aprovecharse de los beneficios de la
gratitud.

En resumen, parece claro que la gratitud y la deuda son dos emocio-
nes distintas que pueden verse afectadas por la percepciéon de la
forma en que los benefactores deciden dar la ayuda y, por extension,
las intenciones percibidas de la ayuda. Por otro lado, se ha compro-
bado el importante rol que juega la autofocalizacién en las situaciones
de recepcién de un don, aportando luz sobre la disociacién entre gra-
titud y deuda.

3.5. Gratitud inadecuada

Pese al alto valor que se ha reconocido a la gratitud en el funciona-
miento humano, es necesario tener en cuenta que, en ocasiones, la
gratitud puede ser inadecuada, inmoral o derivar en otras emociones
desadaptativas. Se ha advertido que la gratitud puede ser inapropiada
bajo ciertas circunstancias (Dunn y Schmidt, 2004), como cuando
viene acompafiada de alivio y alegria cuando los agentes se han invo-
lucrado en actos inmorales o cuando se siente alegria por la inferio-
riad del otro que asume la posiciéon de deudor, en el caso de los so-
bornos.

Buck (2004) ya apunté que existian excepciones a la gratitud empa-
tica. Propone que hay personas que incluso pueden disfrutar de la an-
gustia y agonfa de otros; se refiere al estado de schadenfrende (Ben-
Ze’ev, 1992), definido como la cara oscura de la moralidad que
subyace al entusiasmo militante de relacionarse con los amigos y
subyugar al enemigo (Lorenz, 1966). Cuando existe una situaciéon de
violenta subyugacidon por parte de un enemigo, se pueden elicitar
fuertes sentimientos de certeza moral y justicia, toda vez que puede
sentirse una auténtica gratitud moral incluso en el desempefio del mas
cruel de los actos. Por ejemplo, los fundamentalistas fanaticos
suicidas de los ataques del 11-S (2001) eran hombres altamente
religiosos con una moralidad estricta, que bien pudieran haber muerto
con una oracién de gratitud por el sufrimiento de sus victimas. En el
schadenfrende, el enemigo no es visto como un igual digno de gratitud,
admiracion, respeto, confianza o incluso misericordia. Supone estar
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agradecido por el mal ajeno, concretamente el mal de las personas del
exogrupo. En este caso, la inadecuaciéon de la gratitud tiene que ver
con aquello que se valora, que implica maldad, en el sentido moral del
término. Este tipo de gratitud nos alerta de la importancia del proceso
de valoracion implicado en la misma.

Shelton (2004) propone tres clases de gratitud que, aunque distintas,
estan unidas por algunas deficiencias morales en el proceso de dona-
cion de un beneficio:

1. Gratitud desviada (deviant gratitude), en alusion a las personas

que probablemente sean agradecidas, pero que puedan ser a
la vez inmorales (en un extremo, causantes de grandes masa-
cres, como Hitler).

. Ideologia de gratitud (ideology of gratitude), por la cual las nor-

mas morales que rigen la gratitud estan determinadas por las
culturas o ideologias, llegando a ser inmorales.

. Gratitud fabricada (fabricated gratitude), en relaciéon con el uso

de un regalo para producir la gratitud de un beneficiario (que
en realidad estarfa enmascarando los sentimientos negativos,
tales como dolor o enojo, que le ha producido este tipo de
donacién cuyo fin era humillarle).

En relacién con lo expuesto, nuestra reflexiéon nos ha llevado a pro-
poner que pueden producirse fallos en cualquiera de los procesos que
incluyen la gratitud:

1. En la toma de conciencia o reconocimiento, lo que llevaria a

la indiferencia o ingratitud. Indiferencia porque se dan los
dones por sentados, e ingratitud porque uno se siente mere-
cedor de todo y no acepta su condicién de receptor de do-
nes.

. En el proceso de atribucién de un agente, se podria fallar al

no reconocer a todas las personas que han contribuido a un
beneficio particular, conllevando un desagradecimiento.

. En la valoracion del beneficio, (a) infravalorando lo que po-

dria ser un don (p. ¢j., las situaciones adversas, si no se valo-
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ran como potenciadoras de crecimiento, lo que podria con-
llevar emociones negativas, como el resentimiento), (b) valo-
rando de manera desproporcionada el bien recibido, lo cual
crearfa un sentido de deuda excesivo, y (c¢) valorando como
bueno aquello que es malo (en funcién del marco moral de
referencia), lo que conduciria, por ejemplo, a la gratitud de
schadenfrende, en la que se valora el mal de los demas
(exogrupo) como un bien para el propio grupo.

4. En la expresion de la gratitud, siendo inhibida la misma e
interrumpiéndose el proceso de reforzamiento moral y de
establecimientos de vinculos que produciria

En suma, la cuestion de que pueda darse una gratitud inadecuada es
un aspecto tratado a nivel teérico, suponiendo un reto para futuras
investigaciones su identificaciéon, mediciéon y compresion.
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4 4

Mecanismos psicologicos
relacionados con la gratitud

N EL PRESENTE CAPITULO SE DESCRIBEN las propuestas més

relevantes que pretenden explicar la experiencia de gratitud,

apoyandose cada una de ellas con hallazgos empiricos. Por un
lado, se describen los mecanismos relacionados con la estructura
cognitivo-afectiva de la gratitud, pretendiendo dar respuesta a la
cuestion de qué y como surge la experiencia de gratitud. Por otro
lado, se detallan los aspectos funcionales de la gratitud, indicando cual
es el papel de la gratitud en las personas y por qué surge esta emocion
en la evoluciéon humana.

4.1. Mecanismos cognitivos y afectivos relacionados con la
gratitud

Los autores que han profundizado en el estudio de la gratitud han
pretendido desentrafiar sus mecanismos psicologicos. Varias son las
propuestas que se han realizado desde diferentes aproximaciones te6-
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ricas, en funcién de la consideracion de la gratitud y aportando evi-
dencia empirica para cada una de ellas. Los mecanismos descritos en
este capitulo profundizan en (1) las atribuciones en la gratitud, (2) la
gratitud y el pensamiento contrafactico, (3) la gratitud como emocion
empatica, (4) la gratitud como «esquema agradecido» (Wood et al,
2010), (5) los diferentes niveles de expresion afectiva y (6) como
emocion religiosa o sagrada (Emmons y McNamara, 2000).

4.1.1. Atribuciones en la gratitud

Un tema central en el estudio de la emocion de gratitud ha sido la de
su dependendencia de la atribucién a una fuerza externa. Weiner
(1985), en su estudio sociocognitivo de las emociones, distinguié dos
tipos de emociones, dependientes de los resultados y dependientes de
la atribucion:

1. Las primeras, como el enfado y la felicidad, emergerfan
exclusivamente como funcién de la valencia de los resultados
de la experiencia de las personas. Asi, cuando se experimen-
taran resultados favorables se sentiria felicidad y, cuando fue-
ran desfavorables, se sentiria infelicidad.

2. Las segundas resultarian de la atribucion de las circunstancias
tavorables propias a las acciones o el esfuerzo de otra pet-
sona. Asi, la gratitud emergeria al atribuir los éxitos a una
fuente externa. Concretamente, la gratitud se distinguiria de
la felicidad a través de un proceso en dos pasos: (1) las per-
sonas reconocerian haber obtenido resultados positivos, cau-
santes de felicidad, y (2) las personas atribuirian su felicidad a
una fuente externa que habria actuado intencionalmente vy,
consecuentemente, la felicidad serfa etiquetada como gratitud

Segun la propuesta de Weiner (1986), las personas agradecidas tende-
rfan a atribuir sus resultados positivos al esfuerzo de otros, y serfan
menos propensas a atribuirlos a sus propios esfuerzos o cualidades;
consecuentemente, presentarfan las dificultades psicologicas asociadas
con el estilo atribucional externo. Sin embargo, parece que las perso-
nas agradecidas no muestran un patrén de atribucion externo ante los
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resultados positivos, aunque estas atribuciones eran mas estables, glo-
bales e importantes. Este dato, junto al hecho de que las personas
mas agradecidas suelen puntuar mucho mas en medidas de afecto po-
sitivo y satisfaccion vital (McCullough et al., 2002), no mostrando los
efectos perjudiciales propios del estilo atribucional externalista, in-
duce a pensar que el estilo atribucional externo no es tipico de las
personas agradecidas. Se ha argumentado que el hecho de que la
gente agradecida tienda a reconocer la benevolencia de otras personas
en sus resultados positivos no significa necesariamente que descarte la
causa de su propio efecto. Es mas, lo que distinguiria a la gente agra-
decida serfa su habilidad para extender sus atribuciones e incorporar
el amplio rango de personas que contribuyeron a su bienestar. Por
tanto, la cualidad distintiva atribucional de las personas agradecidas
podria consistir en que, ademas de su propio esfuerzo, reconociesen
que muchas personas contribuyeron a sus resultados positivos
(McCullough et al., 2002). Esta argumentacién explicaria los resulta-
dos de Weiner et al. (1979), quien encontré que una pequena propor-
cion de personas informaban de que, tras un resultado exitoso debido
a la suerte o a su propia personalidad, habilidad o esfuerzo, experi-
mentaban gratitud. Serfa necesario disefiar estudios en los que no se
planteara una disyuntiva respecto a la atribucion interna o externa de
los éxitos, sino la posibilidad de graduar la contribuciéon de uno
mismo y de los demas en los mismos, para poder tener un mapa mas
completo del estilo atribucional de las personas agradecidas.

Por otro lado, asumiendo que los tres elementos basicos de la gratitud
son el benefactor, el beneficio y el beneficiario, numerosos estudios
han tratado de delimitar qué caracteristicas de los mismos determina-
rfan la gratitud. Uno de los primeros estudios que aborda esta tema-
tica es el de Tesser et al. (1968), quienes encontraron que la gratitud
estaba determinada por (1) la percepcion de la intencion del bene-
tactor, (2) el coste que le ha supuesto proveer el beneficio y (3) el va-
lor del beneficio para el receptor. Wood, Maltby, Stewart, Linley et al.
(2008) retomarfan estos resultados para poner a prueba un modelo
global de la gratitud, en el que estas tres variables forman un factor
latente que media entre el estado y el rasgo de gratitud.

Heider (1958) argumentaba que las personas se sentirian agradecidas
cuando recibieran un beneficio de alguien que (a juicio de los benefi-
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ciarios) intentaba beneficiarles. Por tanto, puntualizaba que la percep-
cion de intencionalidad del beneficio era el factor mas importante
para determinar cuando alguien sentirfa gratitud tras recibir un bene-
ficio. Ademas, encontré que los beneficiarios preferfan atribuir su
gratitud a motivaciones internas, mas que a externas, tales como la
obligacién o norma social (Heider, 1958).

Okamoto y Robinson (1997) encontraron que a mayor coste del be-
nefactor en una situacién cotidiana (p. ej., abrir una puerta), mayor y
mas cortés era la expresion de gratitud. Ademas, manipulando el nivel
de imposicién y la responsabilidad del benefactor, encontraron que la
expresion de gratitud era menor si la responsabilidad del benefactor
en la creacion de la necesidad del beneficio era mayor (p. ej., no de-
volviendo un boligrafo que habia sido prestado). Por otro lado, el es-
tatus del benefactor en relaciéon con el del participante también influia
en la expresion de gratitud, de manera que, a mayor estatus del bene-
tactor, mas elaborada expresion de gratitud.

Ortony et al. (1988) teorizaron que las emociones son producto de un
sistema cognitivo (consistente en estandares y actitudes) que da forma
a la comprensiéon personal de las situaciones que se viven. En este
marco, la gratitud es conceptualizada como una combinacién de ad-
miracion y de alegria que se produce cuando un beneficiario aprueba
las acciones del benefactor (p. ej., experiencias de admiracién) y expe-
rimenta que las acciones del benefactor son personalmente favora-
bles. Estos autores hipotetizaron que la gratitud serfa mas probable
cuando la accién del benefactor:

1. Fuese juzgada como encomiable, digna de elogio.

2. Se desviase de las expectativas de rol (p. ¢j., no se esperaria la
benevolencia del benefactor en virtud de su relacion con el
beneficiario).

3. Fueran juzgadas como personalmente favorables.

Otro aspecto investigado para explicar la aparicion de gratitud ha sido
el de las motivaciones del benefactor para proporcionar la ayuda

(Ames, Flynn y Weber, 2004; Tsang, 2006b). Como se ha comentado
con anterioridad, diversos estudios muestran que cuando el benefac-
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tor actia con motivaciones altruistas aparece en mayor medidad gra-
titud y en menor medida el sentimiento de deuda (Tsang, 2006b;
Watkins et al., 2000).

En opinién de Roberts (2004), el analisis de las intenciones del bene-
factor es muy importante, porque el beneficio recibido puede ser
construido cognitivamente en términos de ciertas intenciones; con-
cretamente, las relativas a si el comportamiento es por obligaciéon o
por malicia, en cuyo caso la gratitud no emerge. Este autor enfatiza la
interacciéon social y la atribucién de la intencién, aunque advierte que
ésta pueda no ser siempre necesaria (p. €j., yo puedo estar agradecido
a un pensador antiguo por sus aportaciones intelectuales, aunque éste
no realizara las mismas con la intencion directa de beneficiarme).

También se ha investigado cémo el grado de cercania del benefactor
influye en la probabilidad de que se experimente mayor o menor gra-
titud. Asi, Bar-Tal et al. (1977) en una investigaciéon con 100 partici-
pantes, encontraron que las personas obtenian menor puntuaciéon en
gratitud si les ayudaba un padre o un hermano, que si era un amigo,
un conocido o un extrafio, dado que en los lazos naturales (familiares)
se consideraba una mayor obligacién de ayuda.

4.1.2.La gratitud y el pensamiento contrafactico

La gratitud como pensamiento contrafactico (o emocion contrafac-
tica) supone que la emergencia de la gratitud esta determinada por la
tacilidad con la que se imaginan resultados alternativos (Ortony et al.,
1988). Por ejemplo, uno siente alivio cuando anticipa que un evento
negativo no ocurrira, o cuando se imagina que el benefactor hubiese
podido no comportarse de modo beneficioso para él. De este modo,
si uno evita el suceso displacentero por la benevolencia de otro, o se
encuentra con un beneficio que hubiese podido no tener, entonces
apareceria la emocién de gratitud. Por ejemplo, Teigen (1997) reque-
rfa a los participantes que contasen una historia propia de dos ocasio-
nes en las que se habfan sentido agradecidos y luego les pregunté si
habian pensado qué podria haber pasado en su lugar (es decir, si se
habian sumido en pensamiento contrafictico), encontrando un estre-
cha relacién entre gratitud y este tipo de pensamiento contrafactico.
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Esta conexion, ademas, fue apoyada en un estudio que encontré un
déficit contrafactico en pacientes con disfuncién frontal (McNamara,
Durso, Brown y Lynch, 2003). Ademas, se procedi6 a investigar a pa-
cientes con enfermedad de Parkinson (EP) con disfuncién prefrontal.
Se compard un grupo de pacientes con EP (N = 22) con un grupo
control de participantes sanos (N = 18), y a ambos se les someti6 al
procedimiento de induccion del estado de animo descrito en el tra-
bajo de Emmons y McCullough (2003). En este procedimiento, el
participante debia rellenar medidas explicitas e implicitas de su estado
de animo antes y después de invocar un recuerdo de gratitud o un re-
cuerdo positivo (que funcionaba como control). Los resultados mos-
traron que ninguno de los grupos informé de un cambio de humor al
recordar un recuerdo positivo, mientras que si hubo una ligera mejo-
ria en el estado de animo de los participantes-control sanos después
de acceder a un recuerdo de gratitud. No presentaron dicha mejora en
el estado de animo los pacientes con EP. Ademas, las puntuaciones
del estado de animo post-induccién para los participantes-control sa-
nos correlacionaron con varias medidas de la funcién prefrontal,
mientras que no se obtuvieron estas correlaciones (entre las puntua-
ciones del estado de animo y el rendimiento prefrontal postinduc-
cion) para los pacientes con EP. Estos datos apoyarian la implicacién
de las redes prefrontales en el surgimiento de la emocioén de gratitud a

través del mecanismo de los pensamientos contrafacticos (Emmons y
McNamara, 2000).

4.1.3.La gratitud como emocion empatica

Lazarus y Lazarus (1994) argumentaron que la gratitud era una de las
«emociones empaticas» cuyas raices se encuentran en la capacidad de
ponerse en la perspectiva de los otros. Un aspecto central de su teoria
es la nocién de que cada emocién esta asociada a un argumento dra-
matico distintivo o tema nuclear relacional (core relational theme), que
ayuda a interpretar los sucesos y a valorar su relevancia para el bie-
nestar personal. De acuerdo con Lazarus y Lazarus (1994), el tema
nuclear relacional de la gratitud es el reconocimiento o apreciacion de
un don dado altruistamente; las personas experimentan ese tema nu-
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clear relacional sélo cuando empatizan con el gasto de esfuerzo del
benefactor en favor del beneficiario.

4.1.4.La gratitud como «esquema agradecido»

Atendiendo al aspecto mas cognitivo de la gratitud, se ha propuesto
que las valoraciones de las situaciones prosociales o de recepcién de
un beneficio, podrian conformar un esquema de pensamiento, unas
tendencias especificas valorativas ante situaciones de recepcion de un
don (Wood et al., 2010). Se propone que tras la disposicién a la gra-
titud se encontrarian esquemas cognitivos subyacentes que, por un
lado, facilitarfan la interpretacion de los aspectos vitales como positi-
vos y valorables y, por el otro, como respondiendo a la bondad de un
agente externo, esté definido o no. De hecho, uno de los mecanismos
explicativos propuestos que vinculan el estado y el rasgo de la gratitud
considera la existencia de unas bases esquematicas especificas (sesgos)
hacia la valoracién de la ayuda como mas beneficiosa, lo que propicia-
rfa que tras la recepcion de ayuda, las personas agradecidas sintieran
mas «afecto agradecido» (Wood et al., 2010).

Wood, Maltby, Stewart, Linley et al. (2008) propusieron un modelo
socio-cognitivo que relaciona el estado y el rasgo de gratitud, sugi-
riendo que las personas agradecidas (rasgo) valoran el beneficio como
mas valioso, costoso y genuino, experimentando por tanto, mayor
gratitud. Lo probaron mediante la técnica de ecuaciones estructurales,
confirmando que el rasgo de gratitud no predecia significativamente
el estado de gratitud de manera directa, sino a través de la valoracion
del beneficio. Esta variable actuarfa como un esquema valorativo me-
diador entre el estado y el rasgo de gratitud, que incluirfa los elemen-
tos de: (1) el valor del beneficio, (2) el coste para el benefactor y (3) la
percepcion de que la ayuda es genuina. Este modelo obtuvo un buen
ajuste tanto para hombres como mujeres, utilizando diferentes meto-
dologias de estudio (vifietas y metodologia de proceso diario). Ade-
mas, los factores situacionales también predijeron en parte la valora-
cion de los beneficios (Wood, Maltby, Stewart, Linley et al., 2008).
Este modelo que prueba los efectos del rasgo de gratitud en el surgi-
miento de la emocién agradecida es consistente con los recientes ha-
llazgos en el debate de la relativa importancia de la personalidad y la
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situaciéon en la determinaciéon del comportamiento proponiéndose
que los rasgos de personalidad parecen ser sélo un pequefio factor
predictor del comportamiento en un momento dado, pero ejercen un
efecto sutil en el comportamiento cuando se promedian de forma fia-

ble a través del tiempo, distinguiendo a unos individuos de otros
(Fleeson, 2001).

4.1.5.Diferentes niveles de expresion afectiva

Relacionada con la perspectiva anterior, si bien desde un punto de
vista afectivo, esta la propuesta que pretende relacionar los diferentes
niveles de la gratitud de McCullough et al. (2004), quienes contrasta-
ron un modelo para esclarecer la relaciéon entre el estado de gratitud,
el humor agradecido y el rasgo de gratitud. Exploraron cémo dos ni-
veles de experiencia afectiva, el rasgo y el estado, pueden operar in-
teractivamente para influir en el humor agradecido diario. La disposi-
cion a la gratitud podia ser entendida como un rasgo que establece
consistentemente niveles altos de gratitud en el humor cotidiano, in-
dependientemente de las fluctuaciones del dia a dia en las situaciones
interpersonales relevantes para suscitar gratitud y en la respuesta
emocional a ellas asociada. Por ello, estos autores proponian que en
las personas con una alta disposicion a la gratitud, sus estados de
animo serian menos dependientes de las situaciones de la vida sus-
ceptibles de producir gratitud, del nimero de personas por quienes
sentir gratitud y (marginalmente) la cantidad de gratitud que experi-
mentasen en una tipica situacion elicitante de gratitud. Sus hallazgos
tundamentaron su propuesta apoyando la hipdtesis de la resistencia de la
disposicién a la gratitud, por la cual, las personas con una alta puntua-
cion en el rasgo de gratitud serfan menos dependiente de las situacio-
nes para sentir la emocién de gratitud, al contrario que las personas
con bajas puntuaciones, ya que la propensién a experimentar un es-
tado de animo agradecido en las personas disposicionalmente agrade-
cidas estarfa fuertemente impulsado por su personalidad.
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4.1.6.La gratitud como emocion sagrada

Por otro lado, Emmons y McNamara (2006) proponen tomar en con-
sideracion el proceso por el cual emerge la gratitud, mediante un ana-
lisis basado en la gratitud como emocién religiosa o sagrada. Desde
una aproximaciéon neurocognitiva, proponen que la gratitud podria
ser entendida desde el marco de la Teoria de Sefializacion Costosa
(Costly signaling Theory, CST; Sosis, 2003) que se ha aplicado en el estu-
dio cientifico de la religion. Emmons y McNamara (2006) integran los
resultados encontrados en torno a la gratitud con esta teoria y con los
ultimos hallazgos procedentes de las técnicas de neuroimagen. Segun
estos autores, el proceso de gratitud implicaria que el receptor de un
beneficio realizaria los siguientes subprocesos:

1. Reconocimiento de la recepcion de un don.
2. Calculo de los beneficios/costos asociados con el don.

3. Experiencia de una emocion, que se inicia con la apreciacion
y que se convierte en agradecimiento.

4. Recuerdo de los beneficios y del benefactor, asi como el
inicio de la emocién de gratitud, que mantiene un estado
motivacional de correspondencia con el beneficio recibido.

La propuesta de estos cuatro pasos se basa en la existencia de datos
neurolégicos que apoyan que todos ellos pueden ser manejados por
las interacciones limbico-frontales (Emmons y McNamara, 2000).
Estos datos dan cuenta del proceso motivacional de la gratitud, tanto
de la reciprocidad directa como indirecta, cumpliendo su funcién de
apoyar la cooperacion humana, facilitando la «devolucién» a un bene-
factor. Sin embargo, estos autores van mas alla de este analisis, pro-
poniendo otro funcionamiento de la gratitud para aquellos casos en
los que se recibe un regalo al que no se puede corresponder (p. ¢j.,
cuando un amigo nos salva la vida, o cuando Dios otorga sus dones al
creyente). Sugieren que en estos casos, en la gratitud se puede romper
el proceso de reciprocidad estandar de los beneficios/costos. Desde
una perspectiva neurolégica, se propone la Teoria de la Senalizacion
Costosa (CST; Sosis, 2003) para explicar como, ante sefiales de com-
promiso genuinas con los demas, es probable que se impliquen los
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circuitos que soportan las emociones positivas, independientemente
de los costos. La propuesta concreta seria que, el modelo de proceso
de cuatro pasos descritos anteriormente para los modelos estandar de
la reciprocidad de la gratitud, deberia ser sustituido por este otro:

1. El sistema de anilisis de costo/beneficio se inhibe o cierra
temporalmente, ya que el destinatario recibe un regalo que
interpreta como inmerecido, impagable, o incluso de signifi-
cado ultimo.

2. El destinatario se inunda con una emocién extrema de
agradecimiento y alegria que tal vez se estabiliza en la grati-
tud.

3. Dependiendo del contexto, este tipo de gratitud da lugar a
uno de los dos posibles resultados o estados motivacionales:
a) el receptor abandona el intento de corresponder de alguna
manera y se apoya en la memoria de la ofrenda, o b) el desti-
natario dedica su vida a dar a los demas tanto como sea po-
sible. La segunda opcién es mas frecuente en un contexto
religioso o espiritual.

Como proponen los autores, este proceso puede dar cuenta mas ade-
cuadamente de los aspectos especificamente de la gratitud religiosa,
concluyendo que ésta parece evitar el fino calibrado de «costo-benefi-
cio» (tit-for-taf). En su lugar, la gratitud religiosa nunca llega a la con-
clusiéon de que la deuda con el benefactor ha sido dispensada, ya que
los dones recibidos son incalculables.

4.2. Mecanismos funcionales de la gratitud

La gratitud es una de las emociones que mayor importancia esta co-
brando en la Psicologia contemporanea de las emociones, por sus
efectos beneficiosos sobre el bienestar psico-social. Asi, por un lado,
es uno de los predictores mas robustos de la felicidad y por otro, es
una de las variables que mayor se relaciona con la consecucién de re-
laciones sociales significativas. De esta manera, en su aspecto funcio-
nal, se proponen diversos efectos para la gratitud agrupados en dos
grandes lineas: la funcién prosocial y la funciéon de promover el bie-
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nestar. Las diversas funciones estan relacionadas, de manera que, por
ejemplo, se propone que el aumento y mantenimiento de los vinculos
sociales que crea la gratitud, serfa uno de los mecanismos explicativos
que con mayor fuerza vincula la gratitud y el bienestar y salud
(McCullough et al., 2008), aunque faltan modelos globales que prue-
ben todas las interacciones posibles entre los efectos de las variables.
En el siguiente apartado describimos separadamente los estudios que
apoyan cada una de las lineas funcionales de la gratitud.

4.2.1.Promocion de los vinculos y prosocialidad

La gratitud ha sido denominada la cara social de la felicidad, precisa-
mente por su funcién como promotora y mantenedora de las relacio-
nes sociales. Los beneficios sociales de la gratitud son descritos por
Lawler (2001) en su teoria afectiva del intercambio social, propo-
niendo que las emociones positivas generadas por los participantes en
el intercambio social conducen a la cohesion social y al fortaleci-
miento de las redes sociales.

4.2.1.1. Gratitud y efectos prosociales: aproximacion
evolucionista

La gratitud fomenta y mantiene la red de lazos sociales en la que es-
tamos inmersos, cumpliendo un importante rol en la existencia hu-
mana, pudiendo haber evolucionado para facilitar el intercambio so-
cial. En relacién con ello, McCullough et al. (2008) recopilaron varios
argumentos desde la perspectiva biolégico-evolucionista, refiriendo
dos hipotesis que darfan cuenta de como la presién de la seleccion
conduce a la gratitud en su forma moderna: la relacién con el al-
truismo reciproco y con la reciprocidad indirecta.

La primera hipétesis consiste en que la gratitud evoluciona para faci-
litar el Altruismo Reciproco (Reciprocal Altruism, RA). Trivers (1971, p.
49) propuso que “la emocién de gratitud ha sido seleccionada para
regular las respuestas humanas a los actos altruistas y es sensible al
coste/beneficio de esos actos y a la decisioén de actuar con treciproci-
dad o en qué cantidad corresponder”. Esta hipotesis es retomada por
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McCullough et al. (2001) en sus funciones de barometro moral (de-
tector de beneficios) y, en parte, de motivador moral, en su aspecto
de reciprocidad con el benefactor. Funciones que han ido acumu-
lando numerosa evidencia empirica que apoya esta hipotesis (McCu-
llough et al. 2008). Por ejemplo, con respecto a la deteccion de bene-
ticios, Wood, Maltby, Stewart, Linley et al. (2008) encontraron que la
gratitud surgia en funcién (1) del coste para el benefactor, (2) del va-
lor del beneficio y (3) de la interpretaciéon de que el beneficio habia
sido dado de manera altruista. Los participantes en un experimento
realizado por Tsang (2006b) informaron de mas gratitud hacia los be-
nefactores que les habian ayudado de forma benevolente, que hacia
aquellos otros que habian actuado de la misma manera pero motiva-
dos egoistamente. En relacion con la reciprocidad (devolver la ayuda
al benefactor), un ejemplo lo constituiria el trabajo de Graham (1988),
quien mostré que las personas que se sienten mas agradecidas tras la
recepcion de un beneficio, ayudan posteriormente con mas probabili-
dad a los benefactores. En su estudio, los nifios que esperaban sentir
mayor gratitud hacia el capitan de un equipo de deportes en caso de
ser elegidos para el juego, también informaban de que probablemente
proporcionarian un regalo a este capitan. Esta vinculacion entre ex-
pectativa de gratitud y probabilidad de ofrecer un regalo aumentaba
con la edad (R°= .34 para edad de 5-6 afios, R*= .56 para edad de 8
afios, R* = .72 para 10-11 afios de edad).

Bartlett y DeSteno (2006) encontraron que los participantes en condi-
cion de gratitud (en la que habfan sido ayudados por un benefactor
complice que les habfa evitado realizar una tediosa tarea) posterior-
mente pasaron mas tiempo ayudando, bien al benefactor, bien a un
desconocido, que los participantes en la condiciéon neutral (conversa-
cion con un complice) y los participantes en la condiciéon de estado de
animo positivo (visionado de un video humoristico). Ademas, este
efecto estuvo mediado por los sentimientos de gratitud y no podia ser
explicado por otras emociones positivas.

En otro estudio, Tsang (2006a) hall6 que los participantes que habian
recibido una cantidad de dinero por parte de otro participante, cre-
yendo que éste habia querido beneficiarles intencionadamente (en
realidad era un cémplice, que actuaba en la condicién de «favor),
posteriormente le dieron mas dinero a este complice, que los partici-
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pantes que habfan recibido la misma cantidad de dinero creyendo que
era resultado del azar (condicién de «casualidady). Ademas, los parti-
cipantes de la condicién experimental («favor») manifestaron sentirse
mas agradecidos y actuaron ofreciendo mas dinero con el fin
de«ayudar al otro» y «expresarles su apreciacién». Estos resultados son
consistentes con la prediccion de que los sentimientos de gratitud
motivan al individuo a actuar prosocialmente hacia su benefactor, y
sugieren, ademas, que la gratitud puede tener efectos unicos indepen-
dientes del estado de animo positivo, ya que los participantes que re-
cibieron un resultado positivo «por casualidad», cuyo efecto produci-
rfa aumentar el estado de animo positivo, dieron menor cantidad de
dinero para el complice que los participantes en la condicién de «fa-
vom. En resumen, estas evidencias apoyarian la funcién de la gratitud
como mantenedora del Sistema del Altruismo Reciproco (AR) a tra-
vés de la norma de reciprocidad en la que una persona evalia el bene-
ficio recibido y responde devolviendo el favor al benefactor.

La mayoria de los resultados apoyan la idea de que la gratitud res-
ponde a la norma de la reciprocidad directa, por la cual la coopera-
cion surge a través de repetidos encuentros entre dos mismos indivi-
duos, de acuerdo con el principio de «Yo te ayudo y ti me ayudas» (do
ut des). Sin embargo la segunda hipotesis evolucionista mencionada
con anterioridad partiria del concepto de reciprocidad indirecta (No-
wak y Roch, 2000), que incorpora la idea de «Yo #e ayudo y alguien mds
me aynday.

La reciprocidad indirecta tiene dos vertientes: «reciprocidad indirecta
hacia abajo» (downstream indirect reciprocity), que significaria que una pet-
sona que ha ayudado en el pasado tiene una mayor probabilidad de
recibir ayuda, y «reciprocidad indirecta hacia arriba» (wpstream indirect
reciprocity), que significarfa que se pasan los beneficios a terceras partes
en vez de devolver los beneficios a los benefactores (p. ¢j., en el caso
de que un benefactor no necesite ayuda). Esta «reciprocidad indirecta
hacia arriba» implica que una persona que acaba de recibir la ayuda
tiene una (irrazonable) necesidad de ayudar a alguien (Nowak y Roch,
20006). Se propone la importancia de la gratitud en este tipo de reci-
procidad, ya que esta emocion promoveria los actos prosociales con
una vision mas amplia, no sélo como devolucién al benefactor, sino
hacia otras personas. Nowak y Roch (2006) concluyeron que la grati-
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tud que motiva a los organismos a beneficiar a terceros de manera
gratuita, mejoraria su condicién, siempre y cuando la poblaciéon hu-
biese evolucionado de la reciprocidad directa. La posible ventaja
adaptativa que supone esta «reciprocidad indirecta hacia arriba», con-
siste en que los reciprocadores originales, a veces sin merecetlo, se
benefician de otras acciones reciprocadoras ‘“hacia arriba” benevo-
lentes. Estos autores proponen que si este tipo de pago anticipado de
gratitud se desarrollase, la seleccion natural reduciria la relacion
coste/beneficio necesatia para la norma de treciprocidad directa, ha-
ciendo mas eficiente el altruismo.

Otra interpretacion consiste en que la gratitud, motivada por este tipo
de reciprocidad wpstream, parece facilitar la evolucién hacia los niveles
mas altos de altruismo, lo cual no serfa posible sin ella. Por lo tanto,
Nowak y Roch (20006) sugieren que la gratitud moderna podria haber
sido formada por la presién de la seleccidon para este mecanismo de
«reciprocidad indirecta hacia arriba». Esta hipétesis evolucionista se
relaciona con la funcién de motivador moral propuesta por McCu-
llough et al. (2001), segin la cual, la gratitud motivaria el comporta-
miento prosocial e inhibirfa el comportamiento antisocial y destruc-
tivo, concretamente extendiendo estos actos benevolentes mas alla de
los propios benefactores. Esta hipotesis ha sido ampliamente respal-
dada con evidencia empirica, como muestra, por ejemplo, el trabajo
de Peterson y Stewart (19906), en el que utilizaron el constructo de
«generatividad», que podria relacionarse con este tipo de reciprocidad.
Este constructo es caracteristico de la etapa de adultez media, y su-
pone la motivacidon para proporcionar alimento emocional y cuidado,
contribuyendo al bienestar de las personas y de la sociedad. Estos
autores pidieron a un grupo de mujeres adultas jévenes que indicasen
cuantas personas habfan contribuido a su bienestar. Posteriormente,
cuando se encontraban en la etapa de adultez media (17 afios des-
pués), correlacionaron medidas de generatividad con el numero de
personas indicadas afios antes que habian contribuido al bienestar en
su vida. Como predijeron, la generatividad en la adultez media estuvo
correlacionada positivamente con el numero de personas que habian
tenido gran influencia positiva en sus vidas en la adultez joven. Este
estudio apuntarfa a que la gratitud funcionaria como el motivador de
la generatividad, mediante el mecanismo de «reciprocidad indirecta
hacia arribay.
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En relaciéon con estos hallazgos, Emmons y McCullough (2003) en-
contraron que los participantes que escribian diariamente durante dos
semanas sobre aquello por lo que pudieran sentirse agradecidos in-
formaban de que ofrecifan mas apoyo emocional y ayuda tangible a
otros, que aquellos participantes que habian escrito sobre sus fastidios
cotidianos u otras formas en los que ellos eran menos afortunados.
Por otra parte, Dunn y Schweitzer (2005) encontraron que quienes
describieron un tiempo en el pasado en el que se sintieron agradeci-
dos hacia alguien (de ese modo, creando la emocién de gratitud en el
presente), informaban consecuentemente de niveles mas altos de con-
fianza hacia terceros, a diferencia de aquellos a quienes se les pidid
que recreasen una situacion en la que se sintieran enfadados, culpa-
bles o sobetbios/orgullosos.

Respecto a la hipdtesis de que la gratitud inhibe los comportamientos
destructivos, la aportaciéon empirica mas importante procede de un
estudio de Baron (1984), quien encontré que los participantes que
habian recibido un regalo mostraban una percepcion mas positiva del
experimentador, que habia estado creando una situacion conflictiva,
que los participantes del grupo control. Los del grupo en el que se
habia elicitado mayor gratitud a través de un regalo sentfan mas
vinculo hacia el experimentador, lo consideraban mas agradable vy,
sobre todo, informaban de que probablemente colaborarian con él
para resolver conflictos en el futuro.

Estas dos hipétesis evolucionistas que vinculan la emocién de grati-
tud con la reciprocidad, tanto directa, como indirecta, podrian estar
también a la base de las asociaciones encontradas entre la gratitud a
nivel de rasgo y las tendencias prosociales. Numerosos estudios han
mostrado la relacién entre estos dos constructos. Saucier y Goldberg
(1998) informaron que los adjetivos grateful y thankful correlacionaron
.30 con el rasgo Afabilidad medida a través del NEO-PI-R (Costa y
McCrae, 1992), considerado como facilitador prosocial y orientado
hacia el otro. Esta relacién significativa de la gratitud con el rasgo de
Afabilidad ha sido encontrada en estudios posteriores, tanto en el
rasgo de gratitud como en una escala de adjetivos (McCullough et al.,
2002). Ademas, el rasgo de gratitud se ha relacionado con otros ras-
gos de personalidad que favorecen el funcionamiento social positivo,
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tales como la calidez emocional, la sociabilidad, la busqueda de activi-
dad, la confianza, el altruismo y la ternura (Wood et al., 2010).

Asimismo, el rasgo disposicional de gratitud, medido con el GQ-6
(McCullough et al., 2002), se ha relacionado con preocupacion empa-
tica y con toma de perspectiva. Las personas que puntuaron alto en
este rasgo también fueron percibidas por sus iguales como mas gene-
r0osos con su tiempo y sus recursos, informando de conductas como
proveer favores, dar apoyo emocional y tangible. Ademas, esta me-
dida del rasgo de gratitud correlacion6 negativamente con la expecta-
tiva de que las demas personas les devolviesen los favores, indicando
la gratuidad de sus comportamientos. También obtuvieron mayores
puntuaciones en medidas de autoinforme de disposicion a perdonar.
A su vez, se encontraron correlaciones negativas entre el GQ-6 y me-
didas de materialismo, de manera que las personas agradecidas se des-
cribian como menos materialistas y menos envidiosas. En particular,
obtuvieron mayores puntuaciones en medidas que indicaban que eran
mas serviciales con sus posesiones, mas generosas con ellas, menos
envidiosas de las riquezas materiales de los otros, menos convencidas
de la idea de que la riqueza material esta vinculada con el éxito en la
vida, y la felicidad. Ademas, también obtuvieron muy bajas puntua-
ciones en la medida de envidia disposicional, sugiriendo ello que las
personas agradecidas experimentan menos frustracién y resenti-
miento sobre los logros y posesiones de otros (McCullough et al.,

2002).

4.2.1.2. Efectos prosociales de la expresion de gratitud

Todas estas consideraciones tienen en cuenta los efectos de la recep-
cion de un beneficio y, consiguientemente, la experimentacién de
gratitud en un beneficiario, vinculando este aspecto con sus tenden-
cias prosociales. Sin embargo, la propuesta de McCullough et al.
(2001, 2008) de la gratitud como reforzador moral orienta el foco ha-
cia los efectos en el benefactor de la expresion de gratitud del benefi-
ciario. Este aspecto es importante porque los benefactores tipica-
mente encuentran las expresiones de ingratitud bastante aversivas, lo
que podria conducir a una inhibicién de actos altruistas en el futuro.
Los resultados de investigaciones cualitativas indican que las expre-
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siones de gratitud pueden reforzar acciones altruistas como el cuidado
voluntario de personas con VIH (Bennett et al.,, 1996) y la donacién
de rinon (Bernstein y Simmons, 1974). McGovern, Ditzian, y Taylor
(1975) encontraron que los participantes que habian recibido la ex-
presion de gratitud por ayudar a un complice aceptando shocks eléc-
tricos por éste, continuaron recibiendo shocks eléctricos durante mas
tiempo que aquellos participantes que no recibieron la expresion de
«las gracias» inicialmente. Clark, Northrop y Barkshire (1988) intenta-
ron evidenciar este efecto mediante un experimento de campo, com-
probando si mediante el aumento de las expresiones de gratitud au-
mentaba la frecuencia con la que los tutores de adolescentes les visi-
taban en un programa de internado, encontrando que los tutores que
durante la fase experimental recibieron cartas de agradecimiento por
su labor con los adolescentes, aumentaron la frecuencia de visitas en
comparacion con el periodo en el que no las recibieron.

Deutsch y Lamberti (1986) encontraron que aquellos participantes a
los que se les habia dado las gracias por participar, utilizando un tono
de voz calido, contacto visual y sonriendo, posteriormente realizaron
valoraciones del experimento y del experimentador mucho mas posi-
tivas que aquellos participantes a los que no se les habia agradecido su
participacion y ademas, se les habian dado las instrucciones de forma
abrupta. Mas concretamente, sentian que (1) el experimentador habia
sido personalmente mas alentador, (2) que se habian beneficiado mas
por participar en el experimento, (3) que el experimentador se habia
beneficiado mas por su participacién, (4) que habfan aprendido mas
sobre sus propios rasgos de personalidad y (5) que estaban mas dis-
puestos a participar en futuros experimentos. Ademas de estas valo-
raciones positivas hacia el experimento y experimentador, aproxima-
damente un 71% de los participantes que habian recibido «las gracias»
ayudaron a un cémplice a recoger unos libros que se le habian caido,
mientras que solo el 36% de los participantes del grupo de «no agra-
decimientoy lo hicieron.

En el ambito de las relaciones comerciales, Rind y Bordia (1995) en-
contraron que aquellos restaurantes que escribian en la cuenta una
nota con la palabra «Gracias» obtuvieron un 11% mas de propina que
en aquellas cuentas en las que no lo escribian. En otro estudio, en
unos almacenes de joyeria, aquellos clientes a los que se les llamé tele-
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fénicamente para agradecerles su compra (grupo 1), gastaron mas en
sus compras durante el mes siguiente, que aquellos a los que no se les
llam6 (grupo 2) (Carey, Clicque, Leighton y Milton, 1976). Curiosa-
mente, los primeros gastaron mas que otros a los que se les llamo
para agradecer su compra y ademas ofrecerles un 20% de descuento
en las compras durante los siguientes dos meses (grupo 3), lo que in-
dicé que, en ocasiones, la gratitud, mas que un efecto reforzador,
puede producir reactancia cuando se interpreta que la intencién del
benefactor no es altruista. También producian reactancia aquellas ex-
presiones de gratitud que eran utilizadas como sustitutivos de las ex-
cusas o disculpas, sobre todo, cuando la ofensa hacia la persona re-
ceptora era clara (Mehrabian, 1967).

4.2.1.3. Gratitud y mantenimiento de las relaciones cercanas

La expresion de la gratitud también ha sido considerada un elemento
muy importante en el bienestar de las relaciones cercanas (Algoe,
Haidt y Gable, 2008; Lambert y Finchman, 2011). En el contexto de
las relaciones de pareja, un estudio encontré que la apreciacién fue
nombrada como uno de los factores mas importantes que contribufan
a un matrimonio satisfactorio en parejas de largo plazo (entre 25-40
anos) (Sharlin, 1996). Parejas de recién casados también se beneficia-
ron de expresar gratitud en su relacién porque ésta se relacion6 con
mayor satisfaccion marital y ajuste (Schramm, Marshall y Harris,
2005). Otro estudio encontré que los participantes que expresaron
mayor gratitud a sus parejas durante tres semanas, llegaron a ver su
relacién como teniendo mayor fuerza comunal que los participantes
del grupo control (Lambert et al., 2010).

Ademas de lo referido, la gratitud juega un papel importante en el
ambito del reparto de labores domésticas. Hawkins, Marshall y Allen
(1998) encontraron que el predictor y discriminador mas robusto de
la percepcion de equidad en las esposas de parejas de doble ingreso
tue la gratitud. Klumb, Hoppmann y Staats (2006) encontraron que la
reduccién en la satisfaccion de la relacion resultante de la division de-
sigual del trabajo desaparecié después de considerar la percepcion de
agradecimiento por las contribuciones individuales. Berger y Janoft-
Bulman (2006) demostraron que cuando los costos (p. €j., sacrificios
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hechos por un miembro de la pareja) fueron percibidos como apre-
ciados por la pareja, hubo grandes costos que se relacionaron con alta
satisfaccion con la relacion; sin embargo, cuando los costos no fueron
apreciados, la satisfaccion con la relacion marital fue mas baja.

Lambert y Finchman (2011) han propuesto un mecanismo concreto
mediante el cual la expresion de gratitud podria aumentar la satisfac-
cién en el ambito de las relaciones cercanas. Hipotetizaron que altos
niveles en expresion de gratitud estarfan relacionados con altos nive-
les en comportamientos mantenedores de la relaciéon (como la como-
didad al expresar asuntos acerca de la relacién) y que esta relacion es-
tarfa mediada por un aumento en la percepcién positiva de la pareja.
Para explicar la relaciéon predictiva entre expresion de gratitud y per-
cepcion positiva de la pareja aluden a la teorfa de autopercepcion de
Bem (1967) que propone que los individuos observan su propio
comportamiento y en base a ello, realizan atribuciones acerca de las
motivaciones de su conducta. La argumentaciéon que se deduciria
consiste en que si una persona expresa gratitud hacia su pareja, como
consecuencia de la autopercepcion, atribuiria cualidades positivas a la
misma. Dicho de otro modo, se esperaria que el aumento en la fre-
cuencia y regularidad de la expresién de gratitud hacia una pareja se
asoclaria a una alta percepcién positiva de la misma. Por otro lado,
para explicar como influye la percepcién positiva de la pareja en el
aumento de comportamientos mantenedores de la relaciéon, proponen
que la percepcion de las cualidades de una pareja influirfa en el analisis
de coste/beneficio implicito en cada intercambio de la relacion, pro-
duciendo un resultado mas favorable para la pareja, lo que conduciria
a una evaluacién de que la relacion es digna de una mayor inversion y
compromiso, realizando por lo tanto, comportamientos conducentes
a mejorar la relacién marital. Estos autores, a través de cuatro estu-
dios, que inclufan disenos longitudinales y experimentales para probar
la causalidad de las relaciones propuestas, encontraron evidencia para
todas estas hipétesis (Lambert y Finchman, 2011).
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4.2.1.4. El rol de apego en la relacidon entre gratitud y promocion
del comportamiento prosocial

Aunque el vinculo entre la gratitud y las tendencias prosociales esta
ampliamente documentado, Mikulincer y Shaver (2010) advirtieron la
posibilidad de que las personas pueden diferir en sus reacciones al re-
cibir un beneficio valioso de los demas. Por ejemplo, una persona
puede reaccionar al beneficio con reconocimiento, mientras que otro
puede desconfiar de las intenciones del benefactor. Por lo tanto, una
persona puede expresar la gratitud como un medio para fortalecer su
relaciéon con el benefactor, mientras que otro puede pensar que tal
expresion es una amenaza para su sentido de dignidad y libertad pet-
sonal. Ademas, advierten que en los estudios previos, no se han con-
siderado variables relevantes, tales como la historia de la relacién de
los participantes con sus benefactores, sus representaciones mentales
acerca de otras personas, o su disposicion a sentir la preocupacion
empatica por las necesidades de los otros. Estos autores realizan un
trabajo en el que incluyen las dimensiones de ansiedad y evitacion de
la teoria del apego de Bowlby (1982). Estas dos dimensiones produ-
cen un estilo de apego que conlleva una representacién mental del
otro (internal working model of others) que interfiere en la respuesta a la
donacién de un beneficio, ya que es probable que los individuos inse-
guros alberguen creencias negativas sobre las intenciones y los rasgos
de los demas. Concretamente, Mikulincer y Shaver (2003, 2007)
mostraron cémo el apego evitativo, con sus estrategias desactivadoras
del sistema de apego (p. €j., busqueda de distancia emocional y auto-
suficiencia) exacerbaba las visiones negativas de los otros por la des-
viacién de la atencién de la informacion relevante para el apego (in-
formacién sobre rasgos positivos, intenciones y acciones de los de-
mas). En el contexto de la relacién de pareja, estos autores encontra-
ron que las senales genuinas de apoyo o la recepcion de un beneficio
podrian perderse o, incluso, cuando se notaran, podrian ser facil-
mente olvidadas y permanecer inaccesibles cuando posteriormente
tueran recordadas y valoradas por el miembro de la pareja benefactor.
Por otro lado, Mikulincer y Shaver (2007) investigaron como se rela-
ciona el sistema de apego con el de cuidado, ya que éste es el funda-
mento innato de la empatia, compasion y comportamiento prosocial,
encontrando que la tendencia natural a proveer cuidado a los demas
puede ser suprimida o anulada por el apego inseguro. Numerosos
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autores coinciden con esta idea (Collins y Feeney, 2000; Gillath, Sha-
ver, y Mikulincer, 2005; Kunce y Shaver, 1994), permitiendo concluir
que las personas inseguras, bajo condiciones de amenaza, probable-
mente se concentren mas en su propia vulnerabilidad, careciendo de
los recursos psicologicos necesarios para atender con compasion a las
necesidades de otras personas.

Sélo cuando el alivio se alcanza y un sentido de seguridad en el apego
se puede restaurar, puede una persona facilmente dirigir la energia y
atencion a otros sistemas de comportamiento. S6lo una persona rela-
tivamente segura puede percibir facilmente a los otros no sélo como
recursos de seguridad y apoyo, sino también como seres humanos
merecedores y necesitados de atenciéon. En base a estas ideas,
Mikulincer, Shaver y Slav (2006) relacionaron la disposicién a la gra-
titud, la experiencia de gratitud y el tipo de apego, encontrando que el
apego evitativo estuvo inversamente correlacionado con la disposi-
cién a la gratitud, con las experiencias de sentimientos seguros, y con
los sentimientos de felicidad, amor y generosidad. Este estilo de
apego evitativo mostré relaciones positivas con amenazas narcisistas y
desconfianza mientras se sentia gratitud, hallazgos que se correspon-
den con su modelo mental negativo de los otros.

Por otro lado, el apego ansioso, que incluye un modelo ambivalente
de los otros, no estuvo relacionado significativamente con la gratitud
disposicional, pero si con formas ambivalentes de experiencia de gra-
titud (felicidad, amor, seguridad y generosidad combinada con ame-
nazas narcisistas y sentimientos de inferioridad). Estos hallazgos indi-
can que ambas formas de apego inseguro estan relacionadas con la
reduccién (apego evitativo) y la distorsion (apego ansioso) de la gra-
titud. De esta manera, si el estilo de apego determina el grado y la
cualidad de la experiencia de gratitud, Mikulincer y Shaver (2010)
proponen que, ademas, el estilo de apego media entre el vinculo de
gratitud y los comportamientos prosociales, a través del modelo
mental de los otros. Argumentan que las personas que han disfrutado
de una historia gratificante de interacciones con su figura de apego
con quienes generalmente se sienten seguros y valorados, es mas pro-
bable que tiendan a mantener creencias positivas acerca de la buena
voluntad y rasgos del caricter de los demas (modelo mental de los
otros positivo) y estén predispuestos a sentirse empaticos con las ne-
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cesidades de los demas y a involucrarse en comportamientos proso-
ciales para aliviar el sufrimiento de los demas.

En contraste, en las personas con apego evitativo, se reduce la grati-
tud y se rompe el vinculo natural entre ser beneficiado y desear bene-
ficiar a los demas, ya que, su modelo mental de los otros podria sus-
citar dudas sobre las intenciones del benefactor e interferir con la ex-
periencia y expresion de gratitud. Ademas, su deseo de mantener la
distancia interpersonal y evitar la interdependencia podria aun mas
inhibir cualquier asunto empatico hacia los demas y la tendencia a
actuar generosamente tras recibir un beneficio.

Respecto al apego ansioso, aunque no se ha encontrado que inhiba la
gratitud, puede interferir con sus efectos prosociales. El modelo
mental de los otros en este tipo de apego es ambivalente, lo que pro-
voca desconfianza hacia la buena voluntad de los otros tras recibir un
beneficio, y centramiento en las propias preocupaciones y dudas (en
el distrés personal) y la incapacidad de atender con seguridad a las ne-
cesidades de otra persona, incluso después de haber sido receptores
de un acto de bondad. Para probar estas argumentaciones, Mikulincer
y Shaver (2010) disefaron dos experimentos:

1. En el primero asignaron aleatoriamente a los participantes a
la condicién de gratitud, en la que tenfan que redactar las si-
tuaciones en su vida por las que se sentian agradecidos, y a la
condicién control, en la que redactaban simplemente aspec-
tos de su vida sin mayor especificacion. Tras realizar esta ta-
rea, un complice les solicitaba que le ayudasen con una tarea
cognitiva aversiva, considerandose el tiempo de ayuda la me-
dida del comportamiento prosocial. Los resultados revelaron
que el ejercicio de gratitud condujo a mayor comportamiento
de ayuda que la condiciéon control cuando los participantes
puntuaban relativamente bajo en las dimensiones del apego
de ansiedad y evitacion.

2. En el segundo experimento exponian a los participantes a un
priming de una representacion de cada estilo de apego (se-
guro, evitativo, ansioso o neutro), describiéndoles un tipo de
relacién segun a la condicién experimental a la que hubiesen
sido incluidos aleatoriamente e indicandoles que pensasen en
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una relacién propia que encajase con el relato. Posterior-
mente, los participantes de cada condicion volvian a ser
aleatorizados para dividirse en dos condiciones, la de gratitud
y la de casualidad, replicando el trabajo de Tsang (2006a), en
el que iban a realizar una tarea de reparto de dinero y un be-
nefactor complice les daba una suma de dinero, en una con-
dicion como casualidad, y en otra, con una clara intencion de
beneficiarles. L.a cantidad de dinero que posteriormente los
participantes dieron al benefactor complice fue la medida del
comportamiento prosocial. Los resultados mostraron que los
participantes en la condicién de gratitud gastaron mas dinero
con el complice que los participantes en la condicién de ca-
sualidad, s6lo cuando estuvieron expuestos al priming de re-
presentaciones de apego seguro y neutro, pero no en las
condiciones de apego evitativo y ansioso. Estos resultados
apoyan las predicciones de que la relacién entre la gratitud y
las tendencias prosociales estan mediadas por el modelo

mental de los otros y consecuentemente con la seguridad en
el apego (Mikulincer y Shaver, 2010).

En resumen, la funcién social de la gratitud parece ampliamente
constatada, tal y como muestran los estudios que vinculan la gratitud
y las relaciones sociales positivas (Wood et al., 2010, p. 895). La gra-
titud esta robustamente relacionada con las relaciones positivas y con
las condiciones necesarias para su desarrollo y mantenimiento.
Emmons y Mishra (2011), en su revision de los procesos que vinculan
la gratitud con el bienestar, enfatizan la via ampliamente sustentada
empiricamente de que la gratitud construye recursos sociales a través
del fortalecimiento de las relaciones y la promocién de las acciones
prosociales.

Por lo tanto, la gratitud es una emocién interpersonal vital, al promo-
ver la conducta prosocial, la construcciéon de recursos sociales y el
fomento de la confianza. Las investigaciones recientes se han ocu-
pado de aportar mecanismos concretos y otros elementos necesarios
para que la gratitud cumpla una funcién tan importante en el desarro-
llo humano. Esta serfa una via mas por la que el aspecto interpersonal
en la Psicologia Positiva emerge como una prioridad a estudiar, lle-
gandose a proponer que uno de los desarrollos necesarios de la
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misma es profundizar en el estudio del bienestar a través de las rela-
ciones interpersonales (Lambert, Fincham, Gwinn y Ajayi, 2011).

4.2.2. Funcion de promocion del bienestar

La gratitud ha sido considerada una emocién con un alto valor por
sus efectos sobre el bienestar. De hecho, las personas mas agradeci-
das también disfrutan de mayor felicidad y bienestar (Lyubomirsky,
Dickerhoof, Boehmy Sheldon, 2011). En una revision sobre el
vinculo entre gratitud y bienestar subjetivo, Wood et al. (2010) mues-
tran una recopilacion de 20 trabajos que constatan esta relacion, a tra-
vés de los principales componentes del bienestar subjetivo: alto afecto
positivo, bajo afecto negativo y satisfaccion vital. Emmons y Mishra
(2011) proponen diez hipétesis acerca de como se vincula la gratitud
y el bienestar, concluyendo que esta relacién esta multideterminada.

Por un lado, la gratitud se ha relacionado con el bienestar a través de
la promocion de la salud fisica. En ese sentido, se han propuesto va-
rios mecanismos que explican como la gratitud puede afectar a la sa-
lud: (1) a través de mecanismos fisiologicos, concretamente a través
de los procesos de coherencia y resonancia, y (2) a través del aumento
de la calidad y cantidad del sueno.

Por otro lado, el vinculo entre gratitud y bienestar también viene de la
mano de la salud psicologica, a través de (1) la disminucién de actitu-
des y emociones toxicas, (2) el aumento de la accesibilidad de los re-
cuerdos positivos, (3) el aumento de la adhesiéon a los tratamientos y
(4) la ampliacion y construccion de recursos psicologicos.

4.2.2.1. Gratitud y salud fisica

Se han tomado como referencia los estudios de McCraty y Childre
(2004) acerca de la psicofisiologia de la apreciaciéon. Aunque hemos
argumentado que la gratitud y la apreciaciéon poseerian aspectos dife-
renciales, consideramos que los elementos fisiologicos de ésta podrian
ser paralelos a los de la gratitud, dado que la concebimos como una
condicidn necesaria, pero no suficiente, para la gratitud. Estos autores
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definen la apreciacién como “un sentimiento activo de apreciacion
que tiene una cualidad energética que le eleva a uno la energia y el es-
piritu” (McCraty y Childre, 2004, p. 231). Como estos autores ad-
vierten, serda necesario avanzar en los aspectos concretos que aporta la
gratitud, aunque consideran que los efectos mostrados por la aprecia-
ciéon podrian extrapolarse a la gratitud. En su trabajo, profundizan en
la fisiologia de la coherencia, concretamente proponen (McCraty y

Childre, 2004) que:

(...) la autocoherencia se refiere al grado de orden y estabilidad
en la actividad ritmica generada por un solo sistema oscilatorio
(...) la «coherencia cruzada» ocurre cuando dos o mas sistemas
oscilatorios (p. e€j., el ritmo respiratorio y cardiaco) son
arrastrados y oscilan en la misma frecuencia (p. 2306).

Estos autores encontraron que las emociones positivas sinceras,
como la apreciacidn, se asociaban a un alto grado de autocoherencia
en la actividad ritmica cardiaca y tendfan hacia una «coherencia cru-
zadax. El arrastre fue observado en el ritmo cardiaco, respiratorio y en
la presion sanguinea, aunque podrian haber arrastrado también otros
indices biolégicos, como bajas frecuencias en los ritmos cerebrales,
ritmos craneosacrales, medidas de potenciales eléctricos en la piel vy,
muy probablemente, ritmos en el sistema digestivo (McCraty y

Childre, 2004).

Otro fenémeno que investigaron es el de la resonancia, fenémeno
por el cual una anormal vibracién larga se produce en un sistema
como respuesta a un estimulo cuya frecuencia es proxima a la misma
frecuencia vibratoria natural del sistema. Se propone que la frecuencia
de vibracién producida en ese estado resonara la frecuencia del sis-
tema. Cuando un individuo activa el sentimiento de apreciacion, el
sistema vibra en su frecuencia de resonancia. En términos de funcio-
namiento fisiologico, la resonancia supone muchos beneficios al sis-
tema. Por ejemplo, aumenta la eficiencia del intercambio de fluidos,
filtracion y absorcién entre capilares y tejidos, aumenta la habilidad
del sistema cardiovascular para adaptarse a los requerimientos circu-
latorios y aumenta la sincronizaciéon temporal de las células a través
del cuerpo. Esto contribuye a un aumento de la eficiencia de todo el
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sistema energético y en el ahorro de energia metabolica (McCraty y

Childre, 2004).

Estos hallazgos proporcionan una base para el vinculo entre emocion
positiva y aumento de la eficiencia fisiolégica que, en parte, podria
explicar el creciente nimero de correlaciones documentadas entre
emociones positivas, mejora de la salud y aumento de la longevidad.
Ademas, los datos sugieren que este modo de funcionamiento mas
eficiente también mejora el procesamiento cognitivo de la informa-
cion sensorial (McCraty y Atkinson, 2003). En experimentos en los
que median los potenciales evocados de latidos de corazoén, los auto-
res citados encontraron que cuando los participantes sentian aprecia-
cion, la coherencia de su ritmo cardiaco aumentaba considerable-
mente. En otros experimentos relacionados, encontraron, en un
grupo de participantes a quienes se les exponfa a una tarea de autoin-
duccién de una emocién positiva, un aumento de la coherencia del
ritmo cardiaco, lo cual mejoraba significativamente el rendimiento en
tareas cognitivas que requerian focalizar la atencién, discriminar dife-
rencias y reaccionar rapidamente, en comparacién con un grupo con-
trol que habian realizado una tarea no estructurada de relajacion

(McCraty y Atkinson, 2003).

Aunque la coherencia fisiolégica es un estado natural que puede ocu-
rrir espontaneamente, generalmente los episodios sostenidos son in-
trecuentes. Mientras que algunos métodos especificos de respiracion
pausada dirigidos cognitivamente pueden inducir coherencia y arras-
tre por breves periodos de tiempo, la respiracién pausada es dificil de
mantener para muchas personas. Por ello, este tipo de hallazgos re-
saltan la importancia de descubrir aquellas emociones cuya activacioén
aumente el proceso de coherencia fisiolégica. Como estos resultados
indican, los individuos pueden producir periodos extendidos de cohe-
rencia fisiolégica activamente, generando y manteniendo un senti-
miento de apreciacién (McCraty y Childre, 2004). El proceso que es-
tos autores proponen consiste en que los sentimientos sinceros de
apreciaciéon parecen excitar el sistema y éste entra en frecuencia de
resonancia, siguiéndole el modo de coherencia que emerge natural-
mente. Esto hace mas facil que se mantenga una emocién positiva
durante periodos mas largos, facilitaindose el proceso de estableci-
miento y refuerzo de los patrones de coherencia en la arquitectura
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neural como una referencia familiar. Una vez un nuevo patron se es-
tablece, el cerebro se esfuerza por mantener el patrén con el nuevo
programa, aumentando asi la probabilidad de mantener la estabilidad
emocional incluso en situaciones dificiles (McCraty y Childre, 2004).

Estos hallazgos son de suma importancia, porque consolidan con ar-
gumentos fisiologicos las propuestas fundamentales del enfoque po-
sitivo en Psicologia. Ademas, se ha constatado que es necesario inter-
venir sobre las emociones, porque en ocasiones éstas ocurren inde-
pendientemente del sistema cognitivo. Por ello, se han creado técni-
cas para aumentar las emociones positivas que combinan un cambio
en el foco de atencion al area alrededor del corazon (donde muchas
personas subjetivamente sienten emociones positivas) con la inten-
cién de autoinducirse en un estado emocional positivo sincero, como
la apreciaciéon. McCatry y Childre (2004) encontraron que la aprecia-
ciéon es uno de los estados mas concretos, faciles de autoinducir y
sostener por largos periodos. En resumen, los resultados sugieren que
las técnicas que fomentan sentimientos de apreciaciéon y aumentan la
coherencia fisiologica son efectivas en producir mejoras sostenidas en
muchos aspectos psicologicos, en la salud fisica, el bienestar general y
el rendimiento. Ademas, los resultados de estos estudios indican que
estas técnicas se pueden aprender facilmente, promueven un alto
grado de adhesioén al tratamiento y son altamente adaptables a un am-

plio rango de grupos demograficos (McCraty y Childre, 2004).

También se ha sugerido que la gratitud puede ser especialmente im-
portante para la conciliaciéon y mantenimiento del suefio, convirtién-
dose en una llave para mejorar la salud fisica, dado que esta relacio-
nado con una amplia variedad de variables fisicas y psicologicas del
bienestar. Mediante intervenciones para aumentar la gratitud
(Emmons y McCullough, 2003), se encontré que los participantes
obtuvieron mejoras en la duracién y eficiencia del suefio. Wood, Jo-
seph, Lloyd et al. (2009) examinaron las posibles relaciones especifi-
cas entre la gratitud y el suefio, tanto con participantes cuyas caracte-
risticas del suefio eran normales como con pacientes con el suenio cli-
nicamente deteriorado. La gratitud se relacion6 con el suefio a través
del mecanismo de las cogniciones pre-sueo (pre-skep cognitions). Las
personas agradecidas experimentaron menos cogniciones pre-suefio
negativas y dafinas, y las cogniciones positivas promovieron mas ho-

Psicologia de la gratitud [109]



ras de suefio. Segin estos autores este mecanismo explica por qué tu-
vieron un mejor suefio en general (Wood, Joseph, Lloyd et al., 2009).

4.2.2.2. Gratitud y bienestar psicolégico

La gratitud produce efectos en el bienestar psicolégico dado que,
como otras emociones positivas, sirve de proteccion para una varie-
dad de trastornos mentales (Watson y Naragon-Gainey, 2010). En un
gran estudio epidemiologico (Kendler, Liu, Gardner, McCullough,
Larson y Prescott, 2003), se encontr6 que dentro de los aspectos de la
religiosidad, la gratitud fue el unico factor relacionado en la historia
de vida de nueve desordenes psiquiatricos (valorados a través de en-
trevistas diagnosticas) con efectos predictivos. La gratitud predijo sig-
nificativamente menor riesgo de depresion mayor, trastorno de ansie-
dad generalizada, fobia, dependencia a la nicotina, dependencia y
abuso de alcohol y drogas (ratio de probabilidades entre .81 y .84) y
bulimia nerviosa (ratio de probabilidadesde .60). También la gratitud
ha sido relacionada negativamente con depresién, especificamente
con la triada de Beck de creencias negativas sobre uno mismo, el
mundo y el futuro, asi como con tendencias disposicionales de perso-
nalidad hacia la depresion (Wood, Maltby, Gillett, Linley y Joseph,
2008).

Uno de los mecanismos propuestos que vinculan la gratitud y el bie-
nestar psicologico es la reduccidn de las emociones téxicas resultantes
de la autocomparacién y la comparacion social (Emmons y Mishra,
2011). Se propone que los individuos agradecidos son menos propen-
sos a involucrarse en comparaciones sociales ascendentes que pueden
resultar en envidia o resentimiento, o en autocomparaciones con re-
sultados alternativos en su propia vida que pueden resultar en lamen-
taciones. Ese tipo de comparaciones podrian causar en las personas
que sintieran que les falta algo que los demas si tienen, o que ellos
desearian para si mismos. Como la gratitud se focaliza en la benevo-
lencia hacia los otros, es incompatible con la envida y el resenti-
miento, por lo que las personas agradecidas aprecian las cualidades
positivas en los otros y son capaces de sentir felicidad por la buena

fortuna que les ha ocurrido a los demas (Smith, Turner, Leach, Ga-
ronzik, Urch-Druskat y Weston, 1996).
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Las relaciones entre el rasgo de gratitud y el de envida son negativas
(McCullough et al., 2002), argumentandose que las personas agrade-
cidas, que tienden a centrarse en las contribuciones positivas en su
bienestar, probablemente dediquen menos atencién a comparar sus
resultados con los de las otras personas. Ello explicaria la ausencia de
envidia, o al menos un nivel reducido de la misma. Este resultado se
relaciona con la disminucién del afecto negativo, ya que la investiga-
cién ha mostrado que la envidia crea infelicidad y se asocia con un
amplio rango de indicadores negativos de salud mental (Smith y Kim,

2007).

Ademas, la gratitud se relaciona negativamente con el materialismo,
otra actitud nociva para el bienestar, representando dos metas moti-
vacionales opuestas (Polack y McCullough, 20006). La gratitud puede
promover el bienestar motivando a la gente a satisfacer las necesida-
des basicas de crecimiento personal y de relaciones sociales, motiva-
ciones incompatibles con el materialismo. Por ejemplo, los adultos
que puntuan alto en materialismo tienden a exhibir mas insatisfaccion
con la vida (Richins y Dawson, 1992), menos felicidad (Belk, 1985;
Kasser y Kanner, 2004), baja autoestima (Kasser, 2002), menos preo-
cupacién por el bienestar ajeno (Sheldon y Kasser, 1995), menos afi-
nidad, autonomia, competencia y sentido de la vida (Kashdan y
Breen, 2007), niveles altos de sintomas depresivos (Kasser y Ryan,

1993) y de envidia (Belk, 1985).

En resumen, los adultos materialistas se sienten menos satisfechos
con sus estandares de vida, con como eran sus vidas familiares y con
la cantidad de diversion que experimentaban (Richins y Dawson,
1992). Relacionando estas actitudes con la gratitud, McCullough et al.
(2002) encontraron que las personas agradecidas se describian como
menos materialistas y con menos probabilidad de definir el éxito pet-
sonal en términos de logros y posesiones materiales, ademas de estar
mas dispuestos a compartir sus posesiones, mas generosos y menos
envidiosos. Otro estudio encontrd que la gratitud mediaba la relacion

entre el materialismo y el bienestar en adolescentes (Froh, Emmons,
et al., 2011).

Por otro lado, la gratitud también contribuye al bienestar a través del
aumento de la accesibilidad de los recuerdos positivos. Las personas
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agradecidas se caracterizan por un sesgo de memoria positiva
(Watkins, Grimm y Kolts, 2004). Esta tendencia positiva se extiende a
los recuerdos positivos, tanto intencionales como intrusivos. Watkins,
Cruz, Holben y Kolts (2008) probaron el impacto positivo de la gra-
titud en la memoria, mostrando que el proceso de re-evaluar con gra-
titud los recuerdos de la memoria promovia el cierre exitoso de re-
cuerdos desagradables que se habian mantenido abiertos, contribu-
yendo a beneficios psicolégicos y, en tltima instancia, a la felicidad.
Por lo tanto, se concluye que la gratitud mejora la recuperabilidad de
las experiencias positivas, aumentando la elaboraciéon positiva de la
informacién. El mecanismo explicativo que vincula el bienestar y la
gratitud consistirfa en que una reevaluacion agradecida de los recuer-
dos perturbadores promoveria un mejor procesamiento emocional y
un cierre de los recuerdos perturbadores molestos (Watkins et al.,

2008).

Otra de las vias por las que la gratitud contribuye al bienestar psicolo-
gico es que aumenta la adhesién a los programas de intervencién au-
toguiados. Un reciente estudio encontré que la adhesion en una inter-
vencion de dos semanas para personas deprimidas fue significativa-
mente mayor para aquellos que completaron diarios de gratitud,
comparados con aquellos que registraban sus pensamientos automati-
cos (Geraghty et al., 2010). La gratitud fue efectiva en los dos objeti-
vos de la intervencion, es dectr, se redujo el abandono y disminuyeron
las puntuaciones en depresion, aumentando la retenciéon un 12% so-
bre aquellos que registraban sus pensamientos automaticos.

Otro mecanismo especifico que podria explicar el vinculo entre la
gratitud y el bienestar psicologico son las estrategias de afrontamiento
positivas. Un estudio examiné la relacién entre la gratitud y el atron-
tamiento (Wood et al., 2007). A través de dos muestras, estos autores
demostraron que la gratitud se relaciona con tres grandes categorias
de afrontamiento:

1. Las personas agradecidas tuvieron mas probabilidades de
buscar y utilizar apoyo tanto instrumental como socioemo-
cional.

2. Las personas agradecidas utilizaban estrategias de afronta-
miento caracterizadas por abordar y tratar con el problema a
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través de afrontamiento activo, planificacién y reinterpreta-
cién positiva de la situacidn, tratando de encontrar posibili-
dades de crecimiento.

3. Las personas agradecidas fueron menos propensas a
comportamientos de desapego, negacion de los problemas
existentes, o evasion a través del uso de sustancias.

Estos resultados sugieren que si las personas mas agradecidas afron-
tan las situaciones a través de sus evaluaciones positivas, seran menos
propensas a experimentar el estrés, lo que conllevaria un mayor
bienestar psicolégico (Wood et al., 2007).

En relaciéon con la generacién de recursos de afrontamiento, se ha
propuesto que la gratitud, como emocién positiva, funcionaria segin
los presupuestos de la teorfa de ampliaciéon y construccidon de
Fredrickson (2001). Desde esta teoria se sugiere que cada emocion
positiva tiene un proposito evolutivo dnico y una funcién discreta.
Asi, las emociones negativas sirven para reducir la atencién a fin de
facilitar el afrontamiento de problemas especificos. Por el contrario,
las emociones positivas amplian el pensamiento cognitivo para alentar
a actividades de comportamiento que seran la base de los recursos
que se pueden utilizar durante el proximo periodo de estrés, tales
como la creatividad o la curiosidad. Fredrickson (2004) sugiere que la
gratitud podria servir para construir los lazos sociales durante los
tiempos no estresados, que luego se podrian convertir en un recurso
adicional de la persona.

El volumen de evidencia acumulada que vincula la gratitud y bienestar
ha sido objeto de diversas cautelas. Por un lado, se podria objetar que
en algunas intervenciones para generar gratitud en las que aumentaba
el bienestar, éste podria deberse al afecto positivo de linea base que
tuviesen las personas. Sin embargo, algunos trabajos (Froh, Kashdan
et al., 2009; Froh, Yurkewicz et al., 2009) mostraron como la gratitud
correlacionaba con el bienestar tras controlar el afecto positivo gene-
ral. También se ha objetado que la gratitud se relacionaria con el
bienestar debido a los efectos de los rasgos de personalidad positivos,
como la afabilidad y la extraversion. Nuevamente, varios trabajos
(Wood, Joseph et al., 2008; Wood, Joseph y Maltby, 2009) han mos-
trado que la gratitud puede predecir el bienestar controlando los ras-
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gos de personalidad a través de las 30 facetas medidas por los Cinco
Grandes. Concretamente encontraron que, controlando estas facetas,
la gratitud podia predecir el 8% (equivalente a = .28) de las diferen-
cias individuales en satisfaccion con la vida, y entre el 2% y el 6%
(equivalente a 75 entre 16 y 25) en crecimiento personal, relaciones
positivas con los demas, proposito en la vida y autoaceptacion, por-
centajes bastante elevados, segin Hunsley y Meyer (2003) ya que con-
sideran que una validez incremental de .15 representa una razonable
contribuciéon (Wood et al., 2010).

Por otro lado, también se ha cuestionado la direcciéon de 1a causalidad
entre la gratitud y el bienestar; un indicio lo proporcionarian los estu-
dios experimentales que prueban que promover la gratitud produce
un aumento en el bienestar (p. ¢j. Emmons y McCullough, 2003;
Wood, Maltby, Gillet et al., 2008), sin embargo, se ha cuestionado si
las intervenciones psicoldgicas dirigidas a aumentar la gratitud, po-
drian mejorar el bienestar a través de mecanismos comunes asociados
con las intervenciones psicosociales (Kirsch, 2005). Otros estudios
longitudinales aportan mas indicios en la relaciéon de predictibilidad de
la gratitud con respecto al bienestar: Wood, Maltby, Gillet et al.,
(2008) usando técnicas de modelos de ecuaciones estructurales, pro-
baron varios modelos rivales, tales como (1) que la gratitud conduce
al bienestar, (2) el bienestar conduce a la gratitud, (3) efectos media-
dores, y (4) modelos reciprocos en los que tanto la gratitud conduce
al bienestar como el bienestar conduce a la gratitud. En sus estudios,
s6lo el modelo en el que la gratitud condujo al bienestar fue apoyado,
mientras que ninguna variable fue predictora de la gratitud (Wood,
Maltby, Gillet et al., 2008).

En suma, parece razonable aceptar que la gratitud tiene efectos en el
bienestar mas alla de los rasgos de personalidad y del afecto positivo
general. Existe sobrada evidencia empirica sobre la influencia positiva
que la gratitud tiene sobre el bienestar, siendo una variable significati-
vamente predictora del mismo.
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Hacia una nueva propuesta:
Concepto, medida y variables
predictoras de la Gratitud

L PRESENTE CAPITULO RECOPILA propuestas tedricas surgi-

das tras el analisis de las teorias y hallazgos empiricos en el

campo de la Psicologia de la Gratitud. Se pretende clarificar
nuestra postura ante las diferentes controversias en relaciéon con la
gratitud, argumentandolo en cada caso y realizando nuestra
propuesta.

5.1. Recapitulacidon de aportaciones a la conceptualizacion de la
gratitud

Proponemos una conceptualizaciéon de la gratitud como un cons-
tructo complejo que contempla la participacion de diferentes proce-
sos basicos: reconocimiento, atribucién, valoracién y expresion. La
propuesta que presentamos esta contrastada empiricamente, a partir
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del desarrollo de un instrumento de medicion (Bernabé-Valero et al.
2014) y de la inclusion de éste en un modelo de ecuaciones estructu-
rales que da cuenta de las actitudes existenciales que la predicen (Ber-
nabé-Valero, 2012), actitudes como son la religiosidad, la espirituali-
dad y el sentido de la vida. A detallar la propuesta dedicamos los si-
guientes apartados.

5.1.1. Reconocimiento de los dones: receptividad y gratuidad

Desde nuestra postura, consideramos que la gratitud encaja en la des-
cripcién de la estructura jerarquica de las experiencias afectivas pro-
puesta por Rosenberg (1998); podriamos hablar de la gratitud como
emoci6én, como humor afectivo y como rasgo afectivo. Sin embargo,
apostamos por afiadir un nivel superior a esta jerarquia, que estarfa
mas alla del rasgo de personalidad, de manera que lo trascenderia e
influirfa en la cualidad y cantidad de experimentacioén de ésta.

Partimos de la caracterizacién de la gratitud como actitud existencial,
considerando que lo que distingue realmente a las personas agradeci-
das es un posicionamiento concreto respecto a la existencia, en el que
la condicién de receptor es una cuestion central. A partir de esta ac-
titud basica es posible el reconocimiento de todos los dones recibi-
dos: la vida misma, las cualidades con las que se nace, la familia, la
salud y, en general, todos aquellos acontecimientos que sean percibi-
dos como regalados, tales como encontrar un trabajo o conocer a al-
guien.

Junto a esta actitud de receptividad, la gratuidad es también un ele-
mento central. No se trata tan solo de que se reciba algo, sino que,
ademas, aquello que se recibe se ha donado de manera gratuita. Por
otro lado, el hecho de recibir dones de manera gratuita se relaciona
con la humildad, ya que esto implica que el receptor tiene que aceptar
sus propias limitaciones y debilidades, y el hecho de que algin agente
externo haya participado para aumentar su bienestar. Buck (2004) ya
apuntaba esta idea al considerar que la gratitud incluye el reconoci-
miento de que se han recibido beneficios y de que el poder de uno es

limitado (humildad).
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Por tanto, proponemos que el primer proceso psicolégico basico para
experimentar gratitud es el reconocimiento de uno mismo como re-
ceptor de un don gratuito que exige de la receptividad como actitud
fundamental.

Por otra parte, la comparacion social que conlleva notar las diferen-
cias de dones existente entre las personas puede llevar al convenci-
miento, por parte del receptor de un don, de otro elemento clave:
sentirse inmerecedor de los dones recibidos, otra actitud basica para
que emerja la gratitud (Emmons y McCullough, 2003). Es decir, las
personas que reconocen sus dones, ademas, pueden tener conciencia
de que podrian no haberlos recibido.

En relacién con esto ultimo, se subrayan dos procesos psicolégicos: la
comparacion social (Festinger, 1954) y los juicios contrafacticos, que
suponen la emergencia de la gratitud en funcién de la facilidad con la
que se imaginan resultados alternativos (Ortony et al., 1988). Con-
cretamente, se ha propuesto que una de las actitudes centrales de la
gratitud es la de “ser consciente de las cosas buenas que suceden y
nunca darlas por sentado” (Seligman, 2011, p. 232). Este reconoci-
miento cotidiano de los dones sin darlos por sentado es posible si,
por un lado, la persona se considera receptora de los mismos, de
modo que los acontecimientos y las personas pasan a ser considera-
dos como dones. Por otro lado, mediante la comparacién social y los
juicios contrafacticos, el receptor de los dones actualiza el valor que
éstos tienen, dado que resalta lo que ha recibido (en comparacién con
otros), e imagina cémo serfa su vida si no hubiera sido asi. Estos dos
procesos podrian dar cuenta de la emergencia de la gratitud.

Ademas, se ha evidenciado empiricamente que dedicar un tiempo a
reconocer aspectos positivos de la existencia aumenta la gratitud (p
¢j., Emmons y McCullough, 2003; Watkins et al., 2003), de la misma
manera que la oracidn, actividad mediante la cual la persona se rela-

ciona con su Dios donante (Lambert, Fincham, Braithwaite, et al.,
2009).

En resumen, proponemos que la actitud de receptividad propiciara el
primero de los procesos bdsicos propuestos para la gratitud, la aprecia-
cién o reconocimiento de los dones, gratuitamente donados.
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5.1.2. Atribucién de un agente: interpersonalidad y
transpersonalidad

El reconocimiento de la recepciéon de un don conlleva intrinseca-
mente un donante del mismo vy, en relaciéon con ello, proponemos que
en el proceso de la gratitud es necesartia la atribucion a un agente que
proporciona los dones. Si el donante es concebido en sentido espiri-
tual amplio (Dios, el Destino, la Vida), consideraremos que el agente
es transpersonal, mientras que si se trata de un ser humano, conside-
raremos que el agente es interpersonal.

Ya se ha descrito en el Capitulo 3 la controversia respecto a la necesi-
dad de un agente para la gratitud y, en relaciéon con ello, reiteramos
nuestra propuesta de que la gratitud se diferenciaria de la apreciacion
precisamente por la atribucion de los dones a un agente. La aprecia-
cion serfa un proceso necesario, pero no suficiente, para que se pro-
dujera la gratitud, estando focalizada en los dones o bienes recibidos.
La gratitud, por su parte, ademas de suponer la apreciaciéon, conside-
rarfa el agente que proporciona los dones. El reconocimiento de los
aspectos positivos de la existencia, sin la atribucién a un agente, se
podria denominar «apreciaciony»; la consideraciéon de los mismos
como un don y, por tanto, la atribucién de los mismos a un agente
(Dios, la Vida, la Fortuna), darfan cuenta de la gratitud. Obviamente,
esta diferenciacion se da tanto en el caso de la gratitud transpersonal
(p- ¢j., gratitud hacia Dios por el don de la vida, en el caso del cre-
yente), como en el caso de la gratitud interpersonal (p. ej., un favor
con que nos ha obsequiado un amigo): en ambos casos hay un mo-
mento de apreciacion (reconocimiento de valor) y, ademas, atribucion
a un agente de aquello que es reconocido y consideraciéon del mismo
como don.

Basandonos en la propuesta de Lambert, Graham y Fincham (2009),
de que una definicién amplia de la gratitud (broad definition) supondria
apreciar los aspectos positivos de la existencia, incluidos los otros, su-
gerimos que, ademas, atribuir este beneficio que constituyen las de-
mas personas a un agente, constituirfa una definicién todavia mas
amplia, que podriamos denominar «definicidon extensax, la cual se ca-
ractetizaria por dar las gracias a alguien por algo o alguien. St desde su pro-
puesta, estos autores diferencian los tipos de definicién en funcion de
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la especificidad del beneficio, proponemos que también se distinguiria
la definiciéon de gratitud en funcion de la especificidad del agente
(bien transpersonal, bien interpersonal), al que se atribuiria incluso la
donacién intencional de las personas significativas (p. ej., estar agra-
decido a Dios por la familia que me ha proporcionado, por los ami-
gos que me ha posibilitado conocer, etc). En este sentido, es impor-
tante la evaluacidon que se efectia sobre las intenciones del benefactor
respecto al receptor, como lo han probado diversos estudios que en-
fatizan que la gratitud emerge en funcién de las intenciones altruistas,
genuinas y el coste del beneficio (p. ¢j., Tsang, 2006b; Wood, Maltby,
Stewart, Linley, et al., 2008). Proponemos que el mismo esquema se
aplicaria en el caso de que el agente fuera transpersonal: también se
evaluaria la intencién, aunque en algunas situaciones en sentido meta-
térico (como cuando se siente gratitud por unas buenas condiciones
climaticas un dia que esta en una excursion al aire libre).

Asi pues, nuestra propuesta se suma a la de tantos otros autores que
enfatizan la necesidad de considerar en el proceso de la gratitud la
atribucién a un agente del don recibido (Buck, 2004; Cohen, 20006;
Emmons y McNamara, 2006; Graham y Barker, 1990; McCraty y
Childre, 2004; McCullough et al, 2002; Weiner, 1985). Parece necesa-
rio, pues, que debe darse una atribucidn a una fuente externa, trans-
personal o interpersonal, de los beneficios valorados por el receptor
como dones, como elemento intrinseco al proceso de gratitud.

5.1.3. Valoracion del objeto de la gratitud: la gratitud ante
situaciones positivas y ante el sufrimiento

El tercer proceso propuesto es la valoracion del don recibido. Co-
munmente, los dones que promueven la gratitud se han considerado
positivos, agradables, felicitantes, etc. No obstante, st lo Gnico que
conduce a la gratitud es el reconocimiento de los dones positivos,
ésta estarfa circunscrita a las vidas de las personas caracterizadas por
una alta frecuencia de acontecimientos positivos y una relativa au-
sencia de eventos negativos. Sin embargo, en la vida generalmente se
experimenta una amalgama de situaciones positivas y negativas. De
igual modo, las personas nacen con unas caracteristicas concretas
que, en muchos casos, no representarfan lo que cominmente enten-
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demos por dones positivos, como son, por ejemplo, las situaciones
de enfermedad congénita o discapacidad. Contrasta esta argumenta-
cién con la constatacion de que, en muchas ocasiones, es incluso en
las situaciones mas adversas donde encontramos mayor gratitud; un
ejemplo de ello lo encontramos en personas con discapacidad, que
expresan mucha gratitud por los logros que consiguen a pesar de las
dificultades y el esfuerzo personal dedicado a conseguirlos. Asi pues,
el objeto por el que se puede sentir gratitud ha de ser lo suficiente-
mente amplio. Una persona puede experimentar situaciones adver-
sas, incluso vivir en ellas crénicamente, pero, si encuentra un sentido
a las mismas y a su sufrimiento, reconociéndolo incluso como un
don recibido, puede experimentar gratitud, en todas sus facetas (re-
conocimiento, atribucién, valoracién, expresion).

El proceso psicologico basico implicado aqui es la valoracién, co-
brando especial relevancia la capacidad para dar sentido a la vida.
Una persona con logro de sentido sera capaz de valorar los aspectos
positivos de su existencia, dado que estaran todos enraizados en su
proyecto vital: las personas y los acontecimientos en la vida de uno,
seran valorados mas positivamente porque cobraran un sentido inte-
grado. Pero, ademas, para vivir una vida agradecida, sera necesaria la
resolucion del sufrimiento a través del sentido, pues la vida esta car-
gada de negatividad que, para la experiencia de plenitud, habra de ser
existencialmente integrada. La falta del sentido ante la adversidad
implica resentimiento y malestar, mientras que el logro de sentido
implica aceptacion y, mas todavia, valoracién de aquello que de po-
sitivo la adversidad puede procurar, las posibilidades de crecimiento
y autorrealizacion personal que encierra. Yendo incluso mas alla, se
ha propuesto que existen casos de «gratitud hacia quienes nos da-
nan» (Fitzgerald, 1998), como caso extremo de gratitud ante el su-
trimiento.

Asi pues, proponemos que la valoracién de los acontecimientos es
crucial en el proceso de la gratitud: en el caso de los aspectos positi-
vos, es necesario valorarlos como buenos o beneficiosos, ya que si
esto no ocurre puede considerarse la existencia afectivamente plana
o carente de sentido, similar al vacio existencial. En el caso de los as-
pectos negativos, valorarlos como parte intrinseca de la existencia
humana, susceptibles de aceptacion, integraciéon y posibilitantes de

[ 120 ] Gloria Bernabé Valero



sentido (un sentido «a pesar de», pero «contando con»). En este ul-
timo caso, la cuestién clave es la actitud personal ante la existencia,
con todo lo positivo, pero también con todo lo negativo, que con-
lleva. En relacién con esto, sugerimos que valorar algo positiva-
mente no supone necesariamente una experiencia hedoénica, sino que
puede referirse a valoraciones del objeto de la gratitud que van mas
alla del caracter gratificante o displacentero de la experiencia inme-
diata.

Ademas, el logro de sentido «a pesar de» y «contando con» la
adversidad serfa central para determinar las diferencias individuales
en las personas agradecidas, ya que, sin esta capacidad, la gratitud
estaria, en parte, determinada por las circunstancias vitales. En gene-
ral, las diferentes propuestas de medicion de la gratitud dan escasa
atencion a éste aspecto, a excepcion de la escala construida por no-
sotros, cuya novedad principal es la incorporacién de este aspecto,
ya que incluye una subescala de este tipo de gratitud ante el sufri-
miento (Bernabé-Valero et al., 2014).

Futuras investigaciones podrian iluminar en mayor medida este am-
bito si pudiesen dar cuenta de las diferencias en gratitud controlando
los sucesos vitales vivenciados y la capacidad personal para otorgar-
les sentido.

5.1.4. Expresion de la gratitud

Por ultimo, proponemos que la actitud de gratitud podra manifes-
tarse tanto como cognicién, como emociéon o como conducta. Sélo
podra constatarse su existencia a través la expresion de gratitud, que in-
cluirfa un amplio abanico: cogniciones en forma de creencias nuclea-
res basicas, emociones que surgen ante una situacién elicitadora de
gratitud y comportamientos concretos, tales como expresiones ver-
bales, gestos de agradecimiento, devolucién del regalo, rituales y ora-
ciones de gratitud, etc.

Buck (2004) expone que, al igual que con otras emociones, la faceta
de la experiencia y de la expresién pueden disociarse; es decir, se
puede sentir gratitud y no expresarla, y se puede expresar sin sentirla.
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La expresion de gratitud tiene diferentes manifestaciones segun su
sentido. En el caso de la gratitud interpersonal, los estudios se han
centrado en las expresiones verbales de las diferentes culturas
(Appadurai, 1985), las conductas de devolucién del favor al bene-
tactor (Bartlett y DeSteno, 2006; Graham, 1988; Tsang, 2006a), o
actos prosociales que pretenden beneficiar a otros (Emmons y
McCullogh, 2003). Ante la gratitud transpersonal o espiritual, las
conductas mas frecuentes son los rituales, las ofrendas, las oraciones
y la realizacion de actos bondadosos (Emmons y Crumpler, 2000).

En resumen, se proponen estos cuatro procesos basicos en la grati-
tud: reconocimiento de los dones, atribucién a un agente, valoracion
del don y expresion de gratitud. Sugerimos que la gratitud puede
considerarse una actitud existencial que favorece la toma conciencia
de los aspectos positivos de la propia vida. En consecuencia, una
delimitacién de la gratitud tendria que dar cuenta de los diferentes
agentes que suscitarfan la respuesta de gratitud, incluyendo tanto los
agentes interpersonales como otras fuerzas del contexto, que pueden
ser entendidas en términos teistas (Dios), naturalisticos (la Natura-
leza, la Vida), o de otra indole (la Fortuna). Ademas, el objeto por
cuya donacién se puede sentir gratitud ha de ser suficientemente
amplio. Comunmente, la gratitud ha sido conceptualizada como la
respuesta a los beneficios obtenidos, refiriéndose usualmente tales
beneficios a la ayuda obtenida de otros o a las experiencias agrada-
bles que se han proporcionado. Desde un punto de vista mas am-
plio, los beneficios podrian definirse como cualquier acontecimiento
que ayuda en la vida, incluyendo las situaciones que, aun no siendo
agradables, pueden resultar beneficiosas. Las personas agradecidas
podrian encontrar aspectos positivos incluso ante los acontecimien-
tos generadores de adversidad, valorandolos como elementos inte-
grados en la existencia y que pueden, incluso, posibilitar el creci-
miento y la autorrealizacién personal.

De esta manera, la gratitud podria entenderse como una predisposi-
cién a reconocer, valorar y responder a los aspectos positivos (e in-
cluso los negativos, adversos) de la existencia personal, experimenta-
dos como dones recibidos. Desde este planteamiento, un instru-
mento que pretenda medir las diferencias individuales en gratitud ha
de tener en cuenta, necesariamente, los diversos agentes hacia los
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que se experimenta la misma (transpersonales: Dios, la Naturaleza, la
Fortuna, el Destino; personales: otras personas), asi como el objeto
de la gratitud (experiencias agradables; experiencias adversas). Se
trataria de una actitud existencial que se manifestaria con sus propias
emociones, cogniciones y tendencias de accion.

5.2. Medida de 1a Gratitud: Cuestionario de Gratitud — 20 items
(G-20)

La siguiente tabla muestra un instrumento de evaluacién de la grati-
tud elaborado por los autores, basado en esta propuesta teorica, y
mostrando unos buenos indices de fiabilidad y validez (Bernabé-Va-
lero el al., 2014) . El siguiente cuestionario ha sido objeto de un
Analisis Factorial Confirmatorio, obteniéndose cuatro factotres rela-
cionados que conforman las diferentes subescalas (Tabla 1).

El cuestionario consta de 20 items, redactados para su respuesta me-
diante una escala de tipo Likert de 7 niveles, para que se indique el
grado de acuerdo/desacuerdo con el enunciado del {tem: 1 = No es-
toy nada de acuerdo, 2 = Estoy un poco en desacuerdo, 3 = Estoy
algo de acuerdo, 4 = Estoy de acuerdo, 5 = Estoy bastante de
acuerdo, 6 = Estoy muy de acuerdo, 7 = Estoy totalmente de
acuerdo.
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Tabla 1. Items del Cuestionario de Gratitud- 20 items (G-20)

1. Cuando personas que apenas conozco me ayudan y se muestran amables, me siento muy

agradecido/a

2. Siento una gran alegria cuando recibo el favor de alguien en algin asunto importante para
mi vida

3. Cuando alguien que no espera nada de mi me ofrece un pequefio detalle, me siento muy
agradecido/a

4. Valoro que alguien se sacrifique por mi, aunque s6lo sea con un pequefo detalle

5. Suelo dar las gracias a los demas, cuando me han beneficiado en algo

0. Si alguien me ayuda, en sefal de agradecimiento intento ser responsable y consecuente
con este favor

7. Valoro mucho la amistad y el amor que me ofrecen las personas que me rodean

8. Aunque valoro algunas cosas que me pasan como negativas, puedo apreciar y agradecer lo
que aportan a mi vida

9. Incluso en situaciones de verdadero sufrimiento, considero este suftrimiento como valioso
en algin sentido

10. Incluso en las ocasiones en las que sélo veo sufrimientos en mi vida, puedo sentir agra-
decimiento por haber tenido fuerzas para superarlo

11. Soy consciente de que hay sufrimientos en mi vida que me ocurren para que aprenda, y
me siento agradecido/a por ello

12. Cuando estoy pasando malos momentos, intento pensar en las cosas buenas que tengo y
logro sentirme agradecido/a

13. Me doy cuenta de las muchas cosas por las que tengo que estar agradecido/a
14. Cada dia soy consciente de las pequefas cosas que me ocurren y que me son regaladas

15. Valoro muchas cosas que tengo en mi vida (cualidades personales, relaciones con otras
personas, etc.)

16. Al compararme con los demas, veo que hay personas mucho mas desfavorecidas que yo,
y me siento agradecido/a

17. Cuando pido cosas a Dios y me las concede, suelo acordarme y dar gracias

18. Cuando en alguna ocasion ha estado a punto de ocurrirme algo malo (accidente, pérdida,
etc.) y finalmente no me ha ocurrido, he dado gracias a Dios o a la suerte por ello

19. Realizo ritos en accién de gracias frecuentemente (antes de las comidas, en oraciones,
etc.)

20. La mejor forma de estar agradecida/o a la Vida es intentar ser feliz

Nota. Durante el pase del instrumento se indicé a los participantes que el
término «Dios» podia ser sustituido por «Suertey, «Vida», «Universow, «Fuerzas
superioresy, o cualquier otra que tuviera un significado personal como referente

existencial.
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Las subescalas que componen el cuestionario son las siguientes: Gra-
titud Interpersonal (GI; {tems 1-7; Gratitud ante el Sufrimiento (GS;
items 8-12), Reconocimiento de los Dones (RD; items 13-16) y Ex-
presion de la Gratitud (EG; items 17-20).

La descripcion de las subescalas se resume a continuacion:

1. Gratitud Interpersonal (GI): tipo de gratitud que se expe-
rimenta hacia las demas personas cuando se recibe un
beneficio de ellas, que puede ser tanto un favor pequeno
como asuntos importantes para la vida, y la interpretacion
del ejercicio de la bondad como un bien. Los benefactores
quedan especificados en algunos items (p. ej., «personas que
apenas conogco» O «pPErsonas que e rodean») y €n Otros se
alude a los demas de una manera mas general (p. e¢j., «e/ favor
de alguien»). Los items recogen los elementos valorativos,
emocionales y comportamentales de la gratitud.

2. Gratitud ante el Sufrimiento (GS): integracion de la gratitud
con el sufrimiento, evaluando la valoracion de las
situaciones de sufrimiento como beneficiosas en algun
sentido y la capacidad de sentir agradecimiento a pesar del
mismo. Asimismo, valora si la persona utiliza la gratitud
como recurso resiliente y si se siente agradecida porque es
capaz de tener fuerza para salir adelante. Incluye los
elementos cognitivo-valorativos y emocionales de la
gratitud.

3. Reconocimiento de los Dones (RD): capacidad para apre-
ciar la propia vida como un don y valorar sus aspectos
positivos, atribuyendo los mismos a algin agente no
humano (p. ej., el destino, la suerte, la naturaleza o la
providencia divina). Incluye el proceso conducente al re-
conocimiento de los bienes y su valoracién, asi como la
comparacion social que da lugar a la toma de conciencia de
los aspectos positivos de la vida propia.

4. Expresion de la Gratitud (EG): experimentacién y expre-
sion de gratitud ante las fuerzas transpersonales. Las formas
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de expresion incluyen las expresiones verbales, los ritos, y la
actitud ante la vida de intentar ser feliz.

Como se ha argumentado, una definicibn mas completa de la
gratitud deberfa fundamentarse en el proceso psicolégico que
conduce a la gratitud, aspecto que se ha tenido en cuenta a la hora de
elaborar el cuestionario, incluyendo los procesos de reconocimiento
de los dones, atribuciéon a un agente, valoraciéon del objeto de
gratitud, y manifestacion de la gratitud. Emmons y McNamara,
(2006) enfatizaron la importancia del estudio del proceso
conducente a la gratitud. Estos autores, desde un punto de vista
neurolégico, propusieron que el proceso de gratitud implicaria para
el receptor de un beneficio: (1) el reconocimiento de que un don ha
sido recibido, (2) el calculo de los beneficios/costos asociados al
don, (3) la experimentaciéon de una emocién que se iniciaria en la
apreciacion y de la cual emergeria el agradecimiento, (4) con la
memoria de los beneficios y benefactor, asi como con el inicio de la
emociéon de gratitud, se mantendrfa un estado motivacional de
corresponder al beneficio recibido. Estos autores apoyan la
propuesta del proceso de gratitud de cuatro pasos con datos
neurolégicos, fundamentados en las interacciones limbico-frontales,
y ademas, dan soporte a los resultados encontrados en referencia a
las funciones de reciprocidad directa e indirecta que favorecen la
cooperaciéon humana, facilitando la devoluciéon de un don a un
benefactor (Emmons y McNamara, 2006). Como puede observarse,
los procesos propuestos por estos autores son bastante semejantes a
nuestra propuesta. En la Tabla 2 se ejemplifican los paralelismos en-
tre ambos modelos.
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Tabla 2

Paralelismos entre los modelos de Emmons y McNamara (2006) y nuestra
propuesta de los procesos implicados en la gratitud

Emmons and McNamara (2000) Nuestra propuesta

El reconocimiento de que un don ha

. o Reconocimiento de los dones
sido recibido

El calculo de los beneficios/costos

2sociados al don Valoraciéon del objeto de gratitud

. . - Atribucién de un agente
La experimentacion de una emocion S

que se iniciarfa en la apreciacién y de

) T Manifestaciéon emocional de la grati-
la cual emergeria el agradecimiento

tud
Un estado motivacional de cortres- Manifestaciéon cognitiva, emocional y
ponder al beneficio recibido comportamental de la gratitud

Ademas, como indican McCullough y Tsang (2004), un estudio de la
gratitud tendrfa que dar cuenta de los tres niveles de la gratitud: (1) la
perspectiva disposicional, (2) la perspectiva del benefactor y (3) la
perspectiva del beneficio. Nuestro cuestionario de Gratitud (G-20) da
cuenta de los diferentes niveles propuestos: (1) el factor Expresion de
la Gratitud explora las diferencias individuales en cuanto a la experi-
mentacion y expresion de gratitud, (2) los factores Gratitud Interper-
sonal y Reconocimiento de los Dones aluden al benefactor (el pri-
mero explicita que es otra persona; el segundo, que es una fuerza
transpersonal), y (3) los factores Reconocimiento de los Dones y
Gratitud ante el Sufrimiento hacen referencia al beneficio (en el pri-
mer caso, a los dones positivos que cada uno siente haber recibido; en
el segundo, el beneficio que supone la integracion del sufrimiento en
la propia vida). Este ultimo elemento, Gratitud ante el Sufrimiento, es
una de las aportaciones mas novedosas de la conceptualizacion de la
gratitud de esta investigacion, que queda contemplada psicométrica-
mente en el G-20, y que ningun instrumento de evaluacién de la gra-
titud recoge en la actualidad. Su inclusién es esencial desde la con-
ceptualizacion de la gratitud como una actitud existencial vital.
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Otra de las aportaciones de esta escala es que mide expresamente Ex-
presion de la Gratitud (tanto hacia los agentes interpersonales como
trascendentales). Asi pues, desde este instrumento se contemplan los
elementos de la definicién de gratitud como el hecho de ser cons-
ciente de las cosas buenas que suceden, no darlas por sentado nunca
y tomarse tiempo necesario para expresar agradecimiento (Seligman,

2011).

En resumen, varias son las aportaciones que supone la construccion
de esta escala. Por un lado, ha contemplado las aportaciones teoéricas
mas relevantes y actuales sobre el constructo de la Gratitud, preten-
diendo integrar las diversas propuestas. Por otro lado, se ha desarro-
llado partiendo de una definicién de la gratitud comprehensiva, que
trata de incluir los procesos cognitivos, valorativos, emocionales y
comportamentales relacionados con aquélla, aspecto que no queda
reflejado en ninguna escala construida al uso. Otra aportacion es la
explicitacion del agente de gratitud como personal y transpersonal.
Por ultimo, y no menos importante, se valora la gratitud en situacio-
nes en las que las vivencias no son agradables, sino generadoras de
sufrimiento, ampliando de este modo el concepto de objeto de grati-
tud. Esta ultima aportacién es de vital importancia, ya que el sufri-
miento es una realidad en la vida de muchas personas, pero no por
ello ha de mermar, necesariamente, la capacidad de apreciar y agrade-
cer los aspectos positivos que, a pesar del mismo, la vida sigue ofre-
ciendo y que pueden ser experimentados a modo de dones. Como
Shelton (2004) propone, una tarea pendiente consistirfa en revisar los
instrumentos de medida de la gratitud, con el fin de que trataran de
capturar los diferentes grados de profundidad de la gratitud, inte-
grando la psicologia y la moralidad. Consideramos que el G-20 in-
cluye los diferentes grados de profundidad a los que alude Shelton,
desde las situaciones en las que comunmente es experimentada (gra-
titud ante el favor de alguien), pasando por la gratitud surgida por la
consideraciéon de la propia vida como un don, y llegando a una pro-
tundidad mayor al sentir gratitud por la valoracién e integracion del
sufrimiento en la propia vida. También Schneider (2011) sugiere que
la Psicologia Positiva tendria que dar cuenta de las paradojas del ser
humano, a través de la comprensién profunda de las complejidades y
ambigtiedades que se dan a través de situaciones generadoras de su-
trimiento.
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5.3. Prediccion de la Gratitud Existencial

Nuestra comprension de la gratitud como actitud existencial nos llevo
a querer probar sus relaciones con otras actitudes existenciales. Con-
cretamente, hitpotetizabamos que la gratitud podtia ser predicha por
otras variables existenciales. Hasta la actualidad y como hemos des-
crito a lo largo del libro, la mayor parte de estudios se centraban en
probar los efectos de la gratitud, de manera que ésta predecia otras
variables, como por ejemplo, la felicidad, el bienestar, la prosociali-
dad...etc. Nuestro interés se centré en probar qué variables podrian
predecirla, concretamente, qué actitudes existenciales podrian favore-
cer su aparicion. De entre las actitudes existenciales que una persona
puede mostrar, consideramos que habia tres que podrian predecir en
mayor medida la gratitud: la religiosidad, la espiritualidad y el sentido
de la vida. Como se ha demostrado a lo largo del libro, la religiosidad
y la espiritualidad se han relacionado con la gratitud, las personas que
creen en una divinidad pueden atribuir sus dones a la maganimidad de
ese Dios o esa fuerza trascendental. Por ello, consideramos de gran
relevancia estas dos actitudes para predecir la gratitud. Por otro lado,
y aunque no existen estudios empiricos que lo constaten, intuifamos
que el Sentido de la Vida también podria predecir la gratitud. Aquellas
personas que se sintiesen satisfechas con su vida y tuviesen metas y
propositos en la vida, posiblemente detectasen y valorasen mas los
aspectos positivos de su existencia, asi como, quien tuviese la convic-
cién de su vida como misién, podria integrar en mayor medida el su-
frimiento inherente a ésta. Asi pues, también consideramos probar la
hipétesis de que el Sentido de 1a vida predeciria la gratitud.

Asi pues, en un estudio empirico que realizamos (Bernabé-Valero,
2012) probamos con un modelo de Ecuaciones Estructurales las hi-
potesis planteadas; que la Religiosidad, la Espiritualidad y el Sentido
de la Vida predicen la gratitud. Este estudio contiene un alto valor
porque permite probar las relaciones conjuntas de todas las variables,
asi como especificar la direccién de las relaciones entre variables. A
continuacion describimos los resultados que se obtuvieron:
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- El modelo propuesto en su conjunto obtuvo unos indices

aceptables, de manera que se pudo predecir diferentes as-
pectos de la gratitud.

El factor Expresion de Gratitud Trascendental fue predicho
por los factores Religiosidad y Espiritualidad. Estos resulta-
dos son congruentes con los estudios que relacionan la gra-
titud con la religiosidad y la espiritualidad (Adler y Fagley,
2005; Emmons y Kneezel, 2005; Lambert, Finchman, Brai-
thwaite, et al. 2009; McCullough et al., 2002; Watkins et al.,
2003), aunque, en el caso de nuestro estudio, la Expresion de
la Gratitud hace referencia concretamente al modo en el que
se expresa la gratitud trascendental.

El factor Gratitud ante el Sufrimiento fue predicho por los
factores Espiritualidad y Metas y Propoésitos en la Vida.
Como se ha comentado con anterioridad, la gratitud ante el
sufrimiento es un elemento novedoso en la medicién de la
gratitud, por lo que no se encontraron estudios que lo midan
y, por tanto, que lo relacionen con otras variables. Sin em-
bargo, se confirm¢ la hipotesis que se planteo al respecto, ya
que la dimensioén espiritual (factor Espiritualidad) predijo la
capacidad de sentir gratitud a pesar de la adversidad. Quizas
una experiencia de relaciéon con lo divino amortigiie el sufri-
miento y permita su integracion existencial, incluso otorgan-
dole un sentido trascendente: serfa propio de una narrativa
en la que el sentido de la vida incluye integrar la adversidad y
el sufrimiento como una misién (integracién que no seria,
por otra parte, una mera resignacion, sino una concepcion
trascendente de la vida en su conjunto que, en tal medida, in-
cluye la carga de negatividad inherente a la existencia). Por su
parte, el factor Metas y Propositos en la Vida, es decir, la ca-
pacidad de otorgar a los acontecimientos un sentido, predijo
también Gratitud ante el Sufrimiento. Ambos factores, Espi-
ritualidad y Metas y Propdsitos en la Vida, comparten el pro-
ceso de otorgar significado a la existencia, en un sentido glo-
bal, holistico y, en este sentido, se relacionarian con la con-
viccion (o conciencia) de tener un sentido existencial de mi-
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sioén o proposito, que facilitaria la integracion del sufrimiento
en la propia vida.

- La siguiente relacion confirmada por el modelo fue la predic-
ci6n del factor Reconocimiento de los Dones por parte del
factor Satisfaccién y Sentido de la Vida. Este resultado es
coherente con otros estudios en los que se ha relacionado la
gratitud con la satisfaccion vital y el sentido de la vida (en la
mayoria de los casos a través de la Satisfaction With Life Scale,
SWLS; Diener, Emmons, Larsen y Gritfin, 1985). Sirvan de
ejemplo los trabajos de revision de Emmons y Mishra (2011)
y de Wood et al. (2010), que recogen estudios tan relevantes
y ampliamente citados, asi como los de Emmons y McCu-
llough (2004), McCullough et al., (2002), Watkins et al.,
(2003), y Wood, Joseph et al., (2008), los autores mas promi-
nentes en la actualidad en el estudio de la gratitud. A nivel
teorico, la relacién entre la capacidad de dar sentido a la vida
y agradecer los dones es estrecha: aquellas personas que sean
capaces de encontrar un sentido a su vida, es mas probable
que valoren los aspectos positivos de su existencia y, como
consecuencia, que sean capaces de experimentar agradeci-
miento por los mismos. Por el contrario, aquellas personas
que presenten un mayor grado de vacio existencial, seran
menos capaces de dar un sentido a las experiencias y, por
tanto, seran menos capaces de valorarlas y agradecerlas.

Por otro lado, en el mismo estudio, ser prob6 otro Modelo de Ecua-
ciones Estructurales, en este caso con la variable Gratitud medida con
la escala mas utilizada en la actualidad (GQ; MCCullough et al., 2002),
compuesta por un solo factor. No se pudo incluir la prediccién de los
cuatro factores, como en el modelo anterior, ya que se obtuvieron es-
timaciones infractoras. Se tuvo que eliminar los factores Religiosidad
y Metas y Propésitos Vitales para poder obtener un modelo con bue-
nos indices de ajuste, en el que Espiritualidad y Satisfacciéon y Sentido
de la Vida predijeron Gratitud. Estos resultados indican, por un lado,
que con ambos modelos se pudo predecir la gratitud, aspecto rele-
vante de por si y que afianza las relaciones entre espiritualidad y sen-
tido de la vida con gratitud. Sin embargo, el modelo predictivo reali-
zado con el cuestionario que habiamos creado (a partir de ahora, M1),
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explicé en mayor grado la gratitud que el modelo en el que se empled
el GQ (en lo sucesivo M2).

A continuacién se describe una comparacion entre ambos modelos:

[132]

- Dado que la gratitud en el M1 esta compuesta por tres facto-

res, y la gratitud en el M2 esta compuesta por un solo factor,
éste es menos complejo y permite proponer un menor nu-
mero de relaciones entre los factores que el M1. Esto signi-
fica que en el M2, todas las variables existenciales predijeron
gratitud, en sentido global, a diferencia del M1, en el que
cada factor predecia un aspecto de la gratitud.

El M1 especificé concretamente qué factores predijeron qué
tipo de gratitud; por ejemplo, la Religiosidad no explica toda
la gratitud, sino la faceta de Expresion de la Gratitud; de
igual modo, la Espiritualidad no explica Reconocimiento de
los Dones, pero si Expresion de la Gratitud y Gratitud ante
el Sufrimiento. Es decir, el M1 delimita en mayor medida las
relaciones entre las variables existenciales y la gratitud.

En el M2 la gratitud es explicada en un 36%, mientras que en
el M1 los diferentes factores de gratitud alcanzan valores mas
altos: Expresion de Gratitud un 99%, Gratitud ante el Sufri-
miento un 45%, y Reconocimiento de los Dones un 51%.

El M1 integra mejor los factores procedentes de la Psicologia
Humanista, ya que, a partir del instrumento PIL, en la ver-
sion de 10 items (PIL-10; Garcia-Alandete, Rosa y Sellés,
2013), basado en supuestos logoterapéuticos, se ha podido
predecir la gratitud integrando los dos factores del sentido de
la vida. Una de las aportaciones mas novedosas del modelo
fue la inclusiéon de Gratitud ante el Sufrimiento, ampliando el
foco de la percepciéon de los acontecimientos positivos a la
integracion de la adversidad en la propia vida. La inclusion de
este factor en la construcciéon de la escala fue posible tras la
revisiéon exhaustiva de la literatura precedente acerca de la
Psicologia de la Gratitud, asi como la integraciéon de los re-
sultados mas relevantes acerca de la delimitacién conceptual
de ésta y los hallazgos empiricos mas prominentes.
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Asi pues, este estudio revela la importancia de considerar las actitudes
existenciales en la comprension de la gratitud, asi como de delimitar la
conceptualizacion y depurar las medidas de este constructo.

En sintesis, las aportaciones del estudio realizado sobre la gratitud se
pueden resumir en las siguientes:

1. Se aporta una revisiéon exhaustiva del estudio de la gratitud
desde el campo de la Psicologia, ofreciendo informacion re-
levante, tanto desde el punto de vista teérico-conceptual
como empirico, permitiendo una comprension del status
guaestionis en la actualidad.

2. Se propone una definicién mas comprehensiva y precisa de
la gratitud de lo que hasta el momento se ha propuesto vy,
asimismo, un instrumento de medicién acorde con la misma.

3. Se prueban varios modelos en los que se predice la gratitud a
través de las variables existenciales religiosidad, espirituali-
dad y sentido de la vida, integrando de este modo cuestiones
clave de la Psicologia Humanista y Existencial con la Psico-
logia Positiva.

En conclusion, la investigacion realizada permitié predecir la gratitud
a partir de variables existenciales propuestas desde diversas corrientes
delimitando concisamente cada una de las relaciones. Se han podido
integrar los aspectos provenientes de la Psicologia Humanista y de la
Psicologfa Positiva, tal y como Schneider (2011) proponia, creando
una nueva via en la que la Psicologia Positiva Humanista podra
profundizar en los aspectos esenciales que mejoran la vida de las
personas.
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