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Resumen

Con el fin de comprender una de las fortalezas de caracter propuestas dentro
del marco de la Psicologia Positiva que ha generado una gran cantidad de
investigacion, la “gratitud”, se presenta un analisis contingencial de esta
fortaleza empleando el lenguaje simbolico contingencial propuesto por Mechner
(2008) a través de una historia de lealtad, la anécdota del perro agradecido,
y de una historia de traicion, la anécdota de la profesora ingrata. Se revisan
algunos de los articulos mas citados sobre el tema como antecedente para la
definicion, resaltando las convergencias sobre el tema, asi como otras fuentes
que han explorado diferentes aristas del término, para ofrecer posteriormente
una definicién contingencial, libre de ambigiliedades, que permita el avance
conceptual y metodolégico de la investigacion sobre el tema. Finalmente, se
revisan algunos metaanalisis que resumen el estatus actual de la investigacion
sobre el tema, en especial en lo tocante a la forma en que las intervenciones de
psicologia positiva basadas en la gratitud apuntalan la salud.

Palabras clave: lenguaje simbolico; contingencias; fortaleza de caracter; lealtad;
ingratitud; salud
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Abstract

In order to understand one of the character strengths proposed within the
framework of Positive Psychology that has generated a great deal of research,
“gratitude,” a contingency analysis of this strength is presented using the
contingency symbolic language proposed by Mechner (2008) through a story
of loyalty, the anecdote of the grateful dog, and a story of betrayal, the anecdote
of the ungrateful teacher. Some of the most cited articles on the topic are
reviewed as a background for the definition, highlighting the convergences
on the topic, as well as other sources that have explored different aspects of
the term, to subsequently offer a contingency definition, free of ambiguities,
that allows the conceptual and methodological advancement of research
on the topic. Finally, some meta-analyses are reviewed that summarize the
current status of research on the topic, especially with regard to the way in
which positive psychology interventions based on gratitude support health.

Keywords: symbolic language; contingencies; character strength; loyalty;
ingratitude; health

Introduccion

El estudio del bienestar subjetivo ha centrado su atencion durante mas
de veinte afios en las fortalezas de caracter, asociadas con disposiciones de
comportamiento que contribuyen a alcanzar lo que se concibe como una
vida que vale la pena vivir. El ejercicio de estas fortalezas incrementa la
probabilidad de obtener resultados positivos, como el bienestar subjetivo o
la autoaceptacion (Peterson y Seligman, 2004).

La gratitud, como fortaleza de caricter, es una de las mas investigadas
en el ambito de la Psicologia Positiva. Una blisqueda en la base de datos
bibliométrica SCOPUS, realizada el 27 de septiembre de 2024, utilizando
las palabras clave “gratitude”, “positive” y “psychology” en palabras clave,
resumen o titulo, y considerando inicamente articulos, arrojé 777 entradas
en el periodo comprendido entre 1984 y 2024. Entre estos 777 articulos,
los cinco mas citados registraron entre 484 y 2,101 citas hasta la fecha, lo
que los convierte en referencias clave para investigadores en el campo de
la gratitud (Algoe y Haidt, 2009; Froh, Sefick y Emmons, 2008; Sheldon
y Lyubomirsky, 2006; Tangney, Boone y Dearing, 2007; Wood, Joseph y
Maltby, 2008).

A partir de la revision de estos cinco articulos influyentes, se identifican
las siguientes caracteristicas definitorias del constructo “gratitud”:
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1. Una experiencia emocional positiva desencadenada por la percepcion
de ser beneficiario de un regalo (Algoe y Haidt, 2009; Froh et al., 2008).

2. El reconocimiento de que dicho regalo es producto de la accion inten-
cional de un tercero o de una fuente externa (Algoe y Haidt, 2009; Froh
et al., 2008).

3. La percepcion de que el tercero ha identificado o respondido a una
necesidad del receptor (Algoe y Haidt, 2009).

4. Laposibilidad de que el regalo sea inesperado (Tangney et al., 2007).

5. Elreconocimiento de que el obsequio implica un esfuerzo por parte del
benefactor (Tangney et al., 2007).

6. La gratitud como un estado afectivo placentero en el cual el beneficiario
desea comportarse de manera similar al benefactor, ya sea con él/ella
o con otra persona, lo que puede aumentar la probabilidad de conducta
prosocial generalizada o comportamiento moral (Algoe y Haidt, 2009;
Froh et al., 2008; Sheldon y Lyubomirsky, 2006; Tangney et al., 2007;
Wood et al., 2008).

7. La ausencia de obligatoriedad en la gratitud, es decir, esta desprovista
de aspectos negativos (Tangney et al., 2007).

8. El beneficio potencial de la gratitud no solo por reciprocidad al bene-
factor o a personas relacionadas con el receptor, sino también al propio
receptor, debido al estado afectivo experimentado (Tangney et al.,
2007).

9. La capacidad de la gratitud para inhibir emociones negativas incompa-
tibles (Sheldon y Lyubomirsky, 2006).

La gratitud como emocion y como disposicion

Dickens (2019) sefiala que la gratitud es una emocion breve y posi-
tiva, distinta de sentirse en deuda u obligado a devolver el favor. Ademas,
destaca que la gratitud, tanto como emocion como disposicion, es entre-
nable, ya que puede ser ensefiada y fortalecida.
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Descripcién sintdctica del lenguaje simbélico contingencial de Mechner

Considerando las definiciones convergentes de la gratitud derivadas de
las cinco publicaciones mas citadas en SCOPUS, se presenta a continua-
cidén un ejercicio que busca ofrecer una definicién contingencial de esta
disposicion conductual en términos adecuados para el estudio de esta forta-
leza. Para ello, se seleccion6 una técnica analitica que emplea un lenguaje
simbolico para esclarecer, de manera inequivoca, los elementos principales
de las interacciones conductuales en cualquier intercambio, eliminando las
ambigiliedades asociadas al lenguaje natural.

La propuesta de Mechner (2011) sobre el uso de un lenguaje simbo-
lico contingencial con pocos elementos, que elimina las ambigiiedades del
lenguaje natural, puede aplicarse ventajosamente al estudio de las fortalezas
de caracter. Esta propuesta podria estandarizar conceptual y metodologica-
mente las investigaciones en esta area, con implicaciones practicas para la
comprension y comunicacion de los hallazgos entre especialistas y usuarios.

A continuacion, se delinearan los elementos principales del lenguaje
simbolico contingencial, a partir del cual se puede describir cualquier
episodio conductual de manera sintética y clara.

El lenguaje simbolico contingencial tiene una representacion posicional
y cuenta con un numero finito de elementos, entre los cuales se encuentran:
los agentes (a, b, c, d, etc.); las acciones (A); las consecuencias (C); el
tiempo (T); los verbos, que son tinicamente cuatro (percibir, predecir, seguir
y prevenir); los atributos de estos (valencias positivas o negativas, probabi-
lidades, magnitudes); los modificadores de los verbos (como la negacion,
denotada por el simbolo “x”, que indica la ausencia de percepcién, por
ejemplo, y el caracter equivoco de un verbo, como percibir erroneamente,
denotado por una tilde o virgulilla, que es una rayita ondulada como la que
se usa sobre la letra “fi”); y los identificadores especificos (numerales para
identificar las acciones, las consecuencias o los tiempos).

Cada uno de estos elementos lingiiisticos tiene una representacion posi-
cional, como se aprecia en la Figura 1. Por ejemplo, la consecuencia (C) se
ubica en el centro, y a partir de este punto se distribuyen cuatro cuadrantes:

* El cuadrante superior izquierdo denota el verbo predecir por parte de
un agente. Por ejemplo, Pedro (a) predice la consecuencia (C).
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* FEl cuadrante inferior izquierdo sefiala al agente que percibe la conse-
cuencia. Por ejemplo, Susana (b) percibe la consecuencia (C).

* El cuadrante superior derecho indica los atributos de la consecuencia
(C), que pueden ser positivos para Pedro (+a) y negativos para Susana

(-b).

* El cuadrante inferior derecho esta destinado a los identificadores que
permiten distinguir entre diferentes consecuencias mediante numerales

(por ejemplo, C1 = comer; C2 = pedir prestado dinero).

Figura 1

Cuadrantes donde se ubican los elementos funcionales del lenguaje
contingencial simbolico propuesto por Mechner (2008).

agentes que lo
predecirian

atributos

agentes que lo
percibirian

identificadores

Se sugiere consultar la descripcion completa del lenguaje simbolico
contingencial de Mechner (2008, 2011) para una mejor comprension de los
elementos que lo constituyen y para entender la magnitud y trascendencia

de su propuesta.

En la Figura 2 se presenta la descripcion de la fortaleza de caracter
“gratitud”, con los elementos definitorios convergentes a partir de la revi-
siéon de los textos mas influyentes, empleando el namero de citas acumu-

ladas por ellos, de acuerdo con la base bibliométrica SCOPUS.
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Figura 2
Representacion simbdlica de la fortaleza de cardcter “gratitud”.

a +b
baA1 — C1
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2

Segun los autores revisados, la gratitud es una disposicion en la cual
un agente (a) realiza el acto de “dar un regalo” (A1), percibido por el
receptor del acto (b), que tiene una consecuencia (C1) favorable o benefi-
ciosa para el receptor (+b), predicha por el agente a. Este intercambio hace
probable que el sujeto beneficiado (b) realice un acto posterior (A2) que
tenga consecuencias positivas (C2) para quien inicié el intercambio (+a)
con una probabilidad (p), o para otro agente externo (+¢), y que, a su vez,
ese caracter positivo de la consecuencia C2 sea predicho por el agente b.
De este modo, se eliminan las ambigiiedades del lenguaje natural, sustitu-
yendo términos como “intenciéon” por “predecir”. En este caso, el agente
(a) inicia el intercambio como el primer benefactor en el tiempo 1 (T1), y el
agente b es el receptor inicial en T1 y el benefactor en el tiempo 2 (T2). Es
importante destacar que el agente (a) predice que su acto (Al) tendra una
consecuencia (C1) beneficiosa (+) para el receptor (b). Seglin los estudiosos
de este campo, es probable que el receptor (b) posteriormente realice un
acto similar (A2), con consecuencias (C2) positivas (+) para el benefactor
inicial (a) o para otro agente externo (e), y que la valencia positiva de esas
consecuencias también sea predicha por b, quien se convierte en benefactor
en T2.

La Figura 2 sintetiza los elementos convergentes de las definiciones
de los episodios de “gratitud” de los cinco articulos consultados (Algoe y
Haidt, 2009; Froh, Sefick y Emmons, 2008; Sheldon y Lyubomirsky, 2006;
Tangney, Boone y Dearing, 2007; Wood, Joseph y Maltby, 2008).

Para reforzar lo aprendido, se ilustraran dos instancias del concepto
de gratitud, previamente descrito mediante el uso del lenguaje simbodlico
contingencial, contrastando dos casos extremos: por un lado, un ejemplo
clasico de gratitud, mediante la anécdota sobre la lealtad de un perro
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callejero; y por otro, su antitesis, un caso de ausencia de gratitud, la triste
historia de una profesora ingrata. En ambos casos, se procedera primero
describiendo en lenguaje natural los episodios y, posteriormente, se presen-
taran mediante el uso del lenguaje simbolico contingencial.

Diseccion de una historia de lealtad: la anécdota del perro agradecido

Descripcion en lenguaje natural. Un perro callejero famélico y lasti-
mado se asoleaba por las mafianas frente al porton de una casa. La duefia,
al monitorear sus camaras de vigilancia, detecté un objeto blanco en una
zona de la calle iluminada por el sol. Intrigada, sali6 a la calle y descubrio
a un perro famélico, débil y enfermo, al que aliment6 desde entonces todas
las mafianas. Sacd una perrera vieja para darle un techo, lo acariciaba y
comenzo a ensefarle a sentarse y a dar la mano. Cada vez que ella abria la
puerta de la casa, el perro corria a saludarla y se echaba para que lo acari-
ciara. La duena de la casa notd que el perro tenia una molestia en el oido
y lo llevo al veterinario para curarle la infeccion. El perro se volviéo muy
protector y ladraba a cualquier persona que se acercaba a la casa, hasta que
un dia muri6 a manos de un malhechor que intento trepar la barda de la casa
de la sefora para robar.

El diagrama contingencial de esta historia de gratitud se representa en
la Figura 3.

Descripcion contingencial. La figura se interpreta de la siguiente
manera: el perro callejero (a) se asolea frente al portén (Al); la sefiora (b)
lo alimenta (A2), lo acaricia (A3) y lo cura (A4), acciones todas percibidas
por el perro (a). Estas acciones generan consecuencias (C1) muy agradables
(+) para el perro (a), percibidas tanto por el perro (a) como por la sefiora
(b). Posteriormente, un malhechor (c¢) intenta saltar la barda (A5) de la casa
de la senora (b) para robar; el perro (a) percibe esta accion, mientras que la
sefiora (b) no se da cuenta (b). Las consecuencias del robo (C2) serian nega-
tivas para la sefiora (-b) y positivas para el ladrén (+c). El perro (a) ladra
(A6), accion percibida por el ladrén (c), frustrando el robo (C3), represen-
tado por la flecha que interrumpe la conexion entre A5 y C2. La accion de
ladrar (A6) evita el robo (C3) a la sefiora (b), lo cual es beneficioso para ella
(+b) y perjudicial para el ladréon (-c). El ladrén (c) golpea (A7) al perro (a),
con consecuencias (C6) letales para el perro (-a) y una gran pérdida para la
senora (-b).
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Figura 3

Representacion simbdlica en lenguaje contingencial de la pardbola del perro
agradecido que es sacrificado por el ladron.

aA, — |.bA;|— C,™

Siguiendo la definicion, el perro, después de percibir los actos benefi-
ciosos realizados por la sefiora, realiza un acto que la favorece, aunque en
este ejemplo la situacidon se lleva al extremo debido a las consecuencias
letales finales. En su version simple, es posible que una historia similar de
gratitud haya inspirado el nombre de un famoso jabén en México, recomen-
dado por los veterinarios: el jabon del perro agradecido.

Diseccion de una traicion: la anécdota de la profesora ingrata

Descripcion en lenguaje natural. Una estudiante regresdé a su pais
después de obtener un posgrado en el extranjero. Busco trabajo en varios
sitios hasta que se acercé a un distinguido profesor, fundador de un instituto.
El profesor la invité a colaborar con ¢él, le consiguié una plaza, la acogid
en su grupo y, al poco tiempo, cuando fue necesario nombrar a un nuevo
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coordinador del instituto, la recomendo ante las autoridades, pensando que
una investigadora joven traeria cambios positivos al programa.

Una vez que la profesora obtuvo su nombramiento oficial, cambi6 su
actitud y, como se dice en México, “ensefio el cobre”. Comenzd a tomar
decisiones arbitrarias que afectaron negativamente al programa de estu-
dios, design6é como su segundo al mando a una persona aliada sin méritos
suficientes y, ante las quejas del anfitrion y otros profesores, los acuso a
todos ante las autoridades universitarias de ejercer violencia de género en
su contra. Calcul6 que su falsa acusacion no seria detectada, dado el clima
favorable a aprobar todas las causas feministas, fundadas o no. Al final,
después de recibir peticiones de apoyo al profesor distinguido y al grupo de
docentes y alumnos, las autoridades universitarias, para evitarse problemas,
sin mayor investigacion, disolvieron el instituto y reubicaron a los docentes.

La representacion contingencial de esta instancia negativa de gratitud
se muestra en la Figura 4.

Descripcion contingencial. La académica (a) solicita trabajo (Al), lo
que es percibido por un profesor distinguido (b), quien le consigue un puesto
académico (A2), la invita como coautora de sus publicaciones (A3) y poste-
riormente la recomienda ante las autoridades (¢) para ocupar el puesto de
directora del instituto (A4). Las consecuencias favorables para la profesora
(C1) son percibidas por ella (a), por su anfitrion (b) y por las autoridades
universitarias (c).

Las autoridades (c) nombran (AS) a la profesora (a) como directora
del instituto. Las consecuencias de este nombramiento (C2) son percibidas
adecuadamente por la profesora (a), pero erroneamente por el anfitrion (b)
y el cuerpo docente del instituto (d), siendo positivas para la directora (+a)
y negativas para el anfitrion (-b) y el cuerpo docente (-d). Una vez consu-
mados los hechos, la profesora (a) realiza actos (A6) en contra del cuerpo
docente y los alumnos del posgrado (d), asi como del profesor distinguido
(b). Ademas, favorece a un aliado incondicional sin méritos (e). Estos actos
no son predichos por el profesor distinguido (b*), son percibidos por ella
(a), su aliado (e), el profesor anfitrién (b) y el cuerpo docente (d), y son
percibidos erroneamente como validos por las autoridades (C).
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El profesor distinguido (b) presenta una solicitud de destitucion de
la profesora (A7) a las autoridades (c), prediciendo erréneamente (b) las
consecuencias (C4) que favorecerian a la profesora (a) y a su aliado (e), pero
perjudicarian al profesor anfitridon (-b) y al grupo de docentes y alumnos del
posgrado (-d). Seguidamente, la profesora (a) presenta una demanda falsa
de haber sido victima de violencia de género (A8). Esta demanda es perci-
bida erroneamente como valida por las autoridades (€) y ocurre sin el cono-
cimiento del profesor distinguido (b*) ni del cuerpo docente y alumnos (d¥).

Las consecuencias (C5) desfavorables para el profesor distinguido (-b)
y el grupo de docentes y alumnos (-d) no son predichas por el profesor
distinguido (b¥), pero si por la profesora, quien acierta en su prediccion,
dado el clima favorable de la opinion publica hacia las causas feministas,
validas en su mayoria. Finalmente, el profesor distinguido (b) y el cuerpo
docente y alumnos (d) apelan (A9) ante las autoridades (c). Las consecuen-
cias de esta apelacion (C6) serian desfavorables para las autoridades (-c)
frente a la opinidn publica, desfavorables para la profesora (-a) y su aliado
(-e), y favorables para el profesor distinguido (+b) y el cuerpo docente y
alumnos (+d). Sin embargo, las autoridades (c¢) toman la decision poli-
tica de disolver el instituto (A10) para poner fin al tema, lo que resulta en
consecuencias (C7) negativas para el profesor distinguido (-b) y el cuerpo
docente y alumnos (-d), mientras que favorece a las autoridades (+c) frente
a la opinion publica.
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Figura 4

Representacion simbolica en lenguaje contingencial de la pardabola de la
profesora ingrata que aduce falsamente violencia de género en su contra.
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Es posible que historias similares de ingratitud hayan ocurrido en
la realidad en cualquier parte del mundo. Desafortunadamente, existen
personas que se comportan de esa manera en diferentes organizaciones.
La ingratitud ha sido catalogada como una de las peores modalidades de
comportamiento que pueden caracterizar a las personas (Watkins et al.,

2003).
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Intervenciones de psicologia positiva enfocadas en la gratitud

Como se sefiald anteriormente, la gratitud, tanto como emociéon como
disposicion, es entrenable. Entre las intervenciones de gratitud publicadas,
se destacan dos tipos:

1. Diario de gratitud: Esta técnica implica escribir las diferentes
ocasiones en que uno ha sido favorecido por un agente externo y ha reci-
bido un regalo inesperado (Emmons y McCullough, 2003). Posteriormente,
esta técnica evoluciond en ejercicios como “las tres cosas buenas” y
el “conteo de las bendiciones”, que basicamente son el mismo ejercicio
(Dickens, 2019). El ejercicio de las tres cosas buenas consiste en escribir
diariamente tres episodios en los que uno ha recibido un beneficio o en los
que le haya ocurrido algo positivo. Por otro lado, el ejercicio del conteo de
bendiciones implica enumerar todas las cosas buenas que le han ocurrido a
uno durante el dia. En esencia, el diario de gratitud, el ejercicio de las “tres
cosas buenas” y el “conteo de las bendiciones” consisten en listar sucesos
favorables ocurridos durante un periodo, desde la perspectiva del narrador.

2. Visita de gratitud: Ademas de reconocer un favor que paso desaper-
cibido, esta intervencion incluye un componente social adicional de agra-
decer al benefactor. En este ejercicio, no solo se reconocen y describen
las circunstancias bajo las cuales la persona recibi6é un regalo inesperado,
sino que también implica dar las gracias en persona al benefactor o, en su
defecto, realizar una especie de ceremonia en la cual se agradece simboli-
camente al benefactor si existe algiin impedimento para hacerlo de forma
presencial (Seligman et al., 2005). Debido a que el primer grupo de ejer-
cicios de gratitud (el diario de gratitud) es mas simple y puede realizarse
en privado, es el mas empleado por los especialistas aplicados (Dickens,
2019).

Por otro lado, Ciarrochi et al. (2022) sefialan que, si bien las inter-
venciones de psicologia positiva basadas en las fortalezas de caracter han
demostrado ser necesarias y eficaces, seria deseable reorganizar los trabajos
de investigacion alrededor de una teoria global evolucionista. Estos autores
resumen que el constructo “gratitud” ha inspirado intervenciones indivi-
duales y sociales, que se han enfocado en el afecto, la cognicion, la atencion
y el comportamiento abierto.
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En una revision critica sobre el tema, Dickens (2019) refiere que tanto
los especialistas como los medios de comunicacion consideran la practica
de la gratitud como una via facil para mejorar de manera importante la vida
de las personas, abarcando desde aspectos basicos de su bienestar hasta
matices de sus relaciones personales. Sin embargo, esta autora presenta
una critica minuciosa basada en el metaanalisis de 38 fuentes publicadas,
llegando a la conclusiéon de que el tamano de los efectos de dichas inter-
venciones es pequeio, pero estadisticamente significativo, solo cuando se
comparan con condiciones negativas y no con otro tipo de intervenciones
positivas. La autora ofrece una serie de sugerencias para fortalecer la inves-
tigacion sobre las intervenciones basadas en la gratitud, tales como cuidar
el disefio, especificamente empleando grupos de comparacion neutros, €
incluir informacion cualitativa. Sin embargo, el mayor énfasis lo hace en la
inclusion de contextos multiculturales, dado que la fortaleza de la gratitud,
segun la autora, es sensible a las practicas y costumbres propias de cada
cultura.

Discusion

Existe evidencia de la eficacia de las intervenciones de psicologia posi-
tiva, entre ellas las que se enfocan en el entrenamiento de la gratitud, para la
promocion del bienestar y la reduccion de los niveles de ansiedad y depre-
sion (Benoit y Gabola, 2021; Wood et al., 2008). Sin embargo, estos tltimos
han mostrado efectos modestos sobre dichos sintomas (Boggiss et al., 2020;
Cregg y Cheavens, 2021). Aunque algunos aspectos del bienestar han sido
abordados eficazmente mediante intervenciones basadas en la gratitud,
los efectos no han sido completamente consistentes ni uniformes en dife-

rentes dominios ni para diversos grupos demograficos (Saboor et al., 2024;
Solanes et al., 2020).

Huston et al. (2024), a partir de un metaanalisis, sefalan que la gratitud
como disposicion se asocia con beneficios como una mejor salud cardio-
vascular, mayor calidad del suefio, mejores funciones inmunoldgicas y
una recuperacion mas rapida de ciertas enfermedades. Sin embargo, los
hallazgos en este ambito aun arrojan resultados mixtos (Boggiss et al.,
2020).

Es importante destacar el papel de la gratitud, ya que existe evidencia de
que su entrenamiento puede ser una herramienta eficaz contra las adicciones,
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particularmente la adiccién al tabaco (Wang et al., 2024). Asimismo, hay
estudios que han demostrado su utilidad para prevenir el suicidio en adoles-
centes (Falco et al., 2024).

Con el apoyo del lenguaje simbolico contingencial, asi como de una
teoria que organice mejor el abordaje de las fortalezas de caracter (Ciarrochi
et al., 2022), el campo de las intervenciones de psicologia positiva basadas
en la gratitud podria alcanzar un mayor desarrollo. Esto seria particular-
mente necesario y deseable desde una perspectiva de salud publica, permi-
tiendo implementar intervenciones en linea de bajo costo dirigidas a amplios
sectores de la poblacion que podrian beneficiarse.
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