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ESCRITURA EMOCIONAL EN 
ALEXITíMICOS Y NO ALEXITíMICOS. 
SUS IMPLICANCIAS EN LA SALUD

Fiorentino, María Teresa; Labiano, Lilia Mabel
Universidad Nacional de San Luis. Argentina

RESUMEN
Se analizaron textos de escritura emocional de estudiantes uni-
versitarios. Estos fueron categorizados como alexitímicos (A) y 
no alexitímicos (NA) a través de la Escala de Alexitimia (Casullo 
y cols.,1997). La evaluación de las narraciones se realizó según 
criterios elaborados por Valderrama Iturbe y cols. (1995). Se 
aplicó el Procedimiento de Revelación Emocional (Pennebaker, 
1993, 1995), a ambos grupos, en cuatro sesiones (descrito por 
Dominguez Trejo y cols, 1995). Los resultados indicaron que los 
individuos alexitímicos (N=11) en comparación con los no alexi-
tímicos (N=11) utilizaron, en su primer escrito, menor cantidad 
de palabras emocionales negativas y de procesamiento cogniti-
vo, sus narraciones fueron menos extensas y las temáticas 
abordadas superficiales y estructuralmente desorganizadas. En 
ambos grupos, con la práctica de la escritura emocional, aumen-
tó la expresión de emociones positivas. En los NA, este procedi-
miento promovió niveles más elevados de asimilación e integra-
ción de las experiencias traumáticas. En los sujetos A produjo 
un progreso menos significativo. Se sugiere la posibilidad de 
implementar técnicas cognitivo-afectivas y comportamentales 
que incrementen el procesamiento cognitivo y la resignificación 
de las experiencias dolorosas.
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ABSTRACT
EMOCIONAL WRITINGS IN ALEXITHYMICS AND NON 
ALEXITHYMICS. HEALTH´S IMPLICATIONS
Emocional writings were analized in university students. These 
were categorized in alexithymics (A) and non alexithymics (NA) 
through the Alexithymia Scale (Casullo & cols., 1997). The 
narratives were evaluated according to Valderrama Iturbe & cols. 
(1995). Emotional disclosure procediment (Pennebaker, 1993, 
1995) was applied in both groups, in four sessions (in Dominguez 
Trejo & cols., 1995 ).In the first writing, the results indicated that 
alexithymics individuals (N=11) utilized less negative emotional 
words, and the cognitive processing, superficial themes, lesser 
extension of the narratives, and lesser structural organization 
than the non alexithymics (N=11). In both groups, with the 
emotional writing practice increased the expression of positive 
emotions. These precediment increased greater levels of as-
similation and integration the traumatic experiences in the NA. In 
the A subjects the procediment produced less progress. The 
possibility of to apply cognitive - affective and behavioral tech-
niques for to increase the cognitive indicting and resignificance 
of painful experiences, is suggested.
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INTRODUCCIÓN
Numerosas investigaciones, han demostrado que hablar acerca 
de hechos dolorosos o traumáticos producen efectos benéficos 
sobre la salud física y mental de las personas y que, cuando por 
alguna causa, las personas no pueden hacerlo, por ejemplo, 
porque no tienen alguien confiable con quien compartir sus ex-
periencias, es bueno escribir acerca de ello. El procedimiento de 
Revelación Emocional (disclosure) elaborado por Pennebaker 
(l993b, 1995) tiene como objetivo que las personas confronten 
los hechos traumáticos utilizando la escritura de tipo emocional, 
a fin de facilitar la expresión afectiva.
Paez y cols. (1995) aplicaron el procedimiento de Pennebaker a 
individuos alexitímicos y no alexitímicos. Estos autores encon-
traron que los individuos altos en alexitimia presentan estrate-
gias de afrontamiento evitativo- inhibitorias, las cuales impedi-
rían la reevaluación cognitiva, dificultando la expresión emocio-
nal. Al ser estimulados a escribir acerca de sus sentimientos y 
pensamientos relacionados con un hecho traumático, se obser-
varon efectos positivos sobre las emociones, la asimilación del 
hecho traumático y los síntomas físicos autoinformados. En los 
sujetos no alexitímicos, dichos cambios fueron menos significa-
tivos, ya que los mismos habitualmente tienden a revelar y com-
partir socialmente sus emociones.                                                                                                           
Pennebaker (1997) analizando los escritos de gran cantidad de 
sujetos experimentales, encontró tres factores linguísticos pre-
dictores de mejoras en la salud física de los mismos: 1) mientras 
más usaban los sujetos las palabras de emoción positiva mejor 
era su salud consecuente; 2) un moderado número de palabras 
de emoción negativa correlacionó con mejoras en la salud. Los 
niveles tanto muy altos como muy bajos de las palabras de emo-
ción negativa se asociaron con una salud más pobre; 3) un in-
cremento de las palabras tanto causales como de insight en el 
curso de la escritura correlacionó positivamente con salud mejo-
rada. Por otra parte, este autor, encontró que las personas que 
más se beneficiaron de la escritura comenzaron con descripcio-
nes pobremente organizadas y progresaron a historias coheren-
tes hacia el último día de la escritura. Agrega que los psicólogos, 
en la actualidad, deberán enfrentar las preguntas teóricas acer-
ca de las causas por las cuales esta reestructuración cognitiva 
permite una mejora en la salud, si es porque reduce los pensa-
mientos rumiativos, o bien, porque permite una asimilación y 
una integración del hecho en la narrativa de la historia de vida 
del sujeto. 
El presente trabajo tiene como objetivo analizar las diferencias a 
nivel cognitivo y afectivo de los escritos emocionales de sujetos 
alexitímicos y no alexitímicos, aplicando el procedimiento de 
Pennebaker y los cambios que se produjeron al finalizar la prác-
tica del mismo.

METODO
Muestra: La muestra quedó conformada por 22 estudiantes uni-
versitarios pertenecientes a la Universidad Nacional de San 
Luis, que cursaban las carreras de Enfermería y Psicología, di-
vididos en dos submuestras de acuerdo a los puntajes obteni-
dos en la Escala de Alexitimia. La primer submuestra quedó 
constituída por 11 estudiantes cuyos puntajes en la Escala de 
Alexitimia los calificaba como Altos en Alexitimia ( > a 65 puntos 
). El rango de edad osciló entre 21 - 38 años ( M = 30.63; DE = 
6.59 ). La segunda submuestra quedó conformada por 11 estu-
diantes categorizados como Bajos en Alexitimia ( puntaje < a 
45). El rango de edad osciló entre 19 - 35 años (M = 24.27; DE 
= 5.60 ).
Instrumentos:

Escala de Alexitimia ( UBA) Casullo y cols. ( 1997).          a.	
Análisis de Textos de Escritura Emocional (Valderrama Iturbe b.	
y cols., l995).

Procedimiento: Se aplicó la Escala de Alexitimia a un grupo de 
estudiantes universitarios con el objeto de seleccionar a aquellos 
que puntuaban alto y bajo en alexitimia. A ambos grupos se les 
aplicó el procedimiento de Revelación Emocional de Pennebaker 
en cuatro sesiones (descrito por Dominguez Trejo y cols, 1995).

ANÁLISIS E INTERPRETACIÓN DE LOS ESCRITOS
Se realizó un análisis, a nivel cuanti y cualitativo, de los textos 
de escritura emocional (correspondientes a la primera y cuarta 
sesión). En cada uno de los grupos se evaluó:

La estructura física de los escritos: a) extensión (número total •	
de palabras) y b) constancia de la estructura del escrito.
El contenido del escrito: a) área temática: relacionado a te-•	
mas profundos o temas superficiales; b) palabras emociona-
les utilizadas: porcentaje de palabras positivas y de palabras 
negativas; c) uso de frases causales y de insight y d) grado de 
aceptación del problema.

Primer escrito: Se analizaron las diferencias de medias entre 
ambos grupos para cada una de las categorías anteriormente 
mencionadas.
Se encontró que los sujetos no alexitímicos - en relación a los 
alexitímicos - realizaron narraciones más extensas (diferencias 
significativas; p < .05), utilizaron mayor cantidad de palabras 
emocionales negativas (diferencias altamente significativas; p < 
.01) y mayor cantidad de palabras causales y de insight (diferen-
cias significativas; p < .05). No se encontraron diferencias signi-
ficativas entre ambos grupos con respecto al uso de palabras 
emocionales positivas.
Cuarto escrito: A fin de analizar los efectos del Procedimiento 
de Revelación Emocional se analizaron las diferencias de me-
dias entre ambos grupos en las categorías señaladas. Con res-
pecto a la extensión de sus escritos no se encontraron diferen-
cias significativas. Los sujetos categorizados como bajos en 
alexitimia, continuaron utilizando mayor cantidad de palabras 
causales y de insight (diferencias altamente significativas; p < 
.01) y palabras emocionales negativas (diferencias significati-
vas; p< .05) en comparación con el otro grupo. En relación al 
uso de palabras emocionales positivas, aunque aumentaron los 
valores en ambos grupos, no se observaron diferencias signifi-
cativas.
Evolución de los escritos (primero al cuarto): En los sujetos 
no alexitímicos el Procedimiento de Revelación Emocional no 
provocó variaciones significativas en cuanto a la extensión de 
las narraciones y al uso de palabras negativas. Por el contrario, 
aumentó significativamente (p < .05 ) el uso de palabras positi-
vas y de procesamiento cognitivo (causales y de insight )
En los sujetos alexitímicos la intervención provocó un mayor uso 
de palabras emocionales positivas en sus narraciones (diferen-
cias significativas; p < .05); y aunque no causó diferencias signi-
ficativas en cuanto a la extensión de las narraciones y al uso de 
palabras emocionales negativas y cognitivas, se observó un au-
mento de los valores de dichas variables. 
Temática de los escritos: los sujetos no alexitímicos se refirie-
ron, desde el primer al cuarto escrito, a temas relacionados al 
self, lo que expresa su mayor capacidad para conectarse con 
sus sentimientos, discriminarlos y regularlos. Por el contrario, 
los sujetos alexitímicos, en su mayoría, escribieron sobre temas 
superficiales en el primer escrito y, en el cuarto, sólo el 27% de 
los sujetos pudo referirse a temas profundos.
Estructura de los escritos: en la totalidad de los sujetos no 
alexitímicos se observa, desde el primero al cuarto escrito, una 
estructura física constante y organizada. Por el contrario, en los 
sujetos categorizados como altos en alexitimia se observó, en el 
primer escrito, que el 81% de los sujetos escribieron en forma 
desorganizada y el resto en forma medianamente ordenada; en 
el cuarto escrito, los sujetos que escribieron de manera organi-
zada mantuvieron esta forma, y, los indviduos restantes mejora-
ron, alcanzando mayores niveles de estructuración (coherencia 
y organización).
Aceptación del problema narrado: se observó en el grupo de 
alexitímicos que el 73% de los sujetos, en el primer escrito, re-
chazaron totalmente el problema narrado, y en el cuarto, dismi-
nuyeron a un 54%, evolucionando hacia una categoría de me-
dianamente rechazado a no rechazado (evolución positiva). En 
el grupo de bajos en alexitimia, por el contrario se registró, des-
de el primer escrito una mayor variabilidad en cuanto a la acep-
tación del problema, observándose una mayor aceptación de 
las situaciones dolorosas.



229

CONCLUSIONES
Teniendo en cuenta los resultados y a partir del supuesto que 
traducir en palabras los traumas, sus imágenes y emociones 
acompañantes tiene importantes efectos sobre la salud y el 
bienestar psicológico de las personas, podemos concluir que el 
procedimiento de escritura emocional fue beneficioso en ambos 
grupos, aumentado el uso de palabras emocionales, de com-
prensión y aceptación de la experiencia dolorosa (mayor estruc-
turación y coherencia de las narraciones). En las últimas narra-
ciones de los sujetos alexitímicos se observó una tendencia a 
hacer mayor referencia a temas en los cuales estaba implicado 
el self, expresando sentimientos positivos, estableciendo rela-
ciones causa-efecto que incrementan la comprensión y la acep-
tación de las experiencias dolorosas. Se sugiere complementar 
esta práctica con técnicas cognitivo-emocionales, conductuales 
y psico-corporales.
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