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Resumen

La vergiienza es una emocidn que causa un gran impacto en la vida de las personas. En
el presente escrito se ahonda sobre esta emocidon y sobre como se ve afectada por
diferentes factores. Se expone el concepto de vergiienza, definiéndolo, asi como
estudiando su universalidad y su dependencia cultural. Se indaga sobre la necesidad de
que esta surja en un contexto publico o si puede generarse también en la privacidad. Se
recogen distintas clasificaciones que permiten entender mejor el alcance de la emocion,
asi como clarificar diversos puntos de vista. Se profundiza sobre la relacion entre la
vergiienza y el contexto que la genera, distinguiendo entre la vergiienza generada por
acciones con un componente moral y la vergiienza que surge de sentimientos de
inferioridad o incompetencia. Se exponen limitaciones que puede generar la vergilienza y
su impacto social. A continuacion, se detallan las oportunidades de cambio, crecimiento
y mejoria personal que pueden surgir de la vergiienza, o venir motivados por esta. Por
otro lado, se explora la emocionalidad que puede surgir de la vergiienza, como es el caso
del enfado secundario a esta. También se explora como la vergilienza puede subyacer a la
psicopatologia, concretamente a la depresion, a la ansiedad y al trauma. Por Gltimo, se
abordan las dificultades inherentes al estudio sobre la vergilienza y se sugieren posibles

caminos a seguir.

Palabra clave: vergiienza, cultura, desadaptativa, moral, crecimiento personal.



Abstract

Shame is an emotion which may cause great effect on people’s lives. In this document
the concept of shame is explored as well as the different factors that may affect it. The
concept of shame is outlined throughout various definitions, tackling the nature vs nurture
discussion. The need or not for a public event to trigger shame is examined. Diverse
classifications are explained which allow for a better understanding of both the emotion’s
reach and the different points of view thet are entailed. The context that causes shame is
also delved into, distinguishing between scenarios in which a moral aspect generates
shame and those in which it is brought up by feelings of inferiority or inadequacy.
Limitations that may arise from feeling shame are detailed as well as the potential social
impact they may cause. Later on, growth opportunities, as well as change and self-
improvement are explored as benefits that may arise from feeling shame. Further on,
secondary emotions to shame are explored as it is the case of anger. The relationship
between shame and psychopathology such as depression, anxiety and trauma is also
analyzed. Finally, challenges that may occur while studying shame are exposed and

further investigation is suggested.

Keywords: shame, culture, maladaptive, moral, self-improvement.
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1. Introduccion

La verglienza es una emocion que consiste en sentirse expuesto ante los demas, a su
rechazo y su desprecio. Resulta en una sensacion de carencia de valia o de dignidad. La
vergiienza, en tanto que emocion fundamental, puede afectar a la sensacion o experiencia
de valia de una persona en términos generales, pero también en situaciones especificas —

en lo que se ha denominado vergiienza episddica (Greenberg y Paivio, 2000).

La verglienza es compleja, aparece en el desarrollo evolutivo al final de los dos afios de
edad, y especialmente durante el tercer afio. Al ser una emocion autoconsciente, va de la

mano del desarrollo del self (Timulak, 2015).

La vergiienza es muy aversiva, generalmente activada tras realizar transgresiones
morales o de la mano de sentimientos de incompetencia. Suele venir acompafiada de
fuertes sentimientos de inferioridad y suele dejar una autoimagen danada (Scheel et al.,
2020). Esta surge cuando una persona no cumple con sus propios ideales de si misma, lo
que normalmente resulta en autocritica. La autocritica también puede ser la que genere

verglienza.

La vergilienza, como las demas emociones, prepara a la persona para la accion. Estas
respuestas de supervivencia se sustentan en cambios producidos en diversos sistemas
corporales (Kreibig, 2010). Experiencias de vergiienza pueden resultar en la evitacion de
contacto y en la retirada, tanto a nivel social como fisico (Mac Donald et al., 2011).
Pueden incluso resultar en un aumento de la irritabilidad, que surgiria como emocién
secundaria (una emocién que sucede tras otra emocion oscureciendo la consciencia de la

primera) a la vergiienza, e incluso en agresion antisocial.

La vergiienza puede resultar en un proceso circular, ya que el rechazo puede producir
experiencias dolorosas de vergiienza y de aislamiento. Estas experiencias pueden resultar
en miedo al rechazo, que puede generar tension e incomodidad, lo que a su vez puede
generar un mayor nivel de rechazo y humillacion, entrandose asi en un circulo vicioso

(Timulak, 2015).

La vergiienza tiene un origen acentuadamente adaptativo. En culturas prehistoricas de
cazadores-recolectores, lo que suponia la diferencia entre la vida y la muerte era cubrir la
necesidad de crear grupo y fomentar ayuda mutua (Tomasello et al., 2012). En este

contexto, era sumamente importante asegurar que los demds miembros del grupo



estuviesen dispuestos a prestar dicha ayuda. En este sentido, cada individuo tenia que,
cognitivamente, evaluar la manera en la que su imagen podia verse devaluada en los ojos
de los demas, en relaciéon con una accién o comportamiento concreto (Sznycer et al.,
2018). De esta manera, por ejemplo, se ponderaba el efecto del coste social que tendria

una accion como robar un bien frente al coste de adquirirlo de manera licita.

En las investigaciones sobre la vergiienza se han utilizado distintos métodos para
medirla y evaluarla. Una manera de evaluar la verglienza es a través del andlisis de la
expresion corporal. La expresion corporal relacionada con la verglienza esta compuesta
por distintos aspectos posturales: hombros decaidos y pecho estrechado (Tracy y
Matsumoto, 2008) y cabeza agachada y mirada hacia abajo (Martens et al., 2012). Segin
estos investigadores, la expresion corporal de la verglienza sirve como funcién
comunicativa en tanto que indicador social adaptativo, beneficiando tanto a la persona
que la expresa como a la que lo observa. La expresion de la vergilienza sefiala una pérdida
del estatus social con la correspondiente voluntad de apaciguar a los observadores tras
haber cometido una transgresion social. Esto ayuda al transgresor, ya que aumenta sus
posibilidades de evitar ser castigado o juzgado negativamente. A su vez, ayuda a los
observadores a facilitar la identificacion de miembros comprometidos con el entorno
social o de potenciales seguidores. Ciertas expresiones corporales han tomado el aspecto
que tienen en contraposicion a expresiones contrarias. La expresion corporal de la
verglienza (cabeza gacha y mirada timida, retraida) asi como el encogimiento corporal,

hacen que esta sea opuesta a la del orgullo.

En este trabajo se abordara el aspecto ampliamente debatido de la universalidad de
las emociones, centrdndose en la vergiienza. Se analizard la necesidad de que contexto
donde se genera la vergiienza sea o no publico. También se comentara la clasificacion de
los distintos tipos de vergiienza, asi como sus implicaciones en la persona. Se tratara el
tema de la vergiienza ante situaciones cargadas con un componente moral o sin este. Se
abordaran las limitaciones que puede conllevar la vergilienza en el individuo, asi como los
aspectos positivos que pueden surgir de esta. Por ultimo, se ahondard sobre las

consecuencias psicopatologicas que pueden derivar de la vergiienza.



2. (Esla vergiienza una emocion universal?

Las emociones tienen un componente social, por lo que no son totalmente ajenas a
influencias culturales y de aprendizaje. Las emociones se suelen sentir de manera
corporal. En contraste con tareas de reconocimiento de la expresion facial y de las
medidas psicofisiologicas, Volynets et al. (2019) consideran que el mapeo topografico de
las sensaciones corporales aporta una medida sencilla de un componente potencialmente
universal de las emociones humanas. Los estados emocionales internos son menos
visibles y por tanto tienen una funcidbn menos comunicativa que las expresiones
emocionales. Por tanto, estos estados internos y sus correspondientes sensaciones
corporales subjetivas, asociadas con emociones particulares, podrian estar menos

influenciados por la cultura.

Volynets et al. (2019) llevaron a cabo un experimento en el que los participantes
sefialaban en un mapa corporal las zonas del cuerpo que se activaban en relacién con
distintas emociones (entre ellas la vergiienza), presentadas mediante palabras escritas. En
un experimento anterior, Nummenmaa et al. (2014), demostraron que los resultados de
este tipo de prueba, en el que cada emocion se representa mediante su palabra escrita,
concuerdan con los mapas informados en situaciones experimentales en los que las
emociones se inducian. Volynets et al. (2019) clasificaron a los pacientes de este
experimento en distintas culturas, asi como en participantes de culturas orientales y
occidentales. Los autores obtuvieron una clara concordancia para todas las emociones
consideradas en las distintas culturas, no encontrando diferencias significativas. Esto
apoya el punto de vista de que las emociones reflejan procesos internos que se
experimentan corporalmente con independencia del factor cultural (Nummenmaa et al.,
2014). Sugiriéndose que la universalidad emocional se extiende mas allé de las emociones
consideradas como bésicas. Ademads, encontraron que, con la edad, la intensidad de las
sensaciones corporales disminuia, reduciéndose tanto las sensaciones de activacion
corporal como las de desactivacion. Esto puede ser la causa de que las personas mayores
generalmente regulen mejor sus emociones, lo que explicaria por qué el envejecimiento
es comunmente asociado con incrementos en la satisfaccion de vida y el bienestar social.
Volynets et al. (2019) no encontraron diferencias entre sexos. Las diferencias en la

expresion de estas emociones dependiendo del sexo, se deberian entonces a factores



derivados del aprendizaje social y no a factores biologicos, que son los que generarian las

sensaciones corporales aqui investigadas.

Si bien la expresion no verbal de las emociones puede ser afectada por el factor
cultural, la experiencia corporal es probablemente mas universal, ya que no puede ser
observada directamente e imitada, y probablemente refleje cambios fisioldgicos internos,

asi como la consciencia interoceptiva (Volynets et al., 2019).

Estos autores concluyen que las emociones estan asociadas con mapas de sefiales
corporales Unicos y distinguibles, que son en gran medida universales y que, por tanto,

las emociones tienen una fuerte base biologica y su influencia cultural es modesta.

En la misma linea, Sznycer et al. (2018) consideran que la vergiienza es una emocion
que parece afectar de manera similar al individuo, independientemente del contexto
cultural en el que se halle. En una serie de experimentos, concluyeron que, con
independencia de las diferencias culturales existentes, hay una gran correlacion entre el
efecto que causa una situacion generadora de vergiienza en la persona, y la devaluacion
sentida hacia dicha persona. Sefialaron de esta manera, que la vergiienza es una emocion
universal, ligada a la biologia de la especie humana mas que un resultado del desarrollo

cultural.

Siguiendo un procedimiento basado en el analisis de la expresion corporal, medido a
través de la observacion de las expresiones no verbales asociadas con la vergiienza, Tracy
y Matsumoto (2008) también hallaron pruebas de que la vergiienza es una emocion innata.
Para hacer esto, relacionaron el sentimiento de agonia que surge tras la derrota, con la

vergiienza, al ser esta la emocion experimentada tras el fracaso.

Ciertos aspectos fisicos derivados de la expresion de la verglienza han sido
reconocidos en culturas distantes (Keltner, 1995). Como se ha dicho en la introduccion,
estos aspectos son los hombros decaidos y el pecho estrechado. Aspectos similares
también han sido observados en ciertos animales (De Waal, 1989). Esto abre la
posibilidad de que la vergilienza sea una emocion universal, que haya evolucionado para
cumplir asi una funcion adaptativa unica (Tracy y Matsumoto, 2008). Mediante la
expresion corporal de la vergiienza, como demostracion de que la persona es consciente
de haber transgredido las normas, la persona puede mantener su reputacion como un
miembro confiable del grupo, que acepta las normas sociales (Fessler, 2007). Esto es

debido al aspecto comunicativo de la expresion emocional. Si bien se considera que las
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senales emocionales fueron en origen meramente funcionales (sin fines comunicativos),
a lo largo del tiempo, al ser ritualizadas (simplificadas y exageradas), resultaron en la

version comunicativa actual (Eibl-Eibesfeldt, 1989).

Para respaldar la universalidad de la vergiienza, el estudio de Tracy y Matsumoto
(2008) pretendia averiguar si las expresiones comportamentales derivadas de esta se dan
de manera universal cuando el individuo sufre una derrota. En el caso de que la vergiienza
no estuviera asociada con la derrota de manera universal, seria poco probable que hubiera
evolucionado para mandar mensajes relacionados con esta situacion. Por otro lado,
intentan averiguar si las expresiones no verbales de la vergiienza son presumiblemente
innatas y no aspectos comunicativos aprendidos en el contexto social. Para concluir si
estas expresiones son o no innatas, el estudio de Tracy y Matsumoto (2008) analiz¢ las
expresiones espontaneas de atletas olimpicos con ceguera congénita, ceguera adquirida y
con vision inalterada, provenientes de diferentes culturas, inmediatamente después de
haber ganado o perdido un enfrentamiento de judo. Este estudio demostréo que el
comportamiento relacionado con la vergiienza, expresado corporalmente a través de una
figura con el pecho estrechado y los hombros decaidos, se dio por igual en los atletas sin
problemas de vision y los atletas invidentes. Concluyendo que los individuos que nunca
han visto a otros expresar su vergiienza tras la derrota, se expresan espontaneamente de
la misma manera ante estas situaciones. Por lo tanto, esta expresion fisica no es un simple
estereotipo asociado con la vergilienza, si no una respuesta comportamental producida en
situaciones ecologicas elicitadoras de vergiienza, pudiendo representar una respuesta
evolucionada e innata al fracaso. Esta respuesta puede haber evolucionado, resultando en
respuestas innatas no verbales, inhibidoras del estatus social, retando la asuncioén de que

solo un pequefio nimero de emociones encajan en el marco Darwiniano.

Siguiendo esta linea, Martens et al. en su estudio de 2012, aseveran que la expresion
no verbal de la verglienza ha sido observada con independencia de la cultura de la
persona. Esto hace que estas representaciones se consideren fruto de la evolucion, con el
objetivo funcional de aumentar la aptitud, entendida como la capacidad de un organismo
de sobrevivir y tener descendencia. De esta manera, se estaria contribuyendo a la cohesion
grupal, aportando el individuo valor a la comunidad al incrementar la probabilidad de

supervivencia y procreacion.

Por otro lado, se han realizado hallazgos que, si bien no niegan la universalidad de la
verglienza, arrojan luz sobre claras diferencias en las normas de expresion generadas por
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distintas culturas. Los resultados del experimento anteriormente descrito de Tracy y
Matsumoto (2008) sobre la expresion de la vergilienza en atletas olimpicos tras la victoria
o la derrota en enfrentamientos de judo, demostraron que la respuesta de vergiienza,
analizada a través de la expresion corporal (asociada a la derrota), es menos acusada en
culturas mas individualistas (Este de Europa y de Asia y Norte América). Esto puede ser
porque estos atletas si sintieron esta vergilienza, pero reprimieron su expresion, en linea
con las normas de su cultura, que estigmatizan la expresion de la vergiienza. Por el
contrario, los atletas de culturas mas colectivistas, en las que se valora la vergiienza como
respuesta valida, no tendrian que ocultar esta reaccion. Esto se respalda con sus
resultados, ya que los individuos invidentes originarios de culturas individualistas,
expresaron su vergiienza en mayor medida que los individuos que adquirieron su ceguera
mas tarde, ya que, presumiblemente, al no haber visto como los demas expresaban esta
emocion, estaban menos expuestos a estas normas culturales. Teniendo esto en cuenta, se
concluiria que la respuesta innata es la expresion de vergiienza, y ocultarla es resultado

de seguir las convenciones culturales del entorno.

En esta misma linea, Martens et al. (2012), afirman que, en las culturas mas
individualistas, la expresion de verglienza es menor, a pesar de su componente
apaciguador. Esto es debido a convenciones estrictas que la limitan, al ser una expresion
reductora de estatus. Segun Yakeley (2018) esto también se relaciona con que las culturas
individualistas se rigen mas por sentimientos de culpa. Es decir, en estas culturas se presta

mas atencion al desarrollo de la culpa y al miedo al castigo que esta genera.

Otra manera de estudiar estas diferencias culturales es a través de la relacion entre la
verglienza y el enfado, entre los que se han encontrado asociaciones (Ferguson et al.,
2000). Se cree que los autores de los tiroteos de Columbine y Littleton, fueron victimas
de una humillacién persistente, lo que los llevo a un sentimiento de vergiienza sostenido,

y de enfado secundario a la vergiienza.

En la cultura estadounidense, donde la vergiienza estd devaluada y el enfado esta bien
valorado, el enfado secundario a la vergiienza es evidente (Kirchner et al., 2017). Por el
contrario, en la cultura japonesa, en la que la vergiienza esta bien valorada, mientras que
el enfado es devaluado, esta relacion con la vergilienza no es tan evidente. Mas adelante

se profundizard en el enfado secundario a la vergiienza.



Uno de los casos mas estudiados a la hora de exponer diferencias culturales en la
expresion de la vergiienza es el de Estados Unidos y Japdn, entre los cuales se hayan
varias diferencias. En la cultura estadounidense, las emociones consistentes con las
convenciones culturales tienden a ser valoradas, mientras que las que no lo son, tienden
a ser devaluadas (Boiger et al., 2013). En el contexto estadounidense, la autopercepcion
dominante es la de individualismo, unido a la motivacion a sentirse bien sobre si uno
mismo (Miller et al., 2002). En este contexto, la verglienza supone una experiencia mas
dolorosa (Lindsay-Hartz, 1984). Ante esta situacion dolorosa, de paralisis producida por
la vergiienza, el enfado como emocioén secundaria, supone una alternativa valorada
culturalmente (Engel, 2010). En la cultura japonesa, la vergiienza es una emocion
valorada, consistente con la persecucion de la harmonia relacional, la interdependencia y
la interconexion social, propias de la cultura (Mesquita y Karasawa, 2004). En este
contexto, la vergiienza puede ayudar a mantener relaciones sociales harmoniosas,
haciendo que las personas sean conscientes de sus defectos y ayudandolas asi a ajustar
sus comportamientos. En esta cultura, la vergiienza estd valorada como relativamente

menos desagradable que en la estadounidense (Romney et al., 1997).

Kirchner et al. llevaron a cabo un estudio en 2017 tras el que concluyeron que el
enfado producido por la vergiienza puede no ser universal. En EEUU la intensidad de la
verglienza predijo la del enfado, pero no se encontrdé dicha relacion en Japon. Esto
reafirmaria las diferencias culturales en el enfado relacionado con la vergiienza. La
vergiienza fue un predictor significante y positivo para el nivel de enfado en participantes
estadounidenses, pero no en los japoneses. Concluyeron también que la vergiienza es una
emocion infra-reconocida a la que la gente se refiere habitualmente con otros términos,
especialmente en EEUU. Estos resultados son consistentes con las averiguaciones de
Mesquita (2003), quien afirma que la gente intenta evitar emociones no alineadas con los
objetivos y valores de su cultura y busca emociones que si promueven estos valores, 1o

que da lugar a emociones secundarias mas aceptables socialmente.

Haidt y Keltner (1999) afiadieron argumentos a la no universalidad de la vergiienza
desde el lado del observador. Estos autores concluyeron que las expresiones de vergiienza
no son reconocidas de manera tan fiable entre culturas como otras emociones. En su
estudio compararon a una muestra poblacional de Estados Unidos (Wisconsin), con una
muestra de India (Orissa), concluyendo con los resultados de tareas de reconocimiento de

expresiones faciales, que la vergilienza fue reconocida por la mayoria de los participantes
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estadounidenses, pero fue descrita como tristeza por los participantes indios (Haidt y

Keltner, 1999).

3. (Es necesario que el contexto donde se genera la vergiienza sea publico?

La relacion entre la vergiienza generada por una accion y el hecho de que esta accion
sea publica es una idea presente desde hace tiempo. Darwin (1871/1899) creia que la

verglienza se relaciona casi exclusivamente con el juicio de los demas (p. 114).

Es posible que la vergiienza resulte, no solo de una pérdida de respeto real por parte
de los demas, si no de una pérdida de respeto imaginada. En estos casos, la desaprobacion
de un otro imaginado puede generar vergiienza de manera distinta a la ptblica, pero no
ser igual que las experiencias totalmente privadas de haber transgredido. Ausubel (1955),
teorizd que la vergilienza solamente requiere cierto sentido de un tercero que desaprueba,

pudiendo ser este una persona real, supuesta o imaginada.

Smith et al. (2002) consideran dos tipos de vergiienza. La resultante de la exposicion
publica de defectos o transgresiones, que se incluiria en el grupo de emociones surgidas
de la evaluacion. Estas estan relacionadas con la pérdida de la reputacion, la disminucion
del estatus, la desaprobacion por parte de otros significativos y con las restricciones a
futuro que esto implica. Este tipo es el que estaria mas relacionado con reacciones de
hostilidad hacia los demas. El otro tipo de vergiienza seria el resultante de una evaluacién
negativa del self llevada a cabo en la privacidad de la persona. Esta se caracterizaria por
evaluaciones emocionales de auto-desprecio e indefension. Este tipo estaria mads
relacionado con reacciones de hostilidad dirigidas hacia uno mismo, y con trastornos de

animo como la depresion.

En una serie de experimentos llevados a cabo por Smith et al. (2002), los autores
hipotetizaron que, si un otro imaginado tiene la capacidad de generar vergiienza en la
persona, esta sentiria mas vergilienza tanto en una situaciéon publica, como en una
implicitamente publica (en la que la persona considere que su transgresion podria
defraudar a alguien concreto) que en una situacion de privacidad. En estos experimentos
se detallaban situaciones generadoras de vergiienza y culpa a los participantes,
pidiéndoles que indicasen con que intensidad sentirian verglienza si fueran los

protagonistas de la situacion. Los participantes atribuyeron mayor vergiienza a
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situaciones publicas que a situaciones implicitas, siendo el menor nivel de vergiienza
atribuido a situaciones privadas. Se detectd también que unos valores morales mas bajos
implicaron menores niveles de vergiienza. En el primer estudio, las mujeres participantes
puntuaron mas en vergiienza que los hombres. Smith et al. (2002) concluyeron que la
vergiienza que se siente en situaciones publicas es mayor que en situaciones privadas. El
hecho de que la situacion fuera atestiguada por otros, resultdé en que los participantes
atribuian mayores niveles de vergiienza que si el acto no hubiera sido detectado. Aunque
este sea el caso, en situaciones privadas, los participantes reportaron sentimientos de
verglienza, por lo que, si bien estos son mas bajos, no seria necesario que la situacion
fuera publica para generarlos. La diferencia mas importante, es que, en situaciones
publicas, la vergiienza reportada era mayor, con independencia de la moralidad o falta de

esta de la accion llevada a cabo.

En contraste con otros sentimientos como el de humillacion, la vergiienza tiene una
caracteristica unica en cuanto que puede ser provocada por la mera imaginacion de la

evaluacion del self llevada a cabo por un tercero (Smith et al., 2002).

La relacion entre la vergilienza y su componente publico es necesaria a la hora de
utilizar términos como avergonzar a alguien, entendiendo como avergonzar al acto de
hacer que otra persona sienta vergiienza a través de algun tipo de critica o desaprobacion,
siendo aqui avergonzar sindnimo de humillar. EI componente central de este tipo de
accion seria la naturaleza publica del acto. Para Smith et al. (2002), seria raro que el acto
de avergonzar a alguien estuviera tan ligado a la exposicion publica pero que la vergilienza
en si no lo estuviera. Estos autores constatan que el acto de avergonzar a alguien en este
sentido suele ocurrir en el caso en que la persona transgresora no parezca estar afectada
por su comportamiento, por lo que un tercero asume la tarea de inducir esta vergiienza.
Estos casos de transgresores no afectados por sus actos podrian estar relacionados con
episodios evolutivos tempranos, que llevaron a la no aparicion de la vergiienza en estas

situaciones.
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4. ;Qué tipos de vergiienza existen?

El que la vergiienza resulte en sensaciones aversivas de gran magnitud, ha dado lugar
a diversos planteamientos que concluyen que la vergiienza produce predominantemente
la evitacion del fracaso que la causa, en la linea de la evitacién de otras emociones
aversivas. Estudios muestran que la vergiienza también puede tener un efecto mads
constructivo. Barret, (1998), dice que la vergiienza ayuda al individuo a aprender y a
cumplir normas sociales. El cumplimiento de estas normas facilita la aceptacion de los
demas, lo que puede ser un factor protector frente a la exclusion, y facilitador también del

mantenimiento del respeto propio.

Un meta-analisis llevado a cabo por Leach y Cidam, publicado en 2015, concluye que
la vergiienza tiene un efecto evitativo en los casos en los que la persona percibe como
poco o no reparable el fracaso que la causd, pero, al contrario, tiene un efecto de
acercamiento a la conducta o comportamiento en los casos en los que la persona considera
que su fracaso puede ser reparado, sirviendo asi de motivador para su crecimiento como
persona. Este estudio también concluye que, aunque el origen de la verglienza no sea
percibido como reparable, el que la persona perciba que su imagen social si puede ser
enmendada, potenciard el acercamiento social, siguiendo asi la linea de mejoria propia

antes mencionada.

Esta potencial paradoja resultante del encuentro entre los efectos positivos y negativos
de la vergiienza se puede resolver mediante la distincion entre sus aspectos adaptativos y

desadaptativos (Scheel et al., 2020).

Los aspectos adaptativos de la vergiienza, si esta se da de manera moderada, mejoran
el funcionamiento social de la persona y su salud mental. En cambio, aspectos
desadaptativos de la vergiienza amenazan el funcionamiento social y la salud mental, al
correlacionar fuertemente con la autocritica y con la percepcion de inadecuacion social

(Scheel et al., 2020).

En la misma linea, la terapia focalizada en las emociones (TFE), clasifica la vergiienza
distinguiendo entre: vergilienza primaria adaptativa y vergiienza primaria desadaptativa,
y a su vez, distingue ambas emociones primarias de las secundarias (Greenberg y Paivio,

2000).
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Vergiienza primaria adaptativa

La vergiienza primaria es una reaccion primera ante un entorno y tiene un gran
componente evolutivo. La persona, en su infancia, ante una situacion en la que se siente
avergonzado, si percibe que tiene opciones de mejorar, puede dirigir sus esfuerzos a llevar
a cabo ciertos cambios y asi conseguir una mejor reaccion del entorno, en cuyo caso la
verglienza seria adaptativa (Timulak, 2015). La vergiienza adaptativa cumple la funcion
de conservar la imagen social a través del aprendizaje de ocultar lo que podria ser juzgado
negativamente (Greenberg y Paivio, 2000). Mas adelante se expondran ventajas propias

de la vergilienza adaptativa.

Vergiienza primaria desadaptativa

Segun Greenberg y Paivio (2000) la vergilienza primaria desadaptativa es la
verglienza internalizada, extendida a la totalidad del si-mismo, de su carencia de valia, de
sus defectos, que surge en contextos actuales, pero cuyo despliegue responde a
situaciones del pasado, no tanto al momento presente donde se despliega. Esta vergilienza
se asienta internamente tras varias experiencias avergonzantes o tras una experiencia
intensa. De esta manera, los sentimientos de vergiienza son evocados automaticamente
con independencia de la presencia de otras personas. Contextos actuales interpersonales
o situacionales pueden generar estos sentimientos de vergiienza al relacionarse con
asuntos no resueltos del pasado y sus correspondientes necesidades no atendidas. Esta
verglienza es la que hace que la persona se aisle y retire, no queriéndose mostrar ante los
demas. Esta parte desadaptativa seria generada a través de sentimientos de desprecio
dirigidos al si-mismo. El objetivo de la TFE en este &mbito es el de cambiar la vergiienza

primaria desadaptativa, en la que el si-mismo es visto como inferior, indigno de amor.

Casos en los que la verglienza primaria en la infancia resulte de una situacion de
menosprecio por parte de los demds, que se acentiia o posterga en el tiempo, pueden
resultar en la autocritica del infante o en dolor crénico no resuelto vinculado a los demas.
Esta autocritica seria una forma de gestionar el dolor, dando tanto sentido al menosprecio
sufrido como esperanza, ya que, si se consiguen solventar las propias carencias, se
conseguird el aprecio buscado. De no resolverse adecuadamente, se podria entrar asi en
un circulo vicioso de menosprecio y duda de su valia, que puede dar origen a efectos
duraderos que condicionen su vida de manera extensa. En este caso, la vergilienza seria

desadaptativa (Timulak, 2015).
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En la misma linea, tedricos psicoanaliticos han subrayado la relacion entre ciertos
comportamientos parentales y la vergiienza (Morrison, 2011). Por otro lado, Gilbert
(2000) también sefialo la relacion entre el comportamiento parental y la internalizacion
de la verglienza. Parece que experiencias tempranas de sentirse avergonzado por
cuidadores o compafieros, derivan en estados de verglienza intensos que son
internalizados y resultan en el desarrollo de un esquema mas estable basado en la

verglienza.

Recuerdos de vergiienza pueden tener las mismas caracteristicas que recuerdos
traumaticos (Matos y Pinto-Gouveia, 2010) y pueden convertirse en centrales en la
autobiografia e identidad de la persona (Pinto-Gouveia y Matos, 2011). Esto a su vez esta
relacionado con la propension a la vergiienza. De esta manera, estados de verglienza
profunda en la infancia pueden crear recuerdos emocionalmente intensos, que a su vez
deriven en una estructura esquematica mas estable de vergiienza (Shahar et al., 2014).
Esto haria que la persona se perciba como inferior socialmente, deficiente en comparacion
con los demds. Ademads, percibiria que su estatus social es fragil, entrando incluso en

riesgo de exclusion social.

Similarmente, Greenberg y Paivio (2000) explican el surgimiento de la vergiienza
desadaptativa a través de situaciones de vergiienza en la infancia que generan una imagen
de uno mismo como defectuoso, inutil. Esto se acenttia en casos de maltrato infantil, tras
los que, las victimas internalizan sensaciones de suciedad, de no ser merecedores de amor
o de falta de valia. Repiten las dindmicas vividas y se tratan a si mismos culpabilizandose,
desprecidndose, sintiendo ausencia de valia y vergiienza. La vergiienza desadaptativa se
puede detectar a través de una baja autoestima permanente que surge del desprecio hacia
uno mismo, de ausencia de valia y de defectuosidad. Esto ademads est4 presente de manera

habitual, autoconsciente, acompafiado del miedo a la opinion de los demaés.

Segiin Gausel y Leach (2011), la verglienza primaria desadaptativa parece mas
comunmente producida por situaciones en las que el fracaso es considerado como poco
reparable, si bien estos autores utilizan la palabra desadaptativa para referirse a algo no

constructivo, lo que difiere del sentido utilizado en la TFE.

Vergiienza secundaria

La vergiienza secundaria es mas especifica y menos cronica (Greenberg y Paivio,

2000). Estos autores clasifican a su vez esta vergiienza segun su origen. Por un lado, la
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verglienza secundaria puede ser generada por la autocritica: la autocritica acompafnada
del autodesprecio y del asco, es un proceso disfuncional que resulta en sentimientos de
ausencia de valia o de inferioridad, perjudica la autoestima y puede ser disparador de
depresion (Greenberg y Paivio, 2000). Esto puede ser situacional o cronico. En este
segundo caso, puede ser sintoma de la vergiienza primaria desadaptativa. Este tipo de
verglienza estaria generada por creencias patdogenas sobre uno mismo, posibles por el
aprendizaje del entorno. Por otro lado, la vergiienza secundaria puede estar relacionada
con la experiencia interna. Esta es la verglienza que resulta de un proceso emocional
concreto, como sentirse herido, débil, necesitado, enfadado o con inclinaciones sexuales

no deseadas, y el temor de que estas emociones surjan (Greenberg y Paivio, 2000).

Esto seria similar al miedo secundario a otras emociones. Esto sucede
especialmente en hombres, posiblemente por las convenciones sociales de género
(Jakupcak et al., 2005). En consecuencia, estos sentimientos pueden hacer que la persona
sienta vergilienza, como consecuencia de haber experimentado reacciones emocionales de
vulnerabilidad. Esta verglienza puede a su vez llevar al miedo y evitacion de la

emocionalidad (Bergman, 1996).

Una posible forma de ahondar sobre los aspectos adaptativos de la vergiienza seria
separarlos entre los beneficios para los que la expresan y los beneficios para los que la

observan.

Beneficios adaptativos de demostrar vergiienza: apaciguar a los demas. A
primera vista, puede parecer inesperado que demostrar vergiienza, una emocion negativa
vinculada a experiencias de bajo estatus, pueda ser beneficioso (Shariff 'y Tracy, 2009).
Las percepciones de bajo estatus pueden reducir la aptitud (capacidad de un organismo
de sobrevivir y tener descendencia) de una persona (Leary et al., 1995).

Martens et al. (2012), afirman que muestras no verbales de vergiienza pueden
beneficiar a la persona que las lleva a cabo en cuanto que funcidon apaciguadora de los
observadores tras haber transgredido socialmente. El apaciguamiento ha sido observado
en primates no humanos (de Waal, 1989), siendo considerado como un factor protector
en cuanto que reductor de la agresividad de los otros, y por su capacidad para re-establecer
vinculos sociales. Las muestras de sumision han sido de gran importancia a lo largo de la

evolucion ya que, en caso contrario, podrian haber puesto en peligro la vida del individuo.

Aunque la propension disposicional a la vergiienza pueda ser desadaptativa, un

unico episodio de las propiedades desagradables de la vergiienza puede servir para
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prevenir futuros fracasos (Martens et al., 2012). La expresion no verbal de la vergiienza
puede haber evolucionado como una sefial social funcional para informar a los
observadores de que el individuo transgresor es consciente de las normas sociales que ha
roto y de su respeto hacia esas normas. Este mensaje es importante en tanto que, en caso
contrario, esa persona puede ser percibida como irrespetuosa de las normas sociales a la

vez que propensa a volver a romperlas en el futuro.

Demostrar vergiienza puede, de manera indirecta, mejorar la aptitud a través de la
formacion de lazos cooperativos sociales que proveen de proteccion y permiten compartir
recursos (Martens et al. 2012). Estas expresiones pueden ser una respuesta
comportamental innata ante el fracaso o la transgresion social, situaciones en las que una

conducta apaciguadora es adaptativa.

Por ejemplo, en un estudio se demostrd que participantes que se enteraron de que
el director de una empresa expreso sentimientos de vergiienza tras haber hipotéticamente
causado un incidente medioambiental, se quedaron mas satisfechos con la explicacion
que en escenarios en los que el director expreso culpa o no expresd ninguna emocion
(Giner-Sorolla et al., 2008). Esta satisfaccion probablemente fue el resultado de entender
que la persona habia asumido su responsabilidad y le afecto el perjuicio causado, lo que
demostro a través de la expresion de su dolor, lo que comunica ademas su intencion de
no repetir la transgresion. De la misma manera, los participantes de otro experimento
(Proeve y Howells, 2006), aplicaron castigos menos severos a hipotéticos acosadores
sexuales descritos como avergonzados que a acosadores descritos como tristes,
arrepentidos o carentes de emocion. Esto puede explicarse teniendo en cuenta que la
vergiienza esta relacionada con la autoimagen negativa o de inferioridad del self, lo que
puede relacionarse a priori con una voluntad de mejora, de cambio (Dunlop y Tracy

(2013).

Por otro lado, una persona que exprese vergiienza puede obtener mayor acceso a
personas poderosas o expertas que en caso contrario podrian sentirse amenazadas. Las
personas que expresan vergiienza son vistas como miembros de bajo estatus del grupo
que, ain habiendo transgredido, respetan las normas sociales y no necesitan ser castigados

de manera severa por su error o tratados como potenciales rivales.

Ventajas adaptativas de observar la vergiienza: Identificacion de miembros
comprometidos con el grupo y de seguidores. La identificacion de la vergiienza
también reporta beneficios. Permite descifrar rapidamente qué miembros del grupo
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pueden ser buenos compaiieros, pudiéndose acceder al valioso beneficio de cooperar con
un miembro fiable, comprometido con el grupo. Esta cooperacion es una estrategia social
altamente adaptativa para cada individuo involucrado (Fessler, 2007). En relacion a esto,
varios estudios han concluido que la expresion de la vergiienza es una de las expresiones
emocionales mas atractivas tanto en mujeres como en hombres (Tracy y Beal, 2011).
Estos investigadores descubrieron que distintas expresiones emocionales tienen efectos
diferenciados segun género sobre el atractivo sexual. La expresion de la vergilienza
aumenta el atractivo tanto de hombres como de mujeres en comparacidon con una
expresion neutral, siendo mas atractiva que la expresion de orgullo en mujeres y en el
caso de los hombres, al menos para observadoras mas jovenes, estos resultan mas
atractivos al expresar vergiienza que al expresar felicidad. Esto ultimo puede deberse a
que el mensaje implicito de alguien probleméatico que puede subyacer a la expresion de
verglienza, al comunicar que se ha transgredido, puede ser menos atractivo en mujeres de
mayor edad que han aprendido a desconfiar de personas transgresoras a pesar del posible
atractivo de las sefales apaciguadoras y de confianza. En el caso de las mujeres, el
impacto positivo de expresiones de vergiienza puede deberse a que estas expresiones
sefialan el respeto del emisor por las normas sociales y su conciencia de haber
transgredido (Gilbert, 2007). Este mensaje apaciguador visto anteriormente, puede ser
indicativo de que la persona es confiable, una caracteristica considerada como
potenciadora de la atractividad al ser comunicada a través de expresiones faciales
(Todorov et al., 2008). Esta cualidad apaciguadora también podria explicar altos niveles
de atraccion por parte de expresiones de vergiienza en los hombres. El que la vergiienza
comunique que la persona es digna de confianza y esta comprometida con el grupo puede
ser lo que haga que los hombres que la expresan sean considerados mas atractivos (Tracy
y Beal, 2011). Hay que considerar, aun asi, que las expresiones de vergiienza son algo
menos reconocidas que las de felicidad u orgullo, y de a veces ser confundidas con
expresiones de tristeza o timidez, lo que podria haber afectado a estos resultados.

Otra utilidad de observar expresiones de vergiienza es la del reconocimiento de la
jerarquia social. Para que la colaboracion grupal sea efectiva, es necesario que el liderazgo
quede establecido (Van Vugt et al., 2008). En este sentido, la identificacion rapida de
subordinados, en cuanto a seguidores y no detractores, genera eficiencias a la hora de
crear un grupo. El observar expresiones de vergiienza puede ser una manera eficaz de
detectar posibles seguidores en el ambito social y de evitar conflictos, al asumir el
observador que la otra persona estd aceptando su posicion (Martens et al., 2012). Debido
a las implicaciones negativas de expresar vergiienza, es improbable que esta expresion
sea actuada. Presumiblemente, so6lo se llevard a cabo cuando no hacerlo seria mas

perjudicial.

Otra clasificacion seria la de Gilbert (1998) que distingue vergilienza externa de la
interna, surgiendo la externa cuando la persona anticipa una respuesta negativa por parte

de otras personas.
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Por otro lado, la clasificacion de la vergiienza de Scheel et al. (2020) distingue entre
tres tipos de vergilienza. La verglienza corporal es la que surge en relacién con un ideal
del cuerpo, de su forma, de la cara, la intimidad y la sexualidad. La vergiienza cognitiva
surge de los valores cognitivos y morales, asi como del sentimiento de competencia y
exclusion social. Por ultimo, la verglienza existencial (desadaptativa) es la relacionada
con la propia persona, en concreto con la experiencia de ser alguien que no vale nada,

irrelevante, que esta estropeado.

S. Vergiienza y moral

Antes se ha visto que los valores afectan a las emociones en tanto que guia de
emociones aceptables, relacionado con la cultura (Mesquita, 2003) y en relacion con la
verglienza concretamente, siendo un factor que determina su frecuencia (Smith et al.,
2002). La vergiienza tiene un papel importante a la hora de mantener valores morales y
leyes sociales (Gausel et al., 2016). Asimismo, estudios recientes han encontrado un nexo
entre la verglienza y la empatia (Cohen et al., 2011), el desarrollo de comportamientos

reparadores (de Hooge et al., 2010) y la motivacion prosocial (Gausel et al., 2016).

Freud (1930) decia que una sociedad que haya tenido una socializacién exitosa,
deberia de fomentar la aparicion habitual de emociones morales en el ambito
intrapersonal. Segun Ausubel (1955), es altamente deseable que los miembros de una
sociedad sientan emociones en el ambito privado. Estos sentimientos serian prueba de

que los valores morales han sido internalizados.

Ahondando sobre el tema, Smith et al. (2002) concluyeron que las creencias morales
tienen poco efecto sobre la vergiienza en casos en los que la situacién no sea descubierta.
En cambio, si las situaciones son publicas (tanto implicitas como explicitas), las creencias
morales resultan en un mayor sentimiento de vergilienza. Esto se podria relacionar con lo
visto anteriormente: al ser la vergilienza es mayor en situaciones publicas, es esperable
que en estos casos entren mas factores en juego. Segun estos resultados, la verglienza esta
relacionada con las creencias morales, si bien esta relacion es mas débil en el caso en el
que la accion no salga a la luz. Aln asi, si la persona considera que esta accion resultara
en la desaprobacion por parte de alguien, de ser expuesta, la vergiienza aumenta si esta

contradice algun principio de la propia persona.
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En cuanto a las causas generadoras de la vergiienza, Smith et al. (2002) distinguen
entre las de contenido moral (transgresion) como de contenido no moral (inferioridad o
incompetencia). Se suele asumir que las acciones de contenido moral son mas
controlables que las de inferioridad o de incompetencia. Por lo general, la gente es
responsabilizada por sus acciones mas que por sus capacidades. El que una acciéon inmoral
sea publicamente expuesta generalmente causa desaprobacion social, justamente porque
la accidon puede ser juzgada de manera negativa. Es esta desaprobacion social la que

deberia de originar o ampliar la vergiienza de la persona (Smith et al., 2002).

Aunque el sentimiento de inferioridad puede ser incontrolable, la exposicion publica
pone el foco en un aspecto de inferioridad del self. Esto es doloroso, y la vergiienza no
moral puede estar compuesta de este tipo de dolor (Smith et al., 2002). Aun en casos en
los que este tipo de eventos sin cardcter moral no se den en el &mbito publico, estos pueden
causar sentimientos negativos, debidos a la autoevaluacion negativa por parte de la

persona.

Para ahondar sobre este tema, Smith et al. (2002) llevaron a cabo una serie de
experimentos en los que encontraron que la vergiienza se daba mas en condiciones no

morales que en condiciones morales.

6. (Qué limitaciones genera la vergiienza?

En contraposicion a sus efectos positivos, la vergiienza también puede producir
efectos devastadores, estando a veces relacionada con la retirada o rotura de relaciones
sociales (Black et al., 2013), hasta el punto de estar relacionada con el miedo a las
relaciones sociales (Dorahy et al., 2017), la hostilidad (Scott et al., 2015), reacciones de
enfado a largo plazo (Tangney et al., 1996), asi como a una baja autoestima (lannaccone
et al.,, 2016) y a un menor nivel de empatia (Arimitsu, 2006). Se han encontrado
conexiones entre la vergiienza y varios sintomas psicopatoldgicos como la depresion, la

fobia social, el consumo de sustancias y los trastornos alimenticios (Scheel et al., 2014).

La vergiienza primaria desadaptativa es internalizada, resultando en una sensacion de
falta de valia, de defectuosidad del si-mismo, de no ser merecedor de amor. Esto supone

un fuerte limitante en la vida de las personas, que puede ser perdurable en el tiempo. Por
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ello, en el ambito de la verglienza, la TFE se centra en el cambio de esta vergiienza

desadaptativa, causante de tanto dolor en la persona (Greenberg y Paivio, 2000).

Un claro limitante generado por la vergiienza primaria desadaptativa, seria el de la
verglienza generada en los supervivientes de abuso sexual, causante de sentimientos de
culpa y de responsabilidad en los abusados (Greenberg y Paivio, 2000). Ante esta
situacion, el tratamiento desde la TFE consistiria en trabajar sobre la externalizacion de
la culpa, para lo que es necesario compartir el secreto con el terapeuta que debera ofrecer
apoyo y no mostrar rechazo. Mediante esta reestructuracion de la vergiienza
desadaptativa, se responsabilizaria al abusador. En esta linea, (Moskocitch, 2009) ha
sugerido que experiencias tempranas de maltrato contribuyen al desarrollo de la ansiedad
social a través de la interiorizaciéon de un esquema cognitivo afectivo basado en la
vergiienza, caracterizado por un sentido de inadecuacion. Las personas con ansiedad
social tienen sentimientos de inferioridad y de ser diferentes, preocupandose de que sus
autopercibidos fallos sean expuestos, lo que resultaria en la activacion de sentimientos
altamente aversivos basados en la verglienza (Shahar et al., 2014). Esto hace que
desarrollen un estilo de auto-vigilancia y autocritica como estrategia defensiva para
esconder estos fallos y evitar asi los sentimientos de vergiienza. Esta evitacion seria un
limite en tanto que impide que la persona se exponga a contextos que considera pueden
generar sentimientos de vergiienza. La autocritica, en si un auto-avergonzamiento, evita
que se reestructure el esquema basado en la vergiienza (circulo vicioso mencionado

anteriormente).

7. La otra cara de la moneda: La vergiienza reparadora

Una de las cuestiones centrales en la psicologia humana es la relativa a la capacidad
de las personas para cambiar a mejor. Si bien teodricos de la personalidad han asumido
desde hace tiempo que permanecemos relativamente estables una vez llegamos a la edad
adulta (James, 1890), la gente a veces experimenta o lleva a cabo profundos e incluso
repentinos cambios en su comportamiento, o en la manera en la que se definen a si mismos
(Hayes et al., 2007). La mayoria de las ocasiones en las que se dan cambios de este estilo,
son atribuidos a un evento especifico, algo en lo que se haya tenido una influencia directa

(Heatherton y Nichols, 1994).
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La teoria de las emociones lleva tiempo asumiendo que las emociones negativas dan
paso a acciones disenadas para regular el comportamiento, ajustandolo a las metas del
momento (Scherer y Wallbott, 1994). Aunque estas investigaciones se han centrado en
acciones en forma de respuestas inmediatas, particularmente ante amenazas (Nesse,
1990), se ha argumentado que la experiencia consciente de las emociones ha
evolucionado para facilitar la autorregulacion del comportamiento enfocada a objetivos
mas distantes y abstractos. La motivacion para conseguir un futuro self deseado parece
requerir una vision de autorregulacion a largo plazo y, en consecuencia, una perspectiva
mas amplia sobre la tendencia a la accion elicitada por las emociones. Dunlop y Tracy
(2013) concluyen que el éxito en los procesos de cambio en la vida de una persona es mas
probable en caso de venir motivado por emociones negativas intensas e involucrar un
cambio a nivel identitario. Estos estudios sugieren que las emociones negativas juegan un

papel importante a la hora de motivar el deseo de cambio.

En una serie de experimentos, Lickel et al. (2014), comprobaron coémo las
experiencias de vergiienza predicen la motivacion para el cambio, lo que seria un
beneficio de la vergiienza en el &mbito del comportamiento y de las relaciones sociales.
Estos autores razonaron que, ya que el deseo de cambiar el self parece requerir un reflejo
de la identidad y de las metas a futuro, asi como el reconocimiento de la propia
responsabilidad tras eventos negativos, las emociones autoconscientes como la
verglienza, la culpa y el arrepentimiento serian especialmente relevantes a la hora de
motivar este cambio. Las emociones autoconscientes juegan un papel basico en la
autorregulacion del comportamiento moral (Tracy y Robins, 2006). Estos autores
sugieren que las emociones autoconscientes elicitan dos tipos de respuesta diferenciadas
como respuesta a las transgresiones de la persona. O bien el acercamiento a la situacion,
reparando el dafio hecho o bien la evitacion de la situacion, buscando salvaguardar la
imagen propia. Por lo general, en tanto que la culpa es relacionada con el acercamiento y
la vergilienza con la evitacion, la culpa se suele considerar mas adaptativa que la
verglienza (Schmader y Lickel, 2006). Lickel et al. (2014) teorizan que esta vision
prevalente de las tendencias a la accidn asociadas a estas emociones se basa
principalmente en la reaccion inmediata a la propia situacion. Si la persona en cambio se
siente motivada a evitar experiencias similares en el futuro, la vergiienza y la culpa

podrian también motivar el deseo de un cambio identitario a largo plazo. En este sentido,
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se podria decir que la vergilienza podria ser una sefial de que una correccion es necesaria

en la vida de la persona.

Es posible que la vergilienza sea un fuerte predictor de la motivacion para el cambio.
Por definicion, el deseo de cambiar el self deberia de resultar de una discrepancia
percibida entre el self actual y el self deseado de la persona. Esta discrepancia se ha
asociado a la vergiienza (Tangney et al., 1998). Estudios més recientes revelan que la
vergilienza puede elicitar motivaciones de acercamiento ademas de las de alejamiento, en
especial cuando una motivacion de acercamiento sirve para reestablecer una imagen

positiva a través de la mejora tras un fracaso anterior (de Hooge et al., 2008).

En uno de sus experimentos, Lickel et al. quisieron evaluar si la motivacion a cambiar
el self era marcadamente diferente de otras motivaciones caracteristicas de las emociones
autoconscientes, como la de distanciamiento del suceso emocional o la de reparar el dafio
producido. Para hacer esto, estudiaron las relaciones entre la vergiienza, la culpa y el
bochorno (embarrassment) con las motivaciones anteriormente mencionadas. Smith et al.
(2002), alegan que la emocién con la que mas se confunde la vergiienza, es la culpa, ya
que pueden estar relacionadas. En el caso de la vergiienza, estos autores teorizaron que
¢ésta predeciria la motivacion a distanciarse del hecho, asi como a modificar el self, no
esperandose que la vergiienza motivase a reparar inmediatamente la situacion. Entre los
resultados obtenidos, cabe destacar que, por lo general, las personas que llegaron a
intentar reparar la situacion (no sélo sintieron la motivacion de repararla), sintieron menor
motivacion para llevar un cambio en si mismos. Esto sugeriria que esfuerzos concretos
para resolver situaciones que producen emociones autoconscientes, como puede suceder
con la culpa, pueden reducir el deseo de llevar a cabo cambios a largo plazo en el self. En
linea de lo predicho por los autores, la vergiienza fue un predictor en similar medida, tanto
de la toma de distancia del hecho que la caus6, como de un deseo de cambiar el self. Este
deseo de cambiar el self seria uno de los beneficios adaptativos de la vergilienza. Es
posible que la relacion entre la vergilienza y el arrepentimiento sea en parte responsable
de este deseo de cambio. Estos autores también concluyen que la motivacion generada
por la vergiienza de cambiarse a si mismo, excede la autoculpabilizacion y el dafio
causado a los demaés, sugiriendo que es la experiencia subjetiva de la emocion en si misma
la que predice el deseo de cambio y no la evaluacion del evento que genera la vergiienza.
Los resultados de estos estudios ponen en duda el punto de vista tradicional segtin el cual

la culpa es una emocidon mas adaptativa que la verglienza (Tangney et al., 1992). Esto
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seria asi si se considera el efecto a largo plazo, en cuanto que la vergiienza produce
cambios duraderos. Los autores teorizan dos posibles motivos por los cuales la vergiienza
predice un mayor deseo de cambiar el self que la culpa. Por un lado, la fuerte relacion
entre la culpa y los comportamientos relacionados con pedir perdén y buscar arreglar el
problema causado, pueden ser causa de la menor incidencia de la culpa en motivaciones
para cambiarse a si mismo. En este sentido, la culpa daria una salida mas facil a la persona
tras su transgresion a través de la disculpa y el intento de solucionar el problema. La
vergiienza en cambio tendria un mayor efecto orientativo hacia un cambio a largo plazo,
lo que podria ser visto como una "ventaja" de la vergiienza frente a la culpa. Esto es en
parte posible ya que la verglienza dirige la atencion hacia fallos de uno mismo,
susceptibles de querer ser cambiados. Habria que considerar que, en las ocasiones en las
que la vergiienza provoca evitacion, esta seria menos adaptativa, como se vera a

continuacion.

La otra cara de esta moneda seria ver por qué, si la vergiienza es un motivador de
cambio en la persona, en ocasiones predice un ciclo recurrente de comportamiento
desadaptativo (Tangney et al., 1992). Una posibilidad seria, que ademas de motivar este
deseo de cambio, la vergiienza podria, de manera simultdnea elicitar la motivacion de
reprimir y negar situaciones emocionales dolorosas, evitando casos en los que pueda ser
generada, como se vio anteriormente en el apartado de limitaciones y el circulo vicioso
también mencionado. El que la vergiienza sea una emocidén muy aversiva, incluso siendo
a veces clasificada como la emocion mas temida (Izard, 1971) puede ser un factor
explicativo para esta evitacion desadaptativa. Esta evitacion anularia las experiencias
emocionales de vergiienza adaptativa que facilitan el cambio. Esto supondria entonces
que la vergiienza tenga un aspecto paradojico en tanto que puede elicitar un fuerte deseo
de cambiar el self y de manera simultanea generar evitacion, que iria en sentido contrario
a la motivacion al cambio (Lickel et al., 2014). Esto podria resultar en que esta motivacion
inicial no se concrete en un cambio real ya que la persona puede intentar reprimir o negar
su respuesta emocional. En este sentido, la vergiienza puede tener un papel importante a
la hora de iniciar el cambio, pero puede volverse desadaptativa si se siente de manera
demasiado aversiva durante el proceso, o si se acompafa de una fuerte creencia de que el
cambio no es posible. La creencia de que el cambio si es posible podria ser un potenciador

a la hora de generar cambio tras sentimientos de vergiienza.
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8. Tras la vergiienza

Enfado secundario a la vergiienza

Una emocidn que surge de manera secundaria a la vergiienza es el enfado. En sus
estudios, Smith et al. (2002) encontraron un mayor nivel de enfado en los casos en los
que la situacion no tenia un componente moral y era publica. Esto puede ser porque el
enfado y la hostilidad estan relacionados con sentimientos de humillacion, en los que la
persona puede considerar como desproporcionada la reaccion por parte de los demaés. El
enfado puede producirse porque la persona, tras haber transgredido, en vez de sentir que
los demas la estan avergonzando, perciben este avergonzamiento como una humillacion
injustificada. En estos casos, la atencion de la persona puede dirigirse hacia la percepcion
de que ha sido maltratada, ocultando la propia transgresion. Este cambio atencional puede
causar hostilidad, oscureciendo los sentimientos de inferioridad normalmente generados
por la vergiienza. Respaldando esta idea, Smith et al. (2002) encontraron que la asociacion
entre la vergiienza y la hostilidad es limitada. Es en los casos en los que la persona siente
que esta siendo humillada, en condiciones no morales y publicas, en los que el sentimiento
de hostilidad aumenta. En otro sentido, Krugman (1995), subraya el rol de la vergiienza
en procesos de socializacion a través de los cuales la persona, especialmente los hombres,
en vez de tolerar o modular la vergiienza, reaccionan evitandola, comportandose de
manera compensatoria con reacciones de huida u hostilidad, presentes especialmente en

personas con propensidad a la violencia.

Vergiienza y psicopatologia

Depresion, ansiedad y trauma. En la linea de lo visto anteriormente, desde un
punto de vista evolutivo, las personas estdn altamente motivadas para crear afectos
positivos en los demds y para convertirse en agentes sociales atractivos. Cuando se
consigue esto, se fortalece la vision de uno mismo como digno de ser amado y valorado
y de los demés como fuentes de apoyo y cuidado, lo que crea una sensacion de seguridad
en el &mbito social (Gilbert, 2005). En contraste, la experiencia de la vergiienza parece
funcionar como un aviso percibido de una amenaza o pérdida de habilidades (real o
imaginaria) de crear imagenes deseables en la mente de los demas, o de la ausencia de
caracteristicas positivas que los demas valoran. Esto podria, en consecuencia, provocar
rechazo, dafio o la marginalizacion del self, lo que pondria a uno en una posicién
indeseada en la jerarquia social (Gilbert, 1998). Esta experiencia del otro como una
amenaza para el self'y la propia identidad puede provocar estrategias defensivas externas
como la hostilidad recién abordada, o internas como la retirada, con el objetivo de
salvaguardar el self. La vergiienza internalizada es una de esas defensas y sucede cuando
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la persona se identifica con la idea que considera que tiene el otro de ella, generando una
autodevaluacion (Gilbert, 1998).

Experiencias tempranas de vergiienza desarrolladas en interacciones con otros, en
las que un nifio experimenta las emociones de los demés como dirigidas hacia si mismo,
pueden generar recuerdos emocionales negativos que se conviertan en la base de la propia
experiencia del self y de evaluaciones negativas de este (Matos et al., 2012). En este
sentido, experiencias de vergiienza pueden quedar grabadas en la memoria
autobiografica, dando forma a la sensacion global que tenga la persona de si misma. De
hecho, hay evidencia empirica de que recuerdos de vergiienza durante la infancia y
adolescencia pueden convertirse en un componente central de la identidad personal, un
punto de inflexion en la historia vital y un punto de referencia para atribuir significados
a otras situaciones (Matos y Pinto-Gouveia, 2011). Estos datos respaldarian la teoria de
la centralidad de Bernsten y Rubin (2006), segtn la cual un recuerdo traumadtico o un
evento emocional negativo puede convertirse en un aspecto central de la autobiografia de
una persona, asi como de su identidad. Esta centralidad de una emocion negativa o
traumadtica se ha relacionado con niveles aumentados de reacciones de estrés post-
traumatico, depresion, ansiedad, disociacion y un peor estado de salud fisica (Bernsten y
Rubin, 2006). Concretamente, hay cada vez més evidencia sefialando que recuerdos de
verglienza, considerados como parte clave de la identidad e historia vital de la persona,
tienden a ser facilmente accesibles y dafiinos a nivel psicoldgico, generando reacciones
de estrés y mayores sentimientos de vergiienza en la adultez (Pinto-Gouveia y Matos,
2011). Ademas, la centralidad de estos recuerdos de vergiienza se ha relacionado con altos
niveles de depresion, ansiedad, estrés y sintomas paranoicos, incluso controlando los
sentimientos de vergiienza del momento presente (Matos y Pinto-Gouveia, 2011). Los
recuerdos de vergilienza que anclan la concepcion de uno mismo y dan significado a la
historia de vida, parecen operar como recuerdos autodefinidos (Conway, 2005). Estos
recuerdos de verglienza parecen cumplir varios propositos en relacion con el self,
relacionados con la propia identidad, el autoconcepto y la continuidad del self, asi como
propositos sociales de mantenimiento y cuidado de vinculos sociales (Matos et al., 2012).
Ademas, en tanto que la vergiienza puede suponer una amenaza al self social, los
recuerdos de vergilienza pueden funcionar como recuerdos amenazantes, como pequefias

escenas o heridas emocionales en la mente (Gilbert, 2007).
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Matos y Pinto-Gouveia (2010) encontraron que experiencias tempranas de
vergiienza tienen caracteristicas propias de memorias traumaticas como intrusion,
evitacion y sintomas de sobre-activacion. Estos recuerdos de vergiienza traumatica
impactan en sentimientos de vergiienza en la adultez y amplifican el impacto de la
verglienza en la depresion (Matos y Pinto-Gouveia, 2011). Matos et al. (2012)
averiguaron que estos recuerdos traumaticos estan asociados a sintomas paranoides, asi
como a procesos de regulacion emocional desadaptativa como la disociacion, la
rumiacion y la supresion de pensamientos. En esta linea, Robignaugh y McNally (2010)
concluyeron que la vergiienza es una emocion relevante a la hora de producir el comienzo
y mantenimiento de sintomas de estrés post-traumatico. Esto puede explicarse desde la
idea de que la vergiienza puede causar una amenaza continua a la integridad psicologica,
haciendo que la persona se sienta inferior, incapaz o no atractivo socialmente. Esto abre
la puerta a que los sintomas post-traumaticos puedan ser generados por sentimientos de

vergiienza, y no solamente de miedo (Budden, 2009).

En una serie de experimentos, Matos et al. (2012) demostraron que las
experiencias de vergiienza tienen caracteristicas de centralidad del recuerdo, de manera
similar a emociones de tristeza y miedo. Sus averiguaciones respaldan la idea de que
cuando un recuerdo emocional negativo como puede ser la vergilienza, el miedo o la
tristeza pasa a ser integrado como parte clave a la hora de entender al si mismo o al
mundo, se forma un punto de referencia altamente accesible e interconectado que guiara
la atencidn, la emocion y el procesamiento cognitivo y puede por tanto generar reacciones
de estrés traumadtico. Sus resultados demostraron que episodios de vergiienza pueden
tener caracteristicas propias de recuerdos traumadticos como la intrusion, la
hiperactivacion y sintomas evitativos. Esto también aporta evidencias a favor de la idea
de que los sintomas de estrés post-traumatico pueden derivar de eventos con una carga
emocional intensa que pasan a formar parte central de la identidad de la persona y no
necesariamente de traumas graves (Berntsen et al., 2011). Por otro lado, Matos et al.
(2012) también demostraron que la centralidad de recuerdos de vergiienza contribuy6 de
manera Unica e independiente a la depresion y a la prediccion de estrés. De esta manera,
los recuerdos de vergilienza no sélo serian otro tipo de afecto negativo, si no, en tanto que
representan una amenaza actual a la identidad de la persona y a su autoconcepto social,
pueden ser activadores de estados de derrota y de amenaza. De hecho, en uno de los

experimentos de Matos et al. (2012), la centralidad de los recuerdos de vergiienza result6
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ser el unico predictor de estados de disociacion y de paranoia. El que los recuerdos de
vergilienza puedan llevar a que la persona elabore un concepto del self como inferior, con
fallos tanto para si mismo como para los demads, puede hacer que la persona sea mas
vulnerable a percibir a los demas como portadores de intenciones malvadas hacia el self
y por tanto adoptar defensas disociativas. Estos autores concluyen por tanto que los
recuerdos de vergilienza en tanto que centrales a la identidad y referencia a la hora de
atribuir significados a otros eventos, tienen un impacto especifico en sintomas

psicopatologicos que supera la mera negatividad emocional.

Analizando el funcionamiento de recuerdos emocionales de vergiienza, tristeza y
miedo como predictores de psicopatologia, Matos et al. (2012) encontraron que los
recuerdos traumaticos de vergiienza fueron los inicos que funcionaron como predictores
de sintomas depresivos, mientras que, recuerdos traumdaticos de tristeza
sorprendentemente no tuvieron este efecto. Recuerdos traumaticos de vergilienza y de
miedo predijeron ansiedad. El que los recuerdos de vergiienza tengan este efecto podria
explicarse en cuanto que afectan a la evaluacion de uno mismo y del mundo y pueden
suponer una amenaza a la integridad psicoldgica. Esta amenaza continua al self puede
generar un bloqueo en estados de amenaza y derrota que podria a su vez explicar la fuerte
relacion entre recuerdos traumaticos de vergiienza y sintomas ansiosos y depresivos. Este
impacto de los recuerdos traumaticos de vergiienza superaria la emocionalidad negativa

asociada con experiencias de vergiienza.

Ansiedad social. La ansiedad social estd unida a la preocupacion sobre el estatus
social (Aderka et al., 2009). Siendo la vergilienza una emocidn autoconsciente que regula
este estatus (Gilbert, 1998), la asociacion entre esta y la ansiedad social parece ser central.
Las expresiones de sumision relacionadas con la vergiienza son muy similares a
comportamientos de personas con ansiedad social (Weeks et al., 2011). Estos
comportamientos buscan esconder varios aspectos del self y esconderse es la accion
primaria de la vergiienza (Tangney y Dearing, 2002). La autovigilancia, comportamiento
tipico producido por la vergiienza para encontrar posibles fallos que ocultar, también es
un rasgo comun (Shahar et al., 2014). Individuos con ansiedad social son propensos a
sentir vergiienza causada por experiencias pasadas, especialmente en la infancia. Durante
situaciones sociales, o de manera anticipatoria, un esquema cognitivo-afectivo basado en
la vergiienza, con raices en memorias autobiograficas de vergiienza es activado.

En un estudio de Shahar et al. (2014), se hipotetiza que, al recordar estados
vergonzosos de la infancia como altamente aversivos, los individuos desarrollan un estilo
autocritico como estrategia de seguridad para esconder fallos percibidos y prevenir la

reactivacion de estos estados altamente aversivos. En contextos de abuso, la vergiienza y
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la autocritica funcionan de manera adaptativa a través de la sumision y del
apaciguamiento, que elicitan reconciliacién y perdon (Keltner y Harker, 1998). Esta
autocritica protege a la persona de tomar riesgos sociales, previniendo la reactivacion de
episodios altamente aversivos de vergiienza. Y a posteriori, estd disefiada como
penalizacion al self por arriesgarse al exponer los fallos de la persona y prevenir hacerlo

en el futuro (Shahar et al., 2014).

Shahar et al. (2014) hipotetizan un proceso secuencial de tres vias en el que el abuso
emocional o la negligencia emocional infantil predicen una propension a la vergiienza en
la actualidad, que ésta a su vez, predice autocritica, finalmente prediciendo también
ansiedad social. El abuso emocional involucra un avergonzamiento directo (critica e
insultos de los cuidadores, ataques, subordinacion, resultantes en la construccion de
esquemas basados en la vergiienza), mientras que la negligencia emocional puede ser
experimentada como vergiienza de manera indirecta (sentimientos de no ser querido, de
inadecuacion). Los resultados no sélo confirmaron la hipotesis inicial, si no que también
encontraron una relacion indirecta (abuso emocional — vergilienza - ansiedad social o
abuso emocional — autocritica - ansiedad social). En cambio, no encontraron esta relacion
con negligencia emocional, que tampoco predijo propension a la vergiienza ni a la
autocritica. La negligencia emocional provocaria vergiienza de manera indirecta, en el
caso de la que los infantes se culpen a si mismos de esta ausencia de cuidado emocional.
El abuso emocional predijo predisposicion a la vergiienza sugiriendo que experiencias de
ser avergonzado y rechazado durante la infancia se codifican y recuerdan como memorias

emocionales intensas, afectando a la actual autoimagen.

9. Conclusiones y futuras lineas de investigacion

La vergiienza es una emocion que suscita una gran variedad de preguntas. Es una
emocion aparentemente universal pero afectada por el entorno cultural de la persona. Si
bien no es necesario que la situacion que genera vergiienza se dé en un dmbito publico,
estas situaciones suelen generar una verglienza mayor. Al tratarse de una emocion
compleja, causante de diversas repercusiones en la persona, se ha clasificado siguiendo
distintos criterios. La separacion entre la vergiienza primaria adaptativa y la vergilienza
primaria desadaptativa de mano de la TFE es de gran utilidad. La vergiienza primaria

adaptativa serviria como brijula para la persona, mientras que la desadaptativa, no
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respondiendo al momento presente, podria generar limitaciones y no ayudar a la persona
a adaptarse a su contexto actual. Al surgir de experiencias pasadas, por tanto, internas, la
vergiienza desadaptativa tiende a ser mas fuerte que la adaptativa en el ambito privado de
la persona, a generar un mayor impacto. La vergilienza es una emocion que puede llegar
a ser muy dolorosa y duradera, ya que el self se ve directamente implicado y dafiado.
Puede surgir de una situacion no moral, causando una auto-devaluacioén de la persona,
pero también de situaciones con componente moral, centradas en la propia accion. Por
otro lado, la verglienza es un gran motor de cambio, facilitando la adaptacion de la
persona a su contexto social, en tanto que guia que regula el comportamiento y motiva a
la persona a mejorar. Para esto, la aversion causada por la emocion seria un mal necesario.
Por ultimo, la vergiienza puede dar lugar a emociones secundarias como el enfado y la
tristeza y subyacer a diversos trastornos psicologicos como la depresion, la ansiedad (en

diversas formas) y el trauma.

Por todos estos motivos, se concluye que la vergiienza es una emocioén que puede
tener grandes implicaciones en la vida de las personas, lo que motiva a seguir
investigando, ya que quedan muchas preguntas por resolver. Una de estas lineas de
investigacion nos llevaria a ahondar en la relacion entre las emociones y la espiritualidad,
fuertemente ligadas, pudiendo ser la frontera entre ambas dificil de discernir. Esto a su
vez nos lleva a relacionar la vergilienza con el amor, tanto propio como externo, que podria
ser considerado como un antidoto contra la vergilienza, al luchar contra la devaluacion de
la persona. Antidoto necesario ya que, como se ha detallado anteriormente, si bien la

vergiienza puede ser de gran utilidad, también es causante de graves dafos.

A la hora de investigar en este sentido, hay que considerar posibles limitaciones de
gran impacto como la obtencion de resultados a través de autorregistros, posibles sesgos
poblacionales y culturales y la dificultad que surge de la falta de consenso en la propia
definicion de la vergiienza, complicacion que aumenta con la traduccion a otros idiomas.
Estas limitaciones también pueden servir de motor a la comunidad cientifica, ya que,

llegar a acuerdos al respecto puede ser en si una palanca que permita seguir avanzando.

Una vez se haya progresado en este tipo de investigaciones, seria muy conveniente,
aunque ambicioso, aplicarlo no sélo al contexto clinico, si no también al educativo. Una
manera de hacer esto seria crear un programa de educacidon emocional, que ensefie al ser
humano a entender una de las herramientas mas ttiles que tiene a su disposicion, ya que
las emociones son parte central de una vida plena.
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