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Resumen

Durante la pandemia por COVID-19, se increment6 el uso de las terapias virtuales y el
acompafiamiento terapéutico a través de redes sociales. Una de estas estrategias fue el uso
del humor a través de memes. El humor, tiene una amplia gama de efectos positivos
significativos en el bienestar emocional y las relaciones interpersonales. Este articulo de
reflexion, se propone analizar el concepto de meme, sus antecedentes como herramienta
terapéutica, la relacion entre memes, humor y la expresion humana de la risa, el impacto de
estos sobre el cortisol y la oxitocina, las consecuencias positivas al compartirlos y las

estrategias para elegir un meme que puede ser terapéutico.

Palabras Claves: Ingenio y Humor, Promociéon de la Salud, Psicopatologia, Cognicién

(DeCS)

Abstract
During the COVID-19 pandemic, the use of virtual therapies and therapeutic support through
social networks skyrocketed. One of these strategies was the use of humor through memes.

Humor has a wide range of significant positive effects on emotional well-being and
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interpersonal relationships. This reflection article aims to analyze the concept of meme, its
antecedents as a therapeutic tool, the relationship between memes, humor and the human
expression of laughter, the impact of memes on cortisol and oxytocin, the positive

consequences of sharing memes and strategies for choosing a meme that can be therapeutic.

Key Words: Wit and Humor, Health Promotion, Psychopathology, Cognition (MeSH)

INTRODUCCION

La pandemia ocasionada por el COVID-19 ha supuesto el mayor desafio sanitario, politico,
ético, econdmico y cientifico de los ultimos tiempos. En el proceso de hacer frente a los retos
individuales, comunitarios, regionales y globales generados por la pandemia han quedado
develados algunos rasgos caracteristicos de las culturas actuales, es decir, de esas tramas de
significacion que se venian creando como matriz cooperativa y fuente de significacion para
nuestras acciones cotidianas (Geertz, 1992). Uno de esos rasgos culturales develados por el
COVID-19 podria denominarse inquietud terapéutica. El presente articulo indaga, entonces,
en las posibles relaciones entre los memes digitales y la cultura contemporénea de la terapia.
En un sentido amplio e interdisciplinar, cabria referirse a la terapéutica como un gran
conglomerado, no necesariamente sistemdtico, de conocimientos y practicas orientados a
resignificar la vida individual y comunitaria en un marco de tratamiento, cuidado, sanacioén
y transformacion. En este sentido, la dietética en la Grecia clésica, el sacramento catélico de
la confesion desde sus inicios, el yoga, los grupos de apoyo, la autoayuda o el CrossFit en el

mundo globalizado del siglo XXI pueden considerarse terapéuticos.
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El modo en que la terapéutica ha llegado a convertirse en una inquietud contempordnea ha
sido analizado por Illouz (2008) y Sloterdijk (2012). Illouz describe el modo en que la
psicologia recodifica la relacion individuo-familia-trabajo, llegando a desplazar a la religion
como referencia explicativa y normativa del comportamiento social. Sloterdijk, por su parte,
reflexiona sobre las antropotécnicas (trabajos fisicos y mentales del hombre sobre si mismo),
en particular sobre aquellas pricticas espirituales dispersas, sustitutivas del sistema religioso,
que estdn orientadas a generar procedimientos inmunitarios a nivel psiquico, social y

simbdlico con los cuales sortear la vida en el mundo actual.

Parafraseando a Spinoza (2021), en el marco de una cultura actual caracterizada por una
inquietud terapéutica, vale determinar, entonces, lo que puede un meme. El punto de partida
aqui es doble: por un lado, el reconocimiento de los retos psiquicos que individuos y grupos
humanos enfrentan actualmente; por otro, la presuncién légicamente sustentada de que tras
la popularidad y la relevancia de los memes en la cultura digital reside todo un potencial

terapéutico y simbodlico que se puede estudiar cientificamente.

Ramirez-Ortiz, et al, 2020 indican que la pandemia por COVID-19 es una emergencia de
salud publica de preocupacion internacional, con impactos sin precedentes en el siglo XXI y
hoy representa un gran desafio a la salud mental. Son multiples las alteraciones psicoldgicas
asociadas, que van desde sintomas aislados hasta trastornos complejos, con un deterioro
marcado de la funcionalidad, como insomnio, ansiedad, depresion y trastorno por estrés
postraumético. Entre las principales causas se encontrd el aislamiento social. Los seres
humanos son seres sociales y por ello la privacién social se convierte en una situacion

estresante. El aislamiento social genera sensacion de soledad de manera directa o indirecta y
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tiene consecuencias para el bienestar psicolégico. Cacioppo, Cacioppo & Boomsma (2014),
anotan que la sensacion de soledad ha evolucionado como una sefial de alarma para asegurar

que las personas permanezcan incrustadas en la red social.

Durante la pandemia vivida en el 2020, profesionales de la salud promovieron estrategias de
intervenciéon y acompaflamiento, que les permitieran a las personas afrontar el
distanciamiento y el aislamiento social, asi como el encierro impuesto por autoridades locales
como medidas para proteger la salud publica. Dentro de las multiples estrategias que se
propusieron se encuentra el coach virtual, el acompafiamiento en crisis, la practica de yoga,

la meditacion y el humor a través de los memes.

Dado el rol que desempefia la interacciéon social en el mantenimiento del bienestar
psicoldgico y la calidad de vida, teniendo en cuenta que una gran cantidad de estudios han
mostrado como la salud mental tiene un impacto sobre la salud fisica, que las personas con
mejor salud mental tienden a enfermarse menos (Alonzi, La Torre & Silverstein, 2020;
Ohrnberger, Fichera & Sutton, 2017); y considerando que el humor tiene una amplia gama
de efectos positivos significativos en el bienestar emocional y las relaciones interpersonales
(Berger, Bitsch & Falkenberg, 2021), este ensayo tiene por objetivo hacer una reflexién sobre
el uso de los memes y su posible impacto en la salud mental de la poblacién, como resultado

del aislamiento social derivado de la pandemia por COVID-19.

Se parte de dos supuestos, el primero, fundado en la hipétesis que afirma que el humor mejora
el funcionamiento de los individuos y su salud en general (Martin, Puhlik-Doris, Larsen,

Gray y Weir, 2000; Martin y Lefcourt, 2004), en particular el humor afiliativo y el de
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automejora de la salud (Galloway, 2010). El segundo, apoyado en la teoria de ampliar y
construir de las emociones propuesta por Fredrickson (2001), que sefiala que las emociones
positivas, como las que se expresan a través de algunos memes, amortiguan las demandas
adversas y amplian el repertorio de pensamiento y accién de las personas, lo que conduce a
la construccion de recursos sociales y cognitivos duraderos que son esenciales para afrontar

y crecer a partir de la adversidad (Cohn, Fredrickson, Brown, Mikels y Conway, 2009).

Como planteaba Johnston (1990), el humor es una habilidad interpersonal y un fenémeno
social omnipresente que ayuda a unir y mantener las relaciones entre las personas. La risa es
un lenguaje universal y un vehiculo de comunicacién capaz de trascender nuestras diferencias
y resaltar nuestras similitudes, que ha persistido en el desarrollo evolutivo de la especie
humana y, puede continuar funcionando de manera adaptativa para promover la
supervivencia. Sobre la base de esta suposicion, se considera que el humor benigno (McGraw
& Warren, 2010), que se produce a través de los memes que se generan y comparten a través
de las redes sociales, es un tipo de humor de auto-mejoramiento y afiliacion que puede ser
usado de forma terapéutica, debido a su capacidad para fomentar las interacciones positivas
entre las personas, asi como el afecto positivo coexperimentado, a pesar de la reduccién de
la interaccidn social cara a cara con un potencial efecto positivo sobre la salud y el bienestar

(Akram et al., 2020).

Hipétesis del humor-salud

La hipoétesis del humor y la salud es un campo de investigacion de la psiquiatria, las

neurociencias, la psicologia, la psicobiologia, la personalidad, la psicologia del desarrollo, la
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psicologia cognitiva, la psicologia social y la psicologia de la salud (Dumitrescu, Toma &
Lascu, 2010). McCreaddie & Wiggins (2008) encontraron que el vinculo entre el humor y la
salud se percibe como positivo a través de relaciones directas e indirectas. Dentro de las
relaciones directas, el humor, que produce risa, conlleva cambios fisioldgicos que son
positivos y propicios para la salud. Dentro de las relaciones indirectas, el humor puede ayudar
a moderar el estrés por efectos adversos, a través de la percepcion cognitiva del individuo,
mejorando asi la capacidad de afrontamiento, reduciendo los efectos fisicos negativos
conocidos del estrés, y produciendo una serie de beneficios potenciales en relacion con las
habilidades interpersonales y el apoyo social. Bakker, Rodriguez-Mufioz, & Derks (2012),
sefialan que la hipétesis humor-salud esta soportada en los dos tipos de humor benignos, el
afiliativo y el humor de auto-mejoria. Estos dos tipos de humor se consideran recursos
personales y comportamiento disposicionales (Hobfoll, 2001), que reflejan una perspectiva
benigna hacia uno mismo y los demds (Martin, Puhlik-Doris, Larsen, Gray & Weir, 2003).
Uekermann, Daum & Channon, (2007), definen el humor como el resultado de un proceso

de dos etapas: la capacidad para detectar incongruencias y la capacidad para la resolucion

de la incongruencia. En este sentido el humor involucra tanto las habilidades expresivas
involucradas en la generacion de estimulos humoristicos como las habilidades receptivas
involucradas en la comprension y la apreciacion de dichos estimulos. Para McGraw &
Warren (2010), el humor es provocado por violaciones benignas, que inducen risa y

diversion.

El humor se ha clasificado en ocho estilos cémicos: diversién, humor (benevolente),
tonterias, ingenio, ironfa, humor sétiro / correctivo, sarcasmo y cinismo (Ruch et al.,

2018). De estos se resaltan dos estilos comicos relacionados con la virtud, la moralidad y
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las fortalezas del cardcter: el humor benévolo y el humor correctivo. Ambos estilos se
valoran moralmente y tiene como objetivo hacer el bien (Ruch & Heintz, 2016). Del
mismo modo Heintz et al., (2018), sostienen que los dos estilos se asemejan en que
necesitan que se detecte una incongruencia en la vida cotidiana que no es intrinsecamente
humoristica. Dicha incongruencia se procesa de manera lidica y se trata con humor. Tanto
el humor benévolo como el correctivo se relacionan con cuatro dimensiones de humor
mds amplias y abstractas: humor social divertido-entretenido, burla, ineptitud del humor
y humor cognitivo-reflexivo. Ademds, algunos estudios sefialan que el sexo, edad,
educacion, espectro politico y afiliacion religiosa, pueden influir en ambos tipos de humor

(Mendiburo-Seguel & Heintz, 2020).

Ruch & Heintz (2016) sefialan que por un lado el humor benévolo se relaciona con una
actitud de aceptacion hacia el mundo y hacia las condiciones humanas, tratindolas con
compasion. Implica ser consciente de lo que nos rodea y de los sucesos cotidianos, que
luego se pueden replantear y comentar de una manera humoristica y sensible. El humor
correctivo critica las malas acciones tanto de las personas como de las instituciones y se
burla de ellas para mejorarlas. Se diferencia de las formas de humor agresivas que carecen
de este componente. De otro lado, el humor que se genera a través de los memes se puede
clasificar en humor visual, humor basado en el lenguaje, o una combinacién de ambos.
En estudios de laboratorio, el humor se ha operacionalizado en términos de humor estado-
rasgo (sentido del humor y estilos de humor); o en términos de intervenciones a través del
humor. El humor como rasgo, es una dimension psicologica de la personalidad,
acompafiado de un patrén de emocion positiva estable de diversion y de tendencia a refr,

que hace parte intrinseca de la naturaleza humana (Martin, 2007). También se concibe
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como una disposicion habitual y perdurable (p. ej., Cinico, ingenioso, bromista), para
apreciar, iniciar o reirse del humor. En este caso, la persona con un rasgo de humor
particular tendria una tendencia a reaccién con sentido del humor a diferentes
circunstancias. Para Chen (2015), Chen & Martin (2007) y Jiang & Hou (2019), el humor
como rasgo, es multidimensional, atravesado por variables culturales, compuesto por un
conjunto de estimulos especificos que pueden conducir a las personas a experimentar
diversién, y generar experiencias y respuestas cognitivas, comportamentales o
emocionales que se pueden observar explicitamente, en expresiones vocales-

conductuales, como la risa y la sonrisa.

En cuanto al sentido del humor, este se define como la capacidad humana para captar
aspectos estéticos del humor, que puede ser socialmente deseable (Martin, 2007). El
sentido del humor involucra actitudes, percepciones, valoraciones cognitivas Yy
emocionales, comportamientos, y valores, que influyen en las relaciones que se establecen
con los demads. El sentido del humor puede tener varios estilos que incluyen, el uso del
humor centrado en uno mismo (intrapersonal), el uso del humor centrado en los demds
(interpersonal); el humor benigno y el humor maligno (Mendiburo-Seguel, Piez &
Martinez-Sanchez, 2015). Cuando se estudia el humor como rasgo, se diferencia entre
aquellos que producen humor y los que perciben y son receptivos al humor. En ambos
casos, la cultura afecta la percepcion y el uso del humor en las personas (Jiang & Hou,

2019).

Azim, et al (2005), encontraron diferencias en la percepcion del humor, de acuerdo con el

sexo. Ambos comparten una estrategia de respuesta de humor extensa, en la que participan
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diferentes regiones cerebrales, como la unién temporal-occipital, el polo temporal y la
circunvolucion frontal inferior. No obstante, en las mujeres se activa mds la corteza
prefrontal izquierda, lo que sugiere un mayor grado de procesamiento ejecutivo y
decodificacion basada en el lenguaje, asi como una mayor activacion de las regiones
mesolimbicas, incluido el nicleo accumbens, lo que implica una mayor respuesta de la
red de recompensa y posiblemente una menor expectativa de recompensa. De otro lado,
Bressler, et al (2006), encontraron que existen diferencias de sexo en la produccion y la
percepcidn del humor en relaciones romdnticas, para los hombres es mas importante la
receptividad de sus parejas a su propio humor, mientras que para las mujeres resultaba

mds atractivo y valoraban de mejor manera la capacidad de su pareja para producir humor.

Los recientes avances en neurociencia han permitido a los investigadores explorar el
humor como atributo humano en nifios y adultos. EI humor parece involucrar una red
central de estructuras corticales y subcorticales que permiten la deteccion y resolucion de
incongruencias (desajuste entre los estimulos esperados y presentados). El humor estd
vinculado con el sistema dopaminérgico mesocorticolimbico y la amigdala, estructuras
clave para el procesamiento de recompensa y prominencia. Dependiendo del tipo de
humor involucrado y su modo de transmision, pueden activarse: la corteza frontal derecha,
la corteza prefrontal ventral medial, las regiones temporales posterior derecha e izquierda
(media e inferior) y el cerebelo (Vrticka, ef al., 2013). La risa inducida por comics visuales
produce mayor actividad en el drea motora suplementaria bilateral, el putamen izquierdo,
areas de asociacion visual, la corteza temporal anterior izquierda, el uncus izquierdo y las
cortezas orbitofrontal y prefrontal medial (Iwase, et al., 2002). En aquellos con la

competencia para producir humor, se ha encontrado que el sentido del humor ayuda a



SciELO Preprints - Este documento es un preprint y su situacién actual esta disponible en: https://doi.org/10.1590/SciELOPreprints.3706

elevar el estatus social (Salovey, et al., 2000; Smoski y Bachorowski 2003); incrementa
el tamafio en la red de apoyo (Salovey, et al., 2000); y facilita la construccién del vinculo
de pareja en las relaciones romdnticas (Bippus 2000). Tanto las dificultades en la
produccion del humor como en la percepcién de este pueden estar asociados con cierto
tipo de entidades mentales, con la aparicion y el curso de trastornos neuropsiquidtricos,
como esquizofrenia, ansiedad social o depresion (Berger, et al., 2021). Al ser de contenido
metafdrico y reflexivo existen otro tipo de trastornos mentales a las cuales se les dificulta

su interpretacion como sucede en pacientes con sindrome de Asperger.

Como estado, el humor es una actividad mental psicolégica breve, poco frecuente, propio
de una circunstancia especifica, que puede variar a lo largo del tiempo, en funcién de la
situacion a la que se enfrenta la persona (Martin, 2007). También se ha entendido como
la mayor o menor disposicion a responder al humor o con humor (p. ej., ganas de reir), o
actuar con humor (p. ej., estar de buen humor, llorar de la risa), en momentos particulares
(Ruch & Kohler, 2010). Tanto en el rasgo como el estado del humor, existen diferencias
individuales en sucesos comicos y divertidos cotidianos, donde se detectan, aprecian y

producen estimulos, eventos y expresiones divertidas (Heintz et al., 2019).

Finalmente, a nivel terapéutico, el humor se ha usado para mejorar las estrategias de
afrontamiento, para fortalecer el apoyo social, como estrategia de salud preventiva y de
resiliencia, para fomentar la relacién entre el terapeuta y el consultante, como estrategia
para construir rapport y empatia, como una forma de mejorar el aprendizaje, romper la

resistencia del cliente, reducir la tension, generar catarsis y aumentar la confianza en la
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relacion cliente/terapeuta, asi como para aumentar la cohesién y la consecucion de

objetivos en intervenciones grupales (Heintz et al., 2019).

Nocion de Meme

Segun la Real Academia Espanola (2014) meme es una palabra del inglés meme, acufiada en
1976 por Dawkins, para explicar el modelo de gene 'gen' y a partir del gr. pipnpo miméma
'cosa que se imita' que significa 1. m. Rasgo cultural o de conducta que se transmite por
imitacion de persona a persona o de generacion en generacion. 2. m. Imagen, video o texto,
por lo general distorsionado con fines caricaturescos, que se difunde principalmente a través
de internet. Dawkins usé este término, como metafora para explicar una serie de principios
bioevolutivos sobre los procesos de desarrollo cultural y social (Fomin, 2019). Este autor,
propuso usar la palabra meme para referirse a unidades elementales de replicacién cultural.
Para este autor, los memes son entidades andlogas al gen como un replicador de datos
bioldgicos, que son "capaces de transmitirse de un cerebro a otro", melodias, ideas, eslogan
y moda de ropa, asi como "formas de hacer o de construir” (Dawkins & Davis, 2017, p. 192).
Gracias a la naturaleza multimodal de Internet, es posible que miembros de diferentes
comunidades virtuales pueden difundir cualquier informacién que combine elementos
visuales, textuales o auditivos. Davison (2012), usa en la actualidad el término meme para
describir objetos digitales que contienen “una pieza de cultura, tipicamente una broma, que
gana influencia a través de la transmision en linea” (p. 122). Bauckhage (2011), define los
memes como chistes internos o piezas de conocimiento clandestino de moda, en las que

mucha gente estd involucrada.
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Guadagno, et al., (2013), sefialan que los memes son un elemento de una cultura o sistema
de comportamiento ampliamente distribuidos por grupos de personas con caracteristicas
compartidas de experiencias a través de medios electronicos y permiten una forma de
contacto humano, conocido como contagio emocional, ya que el reenvio de la informacién
existente a otra persona, también puede implicar una emocion compartida de forma indirecta,
en tanto que quien ve un meme en Internet, pueden experimentar las mismas emociones que
el creador del meme y, al reenviarlo anticipan que el receptor experimentard emociones
similares. Para Davidson (2012), los memes representan comentarios sociales humoristicos
que son contextualmente relevantes para un grupo demografico particular de individuos.
Hatfield, Cacioppo y Rapson (1994) definen el contagio emocional como la convergencia
del estado emocional de uno con los estados emocionales de aquellos con quienes uno esta
observando o interactuando. A través de los memes, en algunos casos se puede generar

emociones positivas que son vitales para mantener el bienestar fisico y psicoldgico.

Humor a través de memes y sus efectos sobre la salud

Diversos estudios han mostrado como en sujetos sanos, los estilos positivos, tanto afiliativos
y auto-mejorantes, son mas efectivos para regular las emociones negativas y aumentar las
emociones positivas (Clark, Frijters & Shields, 2008; Lyubomirsky, King & Diener, 2005).
Major, et al., (2018), proponen que las emociones positivas compartidas que involucran
carifio y sincronia estdn asociadas con la salud mental. Estas emociones compartidas son
denominadas “resonancia de positividad”. Prinzing et al., (2020) se refieren a la teoria de la
resonancia de positividad del afecto positivo coexperimentado que sostiene que los estados

agradables que se coexperimentan entre los individuos y que estdn marcados por el cuidado



SciELO Preprints - Este documento es un preprint y su situacién actual esta disponible en: https://doi.org/10.1590/SciELOPreprints.3706

y la sincronia contribuyen al crecimiento de los recursos personales, sociales, mentales y a la

salud fisica.

Los beneficios del humor son multiples y aumentan la calidad de vida en general. Por esto se
considera que los memes con contenido humoristico promueven el afecto positivo
coexperimentado, a través del humor situacional, y este aumenta el agrado de la experiencia
subjetiva, junto con cambios en el comportamiento y en la fisiologia que apoyan las
tendencias de pensamiento-accion apropiadas al contexto (Brown & Fredrickson, 2021).
Brown & Fredrickson (2021) definen el afecto positivo coexperimentado, como periodos
breves en los que el afecto positivo coexiste en una o mds personas que estin comprometidas
entre si a través de una conexion sensorial en tiempo real (p. €j., escuchar, ver, percibirse
mutuamente a medida que se desarrolla un episodio social). Este tipo de afecto comprende
la experiencia subjetiva conjunta, la coexpresion y la coencarnacion del afecto positivo. Asi,
los memes pueden generar una risa compartida, que conduce a un estado de afecto positivo
coexperimentado a través de la influencia mutua (Norrick, 2019), que a su vez puede
favorecer las relaciones, la cohesion y la solidaridad grupal; construir nuevos y diferentes
tipos de relaciones; favorecer la afiliaciéon (Norrick, 2003; Holmes, 2007; Cooper, 2008); y
puede ayudar a las personas a hacer frente a los problemas, el estrés y el dolor (Abel, 2002).
Puede suponerse entonces que, el afecto positivo coexperimentado, como aquel que se
coexperimentan a través de los memes, en comparacion con el afecto positivo experimentado
individualmente, parece caracterizarse por una mayor longevidad y magnitud. Las
experiencias positivas generan un afecto positivo mas intenso cuando se experimentan con
otras personas. Los pensamientos espontdneos positivos coexperimentado, que siguen al

disfrute, motivan los esfuerzos para volver a experimentarlo y pueden alimentar las
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motivaciones para reconectarse con quienes se compartié el afecto positivo. La sincronia
interpersonal es caracteristica del afecto positivo coexperimentado (Brown & Fredrickson,

2021).

Asi partiendo de la hipdtesis de construccion de la teoria de ampliar y construir, puede
suponerse que los memes que involucran elementos humoristicos dindmicos, emocionales,
sociales, cognitivos y trabajo en equipo, pueden predecir un cambio en la capacidad de
resiliencia, de reciprocidad y cambio en la reflexividad, en el grupo de personas que
interactian a través de estos, en tanto que los cambios en las experiencias emocionales
positivas pueden fomentar el crecimiento de los recursos psicoldgicos, como la resiliencia, a
través del crecimiento de los recursos sociales y cognitivos (Fredrickson, 2013; Kok et al.,
2013). Kok et al., (2013) también han demostrado que un aumento de las emociones positivas
produce un incremento en el tono vagal, mediado por una mayor percepcién de las
conexiones sociales, lo que soporta la idea de que las emociones positivas construyen la salud
fisica. En este sentido el humor que se trasmite a través de los memes puede tener el potencial
de mejorar la resiliencia, la salud fisica, revitalizar recursos clave para proteger a las personas
de las consecuencias perjudiciales de las emociones negativas, amplia el rango de opciones
cognitivas y de accién, lo que lleva a una flexibilidad cognitiva y a percepciones sociales
mds inclusivas y conectadas, en tanto que las emociones positivas se pueden acumular con
el tiempo y poner a las personas en trayectorias positivas de crecimiento, fomentando en
otros recursos positivos, que son esenciales para hacer frente a las dificultades y la adversidad

(Fredrickson, et al., 2008; Fredrickson, 2013).
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Memes, reduccion del cortisol e incremento en la liberacion de oxitocina (OXT),

arginina vasopresina (AVP) y endorfinas

Carter et al., (2008) explican que en la neurobiologia del comportamiento social estdn
involucrados procesos autondmicos, endocrinos, y otros procesos homeostaticos, que
incluyen neurotransmisores y hormonas, responsables de las funciones adaptativas y de
supervivencia. Estudios previos han demostrado que los periodos prolongados de aislamiento
social (mds de 10 dias en humanos), tienen el potencial de producir efectos en el cerebro, lo
que, a su vez conduce a cambios en el estado de d&nimo y en el comportamiento. Algunos de
los circuitos neuronales y neuroendocrinos que se ven afectados por situaciones de
aislamiento social, son el eje hipotalamico-pituitario-adrenal (HPA), y las vias de la OXT, lo
que deriva en un aumento de la secrecion de hormonas del estrés, con un impacto
significativo en la regulacién metabdlica e inmunoldgica; asi como una inhibicién de la
liberacién de hormonas sociales, como la OXT y AVP, lo que genera una afectacion de los
comportamientos sociales y la regulacién emocional (Wang et al., 2020). Como se ha
mencionado, el humor podria ser usado como estrategia para minimizar los impactos
negativos de la pandemia por COVID-19, como el aislamiento social, debido a que se
convirtié en un medio de expresion y conexion entre las personas. La pandemia ocasionada
por el COVID-19, se convirtid, por un lado, en una situacién imprevisible que condujo a que
los gobiernos se tardaran mucho tiempo en tomar las medidas sanitarias para disminuir y
prevenir el contagio, lo que derivé en una situacion de estrés e incertidumbre a nivel social,
economico, politico y de salud publica, asi como en la muerte de millones de personas
alrededor del mundo. De otro lado, obligé a los gobiernos a declarar medidas extremas como

el aislamiento y el distanciamiento social, y el uso obligatorio de tapabocas, que modificé
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temporalmente la forma en la que las personas interactuaban previamente, produciendo un
impacto en el bienestar psicoldgico y mental de las personas. Las consecuencias anticipadas
de las medidas de aislamiento se convirtieron en si mismas en factores de riesgo para los
problemas de salud mental, incluidos el suicidio, las autolesiones, el abuso de sustancias y la
violencia doméstica (Alradhawi, et al, 2020). También plante6 desafios para los equipos de
salud, derivados del aumento de la ansiedad, la depresion, los trastornos del suefio y el estrés
autoinformado (Escobar-Cérdoba F, Ramirez-Ortiz J & Fontecha-Hernandez J, 2021) . En
conjunto, las medidas de aislamiento y distanciamiento social, asi como la incertidumbre
frente a la forma en que debia manejarse esta pandemia, supuso un incremento en los niveles
de estrés negativo y una pérdida en la calidad de los vinculos sociales, de donde se deduce
un impacto en el incremento en la produccién de cortisol y una disminucion en la liberacion
de OXT y AVP. Por lo tanto, las estrategias de afrontamiento debian optimizarse para ayudar

a mitigar los sintomas del estrés y del aislamiento y distanciamiento social.

Segtn lo planteado, es posible suponer que el humor transmitido a través de los memes puede
ser utilizado para reducir los niveles de cortisol, hormona responsable de los efectos
negativos del estrés en la salud; asi como para promover la liberaciéon de OXT y AVP, dos
neuropéptidos implicados en los comportamientos sociales y los estados emocionales que
respaldan la sociabilidad en mamiferos y las interacciones humanas (Carter, 2014). Por un
lado, se ha identificado que el estrés negativo, producido por un incremento en la liberacion
de cortisol en las gldndulas suprarrenales, es uno de los mayores factores de riesgo para la
salud publica (Kovats & Hajat, 2008). El estrés tiene efectos demostrados sobre la funcion
inmunoldgica, el sistema nervioso y el endocrino. Por ejemplo, bajo condiciones de estrés

agudo, una infeccién simple como un resfriado, puede derivar en una neumonia. El cortisol
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se conoce como la hormona del estrés. Es una hormona esteroide humana clasificada como
glucocorticoide, que actda principalmente para mantener la homeostasis energética. La
secrecion de cortisol estd regulada por la hormona adrenocorticotrépica y suprime los
procesos inflamatorios. Se ha sugerido que altas concentraciones de cortisol en sangre afectan

al sistema nervioso central (SNC) (Thau, Gandhi & Sharma, 2019).

El estrés psicosocial, como el encierro y la cercania con la muerte experimentada durante la
pandemia por COVID-19, son un factor de riesgo critico para el empeoramiento de la salud
fisica y para probablemente la aparicion de multiples enfermedades fisicas, como
enfermedades cardiovasculares, afecciones respiratorias, artritis reumatoide y cdncer, debido
a que la exposicion y la percepcion del estrés negativo (distrés) se han asociado con una
inflamacién sistémica alterada, se cree que mediada por niveles de cortisol diurno elevados.
Knight et al., (2021) y Ramezani et al., (2020), sugieren que los niveles més altos de estrés
percibido se asocian con pendientes de cortisol diurnas mds planas, que a su vez se asocian

con niveles mas altos de biomarcadores inflamatorios.

También se ha demostrado, a través de mediciones como la disminucion de la frecuencia
cardiaca, la presion arterial y el cortisol en saliva, que la presentacion del humor
simultdineamente con un evento estresante amortigua las respuestas psicoldgicas y
fisiologicas del estrés (Saricali, et al., (2020), ayuda a hacerle frente al estrés, disminuye la
tension, la ansiedad, la depresion y la sensacién de soledad, bien sea de forma directa o como
moderador (Froehlich, et al., 2021). La risa disminuye los niveles de cortisol, y produce
efectos psicofisiologicos que pueden aumentar el estado de dnimo, el optimismo, la energia

y la funcién cognitiva (Gonot-Schoupinsky & Garip, 2018).
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Asimismo, la risa estd relacionada con la liberacion de endorfinas, que desencadenan
sensaciones de placer. Las personas pueden soportar mas el dolor riendo (Mbiriri, 2020) y
produce emociones positivas relacionadas con sentimientos, como diversion, felicidad y
alegria. Las emociones positivas, crean resiliencia, e incrementan el pensamiento creativo, el
bienestar subjetivo y la satisfaccion con la vida (Fredrickson, 2004). La risa puede disminuir
la frecuencia cardiaca, la temperatura, la presion arterial y relajar la tension muscular (Yim,
2016). De otro lado, la presencia de apoyo social se ha asociado con la capacidad de respuesta
al estrés. Estudios recientes en animales y humanos, sugieren que la OXT y la AVP estian
implicadas en el comportamiento prosocial, en las respuestas fisioldgicas al estrés, y en los

efectos conductuales inducidos por la interaccion social (Heinrichs, et al., 2003).

Los neuropéptidos OXT y AVP modulan el comportamiento social complejo, las emociones
y la cognicidn social. Estos dos péptidos desempeiian un papel significativo en la activacién
y expresion de conductas sociales y estados emocionales, pero también estdn asociados con
la ausencia de interacciones sociales, es decir, de aislamiento social (Carter, 2014). Se conoce
que la calidad y el tamafio de los lazos sociales son uno de los factores que mas influye en la
salud, el bienestar y la felicidad (Dunbar, 2018), que el apoyo social juega un papel clave en
el bienestar y que en tiempos de crisis, es necesario fortalecer el apoyo social como
mecanismo de supervivencia (Huang & Zhang, 2021), y que este apoyo se puede consolidar
a través del humor coexperimentado (Martin, 2007), debido a que las vias de la OXT,
incluidos los neuropéptidos OXT y AVP actiian para permitir los altos niveles de sensibilidad
social y sintonia necesarios para la sociabilidad humana, ya que crean una sensacién

emocional de seguridad. No obstante, uno de los principales esfuerzos preventivos para
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reducir la propagacion de COVID-19 implicé el distanciamiento social, lo que llevé a que un
gran nimero de personas cambiaran sus formas tipicas de conexion como aquellas que se
dan a través del acceso a la tecnologia (Saltzman, Hansel & Bordnick, 2020). La OXT
modera el sistema nervioso autonomo y los efectos antioxidantes y antiinflamatorios de este
péptido, ayudan a explicar las consecuencias adaptativas generalizadas del comportamiento
social para la salud fisica y emocional (Launay, Tarr & Dunbar, 2016) y ademas es en parte
responsable de la sincronizacidn, que promueve la vinculacion en personas, misma que se
fortalece a través del humor coexperimentado, asi como del mimetismo que implica una
predicciéon temporal precisa de los movimientos de los co-actores. La sincronizaciéon se
refiere a un patrén de fendmenos fisiolégicos que se producen tanto por el SNC como por el
periférico, que modulan la interacciéon de dos o mds personas. Las personas tienden a
sincronizarse espontdneamente con otras personas en situaciones de humor, tanto con
personas conocidas como con extrafias, incluso cuando ellas no tienen acceso visual entre si,
lo que se ha entendido como un indicador de la cercania social (Carter, 2014; Wood, 2016;
Vanutelli, et al., 2017; Papasteri et al., 2020), que podria verse influido cuando se comparten

memes a través de redes sociales.

Una competencia social para crear y mantener lazos sociales de calidad y ampliar el tamafio
de estos, y promover la sincronizacion, es la risa verdadera, que evolucioné como
consecuencia de las presiones ecoldgicas que exigen tamafios de grupo mds grandes (Dunbar,
2008). Esta es una expresion universalmente reconocida de emocién social positiva, que
ocurre con mayor frecuencia en las interacciones sociales humanas. Los humanos se rien
como una expresion de prosocialidad, posiblemente con fines de vinculacion. La risa social

proporciona una via neuroquimica que respalda las relaciones a largo plazo en los seres
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humanos a través de la liberacion de opioides end6genos (Dunbar, 2012). La risa parece tener
un valor para la supervivencia. Darwin especul6 que la base evolutiva de la risa era su funcién
como expresion social de la felicidad, y que esto representaba una ventaja de supervivencia

cohesiva para el grupo (Alter & Wildgruber, 2018).

Finalmente, se indica que los memes pueden promover el humor benefactor (Tabla 1) en los
grupos de personas que los comparten y la salud mental debido a su capacidad para producir
risa y causar la secrecion de OXT que modula la produccién de cortisol e incrementa la
liberacion de endorfinas. También, pueden estimular el sistema de recompensa cerebral
mediado por catecolaminas como la dopamina y tener un rol terapéutico por lo menos
transitorio en algunas personas con algunas condiciones que afectan su salud mental,

situacion que se debe estudiar mediante disefios de estudios con abordajes experimentales.

Tabla 1. Memes que promueven la salud mental de las personas.

Producen humor y risa
Tienen contenido positivo
No tiene contenido ofensivo de tipo religioso, politico y/o discriminativo por cualquier

condicion

Fuente. Elaboracion propia

Memes y antecedentes de uso terapéutico del humor

La risa tiene un efecto positivo en situaciones estresantes o traumaticas, reduce la activacion

fisiolégica y la excitacion afectiva, aumenta los niveles de endorfinas, disminuye la
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produccién de cortisol y mejora la calidad en las interacciones humanas. A nivel terapéutico,
se ha encontrado que el humor es un mecanismo importante para gestionar la adversidad
(Rominger et al., 2018) tiene un efecto sobre las percepciones del trauma, en tanto se asocia
con emociones positivas. Del mismo modo, actia como estrategia de afrontamiento en
momentos de ansiedad y depresion (Akram et al., 2020), e incrementa las posibilidades de
resolver problemas (Zhou et al., 2021), permite encontrar mejores alterativas, y modificacion
en las emociones negativas, le permite a las personas distanciarse de la causa del estrés y de
la historia y las experiencias personales, para verlas con otra perspectiva, y genera
reevaluaciones positivas de eventos adversos e ideas novedosas sin componente emocional
(Amici, 2020). Igualmente, facilita la expresion de aprecio y facilita la cohesion del grupo,
cuando se experimentan emociones positivas. El humor, tiene el potencial de incrementar la
comunicacion, romper barreras, y reducir la distancia entre los miembros del grupo (Romero

& Pescosolido 2008), con el objetivo de consolidar redes de apoyo (Martin, 2001).

Akram et al., (2020), lideraron un estudio, utilizando la herramienta del eye-tracker, que
buscaba explorar si las personas que experimentaban sintomas depresivos significativos
diferirian de los controles no deprimidos en su interpretaciéon de los memes de Internet
relacionados con la depresidn, e incorporan el papel mediador de la dificultad de regulacién
de las emociones. Dentro de sus conclusiones encontraron que “la percepcion del humor, la
capacidad de relacionarse, la compartibilidad y el potencial de mejora del estado de dnimo
de los memes depresivos, pero no de control, fueron mayores entre los individuos con
sintomas de depresion en comparacién con los controles” (p. 1). Del mismo modo estos
autores propusieron que los memes relacionados con la depresion pueden ser beneficiosos

para las personas que experimentan sintomas constantes. Especificamente, al facilitar
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potencialmente una visién humoristica de una experiencia y situaciéon negativas; la
percepcion de apoyo de pares a través de la afiliacion con otros que experimentan sintomas
similares; y estrategias de regulacién de emociones adaptativas entre aquellos con déficits en
la capacidad de implementar tales estrategias. De otro lado los participantes con sintomas
depresivos mostraron significativamente mads fijaciones en los memes depresivos que en los
neutrales, lo que proporciona evidencia sugerente para la idea de que los sintomas depresivos
estdn asociados con un sesgo de atencién hacia los estimulos socioemocionalmente
sobresalientes (Akram et al., 2020).

Dentro de los efectos positivos del humor se ha encontrado que larisa sirve para descargar

la acumulacion de tensién interna (Freud, 1960); que el humor puede aumentar la
tolerancia al dolor y mejorar la respuesta inmunoldgica, a través del uso de la "terapia de

la risa" (Akimbekov & Razzaque, 2021); que las personas con humor tienen un mejor
manejo de las emociones, mayor autoestima y resistencia frente a situaciones estresantes

y emociones depresivas en comparacion con las personas que no tienen (Martin, 2001);
que el sentido del humor permite a las personas desviar su atencién de los pensamientos
negativos, reduciendo el impacto del estrés (Lefcourt y Martin, 1986); y que el humor

facilita la adaptacion a situaciones adversas y la busqueda de apoyo social (Martin, 2016).

Conclusiones

En este articulo se realizd una exploracion sobre el uso de memes como estrategia de
intervencién y acompafamiento en situaciones de estrés, haciendo uso del acceso a la
tecnologia. Se tomd como punto de partida la situacion social durante la pandemia por

COVID-19. Este ensayo indica que el humor a través del uso de memes puede ser utilizado
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por profesionales de la salud y particulares en la promocién del bienestar y la calidad de vida,
a nivel individual y grupal para reducir los efectos psicolégicos negativos de situaciones
adversas e imprevisibles como la aparicién del COVID-19, en tanto se ha demostrado que el
uso del humor genera una serie de beneficios y sirve como estrategia de afrontamiento,
autoproteccion y estrategia de reevaluacion cognitiva. Asi los memes pueden ser usados
como herramienta de expresion y facil acceso por Internet para conectarse durante el

aislamiento, y para brindar en algunos casos primeros auxilios psicolégicos.

El uso del humor facilita un mejor funcionamiento psicolégico positivo en la vida diaria,
sirve para hacer frente a experiencias traumdticas, modifica la interpretacion de una
condicion estresante como un desafio positivo, posible de solucionar, y mejora el repertorio

de pensamientos cuando aparece la indefension aprendida.

Este es un punto de partida sobre como la tecnologia y el humor pueden mejorar las
estrategias de afrontamiento para hacer frente a situaciones tan particulares como aquellas
vividas durante la pandemia por COVID-19, pero se necesitan mds estudios con evidencia
informada, para comprender el impacto de estas herramientas en la salud fisica y mental
siendo necesarios estudios para comprender como el acceso a la tecnologia puede ayudar a

amortiguar los efectos de la soledad y el aislamiento.
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