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Essay: Positive Psychology: A new way of practising psychology?

Alejandro Castro Solano
CONICET - Universidad de Palermo

Introduccion

(Qué hace que una vida sea plena? ;Como se alcanza la felicidad? ;Qué
hace que las personas sean exitosas? ;Como se cultivan las virtudes y las
fortalezas humanas? ;Qué es lo que nos hace mejores personas? Estas son
preguntas tipicas que intenta responder la denominada Psicologia positiva
(PP). Diversas investigaciones en el drea de este nuevo enfoque de la psico-
logia se han ocupado de temas tales como el bienestar psicoldgico, el opti-
mismo, la gratitud, el sentido del humor, la sabiduria, la capacidad de perdo-
nar, la creatividad, las fortalezas y los valores humanos, entre otros. Sin
embargo, los psic6logos del siglo XX se ocuparon de estudiar temas ligados
a las carencias humanas y su posible reparacion: la depresion, los trastornos
psicopatoldgicos, el estrés, la ansiedad, las adicciones, el suicidio, los tras-
tornos de alimentacidn, entre otros. Una psicologia de cara al siglo XXI
deberia ocuparse no solamente de reparar el dafio psicolégico, sino también
de estudiar como se potencian las cualidades positivas que todos los seres
humanos poseen (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000). Si bien la historia
de la PP es relativamente nueva, muchos psicélogos vienen haciendo PP sin
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saberlo. Los estudios clasicos sobre apego, inteligencia emocional, optimis-
mo, conductas prosociales, valores humanos y creatividad, s6lo para nom-
brar algunos, son temas del campo de estudio de la PP. En el afio 1998, el
famoso psic6logo Marty Seligman, en su discurso como presidente de la
APA (American Psychological Association), sefial6 como una de las direc-
trices basicas ir hacia una psicologia mds positiva. En el afio 2000, un nume-
ro especial de la Revista American Psychologist, coordinado por el propio
autor, tenia como titulo Psicologia positiva y nucleaba articulos cientificos
relacionados con la felicidad, la motivacién intrinseca, las ilusiones positi-
vas, la sabiduria, el talento, los mecanismos adaptativos, la creatividad y el
desarrollo humano 6ptimo, siendo el predmbulo de su gran desarrollo inter-
nacional posterior. En ese mismo afio, un encuentro entre los principales
investigadores del campo en la ciudad de Akumal (México) acordaron los
pilares basicos de la PP: el estudio de las emociones positivas, de los rasgos
positivos y de las instituciones positivas.

(Por qué cambiar el enfoque clasico por una psicologia positiva? Mucho
se ha avanzado en el estudio de las psicopatologias y las psicoterapias, te-
mas quiza influenciados por las guerras mundiales. La psicologia ha hecho
progresos significativos en el diagndstico y tratamiento de algunos trastor-
nos psicolégicos y se ha ocupado de cémo hacer que las personas sufran
menos (Seligman, 1995). Hasta el afio 1950, la mayoria de las psicopatologias
no eran tratables y no existian acuerdos sobre su delimitacién diagndstica. A
principios del siglo XXI existe sdlida evidencia empirica de que las
psicoterapias funcionan y de cudles son més eficaces para ciertos trastornos
(Barret & Ollendick, 2004; Hibbs & Jensen, 1996; Kazdin & Weisz, 2003;
Nathan & Gorman, 2002). Sin embargo, si miramos las tasas de prevalencia
de los trastornos depresivos durante el siglo XX, es posible apreciar que su
frecuencia ha aumentado diez veces y que, de ser una patologia adulta en los
afios sesenta (se desarrollaba alrededor de los 30 afios) se ha transformado
en una patologia adolescente, ya que en la actualidad la edad de inicio es a
los 14 afios. Por otro lado, si miramos los estudios sobre la calidad de vida 'y
el bienestar de las naciones, especialmente para las mds desarrolladas, es
posible observar que no hubo incrementos significativos en los dltimos 40
afios (Seligman, 2008). Este cuadro de situacién denuncia que no se han
hecho esfuerzos para mejorar la calidad de vida de las personas y aquellos
dirigidos al tratamiento de las enfermedades mentales no fueron suficientes.
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De las tres metas originales que la psicologia se planted a comienzos del
siglo XX, s6lo una se ha logrado en parte: el tratamiento de los trastornos
psicolégicos, quedando mucho por hacer en este campo. Otras metas de la
psicologia fueron escasamente trabajadas: la identificacién y potenciacién
del talento humano y el hacer més plena la vida de las personas promedio. El
haber centrado el foco en los trastornos psicopatolégicos trajo como costo
principal que la psicologia se transformé en victimologia, ocupandose sé6lo
de aquellos que requieren tratamiento (alrededor del o el 30% de la pobla-
cién) y dejando de lado el estudio del funcionamiento mental 6ptimo
(Seligman & Csikszentmihalyi, 2000). Hacer PP no es desconocer que las
personas sufren y que se enferman, sino dejar de igualar salud mental con
ausencia de enfermedad. Es encargarse de potenciar aquello que funciona
bien. Una definicion amplia de la PP consiste en el estudio del funciona-
miento psiquico 6ptimo tanto de personas como de grupos o instituciones,
corrigiendo el desequilibrio entre investigacion psicoldgica y practica cen-
trada exclusivamente en variables psicopatoldgicas. Asimismo, intenta en-
tender las condiciones, procesos y mecanismos que llevan a aquellos esta-
dos subjetivos, sociales y culturales que caracterizan a una vida plena, ha-
ciendo pie en la rigurosidad del método cientifico (Linley, Joseph, Harrington
& Wood, 2006).

(Qué no es Psicologia positiva? En primer lugar, no se trata de un movi-
miento filoséfico ni espiritual, ni son ejercicios de autoayuda para alcanzar la
felicidad. No es creer que pensando en positivo se resuelven los males de la
humanidad o la vida de las personas. Tanto los constructos psicolégicos pro-
puestos como la evidencia empirica derivada tienen una s6lida base cientifica.
En segundo lugar, la PP no estd basada en el criterio de autoridad de su funda-
dor y en la bisqueda de adeptos, como hace el saber pseudocientifico, sino
que opera a través de la comunidad cientifica internacional. Las investigacio-
nes derivadas se encuentran publicadas en revistas cientificas internacionales
de alta calidad. En tercer lugar, no se trata de la negacion del sufrimiento y de
los aspectos negativos de las personas, sino de tender hacia la
complementariedad y a corregir el desbalance que sufri6 la psicologia en los
ultimos sesenta afios, que otorgé mayor énfasis a los aspectos patolégicos de
las personas.
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Los tres pilares de la Psicologia positiva

(Qué hace que una vida sea plena? ;Cudles son los caminos para conseguirla?
Estas son las preguntas bésicas que se plantean los psicélogos que hacen PPy
que desde hace mucho tiempo intentaron responder los filésofos. Segin
Seligman (2002), existen tres vias de acceso para una vida plena. La primera
ruta es a través de las emociones positivas o, dicho en términos del autor: /la
vida placentera (pleasant life). Esta via es quizds la més conocida y responde
a la nocién mas comunmente extendida de felicidad. Consiste en incrementar,
la mayor parte del tiempo, la cantidad de emociones positivas para ser feliz.
La propuesta es netamente hedonista y considera que la felicidad consiste en
tener la mayor cantidad de momentos felices a lo largo de nuestras vidas.
Estos momentos felices pueden alcanzarse en el momento presente a través
del savoring y el mindfullness. Ambos consisten en rescatar el momento pre-
sente de la forma mds genuina posible. El savoring, o “saborear el momento
presente”, consiste en deleitar nuestros sentidos de la forma mas auténtica
posible, y se trata de concentrar nuestros esfuerzos en saborear un buen café,
una buena comida, escuchar buena musica. Por el otro lado, el mindfullness es
un estado mental que se alcanza a través del entrenamiento caracterizado por
la atencion plena de los propios pensamientos, acciones o sensaciones. Las
emociones positivas también pueden alcanzarse focalizandose en el pasado, al
cultivar la gratitud y el perdén, o en el futuro, a través de la esperanza y el
optimismo. Este acceso a la felicidad (vida placentera) tiene dos limites im-
portantes. En primer lugar, el nivel de emocionalidad positiva estd muy ligado
a la personalidad y los componentes genéticos heredables (entre un 40 y un
50%). Esto significa que el nivel de emocionalidad positiva que tienen las
personas es mas o menos fijo, con poca probabilidad de cambio (Lyubomirsky,
2007). En segundo lugar, otra desventaja es que ocurre un fendmeno que se
denomina adaptacién hedénica o habituacion. Las personas se habitdan réapi-
damente a las emociones positivas y resulta necesario incrementar el monto
de estas emociones de forma permanente hasta un punto tal en el que el incre-
mento no causa mayor felicidad: la musica o la comida que nos entusiasmaba
no evoca ya los mismos sentimientos y escuchar musica o comer en mayor
cantidad no trae aparejado un mayor bienestar. Seria un limite que nos
autoimponemos para el placer sin limites que tiene su origen en nuestro pasa-
do evolutivo. Operaria como un factor protector frente a las adversidades.
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Estd demostrado cientificamente que, si bien reaccionamos con alta
emocionalidad negativa a los eventos vitales estresantes, luego de un tiempo
volvemos a nuestra linea base (set point) sin importar la intensidad del evento
(Diener, Lucas & Scollon, 2006). Esto sélo es posible gracias a nuestro meca-
nismo de habituacién; si experimentaramos grandes cantidades de afecto po-
sitivo, experimentariamos grandes cantidades de afectos negativos también.

Afortunadamente, las emociones positivas no son la tnica via de acceso
hacia la vida plena. En segundo lugar, tenemos la ruta que tiene que ver con el
compromiso (engagement life). El placer se deriva del compromiso con la
tarea efectiva y con la capacidad de experimentar flow. Se alcanza el estado de
flow cuando una actividad nos absorbe y tenemos la sensacion de que el tiem-
po se detuvo. Tal vez pueda alcanzarse el estado de flow mediante algin desa-
fio en el trabajo, la lectura de un libro o al tocar un instrumento. Para alcanzar
el flow es necesario que la tarea no sea ni muy aburrida (porque el estado de
flow no se alcanza), ni tampoco muy estresante, porque el flow se pierde. Es
una ecuacion entre nuestras habilidades personales y las caracteristicas de la
tarea. Si somos conscientes de nuestras fortalezas personales (para qué somos
buenos y qué somos capaces de hacer), al aplicarlas en una tarea concreta
alcanzaremos esa conexion tan particular que llamamos compromiso
(engagement). Este estado tiene que ver con la clédsica distincion entre el pla-
cer hedénico y eudaemonico de los griegos. El flow se relaciona con este tlti-
mo y consiste en que el logro de la gratificacién no se da de primera mano
como en las emociones positivas, sino que exige esfuerzo y trabajo. El logro
de la virtud no es una meta final, sino que es un trabajo constante y muchas
veces no resulta placentero.

Mientras que las dos primeras rutas hacia la felicidad tienen que ver con
cuestiones individuales sin importar demasiado el entorno, la tercera via de
acceso o vida con significado (meaningfull life) tiene que ver con la busque-
da de sentido y eso s6lo puede entenderse en un contexto global mas amplio.
Esta tercera via es la aplicacion de las fortalezas personales para el desarro-
llo de algo més importante y amplio que uno mismo. Es poder aplicar las
fortalezas para ayudar a los demds y hacer que éstos puedan desarrollar sus
potencialidades. Generalmente, este proceso se da a través de las institucio-
nes: la familia, el trabajo, la escuela, la comunidad. En suma, es poner nues-
tras capacidades al servicio de los demds para obtener significado vital como
resultado de este proceso.
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Las tres rutas mencionadas son complementarias; si bien las personas pue-
den alcanzar la vida plena a través de las tres vias, aquellos que registran mayor
satisfaccion son los que emplean conjuntamente las tres rutas (Peterson, 2006).
En términos de la psicologia positiva, la vida placentera da lugar al estudio de
las emociones positivas; la vida comprometida esta relacionada con el estudio
de las fortalezas, las virtudes personales y los estados de flow; y la tercera esta
en relacion con las instituciones positivas, siendo este dltimo topico el que esta
conceptualmente menos desarrollado. Los autores del campo de la psicologia
positiva han derivado instrumentos para evaluar los tres componentes de la vida
plena y aseveran que también son entrenables, mediante intervenciones especi-
ficas (Seligman, Steen, Park & Peterson, 2005; Seligman, Rashid & Parks, 2006).
Recientemente, Seligman (2009) agregé un cuarto pilar de estudio: los vinculos
positivos (la vida social) como via de acceso a la felicidad y que tiene su origen
en las investigaciones sobre el bienestar psicoldgico que identifican a las perso-
nas extremadamente sociables como las més felices.

Crecimiento e impacto de la Psicologia positiva

Como campo especifico, la Psicologia Positiva, en su década de existencia, esta
creciendo a pasos agigantados. Existen cientos de investigadores alrededor del
mundo comprometidos con el estudio de constructos positivos. Dichos investi-
gadores publican sus trabajos en las revistas cientificas mas importantes y, asi-
mismo, fundaron otras nuevas con el propdsito de publicar trabajos inéditos en
el area. En América latina, Psicodebate es pionera en esta tarea. En los Estados
Unidos, American Psychologist, 1a revista oficial de la APA, ha publicado nu-
meros especiales de articulos referentes a la psicologia positiva (dedicandole un
nimero entero en enero del afio 2000 y publicando una seccion especial sobre
este tema en marzo de 2001). Al dia de la fecha contintia publicando articulos en
este campo. The Journal of Happiness Studies, The Journal of Positive
Psychology and The Journal of Health and Well-being son revistas cientificas
creadas con el prop6sito de publicar articulos sobre psicologia positiva.

Los libros sobre Psicologia positiva comenzaron a aparecer con increible
rapidez. Algunos de ellos son de corte mas académico, escritos por especialis-
tas, y otros estan dirigidos a una audiencia mas amplia. Sin importar el tipo de
publico, los autores tienen especial cuidado en que el contenido de los libros
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tenga una solida base empirica. Desde la publicacion del libro de Seligman
Autentica Felicidad, en 2002, otras publicaciones destacables son: Character
Strengths and Virtues: A Handbook and Classification (Peterson & Seligman,
2006), The Psychology of Gratitude (Emmons & McCullough, 2004), The
Happiness Hypothesis (Haidt, 2006), A Primer in Positive Psychology
(Peterson, 2006), Positive Psychology: The Scientific and Practical
Explorations of Human Strengths (Snyder & Loépez, 2007), The How of
Happiness (Lyubomirsky, 2007), Happiness: Unlocking the Mysteries of
Psychological Wealth (Diener and Biswas-Diener, 2008), y mds recientemen-
te, Positivity (Fredrickson, 2009).

Los libros de referencia en el area incluyen: A Handbook of Positive
Psychology (Snyder & Lopez, 2002), Positive Psychology in Practice (Linley
& Joseph, 2004) y Encyclopedia of Positive Psychology (Lépez, 2008). Ade-
mas de estos libros en inglés, se han publicado otras obras en idioma espaiol:
Evaluacion del Bienestar Psicolégico en Iberoamérica (Casullo, 2002), Prdc-
ticas en Psicologia Positiva (Casullo, 2008), Psicologia Positiva Aplicada
(Vazquez & Hervas, 2008) y La ciencia del bienestar: Fundamentos para una
psicologia positiva (Vazquez & Hervas, 2009). Para un listado mas completo
de libros visite el sitio web de la Universidad de Pennsylvania: Positive
Psychology Center: www.positivepsychology.org

Los programas educativos en Psicologia Positiva también se expandieron
en todo el mundo. El primer programa con titulo de posgrado abri6 sus puertas
en la Universidad de Pennsylvania en otofio de 2005. Este Master en Psicolo-
gia Positiva Aplicada es un programa intensivo dirigido a profesionales en las
areas de educacion, derecho, medicina, economia y negocios que buscan apren-
der de forma mads profunda la teoria y la practica de la psicologia positiva para
poder aplicarla en sus campos especificos de trabajo. Estd también dirigido a
jovenes estudiantes que quieren aprender acerca de la Psicologia Positiva an-
tes de iniciar un programa de doctorado u otro titulo superior de posgrado. En
2007, la University of East London en el Reino Unido lanz6 un programa de
Psicologia Positiva Aplicada, y en el mismo afio, la Claremont Graduate
University en los Estados Unidos abri6 su Master y Programa de Doctorado
en Psicologia Positiva. En 2008, la Universidad Iberoamericana en la ciudad
de México abrié el primer programa de posgrado en el drea, en espafiol. Aus-
tralia, Israel, Italia y Portugal estan desarrollando programas de posgrado en
psicologia positiva.
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Los graduados de estos programas estdn comenzando a aplicar la Psico-
logia Positiva en el campo profesional de modos novedosos, trabajando para
transformar los individuos, escuelas, empresas y otras organizaciones a la
luz de la teoria y la practica de la psicologia positiva. El Center for Applied
Positive Psychology en el Reino Unido es una organizacion sin fines de lu-
cro desarrollada por Alex Linley para fomentar la aplicacion de la Psicolo-
gia Positiva en varias dreas. Los sitios web clave que informan sobre Psico-
logia Positiva han sido traducidos al espafiol, tales como
www.authentichappiness.org (que ofrece sin costo alguno la administracion
y evaluacién de importantes instrumentos de constructos derivados de la
Psicologia Positiva) y www.es.pos-psych.com (con interesantes articulos
sobre la aplicacion de la psicologia positiva).

Se han fundado, asimismo, algunas organizaciones académicas para ex-
pandir la misién de la Psicologia Positiva. Entre éstas, se pueden incluir:
la European Network of Positive Psychology, la Societa Italiana di
Psicologia Positiva y 1a mas recientemente creada International Positive
Psychology Association (IPPA). La mision de la IPPA es “promover la cien-
cia y la practica de la Psicologia Positiva y facilitar la comunicacion y
colaboracion entre los investigadores y profesionales de todo el mundo
que estén interesados en la Psicologia Positiva”. La IPPA se fundé en 2007
con los lideres mds importantes de la Psicologia Positiva en todo el mun-
do. Entre ellos destacamos a Martin Seligman, Mihaly Csikszentmihalyi,
Ed Diener, Chris Peterson, Anthony Grant, Ruut Veenhoven, Antonella
Delle Fave, Carmelo Vazquez y Maria Martina Casullo. En el transcurso
de un ano se adhirieron a la IPPA mas de 4000 socios, en mas de ochenta
paises. Se establecid un sitio web (www.ippanetwork.org) y se inaugura-
ron una serie de teleconferencias y un newsletter mensual para informar
de los eventos y las investigaciones en Psicologia Positiva a lo largo y
ancho del planeta. IPPA también estd organizando una red iberoamericana
en Psicologia Positiva; se trata de una red en idioma espafiol que se espe-
cializa en temas de Psicologia Positiva en América latina y en la peninsula
ibérica. En el afio 2009 esta asociacién organiz6 el primer congreso inter-
nacional de Psicologia Positiva en la ciudad de Filadelfia, Pennsylvania,
contando con mds de 1500 asistentes.
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Las intervenciones positivas

Una intervencion en psicologia se caracteriza por ser una accién, general-
mente externa, que tiene como objetivo la solucién de un problema. En el
campo de la psicologia clinica, la psicoterapia es la intervencién de un ex-
perto que tiene como objeto aliviar o curar un trastorno animico. Esta inter-
vencion, para ser considerada psicoldgica, no tiene que tener una base fisi-
co-quimica (Poch & Avila Espada, 1998). En el campo de la Psicologia Po-
sitiva no se opera con el modelo médico de salud-enfermedad, ya que elimi-
nar /o negativo no trae como consecuencia un cambio positivo (Keyes &
Lopez, 2002). Las psicoterapias deberian proveer de coraje, insight, opti-
mismo, honestidad y perseverancia, y estructurar una habilidad en las perso-
nas que opere como barrera frente a los estresores y las dificultades futuras.
Sin embargo, muchas psicoterapias s6lo estan dirigidas a la eliminacion de
la sintomatologia o a corregir alguna disfuncién. Una psicoterapia positiva
estaria encaminada hacia la mejora de los rasgos positivos, el cultivo de las
fortalezas humanas y la ayuda que se da a los clientes para estimular el cam-
bio positivo (Seligman, 2002). Se caracteriza porque el paciente en este tipo
de intervenciones es fundamentalmente activo, ya que es a través de las ac-
tividades intencionales que se alcanza el cambio. Las intervenciones de la
PP, si bien son relativamente nuevas, tienen sus antecedentes en la psicolo-
gia de counseling de los afios cincuenta en las terapias denominadas del
crecimiento personal o del potencial humano. Otros tratamientos positivos
por fuera del paraguas de la Psicologia Positiva también se encuentran en
esta linea, tales como las terapias focalizadas en soluciones, las terapias de
clarificacién de valores y las basadas en la teoria de la esperanza, entre otras.
Pawelski (2009) comenta que una intervencion, para ser positiva, debe estar
basada en un meliorismo constructivo como base filoséfica, es decir,
focalizada en aumentar los recursos personales mas que en reducir lo nega-
tivo. Segun Pawelski, la intervencion debe ser positiva tanto en punto de
aplicacion como en método. Debe estar dirigida a aumentar el bienestar (punto
de aplicacion), pero a través de los tres pilares de la PP (mejora de afecto
positivo, aplicacién de fortalezas y cultivo de significado).

En la dltima década hubo una proliferacion de programas de intervencio-
nes de PP, dirigidos fundamentalmente a mejorar el bienestar de las personas.
La mayoria de ellos no estdn basados en una base tedrica integradora, sino en
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microteorias o en datos empiricos de lineas de investigacion sencillas (Vazquez,
Séanchez & Hervas, 2008). La estrategia empleada consiste en detectar las va-
riables psicoldgicas que diferencian a los individuos con alto y bajo bienestar
mediante estudios correlacionales y longitudinales, y luego, se verifica la efi-
cacia de las intervenciones de forma experimental en diversos grupos de pa-
cientes y en poblacion general no clinica.

Uno de los programas pioneros para elevar la felicidad de las personas fue el
de Fordyce (1977, 1983), quien utiliz6 una metodologia muy cuidada para valo-
rar la efectividad de las intervenciones disefiadas. Su programa consistia de ca-
torce actividades, entre las que se contaban el empleo en actividades sociales, el
desarrollo del pensamiento positivo, el empleo de actividades fisicas, la conser-
vacion de relaciones intimas, etcétera. El programa de Fordyce duraba dos se-
manas y demostro ser eficaz para elevar la felicidad medida por un instrumento
creado a tal efecto. Fordyce demostré que la felicidad podia ser modificada
mediante intervenciones especificas y que era necesario el uso de actividades
intencionales sostenidas de los participantes para elevar dicho nivel.

Los estudios de Pennebaker y Segal (1999) sobre la escritura de sucesos
traumdticos comprueban que esta técnica narrativa permite elaborar dichos
eventos. Burton y King (2002) demostraron experimentalmente que la escri-
tura de hechos positivos mejora las emociones positivas y, por ende, eleva el
bienestar. Estas investigaciones verificaron que la utilizacién de técnicas na-
rrativas provoca un aumento de las emociones positivas y un menor riesgo de
enfermedad en los meses siguientes al instrumentado del protocolo.

En la misma linea, Lyubomirsky (2007) disefi¢ una serie de actividades
con el propdsito de mejorar el bienestar. Estas tareas estaban basadas en con-
tar cosas buenas que les habian sucedido a las personas, escribir cartas de
gratitud, visualizar el mejor self futuro mediante técnicas narrativas y utilizar
técnicas de saboreo (savoring) respecto de los buenos momentos. En todos los
casos, los grupos experimentales a los que se les instruyeron las tareas obte-
nian ganancias significativas en los niveles de bienestar psicoldgico.

Bono y Mc Cullough (2006) demostraron que el incremento de las expe-
riencias de gratitud estd asociado con el bienestar psicolégico. Las investiga-
ciones de intervenciones trataron de inducir experimentalmente actividades
de gratitud mediante técnicas escritas (e.g., escriba una carta para alguien con
el que se siente agradecido) o instruccién de actividades especificas (e.g., ac-
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ciones de gratitud reales), demostrando, en todos los casos, un mayor aumento
de bienestar de las personas (Lyubomirsky, Sheldon & Schakade, 2005;
Emmons & Mc Cullough, 2003; Watkins, Woodward, Stone & Kolts, 2003).
Al respecto, Seligman (2003) comenta que el motivo por el cual la gratitud
mejora el bienestar es que amplia los buenos recuerdos sobre el pasado en
cuanto a su intensidad y frecuencia, asi como al etiquetado de los pensamien-
tos, amplificando los recuerdos positivos.

Otras intervenciones basadas en la hope theory (Snyder, 2002) estuvieron
dirigidas hacia la activacién del componente esperanza. Este modelo plantea
como elemento fundamental el logro de metas, teniendo en cuenta, ademads,
las expectativas del futuro, la motivacién y la planificacién necesarias para
conseguir dichos objetivos. Los trabajos de Irving et al. (2004) demostraron,
en un formato de tratamiento breve focalizado en la esperanza (antes del trata-
miento clinico propiamente dicho), la eficacia de intervenciones dirigidas a la
esperanza en un grupo de pacientes clinicos. Otra investigacion, que tenia
como objetivo verificar la eficacia de intervenciones basadas exclusivamente
en la esperanza, demostré que las actividades relacionadas con la formulacién
de metas, el uso de vias multiples para alcanzar los objetivos, la utilizacion de
recursos motivacionales y la monitorizaciéon de progresos era muy til para
mejorar la esperanza (Cheavens, Feldman, Woodwaard & Snyder, 2006).

Fava (1999) disefi6 un programa de intervenciones positivas para promo-
ver el bienestar de modo complementario a otros tratamientos farmacolégicos
o psicolégicos. El programa se basaba en el reconocimiento de recuerdos de
eventos positivos y en la identificacion de obstaculos a dichos recuerdos. Te-
nia como base la teoria del bienestar de Ryff (1989). Se ha demostrado la
eficacia de esta intervencion en pacientes depresivos y con trastornos de an-
siedad generalizada (Fava & Ruini, 2003). En todos los casos, el mddulo de
terapia del bienestar, combinada con otro tratamiento clinico, potencia la efi-
cacia de los resultados de las terapias convencionales.

Frisch (1998, 2006) plantea un tipo de intervencion clinica llamada terapia
de calidad de vida, que integra una teoria del bienestar, instrumentos de medi-
da especificos y recursos de intervencion especialmente disefiados para culti-
var aspectos positivos y aumentar el bienestar. Si bien esta terapia es promete-
dora porque comprende un modelo completo de intervencién, alin no tiene
suficiente validacion empirica que garantice sus resultados (Vazquez, Sanchez
& Hervas, 2008).
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Fredrickson (2001, 2009) propone una teoria de las emociones positivas
que se denomina de ampliacién y construccién. La autora demostrd, con firme
evidencia empirica, que si las personas incrementan su emocionalidad positi-
va mediante diferentes técnicas de forma sostenida (e.g., meditacién, savoring,
flow), no solamente se vuelven mds creativas y resuelven mejor los problemas
que se les presentan (efecto ampliacion), sino que las emociones positivas en
el largo plazo crean recursos personales y resiliencia (efecto construccion).
Como técnica de intervencion, recomienda la creaciéon de portfolios
personalizados de emociones positivas para ser usados de forma alternada con
el fin de evitar la adaptacion hedonica. Asi, por ejemplo, si se quiere estimular
la emocion alegria, se debe ubicar en una caja, pizarra o archivo de computa-
dora todo tipo de fotos, objetos, videoclips, esencias, recuerdos, etc., que evo-
quen momentos alegres, debiéndose trabajar con todo el espectro emocional
de la teoria.

Finalmente, merecen comentarse las intervenciones de Seligman, Steen,
Park y Petereson (2005) con el propésito de incrementar la capacidad hedénica
de las personas. Seligman y su grupo disefiaron intervenciones positivas que
las personas debian realizar y eran monitoreadas a través de un sistema de
Intranet. En uno de los estudios realizados con poblacién general, los autores
pudieron demostrar que las personas que realizaban los ejercicios del bienes-
tar (visita de gratitud, identificar las fortalezas, reconocer lo mejor de usted
mismo) mejoraban su nivel de bienestar inmediatamente después de la inter-
vencién y mantenian las ganancias del bienestar a los tres y seis meses des-
pués de terminada la intervenciéon. Asimismo, disminuian sus niveles basales
de depresion.

Seligman, Rashid y Parks (2006) realizaron dos estudios de validacion
empirica de la psicoterapia positiva con grupos de pacientes con depresion
severa y depresion unipolar. En todos los casos, el grupo de tratamiento
con psicoterapia positiva mejord la sintomatologia depresiva en grado
mayor que el tratamiento convencional. Aquellos pacientes que registra-
ban depresién moderada mejoraron en sus sintomas y en su bienestar. Es-
tos resultados se mantuvieron, al menos, durante un afio después del trata-
miento.

Revista de Psicologia. UCA. 2010. Vol 6. N° 11, pp. 113-131



Ensayo: Psicologia positiva: {Una nueva forma de hacer psicologia? 125

Discusion: Conclusiones y perspectiva

Como todo movimiento que se acaba de iniciar, no estd exento de criticas.
Una de las primeras objeciones es que la PP no aporta novedad alguna al
quehacer del psicélogo. Muchos autores en la historia de la psicologia han
trabajado con constructos salugénicos; por lo tanto, la hipotética fundacién
que Martin Seligman formula en su discurso de 1998 no seria un inicio genui-
no. El aporte de Seligman es quiz4 el haber reunido en un gran paraguas diver-
sas lineas de investigacién y autores que trabajaban de modo atomizado en
temas positivos y el haber cristalizado en un movimiento diversas corrientes
enroladas dentro del enfoque salugénico, poniendo en el centro la temética del
bienestar psicolégico (Gancedo, 2009). Sin embargo, la PP atin adeuda la cons-
truccion de un modelo epistemoldgico unificado que dé cuenta del bienestar,
ya que se observa un solapamiento de constructos y conceptos tedricos en
lugar de un paradigma unificado y consistente.

En paralelo con esta cuestion se encuentra el distanciamiento que proponen
sus fundadores respecto de los antecedentes histéricos de la PP relacionados
con la psicologia humanista. Si bien este enfoque es un antecedente importan-
te de la PP, esto sélo ha sido considerado de modo reciente (Peterson, 2006).
Tanto Seligman como Csikszentmihalyi intentaron distanciarse de este enfo-
que haciendo un fuerte énfasis en el método cientifico que los autores positi-
vos emplean como un modo de validar sus afirmaciones y hallazgos. Sin em-
bargo, conceptos tales como el sentido de la vida, el proyecto vital, el estudio
de las potencialidades psiquicas y los aspectos sanos del ser humano como
elementos centrales de la psicologia humanistica estin muy préximos a las
propuestas de la PP. En la misma linea, otros modelos salugénicos de media-
dos de los afios ochenta, con sélida base empirica, tales como el propuesto por
Antonovsky (1988) o por Kobaza (1979), no son siquiera considerados como
antecedentes del movimiento.

Otra critica consiste en que la PP no agrega nada al sentido comun de como
vivir bien la vida y cudl es el camino para alcanzarla. Sin embargo, muchos
hallazgos de la PP son en verdad contraintuitivos (Peterson, 2006). La gente
piensa que lucir bien, ser inteligente y tener dinero son las claves del bienestar.
Sin embargo, las tres ultimas décadas de estudio sobre la satisfaccion han
arrojado resultados descorazonadores. El éxito econdmico, la inteligencia y el
atractivo fisico son variables que explican poco menos del 10% de la varianza
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del bienestar psicologico (Diener, 1994). La gente, asimismo, piensa que tra-
bajando y elaborando situaciones del pasado o circunstancias presentes se al-
canzard la felicidad; sin embargo, la PP ha demostrado de forma reiterada que
un cambio de las condiciones presentes no trae aparejado un incremento sig-
nificativo en la felicidad de las personas (Lyubomirsky, 2007). En la misma
linea, las personas confian mucho en sus decisiones personales y en que sélo
bastaria con proponerse algin objetivo como motor del cambio. En este caso,
la psicologia cognitiva ha demostrado de forma consistente que muchas deci-
siones no tienen una base racional, en especial aquellas en las cuales las perso-
nas toman decisiones sobre sus finanzas, llegando a ser, muchas veces, en
extremo irracionales (Kahneman & Tversky, 2000).

En los ambitos académicos, muchas veces la PP no es considerada seria. Es
un hecho que la vida es trdgica y cruel y que los temas de investigacion tienen
que versar sobre la patologia y aquello que no funciona bien en el ser humano
para ser considerado serio. En palabras del Dalai Lama, la felicidad es estupi-
da (Diener & Biswas-Diener, 2008). Temas relacionados con el bienestar se-
rian considerados en extremo superficiales y poco serios como para ser inves-
tigados o tomados en cuenta en los 4mbitos académicos. El estudio de la feli-
cidad estaria mds en relacion con los libros de autoayuda o los cursos de cre-
cimiento personal. La PP considera que la felicidad no sélo se alcanza a través
de las emociones positivas, aquello que las personas consideran sentirse bien,
sino que, muchas veces, el logro de la felicidad no es placentero. Esta en rela-
cién con poner al maximo las capacidades personales para vivir estados de
flow. Esto requiere pericia, constancia y mucho esfuerzo. Asimismo, cuatro
décadas de investigacion sobre el bienestar han puesto de manifiesto hallaz-
gos empiricos de relevancia que aportan las claves de la felicidad de las perso-
nas. Actualmente, son la base sobre la que se asientan las modernas interven-
ciones positivas (Lyubomirsky, King & Diener, 2005).

La PP como movimiento ha venido a corregir el desbalance en la psicolo-
gia entendida como psicologia clinica, haciendo énfasis en los aspectos posi-
tivos del ser humano. Muchos autores sostienen que, a una década de su exis-
tencia, la PP se plantea una verdadera encrucijada: o bien se propone como
una especialidad mas de la psicologia, o bien se integra con otros campos del
quehacer profesional del psicélogo. Casullo (2008) comenta que si lo hace,
tendrd un futuro promisorio; si no, permanecera marginal y fragmentada. Al
respecto, Lazarus (2003) comenta que el éxito de la Psicologia Positiva certi-
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ficara su desaparicion dejandonos una psicologia balanceada que tome en cuenta
tanto aspectos negativos como positivos. En palabras de Vazquez (2008), la
Psicologia Positiva del futuro serd psicologia o no serd nada. Tal vez su naci-
miento tenga que ver con su temprana disolucion como movimiento. Quiza
éste sea el mejor destino, y la Psicologia Positiva habrd cumplido con su co-
metido: su desaparicion serd, en este caso, una certificacion de su éxito.

Resumen

El presente trabajo intenta mostrar el desarrollo de la Psicologia Positiva (PP), desde su
surgimiento (hace una década), como disciplina tendiente al estudio cientifico del
funcionamiento psiquico 6ptimo de personas, grupos o instituciones, en detrimento del clasico
interés en variables psicopatolégicas. Se desarrollan los tres pilares de la PP, que constituyen
vias de acceso para una vida plena: la vida placentera (incremento de emociones positivas), el
compromiso (que puede lograrse experimentando estados de flow) y la vida con significado
(aplicacidn de las fortalezas personales para el desarrollo de algo que trascienda al individuo)
(Seligman, 2002). Recientemente, Seligman (2009) agregd un cuarto pilar de estudio: los
vinculos positivos (la vida social) como via de acceso a la felicidad. También se reflexiona
sobre las intervenciones psicoterapéuticas en PP encaminadas hacia la mejora de los rasgos
positivos, el cultivo de las fortalezas humanas y la ayuda que se da a los clientes para estimular
el cambio positivo —y no sélo reducir lo negativo— (Seligman, 2002). Se exponen, ademads, los
medios mds usuales de divulgacién de las investigaciones en PP y los programas educativos
existentes. Por udltimo, se reflexiona acerca del futuro de la PP: si se propone como una
especialidad mas de la psicologia, o si se integra con otros campos del quehacer profesional
del psicélogo.

Abstract

This paper attempts to show the development of Positive Psychology (PP) from its beginning
(a decade ago) as a discipline inclined to the scientific study of the optimum psychic
performance of people, groups or institutions, in detriment of the classical interest on
psychopathological variables. The three central concerns of PP, that are the access routes to a
fulfilling life, are developed: the pleasant life (increase of positive emotions), the commitment
(that can be attained by experiencing flow states) and the meaningful life (by applying personal
strengths to the development of something that goes beyond the individual (Seligman, 2002).
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Recently, Seligman (2009) added a fourth study concern: positive bonds (social life) as an
access route to happiness. Also, psychotherapeutic interventions in PP aiming to improve
positive traits, to raise human strengths and the help given to the clients encouraging a positive
change —and not only to reduce the negative aspects— (Seligman, 2002) are pondered over.
Besides, the most usual dissemination means for PP researches and the existing educational
programs are shown. Ultimately, the future of PP is considered: If it is proposed as another
branch of psychology, or if it integrates to other fields in the professional practice of
psychologists.

Palabras Clave: Ajuste emocional, Compromiso, Felicidad, Psicologia positiva.
Key Words: Emotional adjustment, Commitment, Happiness, Positive

psychology.
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