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Antecedentes: estado de ánimo y emociones 

En el año 2000, Tice y Bratslavsky formularon la teoría sobre la regulación del estado de 
ánimo, mientras que en el 2001 Barbara Fredrickson aportó, como resultado de sus 
investigaciones, la teoría de las emociones positivas. 

Teoría sobre la regulación del estado de ánimo (Baranik y Eby, 2016): el estado de 
ánimo general se manifiesta a través de reacciones afectivas, por lo que los afectos 
pueden ser positivos (cercanos) o negativos (ausentes o lejanos).

El afecto positivo o emociones positivas reflejan un alto nivel de compromiso de la 
persona, la cual experimenta entusiasmo, alegría, orgullo, amor, alta energía y atención. 
Por su parte, el afecto negativo o emociones negativas reflejan mal humor, depresión, 
agotamiento, reacciones rápidas, protección de nuestros recursos, estrés o abstinencia. 
Este tipo de afecto o de emociones negativas pueden ser beneficiosas cuando se afronta 
alguna situación difícil o de peligro, pero resta valor cuando no hay alguna situación 
amenazante. 

Baranik y Eby (2016) definen la regulación emocional como el intento de las personas de 
entrar, salir o mantener un estado de ánimo bueno o malo. 

De acuerdo con los teóricos que citan las autoras, lo que resulta ineficaz para mejorar 
nuestro estado de ánimo es suprimir nuestras emociones negativas o ser permisivos ante 
este tipo de sentimientos, es decir, estar conforme con ellas.

Existe una estrategia eficaz en la que se puede entrar o mantener un estado de ánimo 
bueno: ayudando a los demás. Se incrementa el nivel de satisfacción con la vida, se 
genera responsabilidad y el deseo de ayudar a otros, así como la capacidad de controlar 
nuestras propias situaciones y mejorar nuestros estados de ánimo, ya que nos permite 
restarles atención a nuestras emociones negativas para darle un sentido a nuestra vida, 
generando emociones positivas. 

Teoría de las emociones positivas (Baranik y Eby, 2016): la teoría de las emociones 
positivas, formulada por la psicóloga Barbara Fredrickson, sugiere que el afecto positivo 
(emociones positivas) va mucho más allá que la mera recompensa por alguna buena 
acción, conducta o circunstancia favorable. Asimismo, menciona que las emociones 
positivas son adaptativas, las cuales preparan a la persona para desarrollar recursos físicos 
y psicológicos para afrontar eventos futuros, puesto que amplían las posibilidades de 
acción mental y aumentan el comportamiento orientado al enfoque, incrementando la 
probabilidad de que se dedique a su entorno (por ejemplo, en acciones sociales), así como 
aprender más y desarrollar habilidades con el fin de alcanzar sus metas (Fredrickson, 2001). 
Indican también que “la experiencia de emociones positivas puede ayudar a aliviar los 
efectos nocivos de las emociones negativas”.



Teoría de ampliación y construcción (Baranik y Eby, 2016): de acuerdo con esta teoría, las 
emociones positivas se almacenan en una especie de reserva, no solamente para gestionar 
amenazas futuras, sino también para evitar el agotamiento y desarrollar la resiliencia, es decir, la 
adaptación positiva que surge durante o después de adversidades o riesgos (Cutuli y Masten, 
2011), así como una mejor satisfacción con la salud, lo cual ha quedado demostrado en estudios 
científicos al aplicar test previos y posteriores (un año después). 

Barbará explica que las emociones positivas resuelven problemas relacionados con el 
crecimiento y desarrollo personal (Fredrickson, 2003) porque amplían la mentalidad 
momentánea de una persona, lo cual a su vez fomenta la construcción de recursos personales 
que serán duraderos, es decir, permite que se enfoque en un panorama más general, lo que 
genera un patrón de pensamiento más amplio, en lugar de centrarse en detalles más pequeños, 
por lo que cambia la forma en que se piensa y se comporta. 

Emociones positivas 

Barbara lleva aproximadamente 25 años estudiando las emociones positivas. Dado que las 
emociones positivas son efímeras y no son tan frecuentes como las negativas, es importante 
ponerles atención para reconocer cuando ocurran.

Fredrickson (2009) enfocó sus estudios en 10 emociones positivas, ya que considera que son las 
que las personas experimentan con mayor frecuencia:

Gratitud Asombro Alegría Diversión

Interés Orgullo Esperanza Inspiración

Serenidad Amor



Puedes activar emociones positivas como la gratitud, el orgullo o el amor al aplicar 
ejercicios sencillos y prácticos, por ejemplo:

Inteligencia emocional 

La inteligencia emocional se puede definir como las habilidades emocionales, sociales y 
personales que te ayudan a adaptarte de la mejor forma posible a las situaciones 
complicadas con las que llegues a enfrentarte; poseer esta capacidad te ayuda a 
identificar con mayor facilidad tus emociones, entenderlas y regularlas. La piedra angular 
de la inteligencia emocional es la capacidad de reconocer los sentimientos y las 
emociones en el momento en el que surgen (Mamani et al., 2018). 

Además de ser una gran herramienta en las relaciones con los demás, te permite ser más 
empático, es decir, comprender y ponerse en el lugar del otro y, como consecuencia, 
actuar con mayor templanza o moderación en las interacciones que hay con las personas 
(Goleman, 2012). 

Estilos de reacciones ante las emociones 

De acuerdo con Goleman (2012), existen tres tipos de reacciones que suelen tener las 
personas hacia las emociones: 

Las personas conscientes de sí mismas muestran claridad para percibir sus 
emociones, conocen sus límites, poseen una visión positiva de la vida, son 
psicológicamente sanas y cuando caen en un estado de ánimo negativo suelen 
enfrentarlo y evitan darle vueltas. 
Las personas atrapadas en sus emociones con frecuencia pueden sentir que sus 
emociones pueden desbordarse, son un tanto inestables, poseen poca consciencia 
sobre sus sentimientos, por lo que pueden llegarse a sentir abrumados por las 
emociones y con pocos recursos para manejarlas. En caso de caer en estados de 
ánimo negativos, no logran enfocarse para salir de ellos. 
Las personas que aceptan resignadamente sus emociones suelen tener 
consciencia de estas, sin embargo, no buscan hacerse responsables de ellas, es decir, 
las aceptan pasivamente a pesar de que impliquen una molestia.

Escribe en un diario tres cosas 
que salieron bien en tu día, 

explicando por qué.

Escribe una carta 
agradeciéndole algo a 

alguien.

Reflexiona sobre tu persona y 
escribe lo mejor que hay en ti.



Para lograr desarrollar la inteligencia emocional, es importante poner en práctica 
la autorreflexión ante lo que sucede en nuestro interior, es decir, observar e 
investigar las experiencias que vivimos día con día. Lo anterior debe realizarse en 
una forma neutra y no reactiva, como si fuéramos testigos y simples observadores 
de nuestro interior.

Entender tu propio mundo con serenidad, ayuda a que puedas entender el de los 
demás de la misma forma, lo cual tendrá resultados directos al mejorar tus 
relaciones con compañeros, amigos y familia. Asimismo, experimentar emociones 
positivas te permitirá incrementar tu bienestar y vivir una vida con mayor plenitud. 
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