
Implicaciones
terapéuticas



Aportaciones
de la psicología 
positiva a 
la evaluación (I) 



La indagación apreciativa es una herra-
mienta empleada en la psicología positiva 
que se enfoca en identificar y fortalecer 
los aspectos positivos y saludables de un 
individuo o situación.



1

2

En lugar de centrarse únicamente en 
los problemas, se busca descubrir 
momentos y circunstancias en los 
que el problema no está presente.

Ayuda a entender las variables que 
previenen o impiden el problema.

Foco de la indagación
apreciativa
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01

Centrarse en lo positivo significa 
enfocar nuestra atención en lo que 
está bien en cada situación.

02

Centrarnos en lo positivo no 
significa ignorar lo negativo.

VS.
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¿Qué implica 
centrarse en 
lo positivo?

Implica buscar un detalle 
positivo en los eventos de 
nuestra vida cotidiana.

Neutralizar conscientemente 
nuestra tendencia natural a incli-
narnos a lo negativo y centrar 
nuestra atención deliberadamente 
en aquello que nos produce placer 
e inspiración.
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Controlar nuestra
atención

Si nosotros podemos controlar nuestra aten-
ción, entonces es posible decidir dónde y en 
qué nos enfocamos.

Lo que apreciamos, se hace más valioso.



Meta de la 
psicología 
positiva

La meta de la psicología positiva es incrementar 
la posibilidad del florecimiento humano y el im-
pacto que este florecer tiene en nuestra vida y 
nuestro entorno.

Conocer los niveles de bienestar de los pacien-
tes permite tener una mejor comprensión de 
su funcionamiento.
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La indagación apreciativa nos orienta a 
tener un enfoque positivo al formular pre-
guntas orientadas a obtener el núcleo 
positivo de cada situación y persona.

Las preguntas positivas se diseñan 
para revelar lo que es bueno de 
cada persona y del mundo que la 
rodea.

LA INDAGACIÓN APRECIATIVA 
COMO HERRAMIENTA
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Aportaciones 
de la psicología
positiva a la 
evaluación (II)
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Herramienta para 
registrar pensamien-
tos, emociones y 
conductas.

Ayuda a analizar y 
trabajar con lo que ha 
sucedido.

Nos volvemos cons-
cientes, dejando de 
actuar impulsivamente.
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01

Tradicionalmente: Registrar aspec-
tos problemáticos (Vázquez y 
Muñoz, 2004).

02
Actualidad: Identificar emocio-
nes o estados positivos. Fava, 
Berrocal y Ruini (2008) sugieren 
registrar “pensamientos boico-
teadores”.

VS.



Situación: Fui al cine con mi mejor amiga
   
Emoción positiva: Alegría, agradecimiento

Intensidad: 8
Ejemplo de
emociones 
positivas
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Beneficios 
del enfoque 
positivo

1Captura emociones agradables 
a menudo pasadas por alto.

3Refuerza buenas interacciones, 
mejorando las relaciones.

2 Cultiva una actitud positiva, mejoran-
do el estado de ánimo.



Registro de 
interacciones
positivas

Situación: Mi esposo me prepara el almuerzo

Emoción positiva: Agradecimiento, amor

Intensidad: 7

Consecuencia: Le doy las gracias y él se 
muestra contento
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Atender emociones positivas en intervención 
psicoterapéutica.

No solo reducir malestar, sino también 
incrementar bienestar.

Evaluar fortalezas y recursos positivos 
es crucial.



CONCLUSIÓN

Los cuestionarios o autorregistros positivos 
ayudan a comprobar la eficacia de las interven-
ciones clínicas.

Es vital incluir tanto las fortalezas como las de-
bilidades del individuo en el marco terapéutico.
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Aportaciones 
de la psicología 
positiva a la
intervención I
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CONTEXTO DEL PACIENTE

Sentimiento de soledad y frustración.

Paciente relata situación en Navidad.

Visita de hermanos y falta de reconoci-
miento hacia el paciente.



Validación 
del sufrimiento
en terapia positiva

Crear un espacio de confianza y seguridad.

El paciente aprende a identificar y nombrar sus 
emociones.

Validación reduce el malestar.
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Enfocarse en lo bueno en 
sus vidas.

Estrategia transforma 
lenguaje hacia diálogo 
positivo.

Contexto equilibrado para 
afrontar problemas.
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Diferencias con 
otras terapias

Terapia positiva vs. terapia cognitivo 
conductual.

Diferencias en marco terapéutico y 
enfoque.
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Terapia Cognitivo Conductual: Resultado 
de comportamientos inhibidos, emociones 
negativas y sesgos cognitivos.

Terapia Positiva: Falta de emociones 
y bienestar positivos.

TRATAMIENTO DE LA 
DEPRESIÓN
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Terapia Cognitivo Conductual: Modificar 
pensamientos y fomentar actividades 
preventivas.

Terapia Positiva: Generar emociones 
positivas y actividades basadas en 
valores/fortalezas.

PENSAMIENTOS NEGATIVOS Y 
ACTIVIDADES DIARIAS



CONCLUSIÓN

Terapia positiva ofrece perspectiva complemen-
taria.

Enfoque holístico y equilibrado de salud mental.

Promueve crecimiento y bienestar.
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TEMA 4.
Aportaciones de 
la psicología
positiva en la práctica
profesional (II)



1

2

Concepto de saboreo: Acto de valo-
rar y disfrutar conscientemente de 
experiencias actuales.

Tipos: Sensoriales (sabor, olfato, 
vista, oído, tacto) y No sensoriales 
(construcción de recuerdo).

Saboreo y 
bienestar
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01

Incorporación en vida cotidiana: 
cocinar, caminar, etc.

02

Contribución al bienestar: Mayor 
satisfacción con la vida.
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Actos de amabilidad: Desde voluntariado 
hasta acciones cotidianas.

Impacto positivo: Mayores beneficios 
para el donante que para el receptor.

LA AMABILIDAD Y SUS BENEFICIOS
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Genera interdepen-
dencia social.

Mitiga emociones 
negativas.

Aumenta la autoestima. Produce consecuen-
cias sociales positivas.



Visualizando el 
futuro

Importancia de la perspectiva futura.

Ejercicio de Seligman: Visualizar y escri-
bir sobre un futuro ideal.
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PASOS HACIA 
UN FUTURO 
IDEAL

Escribir narraciones descriptivas 
durante cuatro días.

Imaginar esas frases diariamente.

Convertir cualidades en frases 
de logro.

Focalizar en valores: personal, 
relacional y laboral.



REFLEXIONES FINALES

La psicología positiva destaca fortalezas humanas.

Ofrece intervenciones terapéuticas y preventivas.

Necesidad de investigación y trabajo continuo.
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