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Introduccion

Las intervenciones en  psicologia
positiva, al igual que las de la psicologia
clinica tradicional, tienen la finalidad de
reducir y prevenir problemas, conflictos,
o0 sintomas, buscan ademas la mejora
de las condiciones subjetivas de vida, el
estado emocional, las fortalezas
psicolégicas y, en udltimo término, la
satisfaccion con la vida. En el caso de la
Psicologia clinica, a pesar de los grandes
avances en el trata-miento de los
problemas mentales (La-brador et al,
2000), la inmensa mayoria de los
estudios sobre la eficacia de |las
intervenciones la miden soélo por la
reduccion de sintomas, lo que supone
una aproximacion muy restrictiva de lo
qgue significa la «mejoria clinica» de un
problema (Vazquez et al., 2006).

No cabe duda de que uno de los
grandes retos en psicologia es el de
encontrar meétodos que permitan
incrementar o sostener el bienestar
psicolégico de los seres humanos mas
alla de la disminu-cion de sintomas.
Cabe senalar que muchos pacientes
siguen presentando problemas o
sintomas después de haber terminado
sus tratamientos psicologicos. Las tasas
de recaidas de las terapias actualmente
disponibles suelen ser altas, por lo que
contar con nuevas herramien-tas de
trabajo que incrementen el bienestar y
las fortalezas de los pacientes es muy
atil  para ampliar 'y mejorar los
tratamientos aplicados.
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2. ¢(Cudles son las intervenciones positivas?

En los ultimos anos, se han desarrollado diversos niveles de intervenciones positivas,
gue pueden ir desde gjercicios aislados (Seligman et al., 2005) o programas completos
de intervencion como, por ejemplo, la psicoterapia positiva de Seligman, Rashid y Parks
(2006), para incrementar el bienestar psicolégico. En este apartado se presentaran las
intervenciones con mayor aval cientifico. Aunque todavia es pronto para perfilar guias
de intervencion altamente estructuradas, la eficacia de algunas de estas
intervenciones ha sido ampliamente demostrada. Un reciente ejemplo es la com-
probacion mediante metanalisis en donde se ha puesto de manifiesto la eficacia de
diversas intervenciones positivas en la depresion (Sin 'y Lyubomirsky, 2009).

Aunqgue no hay una clasificacion reconocida de las intervenciones, se presentaran
desde la perspectiva temporal de la intervencion, algunas se centran en:

. Aspectos del pasado (perddén o
gratitud).

. prestar mas atencion a las cosas
positivas del presente (saboreo).

. El foco esta el futuro (uso de fortalezas
o incremento de |la esperanza).

Obviamente, esta clasificacion tiene sélo un fin didactico porque los limites pueden a
veces borrarse. Por ejemplo, se puede hacer un gjercicio de compasion con uno mismo
sobre algo sucedido en el pasado o sobre una torpeza que se acaba de cometer. O se
puede agradecer algo a alguien por la ayuda prestada hace anos o por la recibida en este
mismo instante. Pero, en general, esta clasificacion puede ayudar a ordenar un campo
aun complejo.
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2.1. Intervenciones positivas basadas en el pasado.

¢ Qué emociones experimentas cuando piensas en sucesos Vitales de tu pasado?
Las emociones sobre los episodios pasados pueden relacionarse con:
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Estas emociones juegan un papel muy
importante en cuanto a la determinacion
del bienestar de las personas.

episodios vitales significativos. Gracias a
la terapia narrativa, es posible que el
paciente pueda comprender mejor sus
problemas y asi buscar nuevas estrate-

Se han desarrollado algunas intervencio- gias para afrontarlos.

nes positivas para reacomodar y valorar
tanto sucesos positivos como negativos
gue dan lugar a emociones dolorosas o
bien a incrementar la fuerza de emocio-
nes no suficientemente positivas. Todas
ellas se centran en sucesos pasados. No
necesariamente tienen que ser episodios

gue sucedieron hace muchos anos, algu- .
nas de ellas pueden realizarse en
relacion con sucesos que ocurrieron en
momen-tos anteriores a la sesion
terapéutica.

Las técnicas narrativas:

. Permiten que el paciente proporcio-
ne detalles referidos a su vida.

Favorece que el paciente elabore
activamente esos episodios.

. Permite que los problemas
adquieran un nuevo sentido a partir
del relato de la historia de vida.

Para acomodar la informacion del
pasado, existen técnicas narrativas sobre ’ Evita la culpabilizacion del paciente.
sucesos positivos pasados. Las técnicas
narrativas consisten en relatar o escribir
la historia de nuestra vida o de algunos

v

Permite que el paciente pueda
tomar distancia de sus problemas.
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Sabemos que escribir sobre eventos vitales traumaticos normalmente es beneficioso
(King, 2002). Se cree que este efecto es mayor cuando se emplea un mayor numero de
palabras positivas y de palabras que reflejen una clarificacion o comprension de lo suce-
dido.

Piensa por un momento en un
episodio feliz de tu infancia o de tu
adolescencia. Intenta escribir un
parrafo describiendo de forma
detallada la experiencia, cuando fue,
con qQuién estabas, qué estabas
haciendo y sobre todo qué
emociones estan asociadas a esa
experiencia que viviste.

Burton y King (2004) propusieron el siguiente ejercicio para analizar el efecto animico de
escribir sobre sucesos positivos siguiendo una sencilla instruccion.

[’ A un grupo, se les daba la siguiente instruccion: “Escribe sobre los momentos mas
felices de tu vida, intenta situarte alli y escribe sobre las emociones asociadas con
esa experiencia que viviste, de forma detallada”

L,’ Al grupo control simplemente se le pidido que escribieran sobre sus planes para el
resto del dia.

Ambas tareas de escritura se realizaron durante 20 minutos al dia a lo largo de tres dias
consecutivos. A pesar de su sencillez, arrojo resultados interesantes. Se observo que la
estrategia narrativa positiva produjo, no sélo un incremento del afecto positivo, sino tam-
bién un menor riesgo de enfermedad durante |los tres meses siguientes.
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Este estudio, por tanto, sugiere la posibilidad de integrar técnicas narrativas positivas a
protocolos de intervencion mas amplios como una forma de aumentar la percepcion
positiva del propio pasado, asi como para generar mas emociones positivas en el
presente y mejorar la salud fisica de los participantes.

Tarragona (2013) ha disenado un entrenamiento sistematico mas integrado y con un
enfoque constructivista con una duraciéon de varias semanas, con el fin de instalar
narrativas mas positivas sobre uno mismo y sobre los demas, empleando ejercicios
relacionados con emociones positivas y una reinterpretacion mas benigna de lo que
sucede.

2.2. Intervenciones positivas basadas en
el presente

Son intervenciones centradas en el pre-
sente inmediato y tienen que ver con
tareas relacionadas con la vivencia pre-
sente de la experiencia. Una de las técni-
cas principales es la intervencion del
saboreo.

El saboreo puede definirse como una
accion deliberada de busqueda de placer
en una experiencia. En el saboreo, uno
atiende a la experiencia sin preocupacio-
nes ni distracciones y se focaliza en los
aspectos positivos de la misma.

Evidentemente, se puede saborear una
comida, pero también se puede saborear
un paisaje, una conversacion o un recuer-
do. Se trata de poner los cinco sentidos en
esa experiencia. Para ello, se pueden usar
alguna de las siguientes preguntas:

P . Qué estoy viendo en este momento?
P . Qué estoy escuchando?

P cQué estoy sintiendo?

P :Qué estoy oliendo?

P ;. Qué estoy degustando?
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Las actividades de saboreo suelen ser breves —simplemente unos minutos— pero son
potentes fuentes de emociones positivas. Saborear la experiencia intensifica los niveles
de emociones positivas experimentadas. Ademas, el saboreo permite que la experiencia
positiva dure mas tiempo. Asimismo, ayuda a valorar las experiencias al generar
sentimientos de mayor sintonia con quienes nos rodean, y dar sentido a la experiencia
cotidiana (Bryant y Veroff, 2007).

BB Por ejemplo, piensa por un momento en un lugar que te
da paz, como la playa o el bosque.

Identifica 5 elementos que puedes ver en ese punto.

Identifica 4 elementos que puedes escuchar.

Identifica 3 elementos que puedes tocar.

Identifica 2 elementos que puedes oler.

VVeEVeY ve

Identifica 1 elemento que puedes saborear.

El saboreo se puede incrementar mediante cuatro estrategias basicas:

Compartiendoy

) celebrando con Anticipando y
Prestando mas otros o bien deleitandose

atencioén a la comunicandolo mentalmente

experiencia. tras haber enloquevaa
ocurrir.

Mostrando

signos faciales
o corporales.

ocurrido.
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;Qué Dbeneficios tiene el saboreo?
Saborear la experiencia esta
profundamente ligado a procesos de
regulacion emocional (Bryan et al., 2011).
Es decir, incorporar el saboreo en nuestra
vida ayuda a regular mejor nuestras
emociones dificiles, como la ansiedad, la
tristeza o el enojo. Pero, ademas, también
ayuda a sostener por mas tiempo la
experiencia emocional positiva, como la
alegria, la esperanza o el amor.

Sabemos, por ejemplo, que las personas con mayor autoestima prestan mas atencion a
saborear las experiencias positivas que las personas con baja autoestima (Wood et al,,
2003).

Se pueden realizar numerosos ejercicios para experimentar el saboreo. Podriamos dividir
los mismos en dos grupos fundamentales:

o I
.\ Sensoriales: ) ~

Son experiencias de “percepcion agudizada”. Por ejemplo, gusto (comida, uva pasa),
visual (arte, amanecer), tactil (masaje, bano caliente), olfato (aroma de un vino,
perfume), auditivo (musica) (Bryant & Veroff, 2007).

- J

. No sensoriales:

Como por ejemplo la “construccion de recuerdo”.

Aportaciones de la psicologia positiva en la prdctica profesional (1)
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Una de las grandes ventajas de esta estrategia es que se puede incorporar en la vida
cotidiana en acciones tan simples como cocinar, comer, acariciar, caminar, o
contemplar el entorno.

Los estudios demuestran que el saboreo de las experiencias positivas tiene un efecto en
el bienestar. Bryant y Veroff (2007) examinaron los efectos de saborear
acontecimientos positivos, encontrando que las personas que lo hacen estan mas
satisfechas con su vida.

Otra intervencion centrada en el
presente es cultivar la amabilidad. Un
acto de genuina amabilidad es |la accion
de ayudar a otros y de dar o compartir.
Cuando uno se encuentra mal, la
atencion se tiende a focalizar en uno
mismo y nos lleva a procesos de
rumiacion (dar vueltas sobre el mismo
pensamiento). Por eso los trabajos sobre
actos de amabilidad pueden ser
importantes para romper con estos
procesos negativos.

¢Qué actos de amabilidad se pueden
realizar? Los ejercicios pueden ser muy
variados, pueden comprender desde
actividades prosociales dentro de
organizaciones de voluntariado, hasta
actos de amabilidad cotidianos
realizados en gente conocida de
nuestro alrededor (por ejemplo, sonreir
a alguien, dar las gracias al mesero,
ceder el paso, etc.).

La investigacion muestra que la amabilidad estd asociada a una mayor satisfaccion con
la vida y una buena salud. De hecho, el acto de dar parece ser mas beneficioso para el
donante que para el receptor (Brown, Nesse, Vinokur y Smith, 2003).

Aportaciones de la psicologia positiva en la prdctica profesional (1)
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Por otro lado, los estudios también senalan, que si, ademas de efectuar estos actos, se
refuerzan los mismos con una reflexion posterior sobre ellos (p. ej.. anotandolos y
comentandolos en un diario o un registro y comprobando su impacto emocional), estos
actos tendran un mayor impacto positivo sobre el bienestar de los participantes.

Todos hacemos actos amables hacia los demas. Lo que hacemos puede ser mucho o
poco y la persona que se beneficia puede darse cuenta o no. Ser amables no soélo
beneficia al que lo recibe, también aumenta la felicidad de quien la practica.

¢Por gué nos hace mas felices ser amables?

. Da sensacion de interdependencia y colaboracion en tu comunidad social.

. Mitiga otras emociones negativas: ademas de proporcionar ayuda o consuelo a
los demas, nos ayuda a distraernos de nuestros propios problemas, y nos hace
sentirnos agradecidos por nuestra suerte.

. Mejora la autoestima: pones en marcha tus recursos (te sientes util).

. Por ultimo, pone en marcha cascadas de consecuencias sociales positivas.

Con los pacientes, podemos plantear las siguientes preguntas y reflexiones:

¢Recuerdas alguna situacion en que alguien fue amable contigo? ;Como te
sentiste?

¢Recuerdas algun ejemplo en el que fueras amable con alguien? ;Cémo te
sentiste? ;Qué consecuencias tuvo?

Haz una lista con los actos de amabilidad que te gustaria hacer en el futuroy
gue se pueden repetir facilmente a diario.

vy ©¢ v \ 4

Fija un dia de esta semana para poner en practica 2-3 actos de la lista creada.
Intenta que sean actos variados y significativos para ti.
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2.3. Intervenciones positivas basadas en el futuro y el desarrollo de potencialidades

La perspectiva que cada persona tiene
sobre su futuro tiene una gran relevancia
desde un punto de vista psicoldgico.
Seligman (2003) senala que cultivar
estrategias positivas relacionadas con el
futuro puede tener un efecto protector
frente a la depresion y, ademas, favorecer
un mejor rendimiento laboral y una mejor
salud fisica.

Seligman planted un ejercicio orientado
hacia el futuro, en el cual se les pide a los
participantes que escriban y piensen
sobre su vida en un futuro en el que todo
ha ido de la mejor manera posible y han
hecho realidad sus suenos.

El objetivo de este ejercicio es que, a
través de la escritura, el individuo pueda
clarificar sus objetivos y prioridades,
aprender mas sobre sus valores, y ayudar
a dar coherencia y sentido vital a su
propia trayectoria y experiencias vitales.
Al mismo tiempo que esta conexion con
sus valores los impulse o motive a realizar
los cambios necesarios para alcanzar este
ideal.

El procedimiento basico del ejercicio
consiste en pedirles a los participantes
gue escriban narraciones descriptivas
que reflejen codmo les gustaria que fuera
su futuro durante 20 minutos diarios
durante cuatro dias consecutivos.

Sobre este procedimiento basico se han realizado algunas variaciones para anadir mas
fuerza emocional a la tarea y favorecer que el participante se centre en los aspectos

claves del ejercicio:

Para focalizar en valores
centrales, se les pide que
empleen 15 minutos para
escribir sobre 3 ambitos:
personal, relacional, vy
laboral. Esto puede variar
dependiendo de la pobla-
cion con la que aplique el
gjercicio.

Se les pide que extrai-
gan las cualidades mas
importantes de cada
dominio y las transfor-
men en frases que
denoten un logro futuro
(p.ej.. “En el futuro seré/-
tendré...").

Aportaciones de la psicologia positiva en la prdctica profesional (1)
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Al final se les pide hacer
un ejercicio de 5 minutos
de imaginacion con cada
una de las frases resul-
tantesy se les pide que lo
repitan cada dia, durante
los proximos seis dias,
eligiendo cada vez una
de las frases.

10



Aportaciones de la psicologia positiva en la prdctica profesional (1)

Implicaciones terapéuticas

Cierre

Como se describio en los parrafos
anteriores, hoy dia existen un gran
numero de intervenciones positivas que
han demostrado tener excelentes
resultados en el ambito clinico. La

psicologia  positiva nos ayuda a
comprender los factores que ayudan a

construir las fortalezas humanas vy
proporciona las intervenciones que desde
el ambito terapéutico o preventivo
podemos hacer para recuperar,
incrementar o sostener el bienestar y la
salud de los pacientes. Es necesario
seguir investigando sobre intervenciones
positivas mas eficaces. Sea la psicologia
positiva o la psicologia en general, estas
tareas han de ser abordadas como una
oportunidad en la conquista de un
espacio psicologico y social mejor para
todos.
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