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Introduccion

En la sociedad actual nos enfrentamos a
grandes desafios: el calentamiento
global, los desastres naturales, economi-
cos, el terrorismo... Con toda esta tristeza
y horror, la psicologia positiva intenta
estudiar la felicidad, el bienestar, el creci-
miento personal, aquello que es bueno
en la vida y por lo que esta merece la
pena ser vivida.

La psicologia del bienestar ha supuesto
un gran avance en la forma de evaluar y
tratar a los pacientes con diversos pro-
blemas clinicos. Incrementar y sostener
la felicidad de los seres humanos es, sin
duda, un objetivo fundamental de la
labor terapéutica.

Sin embargo, las intervenciones positi-
vas, como cualquier otra intervencion
psicologica, puede tener ciertas limita-
ciones que conviene conocer.
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2. Los limites de las intervenciones del bienestar

Reflexiona sobre esta pregunta:

o

cLos cambios en el bienestar generados por las intervenciones del

bienestar son duraderos? ;Se mantienen en el tiempo?

Muchas personas creen que la felicidad o el
bienestar personal se puede incrementar de
un modo sostenido y casi ilimitado. Sin em-
bargo, eso no es del todo asi.

En primer lugar, cabe recordar que la felici-
dad depende de muchos factores, incluidos
los factores hereditarios. Es decir, el nivel de
bienestar de un ser humano puede estar, en
parte, determinado por factores biologicos
gue hacen que la felicidad sea relativamen-
te estable a lo largo del tiempo (Diener y
Lucas, 20006).

En segundo lugar, es importante recordar la existencia de un fendmeno conocido como
“adaptacion hedoénica” (Diener y Lucas, 2006). Lee el siguiente caso para entender qué
significa este concepto:

¢Cuanto dura la felicidad de ganar la loteria? Uno pudiera pensar que ganar la
loteria puede realmente impactar significativamente en los niveles de felicidad.
Sin embargo, la investigacion ha mostrado que el cambio en la felicidad es mas
limitado de lo que se habia creido. En un estudio se analizd el cambio en los niveles
de felicidad de un grupo de ganadores de loteria. Se encontro que, un ano después
de haber recibido un gran premio de la loteria, los ganadores tenian el mismo nivel
de felicidad que antes de recibir dicho premio.
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Siguiendo el concepto de “adaptacion heddnica”, el incremento o descenso en los nive-
les de felicidad son casi siempre temporales, pues el sujeto tiende a volver, tarde o tem-
prano, a su punto de anclaje o referencia (el denominado set-point) (Vazquez et al,
2000).

Reflexiona por un momento: al despertar esta manana, ¢ pensaste lo afortuna-
do/a que eres por haber superado con éxito la preparatoria? Probablemente,
este no ha sido uno de los pensamientos que vinieron a tu mente al despertar.
¢Por qué no seguimos sintiendo el mismo nivel de felicidad por aquellos
logros que conseguimos en el pasado? La explicacion a este fendmeno esta
relacionada con la “adaptacion heddnica”. El ser humano se adapta a todo lo
gue le acontece, ya sea bueno o malo. Tiene una tendencia natural por recu-
perar el equilibrio y volver a su punto de anclaje.

Es por ello que las intervenciones positi-
vas tienen efectos limitados en el tiempo. yen a mejorar consistentemente el
Estos limites han hecho creer a muchos estado emocional (Lyubomirsky, King v
cientificos, pero también corrientes filo- Diener, 2005).

soficas, que cualquier intento por mejorar
o maximizar la felicidad puede ser en
vano. Sin embargo, cabe senalar que las
intervenciones positivas pueden modifi-
car aspectos actitudinales y motivaciona-
les ligados al bienestar (por ejemplo, opti-
mismo, las fortalezas, etc.) que permiten
establecer ciertos habitos de conducta
gue, eventualmente, producen cambios
sostenibles. De hecho, cabe recordar que
al menos el 40% de la varianza de nuestra
felicidad parece deberse a elementos que
pueden modificarse como, por ejemplo,
poner en marcha pequenas actividades
intencionales para tener una vida mas

plena o habitos cotidianos que contribu-
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¢Qué no es psicologia positiva?

El término psicologia positiva fue
acuhado por Martin Seligman
(Seligman, 1999). La psicologia
positiva No es una nueva rama de la
psicologia, ni un Nnuevo paradigma,
Nni una nueva disciplina. La
psicologia positiva es simplemente
un mMmovimiento, una corriente de
opinion dentro de la psicologia, que
surge como un modo de impulsar
una mirada complementaria.

A lo largo de su corta historia, la
psicologia positiva ha sido criticada
desde su origen. Estas criticas
surgen fundamentalmente por una
mala interpretacion sobre qué es la
psicologia positiva y cual es su obje-
tivo.

A continuacidn, desarrollaremos

algunos puntos relacionados con
este debate.
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3.1 Psicologia positiva vs. psicologia “negativa”

Uno de los puntos que mayor controversia genera es el habitual malentendido que
postula a la psicologia positiva como una especie de antitesis de la psicologia tradicional
o psicologia “negativa”. En este sentido, parece que subyace la creencia de que la
psicologia positiva promueve el olvido de los problemas para centrarnos en los aspectos
positivos de la vida. Si esto fuese realmente asi, los psicologos “positivos” no atenderian a
una parte esencial de la experiencia humana (Coyne y Tennen, 2010).

En realidad, muchos de los psicélogos
que impulsan o defienden la psicologia
positiva provienen del ambito clinico vy,
por tanto, conocen bien la necesidad de
escuchar y atender el sufrimiento y el
dolor de las personas. Para citar un
ejemplo, Martin Seligman, considerado el
padre de la psicologia positiva, es bien
conocido por su trayectoria como
investigador en el campo de la depresion.
La psicologia positiva busca ser
complementaria a la psicologia
tradicional, no niega el sufrimiento y los
aspectos negativos de las personas, sino
gue busca corregir el desequilibrio que
afecta a la psicologia tradicional, cuyo
énfasis esta puesto principalmente en los
aspectos patoloégicos (por ejemplo, la
enfermedad, sintomas, trastornos) de las
personas (Castro, 2009).
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La psicologia positiva enfatiza que, ademas de prestar atencion a los problemas
humanos, debemos poner el acento en saber como explorar, diagnosticar e intervenir
sobre el bienestar humano. De hecho, la psicologia positiva ha contribuido al
conocimiento del dolor a través de los estudios sobre el crecimiento postraumatico,
sobre el papel protector de determinadas variables en la aparicion de trastornos fisicos y
psicologicos (Peterson, 2006), programas de intervencion en problemas clinicos
(Berrocal, Ruini, Fava y 2009; Vazquez, Sanchez y Hervas, 2008), etc.

La psicologia positiva no es simplemente potenciar el pensamiento
positivo o las emociones positivas, también busca generar florecimiento
a nivel individual, grupal y social. Si como psicélogos no somos capaces
de hacer que la gente tenga una mejor vida, nuestro trabajo va a ser
siempre incompleto. Las personas no solo debemos dejar de sentirnos
tristes y desdichados, sino que debemos construir nuestro bienestar.

3.2 La psicologia positiva, ¢sigue el
método cientifico?

La construccion del bienestar no puede

estar guiada por opiniones, gurds, o algun

libro de autoayuda. Al igual que el resto \ ‘ /

de la psicologia, la psicologia positiva esta

fundamentada en el método cientifico. \"'*--.. e
La psicologia positiva no basa sus

argumentos sobre promesas falsas e

infundadas. Muchos detractores

equiparan los principios y lineamientos
de la psicologia positiva con los ( E )
fundamentos que sustentan (0 no

sustentan) a muchos libros de autoayuda
gue parecen grandes éxitos, pero que no
basan sus recomendaciones en estudios
o0 al menos no mencionan las fuentes que
fundamentan las mismas.
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Alguna vez has escuchado mensajes como: “Si puedes pensarlo, puedes hacerlo”;
“todo es cuestion de actitud”, “sonrie y la vida te devolvera su sonrisa”. Estas frases
pueden parecer buenas intenciones, pero ninguna de ellas esta basada en
fundamentos cientificos. ¢Realmente podemos hacer todo lo que podemos
pensar? ; Mi felicidad depende completamente de tener una buena actitud en la
vida? ;Qué ocurre si vives en un entorno social dificil o si tienes dificultades
econdmicas o de salud? Evidentemente, todos estos factores también afectan al
bienestar. Es injusto pensar que toda nuestra felicidad depende de uno mismo.
Aunqgue es cierto que existen intervenciones que pueden ayudar a las personas a
mejorar su vida, hacerles pensar que todo lo que depende de ellas mismas es
injusto y culpabilizador. Este tipo de mensajes habituales en los libros de
autoayuda pueden generar realmente un dano significativo.

(0

La psicologia positiva en realidad basa sus
intervenciones y recomendaciones en
estudios realizados con el maximo rigor
cientifico, al igual que la investigacion
realizada por el resto de los investigado-
res dentro de la psicologia. Es decir, que
cuentan con grupos de control para veri-
ficar sus resultados y aleatorizacion de los
individuos para prevenir la presencia de
sesgos que puedan distorsionar estos
resultados, entre otras medidas.

Ademas, aun a pesar de los beneficios
gue proporcionan las emociones positi-
vas a la salud, todas las recomendaciones
que provengan de resultados de la inves-
tigacion tienen limitaciones y deben afir-
marse con cautelas. Como cualquier
resultado en psicologia, es importante
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pensar que puede haber contraindicacio-
nes o poblaciones para las que una inter-
vencion es o no apta o recomendable
dependiendo de las caracteristicas perso-
nales, los factores de riesgo y las caracte-
risticas sociales.
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3.3. ¢ Aporta algo nuevo la psicologia positiva?

La psicologia positiva no es un modelo creado de la nada, sino que tiene bases
procedentes de la filosofia, o de otras corrientes de la psicologia como el humanismo.
Antes del nacimiento de la psicologia positiva, ya habia ensayos sobre algunas variables
como la felicidad, el amor o la resiliencia. Sin embargo, gracias al nacimiento de la
psicologia positiva estas variables comienzan a investigarse de forma cientifica.
Ademas, con el surgimiento de la psicologia positiva comienza el estudio de nuevas
variables como el flow, las fortalezas de caracter o el crecimiento postraumatico.

La psicologia positiva tiene ambitos de
investigacion y actuacion muy diversos,
pero se pueden resumir en los siguientes
(Peterson, 2006):

e Experiencias  subjetivas positivas
(felicidad, calma, plenitud, fluir..). En
este sentido, es necesario destacar
que la “felicidad subjetiva”, un tema
tan popular, es solo uno de los muchos
puntos de interés para la psicologia
positiva, puesto que es solo una
pequena parte del bienestar
emocional (Seligman, 2011).

e Caracteristicas individuales positivas 0 Instituciones positivas (familias,

fortalezas del caracter, virtudes . .
’E lent it Eet ' ' escuelas, organizaciones). Este aspecto
alentos, intereses). Este es, como .

' ) ' es muy interesante porque la

verem n I . ; e .
eeb Sls' uto de } ©s z)acspetgtos psicologia positiva intenta saber qué
robablemente mas atractivos - :

P condiciones (en el trabajo, en la

abiertos por la psicologia positiva. iy . .
P P glap educacion o en cualquier sistema)

favorece el bienestar y el crecimiento
de las personas, lo que ha suscitado el
interés de especialistas ajenos a la
psicologia (economistas, educadores,
etc). En este sentido, la psicologia
positiva es un catalizador de muchos
profesionales y cientificos que desean
genuinamente promover el bienestar
humano.
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4. El futuro de la psicologia del bienestar

La investigacion sobre las intervenciones positivas tanto en el ambito de la promociony
la prevencidon como en el ambito de la intervencion esta empezando a emerger con
fuerzay tienen un futuro prometedor. La psicologia dispone ya de muchos estudios que
demuestran la efectividad de intervenciones muy diversas para incrementar el bienestar
de la gente, con base en datos fiables y obtenidos con los mejores métodos. Pero lo que
todavia queda por conocer es (afortunadamente) mucho.

Sera importante hacer mas estudios
sobre la comparacion entre
intervenciones positivas y otros tipos de
intervencion  (por ejemplo, terapia
cognitiva, terapia conductual) respecto al
cambio en sintomas y funcionamiento
positivo.

También queda mucho por saber sobre
las dosis adecuadas de las intervenciones,
cual es la mejor duracion o frecuencia de
l[as  actividades, ajustarlas a las
necesidades, preferencias y
caracteristicas personales  de los
participantes.

o

Por ejemplo, sabemos que hacer el diario de agradecimiento tres veces

a la semana es mejor que hacerlo todos los dias.
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También necesitamos optimizar el orden las mismas.

o

Por ejemplo, empezar programas de intervencion con cartas de
agradecimiento parece que es mas efectivo que empezar con
ejercicios de amabilidad (Layous et al., 2012).

Ademas, otras variables como la edad de los participantes, o incluso su cultura pueden
ser importantes.

Hay una gran variedad de intervenciones
eficaces, pero queda mucho por saber. Un
reto importante en las intervenciones
futuras sera adaptar las intervenciones a
las caracteristicas de la persona. Hasta
ahora, la investigacion se ha centrado mas
en intervenciones disenadas por los
investigadores, y no tanto ajustadas a las
necesidades o preferencias de los
pacientes. Es importante adaptarse a las
necesidades de los pacientes porque el
grado en que estos disfrutan de las
mismas permite predecir si las ponen en
marcha y en qué medida les son utiles
(Lyubomirsky, 2008).
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Cierre

La psicologia comienza a tener en sus
manos herramientas de las que nunca ha
dispuesto y es una gran noticia saber que
las futuras generaciones de psicologos
van a poder ampliar sus recursos para
ofertar tratamientos validados mas
complejos y mas cercanos a lo que los
seres humanos necesitan.
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