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Resumen

Construir y mantener una buena vida son objetivos compartidos por todos los individuos y sociedades. La 
EXHQD�YLGD�HV�IHOL]��VDOXGDEOH��SURGXFWLYD�\�FRQ�VLJQL¿FDGR��H�LPSOLFD�PiV�TXH�OD�PHUD�DXVHQFLD�GH�HQIHU-
PHGDGHV��WUDVWRUQRV�\�SUREOHPDV��/RV�HQIRTXHV�WUDGLFLRQDOHV�GH�OD�SVLFRORJtD�VH�FHQWUDQ�SULQFLSDOPHQWH�HQ�
LGHQWL¿FDU�\�UHGXFLU�ORV�SUREOHPDV��(VRV�HQIRTXHV�VRQ�~WLOHV�KDVWD�FLHUWR�SXQWR��SHUR�PXHVWUDQ�OLPLWDFLRQHV�
DO�DERUGDU�OD�FXHVWLyQ�GH�FyPR�FRQVWUXLU�\�PDQWHQHU�XQD�EXHQD�YLGD��OR�FXDO�UHTXLHUH�FDSDFLGDGHV�\�FRQGLFLR-
QHV�DGLFLRQDOHV��5HVXOWD�SRU�WDQWR�QHFHVDULR�XQ�QXHYR�WLSR�GH�FLHQFLD�\�SUiFWLFD�TXH�DPSOtH�\�FRPSOHPHQWH�
ORV�HQIRTXHV�FHQWUDGRV�HQ�ORV�SUREOHPDV�\�HO�QXHYR�FDPSR�GH�OD�SVLFRORJtD�SRVLWLYD�WLHQH�HO�SRWHQFLDO�SDUD�
cubrir esta necesidad. En este artículo, ofrecemos una descripción de la psicología positiva, sus conceptos 
SULQFLSDOHV��ORV�UHVXOWDGRV�GH�ODV�LQYHVWLJDFLRQHV�DFWXDOHV�\�ODV�LPSOLFDFLRQHV�SUiFWLFDV�SDUD�OD�FRQVWUXFFLyQ�
de una buena vida.
Palabras clave:�3VLFRORJtD�SRVLWLYD��IRUWDOH]DV�GHO�FDUiFWHU��EXHQD�YLGD��ELHQHVWDU��VDOXG�

Abstract 

Building and sustaining a good life are goals shared by all individuals and societies. The good life is happy, 
healthy, productive and meaningful, and it entails more than the mere absence of disease, disorder, and 
problems. Traditional approaches in psychology largely focus on identifying problems and reducing them. 
What is needed is a new kind of science and practice that expands and complements existing problem-
IRFXVHG�DSSURDFKHV��7KH�QHZ�¿HOG�RI�SRVLWLYH�SV\FKRORJ\�KDV�WKH�SRWHQWLDO�WR�¿OO�WKLV�QHHG��,Q�WKLV�DUWLFOH��
ZH�SURYLGH�DQ�RYHUYLHZ�RI�SRVLWLYH�SV\FKRORJ\��LWV�PDLQ�FRQFHSWV��FXUUHQW�UHVHDUFK�¿QGLQJV��DQG�SUDFWLFDO�
implications for building a good life. 
Keywords: Positive psychology, Character strength, Good life, Well-being, Health 
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Introducción

¿Qué es la Psicología Positiva?

La Psicología Positiva�HV�XQ�QXHYR�HQIRTXH�GH�OD�SVL-
FRORJtD�TXH�HVWXGLD�OR�TXH�KDFH�TXH�OD�YLGD�PHUH]FD�VHU�
YLYLGD��(V�HO�DQiOLVLV�GH�OR�TXH�YD�ELHQ�HQ�OD�YLGD��GHVGH�HO�
nacimiento hasta la muerte (Seligman y Csikszentmihalyi, 

�������'LFKR�HQIRTXH�HVWXGLD�OD�H[SHULHQFLD�ySWLPD��HVWR�HV��
a las personas siendo y dando lo mejor de sí mismas. Los 
resultados de las investigaciones de la psicología positiva 
tienen el propósito de contribuir a una comprensión cientí-
¿FD�PiV�FRPSOHWD�\�HTXLOLEUDGD�GH�OD�H[SHULHQFLD�KXPDQD�
y transmitir lecciones valiosas acerca de cómo construir 
XQD�YLGD�IHOL]��VDOXGDEOH��SURGXFWLYD�\�VLJQL¿FDWLYD��3DUN�
\�3HWHUVRQ��������

Investigación en Psicología Positiva
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La vida de todas las personas tiene picos y valles y la 
psicología positiva no niega en absoluto el sufrimiento 
KXPDQR��6X�SUHPLVD�HV�PiV�HTXLOLEUDGD��OR�TXH�HV�EXHQR�GH�
la vida es tan genuino como lo malo y por lo tanto merece 
igual atención por parte de los psicólogos (Peterson y Park, 
�������$Vt��OD�SVLFRORJtD�SRVLWLYD�SDUWH�GH�OD�LGHD�GH�TXH�
OD�YLGD�LPSOLFD�DOJR�PiV�TXH�HYLWDU�R�UHVROYHU�SUREOHPDV�
\�TXH�ODV�H[SOLFDFLRQHV�GH�OR�TXH�HV�XQD�EXHQD�YLGD�GHEHQ�
KDFHU�PiV�TXH�FHQWUDUVH�HQ�HO�UHYHUVR�GH�ORV�SUREOHPDV�

Desde la Segunda Guerra Mundial, la psicología ha 
dedicado la mayor parte de sus esfuerzos a los problemas 
humanos y a cómo remediarlos. Si bien la aportación de este 
HQIRTXH�HQ�HO�FDPSR�GH�OD�SDWRORJtD�KD�VLGR�FRQVLGHUDEOH��
también ha conllevado un coste. Gran parte de la psicología 
FLHQWt¿FD�KD�GHVFXLGDGR�HO�HVWXGLR�GH�OR�TXH�SXHGH�LU�ELHQ�
HQ�ODV�SHUVRQDV�\�D�PHQXGR�WLHQH�SRFR�TXH�GHFLU�VREUH�OD�
EXHQD�YLGD�HQ�WpUPLQRV�SVLFROyJLFRV��'H�XQD�PDQHUD�PiV�
sutil, los supuestos subyacentes de la psicología se han 
PRGL¿FDGR�DGRSWDQGR�XQ�PRGHOR�GH�HQIHUPHGDG�VREUH�OD�
naturaleza humana. Las personas son consideradas como 
VHUHV�LPSHUIHFWRV�\�IUiJLOHV��YtFWLPDV�GH�HQWRUQRV�FUXHOHV�
o de una mala genética.

Por su parte, la psicología positiva cuestiona los su-
puestos del modelo de enfermedad. Exige prestar tanta 
atención a la fortaleza como a la debilidad, tanto interés a 
la construcción de las mejores cosas de la vida como a la 
reparación de las peores y tanta atención a lograr una vida 
plena para las personas sanas como a curar las heridas de 
ODV�SHUVRQDV�HQIHUPDV��(V�QHFHVDULR�HQWRQFHV�TXH�ORV�SVL-
cólogos interesados en promover el desarrollo del potencial 
humano partan de unos supuestos diferentes y planteen 
SUHJXQWDV�GLVWLQWDV�D�ODV�GH�VXV�FROHJDV�TXH�DVXPHQ�WDQ�VROR�
un modelo de enfermedad (Park y Peterson, 2006). De esta 
IRUPD��OD�SVLFRORJtD�SRVLWLYD�SDUWH�GH�OD�SUHPLVD�GH�TXH�OD�
excelencia y la bondad humana son tan auténticas como la 
enfermedad, el trastorno y el sufrimiento. En consecuencia, 
ORV�SVLFyORJRV�SRVLWLYRV�VRVWLHQHQ�TXH�HVWRV�WHPDV�QR�VRQ�
en absoluto secundarios ni derivados.

El marco de la psicología positiva proporciona un es-
TXHPD�LQWHJUDO�SDUD�GHVFULELU�\�HQWHQGHU�HQ�TXp�FRQVLVWH�XQD�
EXHQD�YLGD��3DUN�\�3HWHUVRQ���������(VWH�FDPSR�VH�SXHGH�
GLYLGLU�HQ�FXDWUR�iUHDV�UHODFLRQDGDV�HQWUH�Vt�

��([SHULHQFLDV� VXEMHWLYDV�SRVLWLYDV� �IHOLFLGDG��
SOHQLWXG��ÀXLU�
��5DVJRV� LQGLYLGXDOHV�SRVLWLYRV� �IRUWDOH]DV�GHO�
FDUiFWHU��WDOHQWRV��LQWHUHVHV��YDORUHV�

��5HODFLRQHV� LQWHUSHUVRQDOHV�SRVLWLYDV��DPLVWDG��
matrimonio, compañerismo)
��,QVWLWXFLRQHV�SRVLWLYDV��IDPLOLDV��HVFXHODV��QHJR-
cios, comunidades)

Esta división asume de modo implícito la siguiente 
teoría: las instituciones positivas posibilitan el desarrollo 
GH�UHODFLRQHV�SRVLWLYDV�� OR�TXH�IDFLOLWD�HO�VXUJLPLHQWR�GH�
rasgos positivos y, al mismo tiempo, facilita experiencias 
subjetivas positivas (Park y Peterson, 2003). La palabra 
“posibilitar” evita el estricto lenguaje causal. Las personas 
pueden ser felices o estar contentas aun en la ausencia de 
EXHQ�FDUiFWHU��\�HO�EXHQ�FDUiFWHU�SXHGH�IXQFLRQDU�HQ�FRQWUD�
del contexto interpersonal e institucional. No obstante, las 
personas alcanzan su mejor estado cuando las instituciones, 
las relaciones, los rasgos y las experiencias convergen. 
Consecuentemente, el buen funcionamiento en la vida es 
el resultado de la combinación de estos cuatro dominios. 

&DEH�PHQFLRQDU�TXH�OD�SVLFRORJtD�SRVLWLYD�HV�FULWLFDGD�HQ�
algunas instancias por su implacable énfasis en ser positivo, 
IHOL]�\�DOHJUH��&R\QH�\�7HQQHQ���������(VWD�FUtWLFD�UHÀHMD�
XQ�PDOHQWHQGLGR��\D�TXH�ORV�SVLFyORJRV�SRVLWLYRV�VLPSOH-
PHQWH�SURSRQHQ�TXH�OR�SRVLWLYR�DFHUFD�GH�OD�YLGD�HV�GLJQR�
GH�HVWXGLR��DGHPiV�GH�OR�QHJDWLYR��/D�IHOLFLGDG�HV�VyOR�XQR�
de los muchos temas de interés para la psicología positiva. 
(QWUH�ORV�WHPDV�TXH�WDPELpQ�VH�HVWXGLDQ�VH�HQFXHQWUDQ�ODV�
IRUWDOH]DV�GHO�FDUiFWHU��FRPR�OD�JUDWLWXG�\�HO�RSWLPLVPR��OD�
UHVLOLHQFLD��HO�VLJQL¿FDGR�\�HO�SURSyVLWR��HO�FRPSURPLVR�\�
las buenas relaciones.

/RV�SVLFyORJRV�SRVLWLYRV�QR�QLHJDQ�ORV�SUREOHPDV�TXH�
experimentan las personas. No ignoran lo negativo, como las 
tensiones y las adversidades, en su intento de comprender lo 
TXH�VLJQL¿FD�YLYLU�ELHQ��3DUN�\�3HWHUVRQ���������'H�KHFKR��
OR�TXH�VXSRQH�XQ�PD\RU�UHWR�HQ�OD�YLGD�SXHGH�HVWDEOHFHU�
HO�HVFHQDULR�SDUD�OR�TXH�UHVXOWD�PiV�JUDWL¿FDQWH��(Q�HVWH�
VHQWLGR��D�PHQXGR�REVHUYDPRV�TXH�HQ� ODV�H[SHULHQFLDV�
emocionales complejas se entremezcla lo positivo y lo 
QHJDWLYR��TXH�HO�RSWLPLVPR�VH�KDFH�PiV�HYLGHQWH�FXDQGR�
ODV�SHUVRQDV�VH�HQIUHQWDQ�D�FRQWUDWLHPSRV�\�IUDFDVRV��TXH�
ODV�FULVLV�UHYHODQ�ODV�IRUWDOH]DV�GHO�FDUiFWHU��\�TXH�HO�GHVDItR�
FRQVWDQWH�HV�XQ�SUHUUHTXLVLWR�SDUD�OD�H[SHULHQFLD�GH�ÀXMR�HQ�
un momento dado y para lograr algo importante en la vida 
�3HWHUVRQ���������(Q�HVWH�VHQWLGR��LGHQWL¿FDU�\�XWLOL]DU�OR�
TXH�XQR�KDFH�ELHQ�SXHGH�VHU�XQD�PDQHUD�H¿FD]�GH�DERUGDU�\�
resolver problemas psicológicos al aprovechar las fortalezas 
y las cualidades personales.
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En conclusión, la psicología positiva no pretende reem-
plazar a la psicología tradicional, sino complementarla 
mediante la ampliación de los temas de estudio legítimo 
con el objetivo de obtener una descripción completa y 
HTXLOLEUDGD�GH�OD�FRQGLFLyQ�KXPDQD�

Los resultados de la investigación

Los resultados de las investigaciones provenientes de 
OD�SVLFRORJtD�SRVLWLYD�TXH�VH�YDQ�DFXPXODQGR�LOXVWUDQ�OD�
importancia de una atención explícita a lo positivo y bueno. 
A continuación mostramos algunos resultados de dichas 
LQYHVWLJDFLRQHV�TXH�DUURMDQ�OX]�VREUH�ODV�GLYHUVDV�PDQHUDV�
de construir una vida resiliente y próspera.

Las emociones positivas y la satisfacción con la 
vida

(Q�FRQWUDVWH�FRQ�OD�QRFLyQ�FRP~Q�GH�TXH�OD�IHOLFLGDG�
HV�HO�UHVXOWDGR�GH�ODV�FRVDV�EXHQDV�TXH�QRV�RFXUUHQ�HQ�OD�
vida, los resultados de las investigaciones experimentales 
\�ORQJLWXGLQDOHV�GHPXHVWUDQ�TXH�HPRFLRQHV�SRVLWLYDV�FRPR�
la felicidad y la satisfacción general con la vida conducen 
realmente a mayores éxitos académicos y profesionales, 
mejores matrimonios, buenas relaciones, mejor salud 
mental y física, así como mayor longevidad y resiliencia 
(Lyubomirsky, King y Diener, 2005). 

Las emociones positivas ensanchan y construyen los 
repertorios psicológicos, sociales y conductuales de las 
SHUVRQDV��$XQTXH�ODV�HPRFLRQHV��WDQWR�QHJDWLYDV�FRPR�SR-
sitivas, desempeñan papeles importantes en nuestras vidas, 
tienen funciones diferentes. Cuando uno experimenta una 
emoción negativa (p. ej., miedo, ansiedad, ira), esto alerta 
del peligro, reduce las opciones de respuesta y conduce a 
actuar de forma urgente para evitar, escapar o solucionar el 
peligro alertado. En cambio, las emociones positivas indi-
can seguridad y la respuesta inherente a ellas no es reducir 
las opciones sino ampliar y construir recursos duraderos 
(Fredrickson, 2001).

/DV�HPRFLRQHV�SRVLWLYDV�HVWiQ�UHODFLRQDGDV�FRQ�OD�FD-
pacidad de recuperación ante la adversidad. Por ejemplo, 
ODV�SHUVRQDV�TXH�H[SHULPHQWDURQ�QLYHOHV�PiV�HOHYDGRV�GH�
HPRFLRQHV�SRVLWLYDV�DQWHV�GH�ORV�DWDTXHV�GHO����GH�VHS-
WLHPEUH�HQ�1XHYD�<RUN�VH�UHFXSHUDURQ�PiV�UiSLGR�GH�ORV�
HIHFWRV�WUDXPiWLFRV�GH�GLFKRV�HYHQWRV��)UHGULFNVRQ��7XJDGH��
Waugh y Larkin, 2003). La experiencia habitual de emocio-
nes positivas no es sólo en gran medida independiente de 

OD�H[SHULHQFLD�KDELWXDO�GH�HPRFLRQHV�QHJDWLYDV��VLQR�TXH�
WLHQH�XQDV�FRQVHFXHQFLDV�SURSLDV�TXH�VXSHUDQ�\�YDQ�PiV�
DOOi�GHO�PHUR�KHFKR�GH�WHQHU�XQD�EDMD�HPRFLRQDOLGDG�QHJD-
tiva (Fredrickson, 2001). Si bien las emociones negativas 
contribuyen a nuestra supervivencia y seguridad, las emo-
ciones positivas contribuyen a la resiliencia y prosperidad. 
3DUHFH�MXVWL¿FDGR�HQWRQFHV�WRPDU�HQ�VHULR�OD�IHOLFLGDG�\�OD�
satisfacción con la vida si nuestro objetivo es construir y 
sostener una vida resiliente y próspera.

Se han realizado estudios de manera continuada para 
FRPSUHQGHU�TXp�IDFWRUHV�FRQWULEX\HQ�D�OD�IHOLFLGDG��/DV�
FRQFOXVLRQHV�KDVWD� OD�IHFKD�VXJLHUHQ�TXH�OD�H[SHULHQFLD�
IUHFXHQWH�GH�IHOLFLGDG�HV�PiV�UHOHYDQWH�TXH�OD�LQWHQVLGDG�
�'LHQHU��6DQGYLN�\�3DYRW���������3RU�RWUR�ODGR��PDQWHQHU�
EXHQDV�UHODFLRQHV�FRQ�ORV�GHPiV��LQYROXFUDUVH�HQ�OR�TXH�XQR�
hace, tener sentido y propósito vitales, sentirse competente 
utilizando las capacidades y talentos personales, ser capaz 
de encontrar humor en la vida cotidiana, saborear las cosas 
buenas, liberarse de los rencores, sentirse agradecido y ex-
presar gratitud construye la felicidad (Peterson, 2006). De 
KHFKR��QR�HV�OD�DGTXLVLFLyQ�\�SRVHVLyQ�GH�FRVDV�PDWHULDOHV�
OR�TXH�QRV�KDFH�IHOLFHV��VLQR�OD�LPSOLFDFLyQ�HQ�DFWLYLGDGHV�
\�ODV�EXHQDV�UHODFLRQHV��$XQTXH�ODV�SHUVRQDV�TXH�VRQ�WDQ�
SREUHV�TXH�QR�SXHGHQ�VDWLVIDFHU�VXV�QHFHVLGDGHV�EiVLFDV�
HVWiQ�GHVFRQWHQWDV��SRU�HQFLPD�GH�OD�OtQHD�GH�OD�SREUH]D��HO�
aumento de los ingresos tiene una importancia decreciente 
en la felicidad (Diener, 2008).

El optimismo y el pensamiento positivo

El optimismo HV�OD�H[SHFWDWLYD�JOREDO�GH�TXH�RFXUULUiQ�
PiV�FRVDV�EXHQDV�TXH�PDODV��(Q�HO� OHQJXDMH�FRWLGLDQR��
RSWLPLVPR�VLJQL¿FD�SHQVDPLHQWR�SRVLWLYR��(O�SHQVDPLHQWR�
positivo tiene connotaciones ilusorias y de ingenuidad, 
SHUR� ODV� LQYHVWLJDFLRQHV�PXHVWUDQ�TXH�HO�SHQVDPLHQWR�
SRVLWLYR� WLHQH�QXPHURVRV�EHQH¿FLRV��(O�RSWLPLVPR�KD�
sido estudiado ampliamente por los psicólogos, bajo dife-
rentes acepciones: el optimismo disposicional propuesto 
SRU�&DUYHU�\�6FKHLHU���������OD�HVSHUDQ]D�GHIHQGLGD�SRU�
Snyder (2000) y el estilo explicativo descrito por Peterson 
\�6HOLJPDQ���������'HVGH�WRGDV�HVWDV�WUDGLFLRQHV�GH�LQYHV-
WLJDFLyQ�VH�HYLGHQFLD�TXH�HO�RSWLPLVPR�±HO�SHQVDPLHQWR�
SRVLWLYR±�VH�DVRFLD�FRQ�XQ�PHMRU�HVWDGR�GH�iQLPR��PD\RU�
satisfacción con la vida; éxito en la escuela, el trabajo y 
ORV�GHSRUWHV��EXHQD�VDOXG��\�XQD�YLGD�PiV�ODUJD��3HWHUVRQ��
�������$VLPLVPR��ODV�SHUVRQDV�TXH�SLHQVDQ�SRVLWLYDPHQWH�
también son menos propensas a experimentar “accidentes” 
WUDXPiWLFRV��3HWHUVRQ�HW�DO���������
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/DV�LQYHVWLJDFLRQHV�UHYHODQ�TXH�HO�RSWLPLVPR�SURWHJH�
contra los efectos debilitantes de los eventos negativos 
�3HWHUVRQ���������(O�RSWLPLVPR�HV�EHQH¿FLRVR�HQ�JUDQ�SDUWH�
SRUTXH�VH�DVRFLD�FRQ�XQD�UHVROXFLyQ�DFWLYD�GH�SUREOHPDV��(Q�
este sentido, el éxito de la terapia cognitiva para la depre-
sión depende de la capacidad del tratamiento para cambiar 
el pensamiento negativo de un paciente a uno positivo 
�6HOLJPDQ�HW�DO����������'HO�PLVPR�PRGR��ORV�SURJUDPDV�GH�
SUHYHQFLyQ�TXH�SURPXHYHQ�XQ�SHQVDPLHQWR�PiV�RSWLPLVWD�D�
través de estrategias cognitivas y conductuales hacen menos 
probable la depresión posterior (Gillham, Reivich, Jaycox 
\�6HOLJPDQ���������

6H�KD�PRVWUDGR�TXH�XQD�YLVLyQ�SRVLWLYD�VH�DVRFLD�FRQ�
el bienestar físico, psicológico y social (Peterson, 2000). 
/RV�GDWRV�TXH�HYLGHQFLDQ�TXH�ODV�LOXVLRQHV�SRVLWLYDV�VRQ�
EHQH¿FLRVDV�PXHVWUDQ�XQ�PDUFDGR�FRQWUDVWH�FRQ�ORV�DUJX-
mentos teóricos desarrollados por los psicólogos clínicos 
WUDGLFLRQDOHV�DFHUFD�GH�TXH�HO�UHDOLVPR�\�OD�SUHFLVLyQ�VRQ�
los rasgos distintivos de la salud (Taylor, Kemeny, Reed, 
Bower y Gruenewald, 2000). 

/RV�HIHFWRV�TXH�XQ�HYHQWR�WLHQH�HQ�QRVRWURV�QR�VH�GHEHQ�
~QLFDPHQWH�DO�HYHQWR�PLVPR��VLQR�D�FyPR�OR�SHUFLELPRV�H�
interpretamos. El pensamiento positivo implica un replan-
teamiento positivo, así como las actitudes positivas pueden 
motivarnos a participar en una acción constructiva. Cuando 
ODV�SHUVRQDV�SLHQVDQ�TXH�OHV�RFXUULUiQ�FRVDV�EXHQDV��VRQ�
PiV�SURSHQVDV�D�HVIRU]DUVH�SRUTXH�VLHQWHQ�TXH�OR�TXH�KD-
JDQ�PDUFDUi�OD�GLIHUHQFLD�HQ�HO�ORJUR�GH�XQ�EXHQ�UHVXOWDGR�

Los rasgos positivos

La psicología positiva ha centrado la atención de los 
investigadores y profesionales en fortalezas del carácter 
como la esperanza, la sabiduría, la amabilidad y el trabajo 
HQ�HTXLSR��3HWHUVRQ�\�6HOLJPDQ��������3HWHUVRQ�\�3DUN��
����D���/D�PD\RU�SDUWH�GH�QXHVWUR�WUDEDMR�GXUDQWH�OD�GpFDGD�
SDVDGD�KD�LPSOLFDGR�LGHQWL¿FDU��GH¿QLU��\�PHGLU�UDVJRV�SR-
sitivos e investigar acerca de sus correlatos y consecuencias 
�3DUN������E��3DUN�\�3HWHUVRQ��������������3DUN��3HWHUVRQ�\�
6HOLJPDQ��������3HWHUVRQ�\�3DUN������E���1XHVWUR�SUR\HFWR�
VH�FHQWUD�HQ�OR�TXH�HV�FRUUHFWR�DFHUFD�GH�ODV�SHUVRQDV�\�PiV�
HVSHFt¿FDPHQWH�HQ�ODV�IRUWDOH]DV�GHO�FDUiFWHU�TXH�FRQWUL-
buyen al desarrollo óptimo a lo largo de la vida. Hemos 
FRQVLGHUDGR�ODV�IRUWDOH]DV�GHO�FDUiFWHU�FRPR�XQ�FRQFHSWR�
multidimensional, un conjunto de disposiciones positivas. 
$Vt��LGHQWL¿FDPRV����IRUWDOH]DV�GHO�FDUiFWHU�DPSOLDPHQWH�
YDORUDGDV��FODVL¿FDGDV�EDMR���YLUWXGHV��\�GHVDUUROODPRV�
modos de medirlas.

La virtud puede tener en sí misma su recompensa, pero 
también tiene ventajas demostrables en muchas esferas de 
OD�YLGD��$XQTXH�WRGDV�ODV�IRUWDOH]DV�GHO�FDUiFWHU�FRQWULEX\HQ�
D�OD�SOHQLWXG�±D�OD�IHOLFLGDG�SOHQD±�FLHUWRV�UDVJRV�SRVLWLYRV�
VH�DVRFLDQ�PiV�HVSHFt¿FDPHQWH�FRQ�HOOD�TXH�RWURV��3DUN��
3HWHUVRQ�\�6HOLJPDQ���������(VWDV�IRUWDOH]DV�GHO�FDUiFWHU�
son la gratitud, la esperanza, el entusiasmo, la curiosidad, 
\�TXL]iV�OD�PiV�LPSRUWDQWH��HO�DPRU��GH¿QLGR�FRPR�OD�FD-
pacidad de construir y mantener relaciones cercanas con 
RWUDV�SHUVRQDV��+HPRV�GHVFXELHUWR�TXH�HVWRV�FLQFR�UDVJRV�
se asocian intensamente con el bienestar tanto de jóvenes 
FRPR�GH�DGXOWRV��,QFOXVR�HQWUH�QLxRV�GH�WDQ�VyOR�WUHV�DxRV��
los descritos como entusiastas, optimistas, y cariñosos tam-
bién fueron descritos por sus padres como felices (Park y 
Peterson, 2006a). Así, para una buena vida, los individuos 
QHFHVLWDQ�FXOWLYDU�HQ�SDUWLFXODU�HVWDV�IRUWDOH]DV�GHO�FDUiFWHU�

3RU�HMHPSOR��OD�VDWLVIDFFLyQ�FRQ�HO�WUDEDMR�HVWi�IXHUWH-
PHQWH�DVRFLDGD�FRQ�XQD�GH�ODV�IRUWDOH]DV�GHO�FDUiFWHU��HO�
HQWXVLDVPR��3HWHUVRQ��3DUN��+DOO�\�6HOLJPDQ���������3RU�
su parte, el éxito escolar puede predecirse no sólo por la 
perseverancia —lo cual no es sorprendente— sino también 
por las fortalezas orientadas socialmente como la gratitud 
y el amor (Park y Peterson, 2006).

(Q�FXDQWR�D�ORV�RUtJHQHV�GH�ODV�IRUWDOH]DV�GHO�FDUiFWHU�
WHQHPRV�XQ�PHQRU�FRQRFLPLHQWR�TXH�GH�VXV�FRQVHFXHQFLDV��
SHUR�H[LVWHQ�DOJXQRV�UHVXOWDGRV�LQWHUHVDQWHV�TXH�VXJLHUHQ�
TXH�OD�YLYHQFLD�GH�HYHQWRV�GLItFLOHV�SXHGH�DXPHQWDU� ORV�
rasgos positivos de las personas. Por ejemplo, Peterson y 
6HOLJPDQ��������HVWXGLDURQ�ODV�IRUWDOH]DV�GHO�FDUiFWHU�GH�
DGXOWRV�HVWDGRXQLGHQVHV�DQWHV�\�GHVSXpV�GH� ORV�DWDTXHV�
del 11 de septiembre en Nueva York. El aumento de las 
llamadas virtudes teológicas —la fe (la religiosidad), la 
HVSHUDQ]D�\�HO�DPRU²�IXH�HYLGHQWH�GHVSXpV�GH�HVWRV�DWDTXHV��
En esta misma dirección, Peterson, Park, Pole, D’Andrea 
\�6HOLJPDQ��������HVWXGLDURQ�ODV�IRUWDOH]DV�GHO�FDUiFWHU�
como una función de la historia de traumas —accidentes 
con peligro para la vida, asaltos, enfermedades y desastres 
naturales— y encontraron aumentos en fortalezas como la 
amabilidad, el amor, la curiosidad, la creatividad, el amor 
por el aprendizaje, la apreciación de la belleza, la gratitud, 
el entusiasmo, la valentía, la honestidad, la perseverancia y 
la religiosidad/espiritualidad, precisamente los componen-
WHV�GHO�FUHFLPLHQWR�SRVWUDXPiWLFR�GLVFXWLGR�SRU�7HGHVFKL�
\�&DOKRXQ���������(Q�FRQMXQWR��HVWRV�UHVXOWDGRV�VXJLHUHQ�
TXH�ORV�DFRQWHFLPLHQWRV�SRWHQFLDOPHQWH�WUDXPiWLFRV�SXHGHQ�
SURYRFDU�HO�FUHFLPLHQWR�GH�FLHUWRV�UDVJRV�SRVLWLYRV��TXH�D�VX�
vez puede utilizarse como potenciador  en las intervenciones 
SRVWHULRUHV�FRQ�SHUVRQDV�TXH�KDQ�VXIULGR�WUDXPDV�
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Las relaciones positivas

4XL]iV�HO�KDOOD]JR�PiV�FRQVLVWHQWH�HQ� OD�SVLFRORJtD�
SRVLWLYD�HV�TXH�ODV�UHODFLRQHV�EXHQDV�FRQ�RWUDV�SHUVRQDV�
—amigos, familiares y compañeros de trabajo— son el 
IDFWRU�TXH�FRQWULEX\H�GH�PDQHUD�PiV� LPSRUWDQWH�D� OD�
EXHQD�YLGD�SVLFROyJLFD��&DEH� LQGLFDU�TXH� ORV�DVSHFWRV�
TXH�PXHVWUDQ�FRUUHODFLRQHV�PiV�IXHUWHV�FRQ�OD�IHOLFLGDG�
son de naturaleza social: por ejemplo, la extraversión, 
HO�DSR\R�VRFLDO��HO�Q~PHUR�GH�DPLJRV��ODV�DFWLYLGDGHV�GH�
ocio, el matrimonio y el empleo (pero no los ingresos) 
(Peterson, 2006). Las buenas relaciones proporcionan 
apoyo emocional e instrumental en momentos de estrés y 
desafío, pero también proporcionan un sentido de conexión 
y la oportunidad de celebrar las cosas buenas de la vida.

Las investigaciones de la psicología positiva arrojan alguna 
luz sobre cómo construir relaciones buenas y duraderas. Por 
HMHPSOR��OD�LQYHVWLJDFLyQ�KD�HQFRQWUDGR�TXH�UHVSRQGHU�D�ODV�
buenas noticias transmitidas por la pareja de una manera activa 
y constructiva es signo de una buena relación (Gable, Reis, 
,PSHWW�\�$VKHU���������(VWH�KDOOD]JR�HV�LPSRUWDQWH�SRUTXH�
gran parte de la terapia y el consejo psicológico a parejas se 
FHQWUD�HQ�UHVROYHU�ORV�FRQÀLFWRV��GLVFXWLU�GH�IRUPD�MXVWD�\�VHU�
asertivo. En cambio, una respuesta activa y constructiva es 
entusiasta, comprometida y positiva. Por ejemplo, cuando 
una persona dice, ‘Conseguí una promoción en el trabajo’, 
la otra persona puede responder diciendo, ‘Eso es fabuloso. 
Te lo mereces. ¿Qué dijo tu jefe? Quiero saber todos los 
detalles’. Estos resultados también pueden ser aplicados a 
FXDOTXLHU�WLSR�GH�UHODFLyQ��'H�IRUPD�JHQHUDO��VDEHPRV�TXH�
XQD�EXHQD�UHODFLyQ�HV�DTXHOOD�HQ�OD�TXH�OD�FRPXQLFDFLyQ�
positiva supera considerablemente la comunicación negativa 
�*RWWPDQ��&RDQ��&DUUHUH�\�6ZDQVRQ���������

(O�SURSyVLWR�\�HO�VLJQL¿FDGR�GH�OD�YLGD

'H¿QLPRV�XQD�YLGD�FRQ�VLJQL¿FDGR�FRPR�DTXHOOD�HQ�OD�
TXH�ODV�SHUVRQDV�VH�VLHQWHQ�FRQHFWDGDV�FRQ�DOJR�PiV�JUDQGH�
TXH�HOODV�PLVPDV��3HWHUVRQ��3DUN�\�6HOLJPDQ���������³(O�
sentido” es por lo general evaluado mediante entrevistas 
R�HQFXHVWDV�GH�DXWRLQIRUPH��EDMR�HO�VXSXHVWR�GH�TXH�XQD�
YLGD�VLJQL¿FDWLYD�VH�HQWLHQGH�PHMRU�GHVGH�HO�SXQWR�GH�YLVWD�
GH�OD�SHUVRQD�TXH�OD�HVWi�YLYLHQGR��$�YHFHV�OD�E~VTXHGD�
de sentido se distingue de la presencia de sentido (Steger, 
Frazier y Oishi, 2006). 

La investigación vincula consistentemente la presencia 
de sentido al bienestar (Park, Park y Peterson, 2010). Los 
LQGLYLGXRV�FRQ�XQ�VHQWLGR�GH�SURSyVLWR�\�VLJQL¿FDGR�LQIRUPDQ�

GH�PD\RU�VDWLVIDFFLyQ�FRQ�OD�YLGD��XQ�DIHFWR�PiV�SRVLWLYR��
QLYHOHV�PiV�DOWRV�GH�RSWLPLVPR�\�PHMRU�DXWRHVWLPD��$�HVWR�
FDEH�DxDGLU�TXH�UHVXOWD�PHQRV�SUREDEOH�TXH�SUHVHQWHQ�SUR-
EOHPDV�SVLFROyJLFRV��6LQ�HPEDUJR��OD�E~VTXHGD�GH�VHQWLGR�
VH�UHODFLRQD�FRQ�PHQRU�VDWLVIDFFLyQ�FRQ�OD�YLGD��3DUHFH�TXH�
DXQTXH�WHQHU�VHQWLGR�\�SURSyVLWR�HV�EHQH¿FLRVR��HO�SURFHVR�
GH�HQFRQWUDU�HO�VLJQL¿FDGR�GH�OD�YLGD�SXHGH�LPSOLFDU�GHVDItR�
y confusión.

/DV�LQYHVWLJDFLRQHV�PXHVWUDQ�TXH�XQD�YLGD�GRWDGD�GH�
VHQWLGR�HV�PiV�VDWLVIDFWRULD�TXH�XQD�YLGD�FHQWUDGD�HQ�HO�
SODFHU��(O�DQWLJXR�GHEDWH�GHQWUR�GH�OD�¿ORVRItD�HQWUH�HO�HX-
demonismo (vivir una vida con sentido de acuerdo con la 
virtud interior) y el hedonismo (buscar el placer) tiene una 
UHVROXFLyQ�HPStULFD��eVWD�FRQVLVWH�HQ�TXH�HO�HXGHPRQLVPR�
triunfa sobre el hedonismo (Peterson, Park y Seligman, 
������:DWHUPDQ���������

Por otro lado, la investigación todavía no ha descubierto 
cómo se origina y desarrolla el sentido y el propósito de la 
YLGD��&XDQGR�H[SHULPHQWDPRV�DFRQWHFLPLHQWRV�WUiJLFRV��D�
menudo formulamos preguntas existenciales y tratamos de dar 
VHQWLGR�D�OR�TXH�QRV�KD�VXFHGLGR��3HUR�HO�DVXQWR�GHO�VHQWLGR�
\�HO�SURSyVLWR�HV�D~Q�PiV�UHOHYDQWH�HQ�OD�HWDSD�SRVWHULRU�
D�OD�DGYHUVLGDG��$XQTXH�QR�HVWi�FODUR�FyPR�OD�JHQWH�GRWD�
GH�VHQWLGR�D�ODV�H[SHULHQFLDV�WUDXPiWLFDV��SDUHFH�SODXVLEOH�
TXH�HO�VHQWLGR�\�HO�SURSyVLWR�SRGUtDQ�GHVHPSHxDU�XQ�SDSHO�
importante para promover la resiliencia y el proceso de 
UHFXSHUDFLyQ��(Q�FXDOTXLHU�FDVR��ORV�SURIHVLRQDOHV�QR�GHEHQ�
forzar a sus clientes en el proceso de encontrar el sentido, 
VLQ�LPSRUWDU�OR�EXHQRV�TXH�VHDQ�ORV�UHVXOWDGRV��(Q�FDPELR��
HV�QHFHVDULR�TXH�VHDQ�FXLGDGRVRV�\�DSR\HQ�D�ODV�SHUVRQDV�
FXDQGR�QR�HQFXHQWUDQ�HO�VHQWLGR��SHUR�OR�HVWiQ�EXVFDQGR�

La amabilidad y la generosidad 

Ya hemos discutido la importancia de las buenas rela-
ciones sociales, y un aspecto especial de tales relaciones 
FRQVLVWH�HQ�D\XGDU�\�GDU�D�ORV�GHPiV��/RV�HVWXGLRV�PXHVWUDQ�
FRQVLVWHQWHPHQWH�TXH�HO�WUDEDMR�YROXQWDULR��OD�DFFLyQ�GH�D\X-
GDU�\�GH�GDU�HVWiQ�DVRFLDGRV�D�XQD�HOHYDGD�VDWLVIDFFLyQ�FRQ�
la vida y una buena salud. De hecho, el acto de dar parece 
VHU�PiV�EHQH¿FLRVR�SDUD�HO�GRQDQWH�TXH�SDUD�HO�UHFHSWRU�
(Brown, Nesse, Vinokur y Smith, 2003). 

/D�LPSOLFDFLyQ�GH�HVWRV�KDOOD]JRV�HV�TXH�SRGUtD�VHU�EH-
QH¿FLRVR�DQLPDU�D�OD�JHQWH�TXH�KD�H[SHULPHQWDGR�HYHQWRV�
GLItFLOHV�D�GLULJLU�VX�DWHQFLyQ�KDFLD�ORV�GHPiV���$O�KDFHUOR��
FDPELD�OD�IRUPD�HQ�TXH�ODV�SHUVRQDV�TXH�D\XGDQ�SLHQVDQ�
VREUH�Vt�PLVPDV��DGTXLULHQGR�XQD�YLVLyQ�PiV�SRVLWLYD�TXH�
ODV�KDFH�PiV�IHOLFHV�\�VDOXGDEOHV��6FKZDUW]�\�6HQGRU���������
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Saklofske, 2001). Por el contrario, la alta satisfacción con 
OD�YLGD�HVWi�YLQFXODGD�DO�EXHQ�IXQFLRQDPLHQWR�LQFOXVR�HQ�
SUHVHQFLD�GH�VtQWRPDV��3DUN������D���&DEH�UHFRUGDU�TXH�OD�
ausencia de problemas no es igual a la salud, los problemas 
y las fortalezas pueden coexistir. 

&XDOTXLHUD�TXH�VHDQ�ODV�TXHMDV�SUHVHQWHV��ODV�SHUVRQDV�
WDPELpQ�WUDHQ�D�WHUDSLD�VXV�FXDOLGDGHV�\�IRUWDOH]DV�TXH�SXHGHQ�
ser utilizadas para resolver sus problemas. Por lo tanto, una 
WDUHD�IXQGDPHQWDO�GH�FXDOTXLHU�WUDWDPLHQWR�HV�LGHQWL¿FDU�ORV�
recursos del cliente y fomentar su uso, no sólo para resolver 
SUREOHPDV��VLQR�GH�IRUPD�PiV�JHQHUDO�FRQ�HO�REMHWLYR�GH�
ORJUDU�XQD�YLGD�VDQD�\�SUyVSHUD��(VWH�HQIRTXH�HTXLOLEUDGR�
FRQOOHYDUi�HO�HVWDEOHFLPLHQWR�GHO�UDSSRUW�FRQ�HO�SVLFyORJR�
\�IRPHQWDUi�OD�FRQ¿DQ]D�GH�VXV�FOLHQWHV�

En cuanto a la evaluación, los psicólogos positivos ya 
han desarrollado un impresionante conjunto de instrumentos 
GH�PHGLFLyQ�TXH�SHUPLWH�URPSHU�HO�WHFKR�GH�ODV�PHGLGDV�
GH�OD�GH¿FLHQFLD��3RU�HMHPSOR��OD�SXQWXDFLyQ�PiV�VDOXGDEOH�
TXH�XQR�SXHGH�DOFDQ]DU�HQ�XQD�PHGLGD�WtSLFD�GH�GHSUHVLyQ�
HV�FHUR��OR�TXH�FRQOOHYD�TXH�VH�FRQVLGHUH�GHO�PLVPR�PRGR�
D�SHUVRQDV�TXH�VH�PXHVWUDQ� LQGLIHUHQWHV�TXH�D�DTXHOODV�
TXH�HVWiQ�OOHQDV�GH�HQWXVLDVPR�\�DOHJUtD��3DUHFH�TXH�HVWD�
distinción resulta relevante y los instrumentos de autoin-
forme y entrevistas desarrollados por psicólogos positivos 
permiten realizarla.

La mayoría de las medidas de psicología positiva 
H[LVWHQWHV�VH�GHVDUUROODURQ�FRQ�¿QHV�GH� LQYHVWLJDFLyQ�\�
VRQ�PiV�YiOLGDV�FXDQGR�VH�XVDQ�SDUD�H[WUDHU�FRQFOXVLRQHV�
acerca de grupos de personas. También se pueden utilizar 
para describir las características psicológicas de un indi-
viduo y si se mantienen o cambian con el tiempo, pero 
su uso en el tratamiento debe ser cauteloso. Ninguna de 
ellas es una prueba diagnóstica sólida y en consecuencia, 
no deben ser tratadas como si lo fueran. Tal prudencia es 
apropiada para todas las evaluaciones psicológicas, pero 
vale la pena enfatizarla en el caso especial de medidas de 
psicología positiva.

Técnicas de intervención derivadas de la psicología 
positiva

/RV�SVLFyORJRV�SRVLWLYRV�KDQ�GHPRVWUDGR�TXH�XQD�YDULHGDG�
de intervenciones breves puede, a corto plazo, aumentar el 
bienestar y reducir problemas como la depresión (Seligman, 
Steen, Park y Peterson, 2005). Estas intervenciones des-
empeñan un papel evidente no sólo en la reducción del 
sufrimiento ante la adversidad, sino también en la cons-
WUXFFLyQ�GH�UHFXUVRV�TXH�DWHQ~HQ�ORV�HIHFWRV�QHJDWLYRV�GH�
la adversidad. A continuación se describen algunas técnicas 

4XL]iV�DQLPDU�D�OD�JHQWH�D�WRPDU�SDUWH�HQ�DFWLYLGDGHV�
SURVRFLDOHV�R�GH�VHUYLFLR�D�ORV�GHPiV�OD�HPSRGHUDUtD�\�DX-
mentaría su sentido de la propia valía. Dichas actividades no 
WLHQHQ�SRU�TXp�VHU�DFWLYLGDGHV�GH�YROXQWDULDGR�RUJDQL]DGDV��
,QFOXVR�OOHYDU�D�FDER�VHQFLOORV�DFWRV�GH�DPDELOLGDG�HQ�OD�
FRPXQLGDG��VHJXLGRV�GH�XQD�UHÀH[LyQ�VREUH�HOORV��FRPR�
OOHYDU�XQ�GLDULR��SRGUtD�WHQHU�H¿FDFLD�WHUDSpXWLFD��3RU�HMHP-
plo, en un estudio con estudiantes universitarios japoneses, 
VyOR�FRQ�SHGLUOHV�TXH�UHODWDUDQ�ORV�DFWRV�GH�DPDELOLGDG�TXH�
realizaban durante el día aumentó su nivel de felicidad y 
ORV�FRPSRUWDPLHQWRV�DPDEOHV�TXH�OOHYDEDQ�D�FDER��2WDNH��
Shimai, Tanaka-Matsumi, Otsui y Fredrickson, 2006). 

Implicaciones para la práctica

/RV�SVLFyORJRV�SRVLWLYRV�FRQFHQWUDQ�FDGD�YH]�PiV�VX�
DWHQFLyQ�HQ�HO�iPELWR�DSOLFDGR��LQFOX\HQGR�HQ�HO�FRQWH[WR�
terapéutico intervenciones deliberadamente dirigidas a mejorar 
la calidad de vida de las personas. La psicología positiva 
SXHGH�VHU�~WLO�HQ�OD�SURPRFLyQ��SUHYHQFLyQ�H�LQWHUYHQFLyQ�
GDGR�TXH�VH�DSUR[LPD�DO�LQGLYLGXR�WHQLHQGR�HQ�FXHQWD�VXV�
FXDOLGDGHV�DVt�FRPR�VXV�GL¿FXOWDGHV��(VWR�SHUPLWH�XWLOL]DU�
ODV�FXDOLGDGHV�SHUVRQDOHV��VRFLDOHV�\�FXOWXUDOHV�LGHQWL¿FDGDV�
FRPR�XQD�H[FHOHQWH�PDQHUD�GH�VXSHUDU�ODV�GL¿FXOWDGHV�

Objetivos y evaluación

Los objetivos de la intervención basada en los principios 
de la psicología positiva no son mover a la gente de -5 a 
cero —el supuesto objetivo de la psicología tradicional— 
VLQR�GH����D����R�PiV�DOOi���/RV�REMHWLYRV�WHUDSpXWLFRV�QR�
sólo incluyen aliviar los problemas sino también ayudar a 
las personas con o sin problemas a llevar una vida plena. 
La visión de la psicología positiva de la salud psicológica 
LPSOLFD�H[SHULPHQWDU�PiV�VHQWLPLHQWRV�SRVLWLYRV�TXH�QH-
JDWLYRV��OD�VDWLVIDFFLyQ�FRQ�OD�YLGD��OD�LGHQWL¿FDFLyQ�\�XVR�
de talentos y fortalezas, la participación en actividades, las 
relaciones positivas, las contribuciones a la comunidad, tener 
VLJQL¿FDGR�\�SURSyVLWR��\�HVWDU�VDQR�\�VHJXUR�

A menudo, la evaluación psicológica ha tendido a 
GHGLFDUVH�D� OD� LGHQWL¿FDFLyQ�GH�SUREOHPDV��GH¿FLHQFLDV�
y debilidades. La perspectiva de la psicología positiva 
FRQVLGHUD�TXH� OD�HYDOXDFLyQ�HQIRFDGD�D� ORV�SUREOHPDV�
debería ampliarse para incluir fortalezas, cualidades y 
capacidades (Peterson, Park y Castro, 2011). Por ejemplo, 
una baja satisfacción con la vida puede ocurrir en ausencia 
de una psicopatología, y sin embargo estar relacionada 
con problemas psicológicos y sociales (Greenspoon y 
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de intervención de la psicología positiva de potencial valor 
en la prevención, promoción y tratamiento.

Saboreo

El Saboreo consiste en tomar conciencia del placer 
H�LQWHQWDU�GHOLEHUDGDPHQWH�TXH�SHUPDQH]FD��8QD�IRUPD�
de cultivar emociones positivas es maximizar el impacto 
HPRFLRQDO�GH�ODV�FRVDV�EXHQDV�TXH�VXFHGHQ�HQ�QXHVWUD�YLGD��
Bryant y Veroff (2006) examinaron los efectos de saborear 
DFRQWHFLPLHQWRV�SRVLWLYRV��HQFRQWUDQGR�TXH�ODV�SHUVRQDV�
TXH�OR�KDFHQ�HVWiQ�PiV�VDWLVIHFKDV��7DPELpQ�LGHQWL¿FDURQ�
estrategias sencillas para saborear, como compartir acon-
tecimientos positivos con otros, en el momento o después 
del hecho; crear recuerdos de dichos eventos (por ejemplo, 
fotografías, diarios, recuerdos); felicitarse a uno mismo 
FXDQGR�VXFHGHQ�FRVDV�EXHQDV��SUHVWDU�PiV�DWHQFLyQ�D�ODV�
percepciones durante la experiencia de eventos buenos; y 
TXHGDU��WRWDOPHQWH�DEVRUWR�HQ�HO�SODFHU�VLQ�SHQVDU�HQ�RWURV�
asuntos. Los profesionales también pueden promover el 
XVR�GH�HVWDV�HVWUDWHJLDV�SRU�SDUWH�GH�VXV�FOLHQWHV�FRQ�HO�¿Q�
de maximizar experiencias tan sencillas y cotidianas como 
FRPHU�R�FDPLQDU��/DV�SHUVRQDV�TXH�VDERUHDQ�KDELWXDOPHQWH�
VRQ�PiV�IHOLFHV�\�RSWLPLVWDV��DGHPiV�GH�HVWDU�PHQRV�GHSUL-
PLGDV�TXH�DTXHOODV�TXH�QR�VDERUHDQ�

Sentirse agradecido o Agradecimiento (counting 
blessings) 

(Q�ODV�GLIHUHQWHV�HWDSDV�YLWDOHV��ODV�SHUVRQDV�TXH�HVWiQ�
agradecidas muestran mayor satisfacción con la vida (Park, 
3HWHUVRQ�\�6HOLJPDQ���������/D�JUDWLWXG�SXHGH�VHU�LQFOXLGD�
en el repertorio de los individuos a través de una intervención 
deliberada y varios estudios realizados por diferentes grupos 
GH�LQYHVWLJDFLyQ�KDQ�GHPRVWUDGR�OD�H¿FDFLD�GH�pVWD�HQ�QLxRV�
y adultos, aumentando la satisfacción con la vida y el opti-
mismo y reduciendo la depresión (Emmons y McCoullough, 
2003). Habitualmente, se pide a los participantes anotar 
DO�¿QDO�GH�FDGD�GtD�ODV�FRVDV�TXH�VDOLHURQ�ELHQ�GXUDQWH�HO�
día y por las cuales se sienten agradecidos. Los detalles de 
HVWD�LQWHUYHQFLyQ�SXHGHQ�YDULDU�HQ�HO�Q~PHUR�GH�DVSHFWRV�
LQFOXLGRV�HQ�OD�OLVWD�\�HQ�OD�IUHFXHQFLD�FRQ�TXH�VRQ�OLVWDGRV��
(V�LPSRUWDQWH�WHQHU�HQ�FXHQWD�TXH�HVWH�HMHUFLFLR�SXHGH�VHU�
PRGL¿FDGR�VHJ~Q�OD�HGDG�\�VLWXDFLyQ�GHO�FOLHQWH��3DUD�HYLWDU�
TXH�HO�HMHUFLFLR�UHVXOWH�PX\�FRVWRVR�SDUD�DOJXQDV�SHUVRQDV��
especialmente niños, puede realizarse sólo unas pocas veces 
a la semana y contar uno o dos motivos de agradecimiento. 
$XQTXH�VH�UHTXLHUH�PD\RU�HYLGHQFLD�SDUD�FRPSUHQGHU�HO�
HIHFWR�TXH�HMHUFHQ�GLIHUHQFLDV�HQ�OD�IUHFXHQFLD�\�FDQWLGDG�

de agradecimientos sobre los resultados en grupos de edad 
GLIHUHQWHV��XQ�HVWXGLR�LQIRUPy�GHO�HIHFWR�QHJDWLYR�TXH�VH�
produce cuando este ejercicio llega a ser excesivo y cons-
tituye una carga (Sheldon y Lyubomirsky, 2006). 

En nuestra investigación, hemos pedido a los partici-
SDQWHV�TXH�HVFULELHVHQ�ODV�UD]RQHV�SRU�ODV�TXH�FDGD�FRVD�
EXHQD�KDEtD�RFXUULGR��DOHQWiQGRORV�D�VHU�PiV�FRQVFLHQWHV�
(Seligman, Steen, Park y Peterson, 2005). Los participantes, 
HVSHFt¿FDPHQWH�DTXHOORV�TXH�FRQWLQXDURQ�KDFLHQGR�HVWH�
ejercicio, informaron de menores niveles de depresión y 
mayor felicidad. El efecto se mantuvo incluso después de 
6 meses. Los mecanismos responsables de estos efectos 
QR�KDQ�VLGR�HVWXGLDGRV�PX\�GH�FHUFD��SHUR�HV�SUREDEOH�TXH�
existan varios mecanismos. Este ejercicio podría ayudar a 
ODV�SHUVRQDV�D�SUHVWDU�PiV�DWHQFLyQ�D�ORV�DVSHFWRV�SRVLWLYRV�
GH�OD�YLGD��D�DSUHFLDU�PiV�OD�YLGD��D�VHU�PiV�RSWLPLVWDV�\�D�
H[SHULPHQWDU�PiV�HPRFLRQHV�SRVLWLYDV��&XDQGR�ODV�SHUVRQDV�
experimentan adversidades, pueden encontrarse demasiado 
abrumadas para apreciar las cosas buenas de la vida. Por 
ello, los programas de intervención pueden proponerse 
como objetivo ayudar a los clientes a reconocer, recordar 
y celebrar los aspectos positivos de su vida.

(O�HQIRTXH�EDVDGR�HQ�IRUWDOH]DV��,GHQWL¿FDU�\�
utilizar las fortalezas del carácter de nuevas 
maneras

Nuestras medidas multidimensionales de fortalezas 
GHO�FDUiFWHU�SXHGHQ�VHU�DSOLFDGDV�D�XQ�VROR�LQGLYLGXR��SRU�
HMHPSOR��HQ�IRUPD�GH�UDQNLQJ��SDUD�LGHQWL¿FDU�VXV�IRUWDOH-
zas características y diferenciarlas de sus otras fortalezas. 
&UHHPRV�TXH�WRGR�HO�PXQGR�WLHQH�IRUWDOH]DV�LQGHSHQGLHQ-
temente de cómo se encuentre en comparación con otras 
SHUVRQDV��(VWH�HQIRTXH�EDVDGR�HQ�ODV�IRUWDOH]DV�HV�HVSHFLDO-
PHQWH�~WLO�SDUD�WUDEDMDU�FRQ�SHUVRQDV�FRQ�XQD�KLVWRULD�GH�
discapacidad, bajo rendimiento o baja autoestima. A estas 
personas a menudo les resulta difícil encontrar algo en lo 
TXH�VH�FRQVLGHUHQ�EXHQDV��6LQ�HPEDUJR��VL�FRPSDUDPRV�ODV�
���IRUWDOH]DV�HQ�XQD�PLVPD�SHUVRQD��SRGHPRV�LGHQWL¿FDU�
ODV�IRUWDOH]DV�TXH�WLHQHQ�PD\RU�SHVR�HQ�VX�FDVR��'H�HVWD�
forma, los profesionales pueden ayudarles a utilizar estas 
fortalezas en sus vidas.

&XDQGR�ORV�FOLHQWHV�KDQ�LGHQWL¿FDGR�VXV�SULQFLSDOHV�
IRUWDOH]DV�GHO�FDUiFWHU�PHGLDQWH�FXHVWLRQDULRV�HQ�OtQHD��VH�
les anima a utilizarlas de nuevas formas en su vida cotidiana 
(Seligman et al., 2005). Nuestros resultados han mostrado 
TXH�HVWH�HMHUFLFLR�UHGXFH�OD�GHSUHVLyQ�\�DXPHQWD�OD�IHOLFL-
dad y dicho efecto es evidente incluso después de 6 meses, 
mientras la gente siga realizando el ejercicio.
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8QD�YH]�TXH� ORV� LQGLYLGXRV�DXPHQWDQ�VX�FRQ¿DQ]D�
usando sus fortalezas características, pueden aprender a 
utilizarlas para superar sus debilidades o fortalezas menos 
desarrolladas. Asimismo, si las discusiones y las interven-
ciones comienzan haciendo hincapié en las fortalezas de los 
FOLHQWHV�²ORV�DVSHFWRV�HQ�ORV�TXH�VRQ�EXHQRV²�HVWR�SXHGH�
aumentar el rapport y la motivación.

(Q�FRQFOXVLyQ�� OD� HYLGHQFLD�HPStULFD�HQ�HVWH�iUHD�
WRGDYtD�VH�HVWi�DFXPXODQGR��1R�REVWDQWH��VH�KDQ�OOHYDGR�
D�FDER�VX¿FLHQWHV�HVWXGLRV�GH�UHVXOWDGR�SDUD�FRQFOXLU�TXH�
ORV�HQIRTXHV�GHO�FDPELR�EDVDGRV�HQ�ODV�IRUWDOH]DV�VRQ�PiV�
TXH�SURPHWHGRUHV��1R�VH�FRQRFH�HQ�OD�PD\RUtD�GH�ORV�FDVRV�
cómo estas terapias ampliadas funcionan en comparación 
con los tratamientos tradicionales para los problemas clínicos 
\�FXiOHV�VRQ�ORV�PHFDQLVPRV�LPSOLFDGRV�HQ�HO�FDPELR��(Q�
FRQFOXVLyQ��FRQVLGHUDPRV�HVHQFLDO�TXH�OD�LQWHUYHQFLyQ�SUHVWH�
atención tanto a las fortalezas como a las debilidades, ya 
TXH�QR�UHVXOWD�~WLO�FRQVLGHUDU�HVWRV�REMHWLYRV�WHUDSpXWLFRV�
como mutuamente excluyentes.

Conclusiones

(O�REMHWLYR�~OWLPR�GH�OD�YLGD�QR�HV�PHUDPHQWH�VREUHYLYLU�
DQWH�OD�DGYHUVLGDG�VLQR�ÀRUHFHU�\�FUHFHU��7RGRV�PHUHFHPRV�
una vida feliz, saludable y plena. Una buena vida es posible 
SDUD�WRGRV�SHUR�UHTXLHUH�ODV�HVWUDWHJLDV�DGHFXDGDV�\�WUDEDMDU�
GXUR�HQ�HOOR��/D�LQYHVWLJDFLyQ�\�ODV�SUiFWLFDV�JXLDGDV�SRU�OD�
SVLFRORJtD�SRVLWLYD�SXHGHQ�FRQWULEXLU�GH�PRGR�VLJQL¿FDWLYR�
a lograr este objetivo.
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