Tema 1. Introduccion a la Psicologia Positiva

_ ntroduccion

‘_, . Elena trabaja en una compariia nacional. Ella se encarga de asegurarse de que la informacion nueva llegue a

todos los niveles de la organizacion, lo cual realiza a traves de la capacitacion al personal y el seguimiento a
los avances personales. Ultimamente, ha estado sintiéndose algo estresada y en ocasiones triste debido a
diversas circunstancias que han sucedido en su trabajo.

Por ende, con la finalidad de buscar una solucion y sentirse mejor, se puso a buscar herramientas que la
ayuden a sentirse mejor para brindar una mejor atencion a sus usuarios. Como parte de su blsqueda
encontrd términos como felicidad, bienestar, resiliencia, etcetera.

Elena encontré la psicologia positiva y se percatd de que es un enfoque cientifico que busca la felicidad,
por lo que, si se involucraba en el tema, seguramente encontraria muchas herramientas y actividades que la

ayuden a sentirse con mayor bienestar.

Al seguir investigando se dio cuenta de que ella tiene la capacidad de cambiar sus pensamientos y de realizar actividades que le ayuden a tener una
mejor capacidad de agencia (lo cual tiene que ver con la autoeficacia, impactando en su productividad). Con esto pudo ofrecer mejores planes de
capacitacion y una mejor capacidad de compartir la informacion, asi como un mejor sequimiento a sus responsabilidades.

En este tema identificaras lo que hay detras de esa "moda” de la felicidad. Asimismo, podras conocer la historia y el significado del bienestar y como

puede llegar a impactar tu vida.

Explicacidn

Introduccion a la psicologia positiva
:En gué piensas cuando escuchas la palabra psicologia?

Tradicionalmente, la psicologia se ha enfocado en estudiar y comprender al ser humano que sufre algin padecimiento que dificulta su adaptacion y
funcionalidad en la vida diaria. El objetivo es ayudarle a cesar su sufrimiento mediante procedimientos clinicos que han comprobado ser muy efectivas

en el alivio de las aflicciones.

Sin embargo, en 1998 surge un nuevo enfoque conocido como psicologia positiva, la cual busca lo contrario, ya que es un enfoque centrado en lo que si
funciona y funciona bien, asi como en los procesos positivos del ser humano, es decir, aquellos que facilitan las acciones que le permiten adaptarse

mejor e incrementar el bienestar propio, de sus familias y de sus comunidades.

La psicologia en sus inicios reconocia unicamente la enfermedad y el sufrimiento, pero ahora también integra el enfoque de lo que da salud y bienestar.

El lado izquierdo (en donde se aprecian los colores rojos y naranjas) es como si fuera esa vision
unica de la psicologia que se enfocaba en lo que no iba bien, mientras que el lado derecho (tonos
verdes) es el enfoque positivo que busca la salud y el bienestar.

Seligman (2011) menciona que la psicologia positiva no pretende decir que el enfoque tradicional esta mal, ya que simplemente presenta un enfoque
distinto que ayuda al ser humano a poner atencion a lo que si va bien en la vida. Asimismo, Seligman menciona que lo que se busca es un cambio en el

pensamiento para generar mayor bienestar (Seligman, comunicacion personal, 2021).

La psicologia positiva no es una nueva ciencia, sino un nuevo enfogue que integra las experiencias negativas (incluso considerandolas necesarias para el

completo desarrollo humano) a partir de acciones y estrategias positivas. Se trata de una psicologia que aspira a construir lo deseable y no sclo eliminar

lo negativo (como tradicionalmente se hacia), ya que la salud mental es tan real como la enfermedad, por lo que las fortalezas son tan importantes como
las debilidades (Tarragona, 2016).

Hoy en dia la psicologia ha ampliado su foco, por lo que cada vez hay mas interés por investigar lo que si funciona bien en nuestra vida y nos da
satisfaccion, generando emociones positivas y haciéndonos sentir que nuestra vida vale la pena.

Garcia et al. (2020) explican que la psicologia positiva centra su investigacion en describir la buena vida, la cual se considera como una variable que

incluye cuatro elementos:

Rasgos
individuales
positivos.

Experiencias
subjetivas.

Relaciones
interpersonales

positivas.

Instituciones
positivas.

Estos cuatro elementos comprenden una serie de herramientas, recursos y habilidades, tanto personales como sociales, que impactan en el bienestar y

en la felicidad.

» Las experiencias subjetivas positivas se refieren a la felicidad, experimentar plenitud, vivir el involucramiento y experiencias ¢ptimas o de flow.
* Los rasgos individuales positivos toman en cuenta las fortalezas del caracter, los talentos, intereses y valores personales.
* Las relaciones interpersonales positivas comprenden aquellas de amistad, matrimonio y compafierismo que a su vez son relaciones saludables y

positivas.
e Las instituciones positivas se refieren a la familia, las escuelas, asi como las organizaciones y las comunidades que se enfocan en generar espacios y

son fuente de bienestar.

Considerando estos cuatro elementos, se puede visualizar que la psicologia positiva es un enfoque integral que abarca distintas esferas de la vida del ser

humano.

La felicidad no es una moda

El interés por la felicidad no es una moda, ya que es uno de los temas mas importantes en la historia del pensamiento humano. Qué es ser feliz y como
lograrlo son preguntas genuinas de todos los seres humanos, las cuales constituyen un tema en el que frecuentemente se piensa.

La psicologia positiva tiene una historia muy corta, pero un pasado muy largo, ya que la felicidad ha sido (y sigue siendo) objeto del estudio y
exploracion de las mejores cualidades del ser humano, es decir, aquello que las favorece y las puede potenciar.

La definicion de felicidad y las condiciones que la sustentan ha estado sometida a diversos criterios. En un breve recuento histérico, encontramos que la
felicidad ha sido conceptualizada por diferentes autores:

* Aristdteles (384-322 a. C.): exponia el principio de bienestar llamado eudamonia para representar el florecimiento humano y vivir acorde al propio

potencial, esto a través del cultivo de las virtudes para la mejora y el crecimiento personal (Disabato et al., 2016).

e Epicuro (341-270 a. C.): tal vez es el mayor representante del principio filosofico llamado hedonia, que se refiere a la maximizacion del placer y la
minimizacion del dolor (Disabato et al., 2016). Es importante indicar que, de acuerdo con las ensefianzas de Epicuro, la felicidad se logra mediante

la satisfaccion de deseos que son naturales y necesarios, lo cual nos libera del dolor.

Observa las siguientes imagenes, ;cual fotografia representa la vision eudaimonica?, jcual representa la vision hedonista?

Es importante notar que todos los seres humanos tienen ambas, ya que tienen algunas actividades que apoyan el desarrollo de las virtudes y otras que
satisfacen los placeres. Lo importante aqui es identificarlas y llevarlas a cabo en equilibrio para lograr un mayor bienestar.

Se puede decir que la felicidad consiste en el desarrollo armoénico de una serie de capacidades con las que los seres humanos enfrentan las
circunstancias de sus vidas, asi como realizar las actividades que generan placer,

Bienestar y felicidad
» _

Para la psicologia positiva, los conceptos de felicidad y bienestar se usan de manera indistinta.
Seligman, a pesar de haber escrito sobre la auténtica felicidad, despues de unos afios prefiric
adoptar también la palabra “bienestar”, pues le parecia que trasmitia mejor la complejidad del
fenémeno, que va mas alla de la mera alegria (Tarragona, 2016).

Seligman (2011) menciona que la felicidad es algo que todos podemos reconocer facilmente, pero que es dificil de definir. Aunque desde la perspectiva
de la psicologia positiva no existe una definicion Unica, casi todas las conceptualizaciones de la felicidad incluyen tres elementos:

Emociones
positivas

Satisfaccion Sentido de vida

* La satisfaccidn con la vida tiene que ver con un proceso cognitivo de evaluacidn, es decir, ;como comparo mi vida con la de otros y con mi propia
concepcion de una vida ideal?

* Las emociones positivas, como su nombre lo indica, se refieren a la parte afectiva, a experimentar mas emociones positivas que negativas en
general. A esto se le llama balance afectivo: sentir gozo, alegria o serenidad, con mas frecuencia que la ira, la tristeza, la desesperacion o el miedo.

* El sentido de vida se refiere a sentir que nuestra vida vale la pena. Se relaciona frecuentemente con el concepto aristotélico de eudaimonia o "vida
buena”, basada en el desarrollo de las virtudes. Seligman menciona que, si te preguntas sobre lo que has logrado en la vida, podras identificar

elementos de tu sentido de vida (Seligman, comunicacion personal, 2021).

En la literatura cientifica, especialmente en el area de la psicologia positiva, desde los afios 80 se empezo a aumentar el ndmero de investigaciones sobre
la felicidad, mismas que tuvieron un incremento en la primera decada de este milenio. Incluso durante la pandemia del COVID-19, se ha realizado
investigacion en torno a como practicar la felicidad y sus tres elementos, los cuales tienen un impacto en la salud (Seligman, 2021).

El interes por el funcionamiento optimo de las personas, la plenitud y el "florecimiento humano”, ha seguido aumentando. En el mundo académico cada
vez mas autores estan optando por hablar de "bienestar” en vez de “felicidad”, ya que la palabra felicidad (happiness) tiende a asociarse Unicamente con
la alegria, mientras que wellbeing (bienestar) alude a algo mas complejo.

Cierre

Después de revisar esta introduccion se puede identificar que la moda de la felicidad realmente es algo que

se ha buscado durante mucho tiempo, en donde la psicologia positiva puede ser fuente de una respuesta

muy significativa para generar bienestar.

Asi como Elena investigo y encontrd las respuestas que necesitaba para incrementar su productividad y su
autoeficacia, también logré comprender al maximo el enfoque que tiene la psicologia positiva, ya que no se
trata simplemente de reir, cantar y bailar, sino que va mas alla. Esperamos que td también hayas
encontrado una explicacion a lo que buscas como ser humano.

Aseglrate de:

e Comprender los diferentes planteamientos sobre la felicidad a traves de la historia.
e Entender la orientacion cientifica de la psicologia positiva.
e Definir los conceptos de felicidad y bienestar desde el enfoque cientifico.
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