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Aplicacion clinica de la psicologia positiva
El papel de las emociones positivas en el
afrontamiento de la adversidad

Gonzalo Hervas Torres

El origen de la Psicologia Positiva
Cuando Martin Seligman fue nombrado presidente de
la Asociacion Americana de Psicologia en el afio
1998 y propuso dar un giro en la investigacion
psicolégica hacia los aspectos mas saludablesedel s
humano, no habria podido imaginar que sélo diez
afios mas tarde su propuesta se iba a convertinen u
movimiento de gran éxito generalizado por todo el
mundo de la Psicologia e incluso de otras dis@glin
colindantes.

Martin Seligman

El rapido crecimiento se debe, sin duda, a la gran
necesidad que existia tanto dentro del area de la
Psicologia, para disponer de conocimientos afinados
sobre estos temas, como también a las circunssancia
histéricas y socioldgicas, que demandaban un &alis
maés riguroso sobre el bienestar y su promocion y
aplicacion en diferentes campos.

En efecto, aunque ya a mediados del siglo pasado la
Organizacion Mundial de la Salud definia la salud
como “un estado completo de bienestar fisico,
psiquico y social y no la mera ausencia de
enfermedad o minusvalia" (WHO, 1948), lo cierto es
que la aplicacion real de esa ambiciosa definicién

ha sido, ni mucho menos, como habria sido deseable.
Y en parte ha sido asi porque esta declaracion de
intenciones no ha ido acompafiada de un programa
intenso de estudio de la salud completa, de esd sal
en positivo que va mas alld de la ausencia de
enfermedad. Desde hace tiempo se sabe que las
emociones negativas son relativamente
independientes de las positivas, y lo que hace que
unas se reduzcan no necesariamente hace que
aumentan las otras; el mismo efecto se da cuando

hablamos de la enfermedad y la salud (Keyes y
Waterman, 2003).

Dentro del campo de la psicologia, hasta hace muy
poco, la situacion ha sido similar. La mayor pdad

ha sido casi siempre la comprension y el remedial—o
menos la reduccion- del malestar producido por
diversos problemas individuales y sociales: traster
psicoldgicos, enfermedades fisicas agudas o csnica
violencia escolar, prejuicios, racismo, etc. Erided,

ésta era la tarea mas urgente, y las demandadesocia
eran muy altas para afrontar dichos problemas. Por
tanto, hasta cierto punto, el intenso desarroll@sa
direccién es totalmente légico y adecuado. Pefalta

de un minimo equilibrio en la investigacién y
formacion psicoldgica acerca del otro polo, debpibé

la personalidad sana y de los procesos salutbgenos
(Antonovsky, 1987), ha desnivelado peligrosameate |
balanza. Y lo ha hecho, hasta el punto de que la
incapacidad de ciertos psicologos para ver aspectos
positivos mas alld de lo disfuncional o patoldgien,
muchos casos hacia pensar que el que deberia haber
sido tratado de pesimismo cronico era el psicolngs

que el paciente (Hervas, 2009).

Una de las areas bésicas de la psicologia posisivel
estudio de las emociones positivas, sus precursores
consecuencias, su funcionamiento especifico y su
relacion con otras areas psicologicas. Este area ha
estado muy desatendida en el pasado. Mientras que
emociones como el miedo o la ira, se han estudiado
durante décadas, apenas tenemos informacién sobre e
funcionamiento de emociones positivas como el
agradecimiento o el amor.

Es importante destacar que las emociones posgoms
etiguetadas como positivas porque generan una
sensacion placentera -frente a las negativas que
generan malestar-, pero no porque sean necesatemen
positivas desde un punto de vista adaptativo. Las
emociones negativas son tremendamente Utiles para |
supervivencia y para prevenir otras muchas din&nica
negativas al margen del peligro vital directo, coeho
rechazo interpersonal, el aislamiento o la pasd:idan

este sentido, son también positivas, adaptativas y
necesarias. Pero estos elementos adaptativos de las
emociones negativas son conocidos desde mucho
tiempo atras, y han sido explorados extensivaméte.
contrario, las emociones positivas han sido
investigadas de forma muy parcial durante el siglo
pasado, y afortunadamente, esa tendencia ha cambiad
de forma muy marcada en esta Ultima década, ea part
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gracias al movimiento de la Psicologia Positiva. De

hecho, como ahora veremos, el consenso indica que,
en este momento —no siempre ha sido asi-, las
emociones positivas presentan una gran cantidad de

efectos  positivos en diversas éareas del
funcionamiento psicolégico.
(Es  realmente  positivo  tener

emociones positivas?

La respuesta dada a esta pregunta hace algunas
décadas ha variado considerablemente cuando se
compara con la respuesta que se da en la actualidad
Los datos que se observaron en un primer momento
no fueron muy alentadores. Algunas investigaciones
mostraron originalmente que las personas con un
estado de &nimo positivo procesaban de forma menos
detallada la informacion debido a que la amplia red
de asociaciones que se activaba distraia a lasnaers

de un procesamiento mas cuidadoso. Por otro lado, |
sensacion de seguridad que transmite el estado de
animo positivo se pensé que podia afectar
negativamente a los sujetos sesgando la probatilida
de ocurrencia de sucesos negativos, y como
consecuencia, provocando un desentendimiento de
ciertas conductas de precaucién. Con respecto a la
consecucion de metas, se observé que los estados de
animo positivos podian producir sesgos en cuafgo a
estimacién de avance real de dichas metas.

En resumen, se lleg6 a la conclusiéon de que ell@sta
de &nimo positivo nos podia convertir en pensadores
vagos, y ademas, podia comprometer seriamente
nuestros procesos de auto-regulacion.

Curiosamente, investigaciones posteriores han
refutado, o por lo menos relativizado la mayoria de
las afirmaciones anteriores. Con respecto al
pensamiento superficial, se ha comprobado que ese
efecto negativo s6lo aparecia cuando los
investigadores proponian tareas irrelevantes. De
hecho, ahora se ha observado que en tareas
relevantes para el sujeto, un estado de animoyaosit
posibilita un procesamiento mas sistematico, una
mayor integracion de la informacién procesada,& un
mayor apertura a informacion que contradice a la
hipétesis inicial (Isen, 1993; Aspinwall, 1998).n E
otra linea de investigacion se ha visto que urdesta
de animo positivo puede aumentar el interés por
conocer las propias limitaciones o que facilita el
descubrimiento de elementos de utilidad ante
momentos de pérdida (Aspinwall, 1998). De la
misma forma se han visto efectos beneficiosos sobre
los procesos creativos, la resolucién de problemas
la toma de decisiones (Isen, 1993). En este sentido
parece que el estado de &nimo positivo activa
asociaciones inusuales a nivel cognitivo y auminta
flexibilidad a la hora de categorizar los estimulos
siendo esto lo que en (ltima instancia facilita las
decisiones creativas y la toma de decisiones.
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Emociones positivas y bienestar

Aunque no hay apenas modelos que den cuenta del
papel que pueden jugar las emociones positivad en e
funcionamiento psicolégico de las personas, uno
especialmente, la teoria de ampliar-y-construir
(Fredrickson, 2001), es quizé la que mas se haackmnt

en la funcién benéfica de este tipo de emociondsa en
salud y el bienestar.

Su teoria surge
COMO una respuesta
a la vision

tradicional de que
las emociones estan
ligadas a patrones
especificos de
accion.  Asi por
ejemplo, el miedo
esta vinculado a la
urgencia de escapar,
la ira con la
tendencia a atacar,
etc. Estos patrones
se han conservado,

Barbara Fredrickson

como es evidente,
por su determinante valor supervivencial. Sin egbar
las emociones positivas no muestran esos patranes t
definidos, de hecho los patrones que se detallaa en
literatura sobre emociones son bastante inespesific
el gozo ha sido vinculado con la activacion sin
proposito, el interés con el atender, y la satcséec
con la inactividad. ¢Cudl sera entonces su valor
supervivencial?

Fredrickson (2001) apuesta por una visién nueva, y
casi opuesta a la tradicional, de estas emociones,
afirmando que las emociones positivas comparten la
capacidad de ampliar los repertorios de pensamiento
accion de las personas, facilitando el desarroéo d
recursos personales de todo tipo, desde fisicos e
intelectuales, hasta sociales y psicoldgicos. Dedde
punto de vista de la evolucion, la pregunta seria:
¢Cuando y como las personas deberian construir los
recursos para la supervivencia? Y la respuestgues,

los momentos de seguridad y saciaciébn son los
momentos mas adecuados para construir nuevos
recursos explorando, jugando, ampliando,
experimentando e integrando (Fredrickson, 2000).

Sin duda, el ampliar los repertorios de pensamignto
conducta es un factor importante para una buena
adaptacion, sin embargo ésta no es la Unica aortac
de las emociones positivas. Segun Fredrickson {2001
las emociones positivas tienen la capacidad de
contrarrestar el efecto de emociones negativas
persistentes. Por ejemplo, se ha encontrado cae, tr
una induccién de una emocién negativa, la activacio
cardiovascular recupera sus niveles normales ames
los grupos expuestos a videos asociados a emociones
positivas.
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Algo que a menudo es obviado, es que ante los
acontecimientos negativos las emociones positivas
(como el agradecimiento, la unién, la serenidad, la
fortaleza, etc.) pueden también tener un efecto
beneficioso. Se ha comprobado que las personas
resistentes experimentan mas emociones positivas
ante situaciones de estrés crénico que las no
resistentes. Para crear emociones positivas estas
personas a menudo utilizan una estrategia clasica d
regulaciéon emocional, la revaluacion positiva del
acontecimiento (Folkman & Moskowitz, 2000).
Fredrickson (2001) plantea que esto puede dar mugar
una espiral positiva de afrontamiento del
acontecimiento, ya que las emociones positivas
flexibilizan el juicio y la resolucion de problemas
(Aspinwall, 1998), facilitando nuevas revaluaciones
positivas y mayor sensacion de autoeficacia, gsie a
vez generan nuevas emociones positivas, y asi
sucesivamente.

Aunque en un principio pueda parecer redundante,
vamos a analizar también la funcion y los efectas g
los estados de animo positivos tienen en el
funcionamiento psicolégico ya que, como a
continuacion se mostrara, su &mbito de influensia e
totalmente distinto al de las emociones negativas.

Aunque hay evidencia que apunta a que los efectos
del estado de &nimo positivo influyen en numerosas
areas de funcionamiento psicoldgico, e inclusadisi
nos centraremos en dos areas: el procesamiento de |
informacion y los procesos de autorregulacion.

En el primer caso, la investigacion clasica sobre |
influencia de los estados de &nimo positivos sebre
procesamiento de informaciobn se ha basado
fundamentalmente en la teoria de redes de memoria
(Bower, 1981). En numerosos estudios se ha
comprobado un efecto de congruencia entre el estado
de animo y la memoria, y de éste y otros efectos
sobre numerosos procesos cognitivos como los
juicios, la toma de decisiones, la percepcion y el
juicio social (Erber & Erber, 1994; Aspinwall, 1998
Aunque en estos momentos es algo parcialmente
discutido, la gran mayoria de las explicaciones
tedricas de estos fendmenos estan basadas en la
organizacion de los conocimientos y afectos eeged
asociativas almacenados en la memoria. De esta
manera, el estado de &nimo positivo actuaria como
una pista que facilitaria la codificacion o la
recuperaciéon de material de la misma valencia
(Bower, 1981). Como es obvio, en el proceso de
afrontamiento de un acontecimiento negativo 0o una
etapa vital de alto estrés, codificar experiencias
ambiguas de forma positiva o recordar situaciones
positivas del pasado puede ser de enorme utilidad
para mantener el optimismo, la sensacién de coptrol
la persistencia en la solucion de problemas.

Otra perspectiva complementaria que explica el
efecto de las emociones positivas ha sido denominad
el “modelo del afecto como informacion” (Clore,
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Schwarz & Conway, 1994). Desde este modelo, se
considera que el afecto tiene, entre otras, laidunde
informar al organismo si un objeto o situacion es
amenazante o si, por el contrario, es deseabla Est
teoria predice que las personas, cuando estan en un
estado de &nimo positivo, van a juzgar las situesy

a otras personas de una forma mas positiva. Y este
efecto, similar al que veiamos en el parrafo amteri
puede favorecer un afrontamiento mas decidido y
seguro de situaciones negativas y, probablemehte, a
mejorar la percepcién de las personas involucradas,
mejor funcionamiento interpersonal en un contexto d
estrés y tension interpersonal.

En tercer lugar, una teoria clasica que apareceocom
asociada a la teoria de control de metas de Carver
Scheier (1999), propone que el afecto positivo
proporciona informacién sobre el avance en el poce
de consecucién de metas. En este caso, el afecto
positivo favorece la impresién subjetiva de que el
progreso, en relacion a las metas activas en ese
momento, es satisfactorio, o incluso, que se estan
superando las previsiones de progreso.

El modelo de la contingencia heddnica, por su parte
propone que las personas, cuando experimentan
estados de animo positivos, son mas sensiblegebef
emocional que tendran sus acciones, y como
consecuencia, evitan en la medida de lo posible
procesar contenidos negativos y por tanto, invahser

en situaciones negativas. Aunque esta tendencia
desarrollada en exceso puede generar una tendencia
la evitacion, no es asi en la mayoria de los casos.
Cuando el afecto positivo esta presente de unaaform
adaptativa, y este efecto de sensibilidad a |atiposse
mantiene en unos niveles 6ptimos, se puede permitir
una mejor gestibon de las situaciones negativas,
ahorrando energia, aplazando retos asociados ar mayo
carga de estrés, y evitando asi saturar el sisttama
emocionalidad negativa.

Posteriormente, se ha propuesto una revision georic
que ha dado lugar a la hipotesis de la contingencia
heddnica moderada, la cual postula que solo saravit
procesar informacion negativa para mantener etlesta
de animo positivo, en el caso de que el hecho de no
procesarla no comprometa el bienestar a largo mlazo

la persona. Los primeros estudios planteaban tameas
apenas consecuencias negativas a largo plazo| @ ah
resultado aparente de desentendimiento general con
respecto a la informacién negativa.

Por otra parte, varios modelos han intentado danteu

de por qué las personas con estados de animovpssiti
son mas capaces de atender a sus posibles limiégcio

0 a consecuencias negativas de sus conductas. El
denominado “modelo del estado de &nimo como
recurso”, afirma que atender a estas informaciones
generaria un coste a la persona; un estado de animo
positivo transmite al organismo que tiene energia p
afrontar retos (Thayer, 1996), y por tanto, acegta
mayor grado atender a dichas informaciones negativa
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siempre y cuando sean importantes para el sujgto y
bienestar futuro, como ya veiamos en el pérrafo
anterior.

Por ultimo, se ha observado que cuando las personas
tienen un excedente de bienestar y/o autoestima, lo
que se ha denominado excedente hedonico
(Aspinwall, 1998), pueden apostar mas por metas
relacionadas con la auto-evaluacién o el crecirnient
personal, mientras que sucede lo contrario si éosgu
percibe son déficits en lugar de excedentes. Activa
metas de crecimiento personal en contextos de
adversidad puede tener una enorme importancia para
dotar de sentido a dichas experiencias e inclus®d pa
activar procesos de crecimiento ante la adversidad
(Vazquez, Castilla y Hervas, 2008).

A modo de recopilacion, se podria resaltar la
importancia de las emociones positivas en los
procesos de regulacion y afrontamiento ya que, como
acabamos de ver, las ventajas de experimentar
emociones positivas, incluso dentro de situaciatees
estrés y/o adversidad, son variadas y estan bien
documentadas.
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