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EMOCIONES POSITIVAS

Inés Magdn y Silvia Berdullas

urante mucho tiempo, las emo
Dciones positivas, tales como I3
alegria, el amor, la felicidad,
etc., han suscitado poco interés cientif
co. Sin embargo, en los ultimos afios, $4
han recuperado del olvido, especia
mente a partir de 1998 cuando M. Se
ligman inicié su presidencia en la
Asociacion Americana de Psicologial
(APA). A lo largo de esta Ultima déca
da, son muchos los investigadores q
han iniciado el estudio cientifico de las
emociones positivas o la llamada Psicc
logia Positiva.
Probablemente, uno de los grandes rentrevista a su coordinad@mrique G.

Enrique G. Fernandez-Abascal

han dedicado al afecto negativo y un es-
caso 5% al positivo. Las razones de este
desequilibrio son varias. En primer lu-
gar, la mayor presién e interés por en-
tender y paliar el sufrimiento humano
asociado con el afecto negativo, y que
s6lo cuando se ha dispuesto de un baga-
je consolidado de técnicas terapéuticas
el interés se ha tornado a la prevencién
y las formas de disfrute asociadas al
afecto positivo.

Por otra parte, se encuentran las difi-
cultades de medida de las emociones po-
sitivas, ya que todas ellas comparten
muchos elementos comunes tanto en la

tos a los que se enfrentan las personaslearnandez-Abascal catedratico de comunicacion no verbal, como en los au-
la sociedad actual es aprender a ser feRsicologia de la Emocion y la Motiva-toinformes o en el afrontamiento, lo que
ces y a mantener la experiencia de emoion en la Universidad Nacional deha dificultado su medida y discrimina-

ciones positivas. En Espafia existeRducaciéon a Distancia (UNED), parecion, frente a las emociones negativas
multiples grupos de investigacion que&ue €l mismo nos cuente, de primeraomo el miedo, la ira o la tristeza que

han tratado de dar respuesta a éstasnano, todos estos avances.
otras preguntas con una exquisita riguro-
sidad cientificaEnrique G. Garcia-
Abascal ha contado con los
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presentan elementos de medida mucho
mas faciles de objetivar y diferenciar, lo
gue ha facilitado y primado su estudio,
todo lo cual a su vez, las convirtié en el

investigadores de mayor prestigio en éhfocop: Durante mucho tiempo, la Psi- prototipo del estudio de la emocién en el
area y ha coordinado la publicacion deologia ha estado anclada, sobre todolaboratorio, lo que limité severamente la
todos estos avances en un nuevo libren las emociones negativas. Sin embarposibilidad de estudiar con esos procedi-
Emociones Positivagjue de una forma go, desde hace unos afios, las emocianientos las emociones positivas.
amena y entretenida, y sin perder la rigmres positivas han comenzado a Por Ultimo, otra parte del interés por el
rosidad cientifica, trata de explicar quéecuperarse del olvido. En su calidad deafecto positivo proviene de las también
son las emociones positivas, cuéles sonexperto en el area, ¢podria explicarnosrecientes aportaciones proporcionadas
para qué sirven, analizando, asi mism@or qué la Psicologia Positiva o de laspor el estudio de la inteligencia emocio-
los procesos cognitivos que se asocianEamociones Positivas surge ahora y adenal y especialmente el papel regulador
ellas, su relacién con la salud, y su immas con tanta fuerza, tanto en el campajue las emociones positivas ejercen
portante labor en relacion a los momenmas basico como en el aplicado? sobre las negativas, lo que ha puesto de
tos adversos de la vida, el estrés, o ldsnrique G. Fernandez-Abascha ratio manifiesto las importantes funciones
sucesos traumaticos. entre las publicaciones que recoge eldaptativas que tienen las emociones
Con motivo de la publicacion de estd’sycINFQ desde 1887 hasta la actualipositivas y que hasta ahora habian sido
libro, Infocop ha querido realizar una dad, constatan que un 95% de ellas $gnoradas.
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I.: En su opinion, ¢cuéles son las emo-rendimiento cognitivo mejorandolo, porrio”, ya que se encuentra avalado tanto
ciones positivas fundamentales? ejemplo, sabemos que nos permiten ael hecho de que manifestar una sonrisa
E.G.F.A.:Durante los primeros meseduar de forma mas creativa, tomar decincrementa la intensidad emocional, co-
de vida, la alegria, que surge cuandsiones de manera mas eficientemo el hecho de que simplemente tensar
conseguimos alguna meta u objetivo deacrementar nuestra motivacion intrin€l risorio, como mera mueca, produce
seado o0 cuando experimentamos urseca 0 hacernos mas persistentes amtiecto positivo y prueba de ello es que
atenuacion en un estado de malestar, ssfiales de fracaso. se trata de un método utilizado en el la-
practicamente la Unica emocion positiva’Y por ultimo, otros importantes hallaz-boratorio con ese fin.
con la que contamos, pero en la medidgos tienen que ver con su influencia so-
que el bebé comienza a desarrollar cére la salud y los importantes beneficios: ¢ Qué es el “optimismo inteligente”?
pacidades manipulativas y deque le aportan. Asi, las emociones positQué papel juegan los procesos y los
interaccién con el medio se desarrollamas nos hacen mas resistentes al estréesmponentes cognitivos en el optimis-
las dos familias de emociones positivags decir, crean tendencia a percibir losi0 o0 en las emociones positivas?
fundamentales en nuestra vida, las qumtenciales eventos traumaticos en téE.G.F.A.: El optimismo inteligente o
tienen que ver con la presencia de otrasinos menos amenazadores y sabemosalista se refiere a un uso eficiente de
personas, como el amor, y las que tigue esta respuesta al estrés, desde el pnorestros recursos emocionales y a la
nen que ver con la realizacion de activieesamiento de los acontecimientos haspgmnderacion de los elementos positivos
dades, como el disfrute o el fluir. la activacion fisioldgica en respuesta gue todas las circunstancias de la vida
los mismos, es modulada por el afecttenen. Ser optimista es una tendencia a
I.: En relacion a los ultimos hallazgos positivo reduciendo su posibles efectossperar que el futuro nos deparara resul-

cientificos, ¢cuales serian las diferen-patdgenos. tados favorables, y esto es fruto de
cias mas relevantes entre las emocio- nuestras experiencias anteriores y de las
nes positivas y las negativas? I.: De forma anéloga al dilema “lloro expectativas que tenemos sobre el futu-

E.G.F.A.:Las emociones positivas fren-porque estoy triste o estoy triste porqueo, y ambas condicionan directamente
te a las negativas presentan importantdero”, ¢“sonrio porque estoy contento nuestro sistema de analisis emocional.

diferencias, que en algunos aspectos pa-estoy contento porque sonrio”? Pasado nuestro primer afio de vida, el
recen jugar papeles antagonistas, aupCual es la evidencia empirica en rela-mundo deja de ser un blanco y negro
gue no lo sean. Asi, las emocionesion a dicho dilema? emocional, es decir, para un adulto las
positivas tienen importantes efectos sd=.G.F.A.:Se produce elsonrio porque cosas no son totalmente positivas o ne-
ciales que hacen que mejoren nuestrastoy contentoya que, sin duda, la son-gativas emocionalmente hablando, sino
relaciones humanas, influyendo tanto erisa es la manifestacion distintiva de lague todas las circunstancias tienen as-
el establecimiento de relaciones interemociones positivas, aunque no todpectos tanto positivos como negativos.
personales como en las expectativas qgenrisa es genuina y responde a ur@uien solo ve los elementos negativos o
tenemos frente a las mismas; hoy sabemocion positiva, incluso existen sonrios positivos (como el optimista inge-

mos que cuando predomina el afecteas falsas que intentan esconder umaio), se pierde una parte de la realidad y
positivo actuamos de forma mas prosemocion negativa. Y también se produtendra dificultades para adaptarse a ella.

cial, que se ve incrementada la probabée el que'estoy contento porque son- En estas circunstancias, el pensamien-

lidad de ayudar a otras personas, qte to optimista se caracteriza por recordar
expresamos mayor agrado por los dt los acontecimientos felices del pasado,
mas, que Somos MAas generosos con | minimizar el peso de los negativos, al
otros y con nosotros mismos, que actu mismo tiempo que selecciona la infor-
mos de manera mas cooperativa o q macion actual de la manera mas benefi-
SOmMOS Menos agresivos. ciosa para su propia autoestima. Para
Por otra parte, las emociones positive ello sesga la memoria emocional, hace
también tienen efectos sobre nuestr atribuciones autocomplacientese§go
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autocomplacientey crea una ilusién de cuando estamos enfermos vamos al mésociada a una anhedonia lo que limita se-
control. Es decir, el optimismo actladico por miedo al sufrimiento y a laveramente su uso como medida terapéuti-
sobre los principales mecanismos de vanuerte. ca, y en los trastornos de ansiedad la
loracion emocional, que se basan en loEl problema de los trastornos de ansigersona deberia contar previamente con
sesgos en el procesamiento de los acomad y estrés tiene mas que ver con un ion robusto repertorio de emociones posi-

tecimientos. correcto procesamiento y regulaciotivas, ya que en los momentos de crisis es

emocional. En este caso, al contrario de louy dificil su creacion.

I.: Actualmente, los problemas que seque hemos comentado en el optimismo,Cuando nos encontramos en una situa-
presentan no suelen amenazar la su-Se€ crean sesgos emocionales que focalizeidn de emergencia emocional, es difi-

pervivencia, y, sin embargo, lanhuestra atencion en las amenazas, sesgahdesarrollar nuevas emociones de

reaccion emocional es la misma quenuestra memoria haciéndonos recordaigno heddnico contrario a ese en el que
antafio, lo cual facilita la aparicion de SOlo aspectos catastroficos y sesgan negestamos involucrados. Sélo en los mo-

trastornos de ansiedad, estrés, etclivamente la interpretacion que hacemasientos en los que no tenemos ninguna
¢Qué potencial podria tener para losde 10S acontecimientos. Ante este cuadrdemanda emocional es cuando estamos
tratamientos psicolégicos incluir un Sin duda las emociones positivas preseen condiciones optimas para el desarro-
componente para el entrenamiento sistan el mejor antidoto, ya que entre sus cHe de éstas. Asi pues, un entrenamiento
tematico de las emociones positivas? racteristicas estan las de proporcionar uséstematico en emociones positivas tie-
E.G.EA.No es del todo correcto pen_aten.ci()n mé,s global, un acceso a la mee su ubicacién-més en la p.revenc-ic')n
sar que no vivamos rodeados de pe|m0rla ant_a,gomco y prppormonar _una ln,que en el t_ratam|gnto. Pero -SI ya eX|st_e
gros, aunque estos sean evolutivamentt%rpretac'on de las mrgunstanmas masm repertorio previo de emociones posi-
muy diferentes de los que padecian Iorgahsta. Pero gsto no siempre efs, posM?/as, Su empleq tiene efectos rggulado-
primeros humanos. Un conductor quga que, por ejemplo, la depresion estées realmente importantes. Si alguna

pierde el control de sucocheynosen-._._._._._._. .. . . _{FE KT — e
viste, el aire que derriba una cornisa

cuando paseamos por la calle 0 un esq DISTRIBUIDOR DE: VIENA SYSTEM:
pe de gas en nuestra propia casa, s| i Zgl e8] Sisterna computerizado diseriado

amenazas presentes a las que nues Sl = lefae) i) o7 = dizele o) para dbgnc_isﬁa:_.' pskoﬁgfr:a,
sistema emocional puede y tiene qukddibbdlead e JLLTE terapia e investgacdon.

dar respuesta, y del que dependem) po ) As DE DESARROLLO Y NIVEL INTELECTUAL,
para sobrevivir. Incluso no se pued MEMORIA LENGUAJE, AUDICION, VISION,
pensar que ya no vivamos rodeados { PERCEPCION, MOTRICIDAD, PSICOLOGIA DEL DEL
depredadores, ya que lo hacemos d DEPORTE, EVALUACION SUPERDOTADOS,
mayor depredador de toda la evolucior E)YQ(EL:QA(;:SI%EC\; L%Tﬁggggf DEFICIENCIAS,
el ser humano. Desde un atraco hasta | 1y 4 N SSTICO PEDAGOGICO-INTERVENCION,
atentado terrorista 0 una guerra, NUest TEpApIA OCUPACIONAL, PERSONALIDAD
vida depende muchas veces de nues| QRIENTACION PROFESIéNAL, g
capacidad de reaccion emocional. EVALUACION FISICA,

Ademés, emociones negativas no sq¢ BIOFEEDBACK Y ADQUISICION DE DATOS
sinénimo de malas, si manipularamo FISIOLOGICOS, POLIGRAFIA,
EXPERIMENTACION ANIMAL,

geneticamente al ser humano y le sup) 4 A hF) 55y LAMINAS ANATOMICAS,
miéramos las emociones negatlvas, SInN SECCION LIBROS.

plemente no sobreviviriamos ni com Psymtéc. Material Técnico Tlfs: 91 341 71 95
. . 3% - /| /| ava .

personas ni como especie. Muchasi de | C/ Cazalegas, 5 Local iNUe ot 07 341 16 21

cosas “positivas” que hacemos estan m Cp: 28025 Madrid Fax: 91 746 41 95

tivadas por emociones negativas, ag E-mail: psymtec@psymtec.com
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vez has tenido un dolor de muelas, puesos, sélo abordan objetivos parcialesiéstico sobre las 24 fortalezas, nos da
des haber observado que éste es mucAdemas, la dificultad implicita de los esdas pautas de cémo trabajar sobre ellas
menor cuando estamos rodeados de tudios prospectivos hace que ésta seapara su desarrollo.
grupo de amigos y nos divertimos, quaueva frontera de este campo de estudio.
cuando estamos solos contemplando I.: En cierto sentido, la Psicologia Po-
nuestro propio dolor. I.: Vivir el presente, disfrutar de las pe-sitiva o de las Emociones Positivas, es
quefias cosas, cuidar las relaciones soun area relativamente joven. ¢,Qué re-
|.: Parece que existen datos empiricogiales, etc., son las recetas para setos se plantean los especialistas en este
que evidencian que el humor mejora lafeliz. No obstante, ¢ es posible aprendecampo para el futuro?
salud, que el optimismo ayuda a supea disfrutar de la vida? ¢Como habria E.G.F.A.:Sin duda, ain queda mucho por
rar el estrés, o, en general, que las emoee aplicarlo un psicélogo a un pacien- hacer. Personalmente hay un tema que me
ciones positivas son un factor dete de su consulta? interesa especialmente y que pienso que
proteccién para la salud psicolégica yE.G.F.A.:No s6lo es posible aprender a&s un condicionante para el futuro desa-
fisica. Sin embargo, ¢cual es la situa-disfrutar de la vida, sino que es necesarollo de este campo. Me refiero a la in-
cion actual respecto a la validacion em-rio hacerlo; ya que, frente a las emociaensidad de las emociones positivas. La
pirica de tratamientos psicolégicos paranes negativas con las que nacemos mamyoria de las investigaciones estan reali-
desarrollar las emociones positivas?  elaboradas, las positivas es necesariadas con emociones de baja intensidad y
E.G.F.A.:Creo que parte de esta preaprenderlas y practicarlas. por generalizacion se han asignado los be-
gunta ya te la he contestado en la anteSomos el organismo mas capacitadoeficios del afecto positivo al pequefio
rior. Considerando que la salud es algpara disfrutar de la vida, y por ello, laglisfrute cotidiano y, en ese sentido, se han
mas que la ausencia de enfermedad, esociones positivas son procesos mdlesarrollado los propios procedimientos
obvio que las emociones positivas jueabiertos y versatiles, lo cual abre ume actuacion; pero tenemos antecedentes
gan un importante papel en la misma. abanico casi ilimitado de las actividadesn la literatura psicolégica de que una sola
Los resultados de los estudios de mocon las que podemos disfrutar. emocion de alta intensidad no solo puede
talidad evidencian una asociacion entreSe trata de emociones mas personale&ner los mismos efectos, sino una mayor
afecto positivo y supervivencia. Asique las negativas, no sélo por las difeduracion temporal, -como laxperien-
mismo, el afecto positivo es de especiakntes condiciones desencadenantesas picoque postuld Maslow o los pro-
importancia en el bienestar de lasino por la propia variedad de los procepios efectos que aparecen en el fenGmeno
personas sanas por encima de los 58s que implican en cada persona. Ute crecimiento postraumatico-. Esto po-
afos. Y en los estudios de morbilidad sejemplo claro puede ser el humor: no dria suponer un cambio radical en los pro-
ha encontrado, casi unanimemente, quedo el mundo le gusta lo mismo, segunedimientos de actuacion y en los campos
el afecto positivo esta asociado con menaduramos van cambiando las cosake aplicacion.
nos riesgo de enfermedad y de lesionegiyie nos hacen reir y no todas las perso-
y generalmente con mejor salud; ambasas tienen la madurez suficiente park: Para finalizar, ¢le gustaria comen-
tipos de estudios, los de corte transversahtenderlo. tar algin aspecto mas?
y prospectivos, que relacionan afecto po-El procedimiento méas elaborado par&.G.F.A.:Creo que es importante resefiar
sitivo y enfermedad apoyan unanimesu aplicacion clinica es el desarrolladgue las aportaciones que se estan reali-
mente esta asociacion. Por contra, gyor Petersony Seligman que cuenta zando desde el estudio de las emociones
cuanto a la supervivencia, son escas@®n instrumentos como WIA de forta- positivas y la Psicologia positiva, no pre-
los estudios existentes, y aunque parec&rzas personalegara determinar cualestenden ser una alternativa o recambio a
apuntar en esa direccion, aun hay poe®n las capacidades que pueden ser das practicas psicologicas actuales, sino
consistencia en sus resultados. jeto de entrenamiento, ya que no todosomplementarlas y enriquecerlas con el
Respecto a la validacion empirica déisfrutamos con lo mismo ni estamogonocimiento de unos aspectos muy im-
tratamientos especificos desarrolladosapacitados para disfrutar con cualquigrortantes de la afectividad humana, que
con esta finalidad, los estudios son escactividad y, una vez realizado el diagno habian sido tenidos en cuenta.
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