
D
urante mucho tiempo, las emo-
ciones positivas, tales como la
alegría, el amor, la felicidad,

etc., han suscitado poco interés científi-
co. Sin embargo, en los últimos años, se
han recuperado del olvido, especial-
mente a partir de 1998 cuando M. Se-
ligman inició su presidencia en la
Asociación Americana de Psicología
(APA). A lo largo de esta última déca-
da, son muchos los investigadores que
han iniciado el estudio científico de las
emociones positivas o la llamada Psico-
logía Positiva.

Probablemente, uno de los grandes re-
tos a los que se enfrentan las personas en
la sociedad actual es aprender a ser feli-
ces y a mantener la experiencia de emo-
ciones positivas. En España existen
múltiples grupos de investigación que
han tratado de dar respuesta a éstas y
otras preguntas con una exquisita riguro-
sidad científica. Enrique G. García-
Abascal ha contado con los
investigadores de mayor prestigio en el
área y ha coordinado la publicación de
todos estos avances en un nuevo libro,
Emociones Positivas, que de una forma
amena y entretenida, y sin perder la rigu-
rosidad científica, trata de explicar qué
son las emociones positivas, cuáles son y
para qué sirven, analizando, así mismo,
los procesos cognitivos que se asocian a
ellas, su relación con la salud, y su im-
portante labor en relación a los momen-
tos adversos de la vida, el estrés, o los
sucesos traumáticos.

Con motivo de la publicación de este
libro, Infocop ha querido realizar una

entrevista a su coordinador, Enrique G.
Fernández-Abascal, catedrático de
Psicología de la Emoción y la Motiva-
ción en la Universidad Nacional de
Educación a Distancia (UNED), para
que él mismo nos cuente, de primera
mano, todos estos avances.

ENTREVISTA

Infocop: Durante mucho tiempo, la Psi-
cología ha estado anclada, sobre todo,
en las emociones negativas. Sin embar-
go, desde hace unos años, las emocio-
nes positivas han comenzado a
recuperarse del olvido. En su calidad de
experto en el área, ¿podría explicarnos
por qué la Psicología Positiva o de las
Emociones Positivas surge ahora y ade-
más con tanta fuerza, tanto en el campo
más básico como en el aplicado?
Enrique G. Fernández-Abascal: La ratio
entre las publicaciones que recoge el
PsycINFO, desde 1887 hasta la actuali-
dad, constatan que un 95% de ellas se

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 presión e interés por en-
tender y paliar el sufrimiento humano
asociado con el afecto negativo, y que
sólo cuando se ha dispuesto de un baga-
je consolidado de técnicas terapéuticas
el interés se ha tornado a la prevención
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
comunicación no verbal, como en los au-
toinformes o en el afrontamiento, lo que
ha dificultado su medida y discrimina-
ción, frente a las emociones negativas
como el miedo, la ira o la tristeza que
presentan elementos de medida mucho
más fáciles de objetivar y diferenciar, lo
que ha facilitado y primado su estudio,
todo lo cual a su vez, las convirtió en el
prototipo del estudio de la emoción en el
laboratorio, lo que limitó severamente la
posibilidad de estudiar con esos procedi-
mientos las emociones positivas.

Por último, otra parte del interés por el
afecto positivo proviene de las también
recientes aportaciones proporcionadas
por el estudio de la inteligencia emocio-
nal y especialmente el papel regulador
que las emociones positivas ejercen 
sobre las negativas, lo que ha puesto de
manifiesto las importantes funciones
adaptativas que tienen las emociones
positivas y que hasta ahora habían sido
ignoradas.
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I.: En su opinión, ¿cuáles son las emo-
ciones positivas fundamentales?
E.G.F.A.: Durante los primeros meses
de vida, la alegría, que surge cuando
conseguimos alguna meta u objetivo de-
seado o cuando experimentamos una
atenuación en un estado de malestar, es
prácticamente la única emoción positiva
con la que contamos, pero en la medida
que el bebé comienza a desarrollar ca-
pacidades manipulativas y de 
interacción con el medio se desarrollan
las dos familias de emociones positivas
fundamentales en nuestra vida, las que
tienen que ver con la presencia de otras
personas, como el amor, y las que tie-
nen que ver con la realización de activi-
dades, como el disfrute o el fluir.

I.: En relación a los últimos hallazgos
científicos, ¿cuáles serían las diferen-
cias más relevantes entre las emocio-
nes positivas y las negativas?
E.G.F.A.: Las emociones positivas fren-
te a las negativas presentan importantes
diferencias, que en algunos aspectos pa-
recen jugar papeles antagonistas, aun-
que no lo sean. Así, las emociones
positivas tienen importantes efectos so-
ciales que hacen que mejoren nuestras
relaciones humanas, influyendo tanto en
el establecimiento de relaciones inter-
personales como en las expectativas que
tenemos frente a las mismas; hoy sabe-
mos que cuando predomina el afecto
positivo actuamos de forma más proso-
cial, que se ve incrementada la probabi-
lidad de ayudar a otras personas, que
expresamos mayor agrado por los de-
más, que somos más generosos con los
otros y con nosotros mismos, que actua-
mos de manera más cooperativa o que
somos menos agresivos.

Por otra parte, las emociones positivas
también tienen efectos sobre nuestro

rendimiento cognitivo mejorándolo, por
ejemplo, sabemos que nos permiten ac-
tuar de forma más creativa, tomar deci-
siones de manera más eficiente,
incrementar nuestra motivación intrín-
seca o hacernos más persistentes ante
señales de fracaso.

Y por último, otros importantes hallaz-
gos tienen que ver con su influencia so-
bre la salud y los importantes beneficios
que le aportan. Así, las emociones positi-
vas nos hacen más resistentes al estrés,
es decir, crean tendencia a percibir los
potenciales eventos traumáticos en tér-
minos menos amenazadores y sabemos
que esta respuesta al estrés, desde el pro-
cesamiento de los acontecimientos hasta
la activación fisiológica en respuesta a
los mismos, es modulada por el afecto
positivo reduciendo su posibles efectos
patógenos.

I.: De forma análoga al dilema “lloro
porque estoy triste o estoy triste porque
lloro”, ¿“sonrío porque estoy contento
o estoy contento porque sonrío”?
¿Cuál es la evidencia empírica en rela-
ción a dicho dilema?
E.G.F.A.: Se produce el “sonrío porque
estoy contento” ya que, sin duda, la son-
risa es la manifestación distintiva de las
emociones positivas, aunque no toda
sonrisa es genuina y responde a una
emoción positiva, incluso existen sonri-
sas falsas que intentan esconder una
emoción negativa. Y también se produ-
ce el que “estoy contento porque son-

río”, ya que se encuentra avalado tanto
el hecho de que manifestar una sonrisa
incrementa la intensidad emocional, co-
mo el hecho de que simplemente tensar
el risorio, como mera mueca, produce
afecto positivo y prueba de ello es que
se trata de un método utilizado en el la-
boratorio con ese fin.

I.: ¿Qué es el “optimismo inteligente”?
¿Qué papel juegan los procesos y los
componentes cognitivos en el optimis-
mo o en las emociones positivas?
E.G.F.A.: El optimismo inteligente o 
realista se refiere a un uso eficiente de
nuestros recursos emocionales y a la
ponderación de los elementos positivos
que todas las circunstancias de la vida
tienen. Ser optimista es una tendencia a
esperar que el futuro nos deparará resul-
tados favorables, y esto es fruto de
nuestras experiencias anteriores y de las
expectativas que tenemos sobre el futu-
ro, y ambas condicionan directamente
nuestro sistema de análisis emocional.

Pasado nuestro primer año de vida, el
mundo deja de ser un blanco y negro
emocional, es decir, para un adulto las
cosas no son totalmente positivas o ne-
gativas emocionalmente hablando, sino
que todas las circunstancias tienen as-
pectos tanto positivos como negativos.
Quien sólo ve los elementos negativos o
los positivos (como el optimista inge-
nuo), se pierde una parte de la realidad y
tendrá dificultades para adaptarse a ella.

En estas circunstancias, el pensamien-
to optimista se caracteriza por recordar
los acontecimientos felices del pasado,
minimizar el peso de los negativos, al
mismo tiempo que selecciona la infor-
mación actual de la manera más benefi-
ciosa para su propia autoestima. Para
ello sesga la memoria emocional, hace
atribuciones autocomplacientes (sesgo
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autocomplaciente) y crea una ilusión de
control. Es decir, el optimismo actúa
sobre los principales mecanismos de va-
loración emocional, que se basan en los
sesgos en el procesamiento de los acon-
tecimientos.

I.: Actualmente, los problemas que se
presentan no suelen amenazar la su-
pervivencia, y, sin embargo, la 
reacción emocional es la misma que
antaño, lo cual facilita la aparición de
trastornos de ansiedad, estrés, etc.
¿Qué potencial podría tener para los
tratamientos psicológicos incluir un
componente para el entrenamiento sis-
temático de las emociones positivas?
E.G.F.A.: No es del todo correcto pen-
sar que no vivamos rodeados de peli-
gros, aunque estos sean evolutivamente
muy diferentes de los que padecían los
primeros humanos. Un conductor que
pierde el control de su coche y nos en-
viste, el aire que derriba una cornisa
cuando paseamos por la calle o un esca-
pe de gas en nuestra propia casa, son
amenazas presentes a las que nuestro
sistema emocional puede y tiene que
dar respuesta, y del que dependemos
para sobrevivir. Incluso no se puede
pensar que ya no vivamos rodeados de
depredadores, ya que lo hacemos del
mayor depredador de toda la evolución,
el ser humano. Desde un atraco hasta un
atentado terrorista o una guerra, nuestra
vida depende muchas veces de nuestra
capacidad de reacción emocional.

Además, emociones negativas no son
sinónimo de malas, si manipuláramos
genéticamente al ser humano y le supri-
miéramos las emociones negativas, sim-
plemente no sobreviviríamos ni como
personas ni como especie. Muchas de las
cosas “positivas” que hacemos están mo-
tivadas por emociones negativas, así,

cuando estamos enfermos vamos al mé-
dico por miedo al sufrimiento y a la
muerte.

El problema de los trastornos de ansie-
dad y estrés tiene más que ver con un in-
correcto procesamiento y regulación
emocional. En este caso, al contrario de lo
que hemos comentado en el optimismo,
se crean sesgos emocionales que focalizan
nuestra atención en las amenazas, sesgan
nuestra memoria haciéndonos recordar
sólo aspectos catastróficos y sesgan nega-
tivamente la interpretación que hacemos
de los acontecimientos. Ante este cuadro,
sin duda las emociones positivas presen-
tan el mejor antídoto, ya que entre sus ca-
racterísticas están las de proporcionar una
atención más global, un acceso a la me-
moria antagónico y proporcionar una in-
terpretación de las circunstancias más
realista. Pero esto no siempre es posible
ya que, por ejemplo, la depresión está

asociada a una anhedonia lo que limita se-
veramente su uso como medida terapéuti-
ca, y en los trastornos de ansiedad la
persona debería contar previamente con
un robusto repertorio de emociones posi-
tivas, ya que en los momentos de crisis es
muy difícil su creación.

Cuando nos encontramos en una situa-
ción de emergencia emocional, es difí-
cil desarrollar nuevas emociones de
signo hedónico contrario a ese en el que
estamos involucrados. Sólo en los mo-
mentos en los que no tenemos ninguna
demanda emocional es cuando estamos
en condiciones óptimas para el desarro-
llo de éstas. Así pues, un entrenamiento
sistemático en emociones positivas tie-
ne su ubicación más en la prevención
que en el tratamiento. Pero si ya existe
un repertorio previo de emociones posi-
tivas, su empleo tiene efectos regulado-
res realmente importantes. Si alguna
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vez has tenido un dolor de muelas, pue-
des haber observado que éste es mucho
menor cuando estamos rodeados de un
grupo de amigos y nos divertimos, que
cuando estamos solos contemplando
nuestro propio dolor.

I.: Parece que existen datos empíricos
que evidencian que el humor mejora la
salud, que el optimismo ayuda a supe-
rar el estrés, o, en general, que las emo-
ciones positivas son un factor de
protección para la salud psicológica y
física. Sin embargo, ¿cuál es la situa-
ción actual respecto a la validación em-
pírica de tratamientos psicológicos para
desarrollar las emociones positivas?
E.G.F.A.: Creo que parte de esta pre-
gunta ya te la he contestado en la ante-
rior. Considerando que la salud es algo
más que la ausencia de enfermedad, es
obvio que las emociones positivas jue-
gan un importante papel en la misma.

Los resultados de los estudios de mor-
talidad evidencian una asociación entre
afecto positivo y supervivencia. Así 
mismo, el afecto positivo es de especial
importancia en el bienestar de las 
personas sanas por encima de los 55
años. Y en los estudios de morbilidad se
ha encontrado, casi unánimemente, que
el afecto positivo está asociado con me-
nos riesgo de enfermedad y de lesiones,
y generalmente con mejor salud; ambos
tipos de estudios, los de corte transversal
y prospectivos, que relacionan afecto po-
sitivo y enfermedad apoyan unánime-
mente esta asociación. Por contra, en
cuanto a la supervivencia, son escasos
los estudios existentes, y aunque parecen
apuntar en esa dirección, aún hay poca
consistencia en sus resultados.

Respecto a la validación empírica de
tratamientos específicos desarrollados
con esta finalidad, los estudios son esca-

sos, sólo abordan objetivos parciales.
Además, la dificultad implícita de los es-
tudios prospectivos hace que ésta sea la
nueva frontera de este campo de estudio.

I.: Vivir el presente, disfrutar de las pe-
queñas cosas, cuidar las relaciones so-
ciales, etc., son las recetas para ser
feliz. No obstante, ¿es posible aprender
a disfrutar de la vida? ¿Cómo habría
de aplicarlo un psicólogo a un pacien-
te de su consulta?
E.G.F.A.: No sólo es posible aprender a
disfrutar de la vida, sino que es necesa-
rio hacerlo; ya que, frente a las emocio-
nes negativas con las que nacemos más
elaboradas, las positivas es necesario
aprenderlas y practicarlas.

Somos el organismo más capacitado
para disfrutar de la vida, y por ello, las
emociones positivas son procesos más
abiertos y versátiles, lo cual abre un
abanico casi ilimitado de las actividades
con las que podemos disfrutar.

Se trata de emociones más personales
que las negativas, no sólo por las dife-
rentes condiciones desencadenantes, 
sino por la propia variedad de los proce-
sos que implican en cada persona. Un
ejemplo claro puede ser el humor: no a
todo el mundo le gusta lo mismo, según
maduramos van cambiando las cosas
que nos hacen reír y no todas las perso-
nas tienen la madurez suficiente para
entenderlo.

El procedimiento más elaborado para
su aplicación clínica es el desarrollado
por Petersony Seligman, que cuenta
con instrumentos como el VIA de forta-
lezas personalespara determinar cuáles
son las capacidades que pueden ser ob-
jeto de entrenamiento, ya que no todos
disfrutamos con lo mismo ni estamos
capacitados para disfrutar con cualquier
actividad y, una vez realizado el diag-

nóstico sobre las 24 fortalezas, nos da
las pautas de cómo trabajar sobre ellas
para su desarrollo.

I.: En cierto sentido, la Psicología Po-
sitiva o de las Emociones Positivas, es
un área relativamente joven. ¿Qué re-
tos se plantean los especialistas en este
campo para el futuro?
E.G.F.A.: Sin duda, aún queda mucho por
hacer. Personalmente hay un tema que me
interesa especialmente y que pienso que
es un condicionante para el futuro desa-
rrollo de este campo. Me refiero a la in-
tensidad de las emociones positivas. La
mayoría de las investigaciones están reali-
zadas con emociones de baja intensidad y
por generalización se han asignado los be-
neficios del afecto positivo al pequeño
disfrute cotidiano y, en ese sentido, se han
desarrollado los propios procedimientos
de actuación; pero tenemos antecedentes
en la literatura psicológica de que una sola
emoción de alta intensidad no sólo puede
tener los mismos efectos, sino una mayor
duración temporal, -como las experien-
cias picoque postuló Maslow o los pro-
pios efectos que aparecen en el fenómeno
de crecimiento postraumático-. Esto po-
dría suponer un cambio radical en los pro-
cedimientos de actuación y en los campos
de aplicación.

I.: Para finalizar, ¿le gustaría comen-
tar algún aspecto más?
E.G.F.A.: Creo que es importante reseñar
que las aportaciones que se están reali-
zando desde el estudio de las emociones
positivas y la Psicología positiva, no pre-
tenden ser una alternativa o recambio a
las practicas psicológicas actuales, sino
complementarlas y enriquecerlas con el
conocimiento de unos aspectos muy im-
portantes de la afectividad humana, que
no habían sido tenidos en cuenta.
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