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EMOCIONES POSITIVAS
POSITIVE EMOTIONS

Maria Luisa Vecina Jiménez
Universidad Complutense

Dentro del campo emergente de la Psicologia positiva el estudio de emociones positivas como la alegria, la satisfaccién, el orgullo, la
esperanza, efc., ha cobrado gran importancia en los dltimos afos. Cada vez son mds numerosos los trabajos empiricos que se cen-
tran en demostrar la relacién entre la experiencia de emociones positivas y variables como la salud, el bienestar psicolégico, la crea-
tividad, la resiliencia, efc.. En este articulo se exponen algunos de estos trabajos y se enmarcan dentro de la Teoria abierta y
construida de las emociones positivas, propuesta por Bérbara Fredrickson para explicar el valor adaptativo de estas emociones. Fi-
nalmente se describen dos estados emocionales positivos, la elevacién y la fluidez, que suelen pasar desapercibidos y que sin embar-
go tienen importantes beneficios psicoldgicos y sociales.
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Within the emerging field of positive psychology, the study of positive emotions as joy, satisfaction, pride, hope has experienced an
important increase during the last years. Furthermore, numerous empirical studies have shown the relationship between positive
emotions and health, subjective well-being, creativity, resiliency, etc.. En this article, some of these studies are exposed. They fit in The
broaden-and-build theory of positive emotions, proposed by Barbara Fredrickson to explain the adaptive benefits of positive emotions.
Finally, we describe two positive emotions, elevation and flow, that are often unnoticed and are nevertheless important vehicles for
individual growth and social connection.
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| estudio cientifico de las emociones positivas ha

sido considerado tradicionalmente una actividad

frivola y como tal ha merecido poca atencién por
parte de los investigadores (Fredrickson, 2003). Ade-
més, el inferés actual por lo positivo es considerado por
muchos autores como una moda pasajera o, lo que es
peor, como un “refrito” de cosas ya sabidas. Esto puede
ser cierto, pero también lo es que no por sabido se apli-
ca y practica todo lo que seria deseable un conocimien-
to, enfoque o como queramos denominarlo, de tanta
trascendencia para el ser humano.

La tendencia natural a estudiar aquello que amenaza el
bienestar de las personas ha llevado a centrarse con ca-
récter prioritario en las emociones negativas y a olvidar
el valor de las positivas. También es verdad que lo bue-
no se da por supuesto (Sears, 1983). Es una creencia
generalizada pensar que la bondad es una caracteristi-
ca representativa de los seres humanos (creer lo contra-
rio haria la vida mucho més dificil), por tanto es algo
considerado como normal y lo normal no parece reque-
rir demasiadas explicaciones y mucho menos explicacio-
nes urgentes.

En los Gltimos afios esta tendencia esté cambiando y nu-
merosos psicologos han comenzado a investigar la fun-
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ci6n adaptativa de las emociones positivas dentro del
marco aportado por la Psicologia Positiva (Seligman,
2002; Seligman y Csikszentmihalyi, 2000). En este con-
texto, el cultivo de estas emociones se estd convirtiendo en
un valioso recurso terapéutico y también en un poderoso
recurso para transformar la vida ordinaria de muchas
personas en algo plenamente satisfactorio y con sentido.
Con un enfoque divulgativo, aunque basado en traba-
jos de investigacién publicados en revistas cientificas, se
expondrén a continuacién los principales resultados que
avalan el creciente inferés por este tema, sobre el que sin
duda todavia hay mucho que investigar. Son muchas las
dificultades que conlleva estudiar experimentalmente fe-
némenos complejos y son importantes las limitaciones
metodolégicas de muchos de estos estudios: muestras
pequefias, no aleatorias, instrumentos que en ningin ca-
so pueden medir directamente los fenémenos objeto de
investigacion, sino sus diversas manifestaciones, efc.. To-
do ello hace imprescindible interpretar con cautela los
resultados, pero también anima a seguir investigando.

¢QUE SON LAS EMOCIONES?

Las emociones tienen su sede biolégica en un conjunto
de estructuras nerviosas denominado sistema limbico,
que incluye el hipocampo, la circunvalacién del cuerpo
calloso, el talamo anterior y la amigdala. La amigdala,
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ademds de desempefiar otras funciones, es la principal
gestora de las emociones y su lesién anula la capacidad
emocional. Las conexiones neuronales entre estas estruc-
turas ubicadas en el cerebro reptiliano y la parte moder-
na del cerebro, el neocortex, son muchas y directas, lo
cual asegura una comunicacién de vértigo muy adaptati-
va en términos evolutivos (Ledoux, 1996). Esto hace que
sea algo ficticio hablar de pensamiento, emocién y con-
ducta como entidades separadas. Sin embargo, en la
préctica investigadora se diferencian para hacer mas
abordable su estudio.

Pretender definir constructos complejos, y las emocio-
nes lo son, no es una tarea facil. De hecho hoy continta
siendo objeto de debate e investigacion tanto su origen,
como su estructura interna, las diferencias entre estados
afectivos, etc. (Diener, 1999; Ekman, 1994; Parkinson,
1996, 2001).

A pesar de estas dificultades existe cierfo consenso res-
pecto a algunas de las caracteristicas de las emociones
bésicas (Fredrickson, 2001), de manera que se puede
considerar que las emociones son tendencias de respues-
ta con un gran valor adaptativo, que tienen evidentes
manifestaciones a nivel fisiolégico, en la expresion fa-
cial, la experiencia subjetiva, el procesamiento de la in-
formacién, etc., que son intensas pero breves en el
tiempo y que surgen ante la evaluacién de algin aconte-
cimiento antecedente.

Esta definicién parece ajustarse mejor al estudio de
emociones negativas (miedo, ira, asco, tristeza, etc.),
que al estudio de emociones positivas (alegria, orgullo,
satisfaccion, esperanza, fluidez, elevacion, efc.) funda-
mentalmente porque las primeras se pueden asociar a
tendencias de respuesta claras y especificas y las segun-
das no tanto (Fredrickson y Levenson, 1998). Asi, por
ejemplo, cuando una persona siente miedo ante algo o
alguien sus sistemas de alerta autométicos se activan, se
dispone rapidamente a huir o a protegerse, su expresién
facial refleja una imagen Gnica y reconocida préctica-
mente de forma universal por cualquier individuo (Ek-
man, 1989). Muy probablemente, tales reacciones
habran permitido a muchos individuos de nuestra espe-
cie salvar la vida en situaciones criticas, lo cual reflejaria
el valor inmediato para la supervivencia que tienen las
emociones negativas (Izard, 1993; Malatesta y Wilson,
1988). En este mismo sentido Robert Sapolsky, neurélo-
go de la Universidad de Standford, afirma en una re-
ciente entrevista que ante amenazas inminentes el
cuerpo utiliza toda la energia almacenada para activar
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los mosculos apropiados, aumentar la tension arterial
para que la energia fluya mas deprisa y desactivar todo
tipo de proyecto a largo plazo. Comenta en tono disten-
dido que si te persigue un leén, escoges otro dia para
ovular, retrasas la pubertad, ni se te ocurre crecer, ya di-
gerirds mas tarde, pospones la fabricacién de anticuer-
pos para la noche, si todavia estds vivo... (Punset,
2005).

Por el contrario, cuando una persona experimenta ale-
gria la tendencia de respuesta es més ambigua e inespe-
cifica: puede dar saltos de alegria, pero también puede
dedicarse a bromear, a ayudar a otros, a hacer planes
para el futuro, a ligar, a explorar, etc.. La utilidad de es-
te tipo de respuestas para la supervivencia no parece tan
evidente, principalmente porque no es inmediata, pero
no por ello debe obviarse. De hecho, es posible intuir
ofra clase de beneficios derivados de las emociones po-
sitivas que, si bien puede que no encajen perfectamente
en los modelos teéricos existentes, las haria merecedoras
del desarrollo de modelos especificos (Ekman, 1994).

EL VALOR DE LAS EMOCIONES POSITIVAS

Barbara Fredrickson ha abierto una linea de investiga-
cién centrada especificamente en las emociones positivas
y en su valor adaptativo (Fredrickson, 1998, 2000b,
2001, 2003; Fredrickson y Branigan, 2000). Reciente-
mente ha planteado la Teoria abierta y construida de las
emociones positivas (Broaden and build theory of positi-
ve emotions) (Fredrickson, 1998, 2001), que sostiene
que emociones como la alegria, el entusiasmo, la satis-
faccion, el orgullo, la complacencia, efc., aunque feno-
menolégicamente son distintas entre si, comparten la
propiedad de ampliar los repertorios de pensamiento y
de accién de las personas y de construir reservas de re-
cursos fisicos, intelectuales, psicolégicos y sociales dispo-
nibles para momentos futuros de crisis.

Experimentar emociones positivas es siempre algo
agradable y placentero a corto plazo y para esta auto-
ra, ademds, tendria otros efectos beneficiosos mas dura-
deros, en la medida en la que ello prepara a los
individuos para tiempos futuros mas duros (Fredrickson,
1998, 2001). La alegria, por ejemplo, anima a jugar en
el sentido amplio de la palabra, a empujar los limites, a
ser creativo (Frijda, 1986) y ello permite el desarrollo y
el entrenamiento de habilidades fisicas (fuerza, resisten-
cia, precisién), de habilidades psicolégicas e intelectua-
les (comprension de normas, memoria, autocontrol) y de
habilidades sociales necesarias para el establecimiento
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de relaciones de amistad y de apoyo. Todas estas habili-
dades, conceptualizadas como recursos, pueden llegar a
ser muy valiosas en momentos de escasez y de conflicto,
en los que disponer de velocidad, de resistencia, de ami-
gos, de capacidad de innovacion, efc. puede ser la dife-
rencia entre vivir y morir.

Las funciones de las emociones positivas vendrian a
complementar las funciones de las emociones negativas
(Fredrickson, 2001) y ambas serian igualmente impor-
tantes en un contexto evolutivo. Si las emociones negati-
vas solucionan problemas de supervivencia inmediata
(Malatesta y Wilson, 1988) porque tienen asociadas ten-
dencias de respuesta especificas (la ira, por ejemplo,
prepara para el ataque; el asco provoca rechazo, vémi-
to; el miedo prepara para la huida), las emociones posi-
tivas solucionan cuestiones relativas al desarrollo y
crecimiento personal y a la conexién social. Las primeras
propician formas de pensar que reducen el rango de
respuestas posibles y las segundas propician formas de
pensar que lo amplian. En este sentido, las emociones
positivas habrian contribuido a generar las condiciones
adecuadas para que nuestros ancestros desarrollaran las
habilidades fisicas necesarias para superar la estrategia
de los depredadores, las habilidades psicolégicas que
permiten descubrir e inventar posibilidades y las habili-
dades sociales adecuadas para generar vinculos entre
personas y el aprendizaje de conductas de ayuda.

En un contexto mds cercano también es posible obser-
var empiricamente algunos de los beneficios derivados
de experimentar emociones positivas y en esto es en lo
que se centran cada vez més investigadores que adop-
tan un enfoque positivo de la psicologia.

LAS EMOCIONES POSITIVAS MEJORAN

LA FORMA DE PENSAR

Numerosos estudios experimentales vienen demostrando
que el afecto positivo se relaciona con una organizacién
cognitiva més abierta, flexible y compleja y con la habi-
lidad para integrar distintos tipos de informacién (Derry-
berry y Tucker, 1994; Isen, 1987, 1990, 2000; lIsen y
Daubman, 1984; Isen, Daubman y Nowicki, 1987; Isen,
Johnson, Mertz y Robinson, 1985; Isen, Niedenthal y
Cantor, 1992; Isen, Roenzweig y Young, 1991). El resul-
tado de esta forma de pensar hace mas creativa la solu-
cién de problemas y més acertados y sensatos los juicios
y la toma de decisiones (Carnevale y Isen, 1986; Isen,
1993; Isen, Nygren y Ashby, 1988; Lyubomirsky, King y
Diener, 2005).
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Uno de estos experimentos puso de manifiesto que los
diagnésticos sobre enfermedades hepdticas eran mas
acertados cuando a los médicos se les hacia sentir bien
regaléndoles previamente una simple bolsita de golosi-
nas (Fredrickson, 2003). Mds acertados se referia en es-
te estudio a que los médicos tardaban menos tiempo en
integrar la informacién del caso y a que eran menos
proclives a basarse en pensamientos iniciales y, por tan-
to, a hacer diagnésticos prematuros.

Otros experimentos (Isen et al., 1987) muestran que los
estados afectivos positivos inducidos, bien fuera viendo
una comedia o recibiendo un pequefio regalo comesti-
ble, facilitan la solucién creativa de problemas. Concre-
tamente, parecen incrementar las asociaciones
novedosas, no previsibles y las combinaciones inusuales
de elementos.

En esta misma linea, se ha comprobado que las perso-
nas expuestas a imégenes que suscitan distintas emocio-
nes (alegria, serenidad, miedo o tristeza) difieren en la
forma de procesar informacién visual. A la hora de rea-
lizar una tarea de categorizacién en la que no existen
respuestas correctas e incorrectas, sino respuestas que
reflejan una forma global o local de percibir una confi-
guracién de elementos, las personas que experimentan
emociones positivas tienden a elegir configuraciones mas
globales, es decir, ven el bosque més que los arboles
(Fredrickson, 2001).

La relacién existente entre afecto positivo y pensamien-
to abierto y flexible ha sido analizada especificamente
en otro estudio empirico (Fredrickson y Joiner, 2002).
Después de tomar medidas repetidas de varias emocio-
nes positivas y de indicadores de pensamiento abierto y
flexible, se observé que existia un reforzamiento mutuo
entre ambas variables, es decir, la presencia de emocio-
nes positivas predecia en un momento temporal posterior
pensamiento abierto y flexible y, de igual manera, el
pensamiento abierto y flexible predecia afectividad posi-
tiva en el futuro.

Todos estos resultados sugirieren que en general las
emociones positivas facilitan la puesta en marcha de pa-
trones de pensamiento receptivos, flexibles e integrado-
res, que favorecen la emisién de respuestas novedosas.
Es muy posible que esta forma de pensar, y no la opues-
ta, haya precedido a los grandes descubrimientos y a las
realizaciones més importantes de la historia de la huma-
nidad y de cuyo valor nadie duda. Es dificil imaginar a
Miguel Angel cabreado mientras pintaba la Capilla Six-
tina, a Newton iracundo debajo del manzano, a Edison,
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a Marie Curie, a Pasteur, efc., etc. deprimidos en sus la-
boratorios. Por el contrario, es fécil imaginarles pensan-
do posibilidades y alternativas, combinando elementos a
priori imposibles, absortos en su tarea, emocionados
contemplando sus avances hacia una meta deseada y
llena de significado para ellos.

LAS EMOCIONES POSITIVAS SE RELACIONAN

CON LA SALUD

Considerando que la salud es algo més que la ausencia
de enfermedad y que las emociones positivas son tam-
bién algo més que la ausencia de emociones negativas,
es posible plantear la utilidad de las emociones positivas
para prevenir enfermedades, para reducir la intensidad
y duracién de las mismas y también para alcanzar nive-
les elevados de bienestar subjetivo (Lyubomirsky, King y
Diener, 2005).

Que las emociones positivas se relacionan con el nivel
de bienestar subjetivo o felicidad no es una afirmacién
sorprendente, sin embargo afirmar que prolongan la vi-
da si lo es y requiere de pruebas mas consistentes.

En esta linea, un sorprendente estudio que ademés re-
0ne condiciones de control experimental excelentes,
analizé el estado de salud y la longevidad de 180
monjas que en 1932, justo antes de ingresar en una
orden religiosa, escribieron breves relatos autobiografi-
cos sobre sus vidas y sobre lo que esperaban del futuro
(Danner, Snowdon y Friesen, 2001). Este estudio ha
puesto de manifiesto que, dadas las condiciones homo-
géneas en las que todas las monjas habian vivido, la
Onica variable a la que se podian atribuir las diferen-
cias observadas en su estado de salud y en su longevi-
dad era la presencia de emociones positivas en los
antiguos relatos. Las monjas que reflejaron en sus escri-
tos emociones positivas (alegria, anhelo, felicidad) go-
zaban de mejor estado de salud y vivian una media de
diez afios més que aquellas que précticamente no ex-
presaron emociones. El 90% de las monjas del grupo
més alegre seguia viviendo a los 85 afios en contraste
con el 34% del grupo menos alegre.

En ofro importante estudio se evalué el estado de salud y
el estado emocional de 2.282 sujetos de més de 65 afios
y se les hizo un seguimiento durante dos afios. Los resulta-
dos mostraron que la experiencia de emociones positivas
protegia a las personas mayores de los efectos mas nega-
tivos del envejecimiento y de la incapacidad y, lo mas im-
portante, predecia con éxito quienes vivirian y quienes

moririan (Ostir, Markides, Black y Goodwin, 2000).
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En un reciente estudio, 334 voluntarios sanos entre 18
y 54 aos fueron evaluados en su tendencia a expresar
emociones positivas (felicidad, satisfaccion y tranquili-
dad) y emociones negativas (ansiedad, hostilidad y tris-
teza). Posteriormente, a todos ellos se les administré
nasalmente unas gotas que contenian el virus que produ-
ce el resfriado comin. Los resultados mostraron que
aquellos sujetos con un estilo emocional positivo presen-
taban un riesgo menor de contraer resfriado que aque-
llos sujetos con estilo emocional negativo (Cohen, Doyle,
Turner, Alper y Skoner, 2003).

Un posible mecanismo explicativo de este efecto protec-
tor de la salud es el que plantea la hipétesis de que las
emociones positivas deshacen los efectos fisiolégicos que
provocan las emociones negativas (Fredrickson, 1998,
2003). Una tendencia de respuesta especifica asociada
a la experiencia de emociones negativas es el incremen-
to de la actividad cardiovascular (presién sanguinea,
frecuencia cardiaca, vasoconstriccién periférica), que
sostenida en el tiempo se relaciona directamente con nu-
merosas enfermedades. Varios estudios experimentales
han puesto de manifiesto que la recuperacién cardiovas-
cular en personas que habian visto extractos de peliculas
de terror, es decir, que habian experimentado miedo,
era mds répida cuando posteriormente veian extractos
que suscitaban alguna emocién positiva (alegria o sor-
presa) que cuando veian peliculas emocionalmente neu-
tras o que suscitaban tristeza (Fredrickson y Levenson,
1998) y que los sujetos que espontdneamente sonreian
mientras veian un extracto de pelicula triste se recupera-
ban unos 20 segundos antes que los que no sonreian
nunca.

En otro experimento se provocaron reacciones de an-
siedad en un grupo de estudiantes al comunicarles que
en un minuto fendrian que exponer ante una cémara un
discurso sobre por qué se consideraban buenos amigos
y que ese discurso seria posteriormente evaluado por sus
compafieros. En estas condiciones se formaron cuatro
grupos, dos vieron peliculas que elicitaban emociones
positivas (alegria, satisfaccion), uno vio una pelicula que
elicitaba tristeza y un cuarto grupo sirvié de control. Los
resultados (Fredrickson, 2003) mostraron que los sujetos
que habian visto las peliculas que provocaban emocio-
nes positivas fuvieron una recuperacién cardiovascular
mas répida que el grupo de control y mucho més répida
que los que vieron la pelicula friste.

Otro posible mecanismo de accién por el que las emo-
ciones positivas protegerian a las personas de enferme-
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dades y trastornos es el que proponen Aspinwal y sus
colegas en un estudio del que concluyen que las perso-
nas que se consideraban felices buscaban, asimilaban y
recordaban mejor informacién sobre riesgos para la sa-
lud (Aspinwal, Richter y Hoffman, 2001).

Todos estos datos en conjunto parecen indicar que las
emociones positivas deshacen los efectos negativos que
provocan las emociones negativas, lo que iria asociado
a un menor desgaste del sistema cardiovascular y con
ello a un mejor estado de salud (Fredrickson y Levenson,
1998). Esto, unido a que la experiencia de emociones
positivas predice un elevado nivel de bienestar subjetivo,
entendido éste como el promedio de emociones positivas
y negativas (Diener, Sandvik y Pavot, 1991) y a que
también aumenta la probabilidad de sentirse bien en el
futuro (Fredrickson, 2001; Fredrickson y Joiner, 2002),
hace posible asignar un papel protagonista a las emo-
ciones positivas, como minimo, en el cuidado de la salud
y en el logro de estados subjetivos de bienestar.

LAS EMOCIONES POSITIVAS MEJORAN LA
CAPACIDAD DE AFRONTAMIENTO ANTE LA
ADVERSIDAD

Las emociones positivas también contribuyen a hacer
mas resistentes a las personas frente a la adversidad y
ayudan a construir resiliencia psicolégica (Aspinwal,
2001; Carver, 1998; Lazarus, 1993; Lazarus, 1993;
Lyubomirsky, King y Diener, 2005). Las personas resi-
lientes, aquellas que ante la adversidad se doblan pero
no se rompen, son capaces de experimentar emociones
positivas en situaciones estresantes. Varios estudios han
puesto de manifiesto que las personas mas resilientes
suelen experimentar elevados niveles de felicidad y de
interés por las cosas en momentos de gran ansiedad
provocados experimentalmente (Fredrickson, 2001; Tu-
gade y Fredrickson, 2004). La presencia de emociones
positivas durante los momentos de afliccién hace mas
probable que se desarrollen planes de futuro y estos pla-
nes, junto con las emociones positivas, predicen un me-
jor ajuste psicolégico doce meses después de haber
vivido un suceso traumético (Stein, Folkman, Trabasso y
Richards, 1997).

Igualmente, las emociones positivas protegen frente a
la depresion, incluso después de haber pasado una ex-
periencia realmente traumética. En un estudio realizado
con medidas tomadas antes y después de los atentados
del 11 de septiembre en Nueva York se evidencié que
las personas que, junto a las emociones dominantes de
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angustia, miedo, disgusto y desprecio, experimentaron
también tras los atentados emociones positivas de grati-
tud, interés, amor, esperanza, orgullo, etc., presentaban
menos sinfomas depresivos y mds optimismo, satisfac-
cién con la vida y tranquilidad. Las emociones positivas
parecian ser un ingrediente activo esencial que, ademas
de ayudar a las personas resilientes a no hundirse en la
depresién, también contribuian a incrementar sus recur-
sos psicolégicos de afrontamiento (Fredrickson, Tugade,
Waugh y Larkin, 2003).

|guo| que un estado afectivo negativo lleva a un pensa-
miento focalizado pesimista y éste a un estado afectivo
mas negativo todavia en una espiral de influencia reci-
proca que puede terminar conduciendo a una depresién
clinica (Peterson y Seligman, 1984), un estado afectivo
positivo, favorecido por la experiencia de emociones po-
sitivas, llevaria a un pensamiento abierto, integrador,
creativo y flexible que facilitaria el afrontamiento eficaz
de la adversidad y que a su vez incrementaria los niveles
de bienestar futuros (Fredrickson, 2001; Fredrickson y
Joiner, 2002).

APLICACIONES TERAPEUTICAS

La Psicologia ha priorizado el estudio de todo aquello
que impide, limita o dificulta el desarrollo de las perso-
nas y ha desarrollado estrategias eficaces para corregir
numerosos déficits y trastornos. Si bien experimentar
emociones negativas es algo inevitable y a la vez otil
desde el punto de vista evolutivo, también es cierto que
tales emociones se encuentran en el nicleo de muchos
de los trastornos psicolégicos (O’Leary, 1990; Waits,
1992). El interés consciente de los psicélogos por estu-
diarlas y manipularlas ha contribuido notablemente a
disminuir el sufrimiento de muchas personas, pero la ne-
cesidad de continuar mejorando la eficacia de los trata-
mientos psicolégicos obliga a explorar nuevos caminos y
en este sentido no parece descabellado proponer un pa-
pel més activo para las emociones positivas en la pre-
vencién y el tratamiento de numerosos trastornos. De
hecho, es incluso posible plantear que parte de la efica-
cia de muchas de las técnicas y estrategias de interven-
cién psicolégicas ya desarrolladas se debe a que
generan estados emocionales positivos o a que crean las
condiciones adecuadas para que éstos aparezcan (Fre-
drickson, 2000a). Las técnicas de relajacién, por ejem-
plo, son especialmente utilizadas en el tratamiento de los
trastornos de ansiedad y, segin Fredrickson, son efica-
ces porque, de una manera o de ofra, propician condi-
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ciones adecuadas para sentirse contento (calma interior,
percepcién de uno mismo y de su conexién con el mun-
do). Imaginar escenas placenteras, reales o no, repre-
sentar una situacién agradable con conviccién, relajar
los mosculos, son estrategias que animan a saborear el
momento presente y que facilitan la integracién de expe-
riencias.

Algo similar sucede con las técnicas conductuales que
proponen incrementar el nomero de actividades placen-
teras para tratar trastornos como la depresion. Obvia-
mente, la realizacién de actividades placenteras elegidas
por uno mismo incrementa los niveles de reforzamiento
positivo recibidos y hace més probable la aparicién de
distintas emociones positivas, que vendrian a contrarres-
tar la presencia de las negativas.

Las ferapias cognitivas, por su parte, insisten en que no
son los acontecimientos negativos en si mismos los que
conducen a la depresién, sino las explicaciones que las
personas tienen sobre ellos, generalmente internas, esta-
bles y globales (Abramson, Seligman y Teasdela, 1978;
Peterson y Seligman, 1984), por lo que infentan sustituir
dichas explicaciones por otras externas, inestables y es-
pecificas. Esta estrategia, conocida como aprendizaje
del optimismo, ha resultado ser eficaz para prevenir y
tratar los trastornos depresivos. La clave de su eficacia
puede radicar en el intento de anular el efecto de los sig-
nificados negativos, aunque ello no implique necesaria-
mente sustituirlos por otros positivos. En esto Gltimo, sin
embargo, es en lo que empiezan a insistir algunos auto-
res cuando proponen estrategias complementarias para
encontrar significados positivos en la vida diaria, como
por ejemplo: la reevaluacién positiva de acontecimientos
adversos, la valoracién positiva de eventos cotidianos, el
establecimiento y el logro de objetivos realistas (Folkman
y Moskowitz, 2000; Folkman, Moskowitz, Ozer y Park,
1997). Los datos empiricos muestran que tales fuentes
diarias de significado positivo predicen la recuperacién
de estados afectivos deprimidos y el bienestar psicolégi-
co a largo plazo (Folkman, Chesney, Collette, Boccellari
y Cooke, 1996), por lo que continuar explorando las po-
sibilidades de estrategias centradas en lo positivo es al-
go sugerente para la investigacién y muy probablemente
otil para incrementar la eficacia de los tratamientos.

DESCRIPCION DE ALGUNOS ESTADOS

EMOCIONALES POSITIVOS

A pesar de que en nuestro vocabulario existen més tér-
minos para referirse a emociones negativas que a emo-
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ciones positivas (Averill, 1980) y que muy probablemen-
te ello condiciona que seamos mucho mds conscientes de
los estados afectivos negativos que de los positivos y
agradables (Avia y Vézquez, 1998), es posible hacer un
esfuerzo de autoobservacién para identificar estados
emocionales positivos como primer paso para intentar
intensificarlos después.

Las emociones positivas son més de las que a priori
imaginamos y pueden centrarse, segun Seligman,
(2002), en el pasado, en el presente y en el futuro. Son
ejemplo de emociones positivas del pasado la satisfac-
cién, la complacencia, la realizacién personal, el orgu-
llo. Las emociones del presente son, entre otras, la
alegria, el éxtasis, la tranquilidad, el entusiasmo, la eu-
foria, el placer, la elevacion y la fluidez. Finalmente, son
emociones positivas del futuro el optimismo, la esperan-
za, la fe y la confianza. A continuacién se describen dos
estados emocionales positivos del presente que suelen
pasar desapercibidos y que sin embargo tienen impor-
tantes beneficios psicolégicos y sociales.

Elevacién

La emocién de elevacién, traduccion literal del inglés ele-
vation, es una emocién positiva que se experimenta co-
mo un fuerfe sentimiento de afecto en el pecho (Haidt,
2000, 2002). Surge cuando somos testigos de actos que
reflejan lo mejor del ser humano y provoca un deseo de
ser mejores personas. Es lo que uno puede experimentar
cuando con desgraciadamente poca frecuencia los infor-
mativos cuentan la historia de alguien anénimo que olvi-
dé sus propios intereses y se jugé la vida por ofra
persona, o menos dramdticamente, que actub pensando
en el bien de otros y no en el suyo. Elevacion es lo que
probablemente sintieron muchas personas cuando vieron
que, tras los atentados del 11 de marzo en Madrid, los
enfermos ingresados en los hospitales cedian sus camas
a los heridos, los taxistas ofrecian gratuitamente sus ve-
hiculos a los familiares de las victimas, los madrilefios se
echaban a la calle para donar sangre masivamente,
etc., efc.. Elevacién es lo que se experimenta incluso al
recordarlo.

La experiencia de esta emocion hace més probable que
queramos estar, cooperar y ayudar a ofras personas
(Isen, 1987; Isen y Levin, 1972; Oatley y Jenkins, 1996;
Seligman, 2002), y ello tiene importantes beneficios psi-
colégicos y sociales. Por una parte, las personas que tras
experimentar esta emocién deciden pasar a la accién y
ayudan a ofras, se pueden sentir orgullosas de sus bue-
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nos deseos y satisfechas por sus acciones. Paralelamen-
te, las personas que son cyudcdqs pueden sentir ofra
importante emocién positiva, la gratitud, y las que sim-
plemente son testigos de esa relacién de ayuda puede
experimentar elevacion, lo que suscitaria nuevos deseos
de ser mejor persona y de ayudar a otros. Esta espiral
positiva tiene efectos sociales beneficiosos en términos de
solidaridad, altruismo, cooperacién, efc.. y contribuye
efectivamente a crear redes sociales de apoyo y a cohe-
sionar el tejido social. En definitiva, permite mejorar la
calidad de vida dentro de las comunidades, los grupos y
las organizaciones (Fredrickson, 2001).

Flvidez

La fluidez (en inglés flow) es un estado emocional positi-
vo (Csikszentmihalyi, 1975, 1990; Csikszentmihalyi y
Csikszentmihalyi, 1988) que se experimenta en momen-
tos en los que las personas se encuentran totalmente im-
plicadas en la actividad que estén realizando hasta un
punto en el que nada més parece importarles. Las perso-
nas que experimentan fluidez sienten que controlan sus
acciones y que son duefias de su destino, sienten jbilo y
una profunda sensacién de satisfaccién, mas alla del
mero divertimento. Esta experiencia es en si misma tan
placentera que lleva a continuar en la actividad, a pesar
de la presencia de costes y obstéculos.

La fluidez se produce cuando las habilidades de la per-
sona estén en equilibrio con los retos y desafios que la
actividad le plantea. En estas circunstancias, la atencién
se concentra en la consecucién de una meta redlista, la
retroalimentacién que se obtiene sobre el nivel de ejecu-
cién es inmediata y uno llega a olvidarse de si mismo.
Una expresién coloquial que resume este estado es la si-
guiente: “mientras estaba haciendo ...., el tiempo se me
pasé volando”.

Numerosas actividades son susceptibles de producir
fluidez: jugar al ajedrez, pintar, escalar, correr, compo-
ner y tocar masica, bailar, escribir, etc.. Es facil en estas
situaciones observar los efectos beneficiosos sociales y
culturales de involucrarse en tales actividades: obras de
arte, piezas musicales, proezas deportivas y estéticas
que pasan a la historia y que en definitiva vienen a refle-
jar lo que diferencia a las personas de otros animales.
Pero, ademds, es posible experimentar fluidez realizan-
do actividades que no han sido libremente elegidas o
que son reforzadas extrinsecamente, por ejemplo con un
salario, y en las que a simple vista pareceria que no es
el gusto por hacerlas lo que las motiva principalmente.
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Csikszentmihalyi (1990) describe experiencias de fluidez
fantasticas en cirujanos, operarios de cadenas de mon-
taje, cientificos, madres que cuidan de sus hijos, prisio-
neros de campos de concentracién, etc. Y es que
algunos individuos logran transformar tareas rutinarias,
trabajos aburridos, circunstancias realmente adversas en
experiencias subjetivamente controlables, de las que
pueden extraer algin grado de satisfaccion y que en
ocasiones han propiciado descubrimientos, innovaciones
o producciones que han cambiado el curso de la histo-
ria.

El enfoque positivo de la Psicologia, que tal vez no po-
damos calificar como nuevo pero si como imporfante y
necesario, tiene mucho trabajo por delante. En primer
lugar, tiene que superar las limitaciones de las investiga-
ciones sobre los procesos emocionales. La Psicologia, co-
mo afirma Ruut Veenhoven, ha tenido mas éxito en
comprender el pensamiento que el afecto y aunque estd
claro que los acontecimientos y la evaluacién de los mis-
mos evocan experiencias afectivas, la fabricacion interna
de tales experiencias sigue siendo apenas comprendida
(Veenhoven, 1994). Ademds, es necesario identificar los
antecedentes que elicitan diferentes estados afectivos po-
sitivos, progresar en el desarrollo de medidas fiables y
vélidas, acumular evidencias sobre los efectos que ello
tiene sobre distintas variables y explicar los mecanismos
precisos que conducen a tales efectos.
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