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HACIA UNA PSICOLOGIA POSITIVA APLICADA
TOWARD AN APPLIED POSITIVE PSYCHOLOGY

Marisa Salanova Soria y Susana Llorens Gumbau
Equipo WANT Prevencién Psicosocial y Organizaciones Saludables
Universitat Jaume |, Castellén

| término Psicologia Positiva lo encontramos ya en el libro de Abraham Mas-
low “Motivation and Personality” publicado en 1954, en donde dedica un
capitulo a esta temética. No obstante, el enfoque humanista impulsado por
Maslow no estaba tan fundamentado en la investigacion, mientras que el
mayor impulso de la investigacién que se basa la Psicologia Positiva actual
se da a principios de siglo XXI encabezada por sus méximos representantes
en aquellos inicios: Martin Seligman y Mihail Csikszentmihalyi (2000). Todo
esto lo decimos porque no hay que olvidar que la Psicologia Positiva es Psi-
cologia y como tal, utiliza el método cientifico basando sus raices y funda-
mentando sus objetivos en el conocimiento y la investigacién cientifica.

En relacion con el objeto de estudio de la Psicologia Positiva, podemos entender que es trans-
versal a diversas dreas y campos de aplicacion de la Psicologia (la salud, el trabajo, las organi-
zaciones, el deporte, el tiempo libre, la educacion, etc.). Y se focaliza mas en las experiencias
positivas, las fortalezas psicolégicas y las colectividades positivas en diversos contextos y aplica-
ciones. En este sentido, es obvio que su objeto de estudio se centra en lo “positivo” pero fenien-
do en cuenta que lo positivo va més alléd de lo puramente hedénico o placentero. En este
sentido, coincidimos con Pawesky (2016), que quizé el rasgo caracteristico de la Psicologia Po-
sitiva es su inferés por lo positivo' pero no desde una perspectiva simplista sino considerando al
menos dos significados de positivo: un significado mas tradicional que se relaciona con la pre-
sencia de algo que por su cualidad es positivo, como la serenidad, la alegria, las relaciones po-
sitivas con los demds, etc.; y otro significado mas novedoso que tiene que ver con la
preferencia, con algo que es valioso y tiene un sentido de progreso o proliferacion.

Es cierto, que al menos en los inicios de la Psicologia Positiva impulsada por sus pioneros, Se-
ligman y Csikszentmihalyi (2000), habia un marcado énfasis por estudiar sélo los aspectos posi-
tivos del funcionamiento humano y social tratando temas de contenido positivo como las
emociones positivas, las fortalezas del caracter o el flow. Este énfasis particular en estudiar ex-
clusivamente los constructos positivos o el lado brillante de la naturaleza humana ha sido llama-
do por algunos autores como la Primera Ola de la Psicologia Positiva (Lomas e Ivtzan, 2015;
Wong, 2011) que surgié como un particular tipo de antitesis a la tradicional Psicologia centra-
da en las patologias, los traumas y los problemas. No obstante, las criticas derivadas de la fo-
calizacién de la Psicologia Positiva exclusivamente en los aspectos positivos, o bien
considerando que incluso lo positivo podria llevar a lo negativo (e.g., un exceso de optimismo
podria llevar a conductas de riesgo) o lo negativo a lo positivo (e.g., una enfermedad grave po-
dria incrementar el sentido de la vida o la espiritualidad), han generado que la Psicologia Positi-
va se haya ido desarrollando de una manera muy retadora.

Por ejemplo, Lomas e Ivizan (2015) sefialan que las criticas a la Psicologia Positiva en lugar de
desestabilizarla o hacerla desaparecer, la han ayudado a alcanzar una nueva fase de madurez
y desarrollo, que se ha denominado como “Segunda Ola” de la Psicologia Positiva (Held, 2004)
o Psicologia Positiva 2.0 (Wong, 2011). Esta se caracteriza por un enfoque més matizado en
los conceptos positivo-y-negativo y por entender el bienestar como un constructo mas dialéctico.
Es decir, que asume que la relacién entre lo positivo vs. negativo o entre el lado oscuro vs. lado
brillante no tiene porque ser diametralmente opuesta, sino que ambos elementos estan conecta-
dos intimamente a través de un proceso de tesis-antitesis-sintesis.

Lo que parece evidente es que, con el tiempo, la Psicologia Positiva ha ido madurando y su
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'No pretendemos ser exhaustivas en este andlisis dado que no es el lugar adecuado. Pero para el lec-
tor interesado en este apasionante tema le remitimos a la lectura de sus dos articulos en donde realiza
una valiosa contribucién a clarificar el significado descriptivo y normativo de lo que entendemos por
“positivo”.
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objeto de estudio se ha ido ampliando, incluso el propio con-
cepto y contenido de lo que entendemos por positivo, que no
s6lo es aquello relacionado con lo hedénico o inmediato, sino
que incluye un bienestar més eudaiménico, méas complejo, y
que la valoracién de lo positivo depende mucho del contexto,
por ejemplo. Lo positivo no es meramente un complemento de
lo negativo, sino que va mas alléd desde un interés genuino en
comprender y descubrir las bases del desarrollo humano y so-
cial desde un enfoque préctico enfatizando la idea de poder
desarrollar una vida auténtica, plena de sentido y significado,
pero aceptando lo negativo como parte intrinseca del mismo
proceso de vivir.

Por ejemplo, algunas emociones y situaciones no tan placente-
ras (e.g., tristeza, inquietud, perseverancia, etc.) pueden ser im-
portantes en la consecucion del bienestar, el desarrollo personal
y profesional, las relaciones familiares, el avance de las socieda-
des, etc. El mismo concepto de resiliencia o el de crecimiento
post-traumdtico conllevan, en el mismo proceso, la existencia de
eventos estresantes y/o trauméticos para que surja, como conse-
cuencia, la posibilidad de seguir teniendo un funcionamiento po-
sitivo e incluso salir fortalecidos tras el trauma. O por ejemplo, la
idea de “buena vida”, como objeto de estudio de la Psicologia
Positiva, no implica solo cultivar la gratitud u otras fortalezas del
carécter, desarrollar optimismo o tener experiencias de flow, si-
no que también tiene que ver con un afrontamiento posifivo me-
diante el tratamiento de la culpa, el disgusto o la envidia
aceptando estas emociones pero comprometiéndose, por ejem-
plo, a seguir teniendo metas congruentes con los propios valores
para fener una vida plena y con significado.

La evidencia cientifica sobre teméticas que recaban el inte-
rés de la Psicologia Positiva sigue creciendo, como hemos
puesto de manifiesto anteriormente. En este sentido, Rusk y
Waters en 2013 encontraron aproximadamente 2.000 publi-
caciones sobre Psicologia Positiva que representaban un 4%
de los documentos encontrados en PsycINFO. Ademés, sefia-
laron que la Psicologia Positiva se encontraba en este afio
cerca de la media de todas las disciplinas que aparecen lista-
das en Thomson Reuters Journal Citation Reports, Social
Sciences Edition, con un factor de impacto agregado de
2.64. Por su parte, en otra revision de los trabajos sobre Psi-
cologia Positiva realizado por Donaldson, Dollwet y Rao
(2015) y publicado en The Journal of Positive Psychology se-
fialaron que entre 1999-2013 se publicaron 1.336 articulos
sobre diversas temdticas de Psicologia Positiva en revistas con
revision por pares; lo cual significa una gran cantidad de in-
vestigacion cientifica, siendo a partir de 2008 donde la fre-
cuencia de publicaciones se dispara. Ademés, durante 2014
y 2015 se siguen publicando articulos sobre esta temética
que seguro estén haciendo crecer de manera exponencial el
conocimiento cientifico referido a este érea.

Para finalizar esta introduccién al monogréfico y antes de
dar paso a mostrar los aspectos bésicos de los estudios que se
presentan, queremos sefialar otros elementos que a nuestro en-
tender marcan la identidad de la Psicologia Positiva: su carac-
ter interdisciplinar y aplicado. En primer lugar, tiene carécter
interdisciplinar dado que sus temas més centrales, como son el
bienestar y la felicidad, las fortalezas del caracter, el optimis-
mo, la resiliencia, el flow, la educacién positiva, la resiliencia,
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las terapias positivas, o las organizaciones y comunidades po-
sitivas, son ejemplos claros de que no son temas propios de
una Unica area de la Psicologia sino que recibe amplias contri-
buciones desde las distintas areas y sub-disciplinas.

Ejemplos de esta multidisciplinariedad de la Psicologia Positi-
va los tenemos en los grandes investigadores procedentes de
distintas areas de la Psicologia (e.g., Seligman, Csikszentmihal-
yi, Diener, Pavesky, Fredickson) o las revistas especificas del
émbito como The Journal of Positive Psychology que surge en
2006, con un factor de impacto actual de 1.9 y situada en el
cuartil 2, que esté dedicada a la investigacion bésica y la apli-
cacién profesional de los estados 6ptimos de funcionamiento y
desarrollo humano, asi como a la promocién del bienestar. In-
cluye trabajos de Psicologia Positiva en distintas areas de la
Psicologia (e.g., social, personalidad, clinica, del desarrollo,
salud, organizacional). La revista Applied Psychology: Health
& Well-Being con un factor de impacto actual de 1,75 y situa-
da en el cuartil 2, aborda temdticas sobre las mejores précticas
en la aplicacion de la Psicologia a la promocién del bienestar
y el funcionamiento 6ptimo desde diversas perspectivas y éreas
como la clinica, salud, consejo, educativa, deporte, ambiental,
etc. Otras publicaciones se centran en aspectos concretos de la
Psicologia Positiva. Tal es el caso, por ejemplo, del Journal of
Happiness Studies con un factor de impacto actual de 1.68 y
situada en el cuartil 2 que se centra en el estudio cientifico del
bienestar subjetivo desde evaluaciones subjetivas del bienestar
(e.g., satisfaccion con la vida) hasta el disfrute afectivo de la vi-
da (e.g., estados de &nimo, emociones). Finalmente, se destaca
la revista Journal of Positive Behavior Interventions que con un
factor de impacto de 1,40 se sitta en el cuartil 2 y que trata
sobre principios basados en la investigacion para dar apoyo a
la conducta positiva y adaptacién conductual en diversos con-
textos como la escuela, familia o comunidad.

Ademés, las asociaciones cientificas y los congresos especifi-
cos que se celebran sobre Psicologia Positiva tienen también
este cardcter interdisciplinar. En cuanto a asociaciones cientifi-
cas destacan la SEPP (Sociedad Espafiola de Psicologia Positi-
va; http://www sepsicologiapositiva.es/) en nuestro pais, la
ENPP (European Network of Positive Psychology;
http://www.enpp.eu/) y la DGPPF (German Association for
Positive Psychology Research; http://dgppf.de/konferenz/) a
nivel europeo y, por Gltimo, la IPPA (International Positive Psy-
chology Association; http://www.ippanetwork.org/) y la IPEN
(International Positive Education Network, http://www.ipositi-
ve-education.net/) a nivel internacional. Estas asociaciones fa-
cilitan la organizacién de diferentes congresos de Psicologia
Positiva dignos de mencionar: Congreso Nacional de Psicolo-
gia Positiva en Espafia, European Conference of Positive Psy-
chology, el World Congress on Positive Psychology o el Festival
of Positive Education. Concretamente, en este afio 2016 y en
2017 se celebré el lll Congreso Nacional de Psicologia Positiva
en Baeza, Jaén (abril de 2016), el VIll European Conference of
Positive Psychology en Angers, Francia (junio-julio de 2016), el
Festival of Positive Education en Dallas, Texas (julio, 2016), o
el V World Congress on Positive Psychology en Montréal, Qué-
bec (julio, 2017).

En segundo lugar, es interesante sefialar que desde sus orige-
nes la Psicologia Positiva se ha caracterizado por un marcado
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énfasis en sus aplicaciones précticas. Por ejemplo, ya en el
Manifiesto Akumal que fue escrito por un grupo de académicos
en uno de los encuentros anuales sobre Psicologia Positiva que
se celebré en Akumal (México) (Sheldon, Fredrickson, Rathun-
de, Csikszentmihalyi, y Haidt, 2000) se sefialaron un conjunto
de aplicaciones de la Psicologia Positiva que incluso hoy en dia
siguen en vigor. Entre ellas encontramos:

v La mejora de la educacién infantil, haciendo un mayor uso
de la motivacién intrinseca, afecto positivo, y la creatividad
dentro de las escuelas.

v Mejora de la psicoterapia mediante el desarrollo enfoques
que hacen hincapié en la esperanza, significado, y auto-cu-
racion.

v La mejora de la vida familiar por una mejor comprensién de
la dinémica del amor, y el compromiso.

v Mejorar la satisfaccion del trabajo durante toda la vida por
ayudar a las personas a encontrar gratificaciones auténticas
en el trabajo, la experiencia de estados de flujo, y a realizar
contribuciones genuinas en su trabajo.

v Mejora de las organizaciones y las sociedades descubriendo
qué condiciones aumentan la confianza, la comunicacién, y
el altruismo de las personas.

En este sentido, el auge en la productividad cientifica de la
Psicologia Positiva también ha estado influido indirectamente
por cémo se estdn llevando a cabo las intervenciones en los di-
versos contextos sociales y econémicos, 3qué enfoque se le da
a las infervenciones en el ambito aplicado por los profesiona-
les?, zes un enfoque centrado en reparar los problemas, lo que
funciona mal?, 30 es promotor de la salud y el bienestar? Este
sin duda es un debate interesante y que en si mismo llevaria a
realizar ofro monogréfico sobre la efectividad de las interven-
ciones positivas y sus resultados a dia de hoy. No obstante, en
este monogréfico presentamos algunos de los estudios con re-
sultados sobre intervenciones positivas en el ambito organiza-
cional, clinico y educativo.

Por intervenciones positivas entendemos aquellas estrategias
que son implementadas para mejorar el desarrollo y la satis-
faccion de las personas con el objetivo final de promover la sa-
lud, la calidad de vida y la excelencia (Snyder, Feldman,
Taylor, Schroeder y Adams, 2000). Los avances en este fema
han permitido clasificar las intervenciones (intervenciones pri-
marias y secundarias), destacar intervenciones bésicas e inclu-
so proponer una serie de recomendaciones desde la
investigacién cientifica (Llorens, Salanova, Torrente y Acosta,
2013; Snyder et al., 2000).

Es a partir del trabajo de Seligman, Steen, Park y Peterson
(2005) cuando se alcanza la popularidad de las intervenciones
positivas y se sugiere su uso (Rashid, 2015). Haciendo una re-
vision de las principales estrategias de intervencién a nivel in-
dividual se destacan aquellas que implican los valores, los
intereses y las preferencias de la personas y que en Gltima ins-
tancia permiten conocerse a si mismo. El porqué de la relevan-
cia de estas intervenciones radica en que favorece el desarrollo
de reacciones positivas en otras personas (por ejemplo me-
diante el contagio emocional) y ademds aumenta el bienestar
de las personas. Estas infervenciones positivas implican cam-
bios en las conductas (e.g., practicar virtudes, ser amable con
los demds, expresar gratitud), en las creencias (e.g., reflexio-
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nar sobre lo positivo, cultivar el optimismo) o en los motivos y
objetivos de las personas (e.g., establecer y perseguir metas
personales, incrementar la resiliencia) (Llorens et al., 2013;
Martinez, Salanova y Llorens, 2016).

A pesar de la relevancia del impacto de las intervenciones
positivas en los diferentes contextos (clinica y salud, educacion,
trabajo y organizaciones) sigue siendo necesaria més investi-
gacion cientifico-aplicada. Una revision de las publicaciones
centradas en intervenciones positivas revelan que a pesar del
interés en realizarlas, tales intervenciones difieren en distintos
aspectos: (1) en los andlisis realizados (individuales o colecti-
vos), (2) en el disefio (habitualmente se dividen en
personas/grupos intervenidos y en personas/grupos no inter-
venidos) bien sea mediante seleccién aleatoria o seleccién no
aleatoria con un grupo intervenido y sin grupo control o bien
por seleccién “natural” con un grupo intervenido (participantes
que voluntariamente participan en la intervencién) y grupos no
intervenidos o grupos en lista de espera y (3) en el procedi-
miento, generalmente se trata de estudios de caso con disefios
cuasi-experimentales donde se utilizan diferentes estrategias
(e.g., feedback survey, talleres, micro-intervenciones con ejerci-
cios, videos, o charlas en grupos pequefios, intervenciones so-
bre capital psicolégico a través de internet, intervenciones
basadas en teatro, procesos de resolucién de problemas, ejer-
cicios de gratitud). Ademds, estas intervenciones son variables
también en cuanto al tiempo y duracién de las sesiones (ver
Llorens et al. 2013; Martinez, Salanova y Llorens, 2016; Sala-
nova, Llorens, Torrente, Acosta, 2013).

A pesar de este abanico tan amplio de posibilidades de inter-
venciones positivas, si que existen esfuerzos por resaltar cudles
son las mejores précticas en esta materia: (1) preparar los en-
tornos en los que se va a realizar la infervencion (e.g., garanti-
zar el compromiso de las personas implicadas, promover
mecanismos de informacién y participacion activa), (2) disefar
la intervencién (e.g., planificar la intervencién de manera rea-
lista, con objetivos redlistas, positivos y medibles), (3) imple-
mentar y probar la efectividad de la intervencién mediante
estudios experimentales (con grupo intervenido y grupo control
o lista de espera) con evaluaciones a lo largo del tiempo y (4)
evaluar el impacto real de la intervencién centrado en la trans-
ferencia a nuestra vida personal y/o profesional (ver Llorens et
al. 2013; Salanova et al., 2013).

En este monogréfico, que hemos dividido en dos nimeros de
la revista, se muestran algunos resultados de investigacion
orientados en esta linea que simbolizan la contribucién de in-
vestigadores de diversas dreas de la Psicologia con un foco en
lo positivo (en un sentido amplio) y sus aplicaciones con 13
trabajos de revision relacionados con la Psicologia Positiva en
sus tres éreas de aplicacién: Organizaciones y trabajo, Clinica
y salud, y Educacién. Tales trabajos han sido elaborados por
prestigiosos expertos a nivel nacional e internacional en Psico-
logia Positiva.

En este primer nimero se presentan cuatro trabajos del érea de
aplicacién de las ORGANIZACIONES Y TRABAJO. En el
préximo ndmero aparecerdn publicados el resto de articulos de
las éreas de Clinica y Salud y Educacién. Sobre los 4 trabajos del
érea de Organizaciones y Trabajo el primero de ellos titulado
“sPodemos apasionarnos por el trabajo? Una revisién de la pa-
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sién para el trabajo” (Lisbona, A., Palaci, F.J., y Bernabé, M. de
la Universidad Nacional de Educacién a Distancia de Madrid) se
centra en la pasién como actividad caracterizada por la armonia
o la obsesién en relacion al desempefio de una actividad. A dife-
rencia del engagement, en la pasion intervienen variables relacio-
nadas con el self y procesos volitivos en la ejecucién de la accién.
Con este trabajo, los autores revisan 90 estudios empiricos que
abordan el constructo de pasién en el trabajo atendiendo a arti-
culos con disefio empirico y cuantitativo. Se observa que la pa-
sion ha sido estudiada como un recurso personal, con respuestas
asociadas a la satisfaccion, bienestar y desempefio.

En el segundo trabajo “Modelos de liderazgo positivo: Marco
tedrico y lineas de investigacién” (Blanch, J., Gil, F., Antino, M.
Y Rodriguez-Mufioz, A. de la Universidad Complutense de Ma-
drid) se desarrolla el denominado liderazgo positivo. Este tipo
de liderazgo se define como aquel que facilita un rendimiento
superior de los individuos y grupos, centréndose en las fortale-
zas y habilidades de los mismos, y pivotando alrededor de los
aspectos més positivos de la condicién humana. El objetivo de
este arficulo es doble, por un lado se definen los margenes
conceptuales del liderazgo positivo y las razones de su apari-
cién. Por ofro lado, se revisan aspectos précticos vinculados a
la investigacion empirica que constatan el impacto de este tipo
de liderazgo en las organizaciones. En concreto se subraya la
relacién positiva entre liderazgo auténtico y variables organi-
zacionales positivas. Finalmente, se analizan futuras lineas de
investigacién para el desarrollo de este concepto.

El fercer articulo “Aportaciones desde la Psicologia Organiza-
cional Positiva para desarrollar Organizaciones Saludables y
Resilientes” (Salanova, M., Llorens, S. y Martinez, I. de la Uni-
versitat Jaume | de Castellén) presenta los principales resultados
obtenidos por el equipo WANT Prevencion Psicosocial y Orga-
nizaciones Saludables sobre el Modelo HERO (HEalthy & Resi-
lient Organizations). Concretamente se presenta el modelo
teérico y las herramientas que a nivel colectivo (entrevistas a di-
reccién y cuestionarios administrados a grupos de trabajadores,
supervisores y clientes) permiten la evaluacién de organizacio-
nes saludables y resilientes. En segundo lugar, se muestran los
principales resultados obtenidos de la aplicacién de esta meto-
dologia a diferentes contextos socioeconémicos. La Gltima parte
del trabajo se dedica a presentar diferentes experiencias de in-
tervenciones positivas que se han llevado a cabo desde el equi-
po de investigacién bajo el paradigma de la Psicologia
Organizacional Positiva.

Finalmente, en el trabajo “Amplition in the workplace: Buil-
ding a sustainable workforce through individual positive psy-
chological intervention” (Le Blanc, P., y Oerlemans, W.G.M. de
la Universidad de Eindhoven) se muestra cémo las intervencio-
nes de amplificacién se consideran una herramienta clave para
incrementar la sostenibilidad de las empresas. El objetivo de
este trabajo es proporcionar evidencia mediante una revisién
respecto a cémo incrementar el bienestar de los empleados via
intervenciones centradas en la “amplificacion” en lugar de la
“curacién”. En primer lugar se destacan algunas precondicio-
nes importantes para las intervenciones y brevemente se discu-
te el proceso de intervencién en si mismo. Ademés, se ofrece
una revisién de trabajos empiricos sobre intervenciones de am-
plificacién, basadas especialmente en el engagement.
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