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PSICOLOGIA POSITIVA: UN ENFOQUE EMERGENTE

Positive PsychologyAn emerging approach

ReynaldoAlarcon Napuri*

Resumen

Se pesenta una vision panoramica de la psicologia positivajertte que apace formalmente en el panora-

ma psicolégico al iniciarse el Nuevo Milenio. Egeen espuesta al gdominio de la psicologia dominante

que habia centrado su interés en comportamientos negativos. La psicologia positiva focaliza su interés en
experiencias internas positivas que contribuyen agfioniento y éptimo funcionamiento psicolégico del ser
humano. Su originalidaceside en que su ceatde interés son &as inexploradas del psiquismo conectadas

con el bienestar humana.esta motivacion, hay que sumar otras de naturaleza tedrica, que seaueiela
insuficiencia del soporte tedérico de las corrientes psicolégicas dominantes, sea el conductismo, el psicoanalisis
ortodoxo y la psicologia humanista, cuyos fundamentos son analizados. Elesmigarlos elementos compo-
nentes de la “personalidad positiva”, gpuesta por M. E..FSeligman y asociados, en términos de seigdes

y 24 fotalezas, términos estos de raigamleligioso y filoséfico, que bien pueden seemplazados por el
concepto cientifico de potencial humano, utilizado por AsBinwal & U. M. S&aundingerSe sefialan algunos
supuestos basicos de la psicologia positiva y aggmtan dos temas centrales de la psicologia positiva: felici-
dad, teoria del fluir y experiencia 6ptima.

Palabras clave Psicologia positiva, fortaleza y virtudes, potencial humano, experiencia 6ptima.

Abstract

A panoramic view of Positive Psychology ieggnted. This branch came out formally in the psychological
scene at the early New Millennium. It egest as aesponse to the pdominance of the psychology focused on
negative behaviors. Positive psychology focuses itestten positive inner experiencies, which contribute to
the flourishing and optimum psychological development of the human being. The originality of this branch of
psychology lies in the fact that unex@draeas of psychism connected with human wellbeiaghes focus of
attention. In addition to this motivation, tleesie others of the@tical natue that ae noticed in the inadequacy

of theoetical suppor from dominant psychological schools like behaviorisrthamox psychoanalysis and
humanistic psychologyhose foundations @ranalyzed. The author checks the elements of the “positive per
sonality” accoding to M.E.PSeligman and associates, in terms of situes and 24 séngths, terms ofti-
gious and philosophicabpots, which could besplaced by the scientific concept of “humaresgth” accod-

ing to L. SAspinwall & U.M. $aundinger Some basic suppositions of Positive Psychologglaown and two
main topics of Positive Psychologyedntroduced: happiness and the theaf flow and optimal experience.

Key words: Positive Psychologystrength and virtues, human strength, optimal experience.
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1. PRESENCIADE LA PSICOLOGIA POSITIVA nas positivas, como felicidad, gratitud, amistad, ilusion,
La psicologia positiva es una nueva corriente delamor, perseverancia, perdon, coraje, sabiduria, espe-
pensamiento psicolégico actual, fue presentada formalranza, optimismo, resiliencia, simpatia, todas ellas re-
mente a la comunidad psicolégica por Martin E. P flejan estados positivos del ser humano, que por su
Seligman & Mihaly Csikszentmihalyi, el mes de ene- cotidianidad no atrajeron la atencion de la investiga-
ro del 2000. Segln sus autores, es una ciencia de [Eon psicologica tradicional.
experiencia subjetiva, de los rasgos positivos indivi-
duales y de las instituciones comprometidas a mejorar ~ Por otro lado, debe hacerse notar que, no toda la
la calidad de vida y prevenir las patologias qugesur  psicologia del periodo posterior a la Segunda Guerra
cuando la vida se juzga estéril, vacia y carente de seiMundial, centro su interés en el estudio de comporta-
tido (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000). mientos de orden psicopatolégico. Basta recotdar
amplias investigaciones sobre analisis experimental de
La Psicologia Positiva sge, frente a la psicolo- la conducta y terapia conductual de BSkinner y sus
gia dominante, que a partir de los afios 50, habia cerasociados; el redescubrimiento de las teorias cognitivas
trado su atencién en el estudio de comportamientosle A. Piaget y su epistemologia genética, difundidas
negativos, que conllevan malestar psicol6gico, comoen el curso de los afios 60Q;agimismo, las investiga-
depresion, estrés postraumatico, ansiedad, panico, agretones sobre inteligencia artificial. En psicologia so-
sividad, emocionalidad excesiva, y otros tantos desdrcial, la teoria de la disonancia cognitiva, de L. Festinger
denes mentales generados como secuela de la Segungleneré numerosas investigaciones por los afios 50 y
Guerra Mundial. La atencion que recibieron tales pro-60; en tanto que la Psicologlaanscultural buscaba
blemas, en la investigacion y en el desarrollo de proidentificar las constancias y diferencias en el compor
gramas de intervencion, puede explicarse, sin duda, tmiento de individuos de diversas culturas. La Psico-
gue requerian gente tratamiento psiquiatrico o psi- logia Humanista, fundada por Carl Rogefsyaham
coldgico los miles de ciudadanos excombatientes qué/laslow estaba interesada en desarrollar el potencial
guedaron con profundas alteraciones psicolégicas. Détente que poseen los seres humanos y su realizacion
esta suerte, la psicologia clinica atrajo la atencién deomo personaglgunos temas de esta orientacion psi-
los gobiernos y de las universidades, particularmentecologica sirvieron de inspiracion a lagente psicolo-
en los Estados Unidos, que dedic6 fondos para la ingia positiva.
vestigacion y la atencion de sus excombatientes. Miles
de psicélogos se entrenaron en psicologia clinicay en-  La originalidad de la psicologia positiva reside en
contraron ocupacion en fdministracion deVetera-  que focaliza su estudio en areas inexploradas del
nos, que ofrecia este tipo de servicios. La guerra hizgsiquismo humano, conectadas con el bienestar psico-
gue la psicologia creciera mas de prisa, se reuniera €ngico, la realizacion del individuo como personay el
una Unica profesion académica y aplicara e ideara unesarrollo de virtudes civicas para vivir en armonia en
nuevo papel publico que definié a la psicologia esta-una sociedad plural, que son temas de nuestro tiempo.
dounidenseTras la guerra los psicélogos comenzaron No obstante la novedad de sus temas, algunos de ellos
a practicar masivamente la psicologia denominada cliocuparon la atencion de la reflexion filosofica del mun-
nica en USA. do griego, que la psicologia positiva los ha rescatado
abordandolos con procedimientos cientificos.
Las observaciones de la psicologia positiva sobre
el sesgo psicopatoldgico que habia tomado la psicolo-
gia de postguerra, no sugiere abandonar la investige2. LAS MOTIVACIONES TEORICAS
cién de comportamientos denominados negativos, pues-  No solo fue el énfasis hacia los comportamientos
to que el avance del conocimiento del mundonegativos lo que generd la ingancia de la psicologia
psicopatoldgico siempre serd necesario para superar lg@sitiva.A esta razon, que es de primer orden, hay que
dolencias del sufrimiento humano. Por ello, sefalasumar motivaciones teoricas, epistemologicas y de an-
Seligman (2004), que la psicologia positiva es un comiropologia filosofica, que se advierten en los escritos
plemento de la psicologia negativa, no es un sustitutode los autores del movimiento positivo los cuales de-
Su foco de interés es el estudio de experiencias intejan traslucir la insuficiencia del soporte tedrico de las
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corrientes psicologicas mas influyentes, como eran: (ajnvestigaciones con ratas y palomas, aunque resulta
el conductismo, (b) el psicoandlisis ortodoxo y (c) la muy estrecho para explicar la conducta humana. El error
psicologia humanista. del conductismo fue asumir la existencia de leyes ge-
nerales del aprendizaje para todas las especies; sus des-
(a) La Psicologia Positiva empieza proclamandocubrimientos con animales inferiores, los extrapolo para
gue su objeto de estudio es el mundo interniegtro  explicar el aprendizaje humano (Skind8i70). Tra-
de éste, los fendmenos denominados positivos. El munbajos posteriores, de psicologos no conductistas, han
do interno conocido también bajo las denominacioneguesto en evidencia que las leyes del aprendizaje son
de “procesos psicologicos internos”, “fendmenos sub-especificas a cada espegidemas, hay evidencias que
jetivos”, o como lo denomind Skinner el “mundo de- factores innatos ejercen influencias sobre el aprendi-
bajo de la piel”, fue echado de la psicologia por elzaje.
Conductismo d&Vatson y continu6 mgmado por el
Conductismo Operante de Skinréo obstante, la sub- La psicologia positiva, centrada en humanos, uti-
jetividad y la objetividad son dos dimensiones de laliza en sus investigaciones el paradigma hipotético-de-
realidad psicolégica humana, que es una unidad inexductivo E-O-R, que se ubica mas alla del empirismo
tricable, separada solo para efectos de analisis. El quextremoAsume que el mundo interno se conoce a tra-
una corriente psicologica opte sélo por una de estagés de sus expresiones externas, que son objetivaciones
dimensiones no pasara de ofrecer un cuadro incompledel mundo subjetivo, recogidas mediante la inferencia
to de la vida psicoldgica del ser humano. cientifica. Emplea métodos experimentales, cuasi-ex-
perimentales, exploratorios, correlacionales y entrevis-
En realidad, Skinner no negé la existencia de lostas. Los datos son tratados con refinados analisis esta-
hechos privados, no los niega por subjetivos, pero cueddisticos, aunque no excluye la investigacion cualitati-
tiona la naturaleza del objeto observado y lava.
confiabilidad de las observaciones (Skind&75). El
conductismo arras6 con una buena parte de los fen6- (b) El psicoanalisis ortodoxo, de Sigmund Freud,
menos internos: caractgrersonalidad, pensamiento, una corriente de lga data en los ambientes académi-
razonamiento, imaginacion, voluntad, instinto, cos, ha ejercido fecunda influencia en diversos secto-
intencionalidad, conciencia, y otros tantos que desapares intelectuales, incluida la psicologia; era la segunda
recieron de los textos de psicologia general de orientacorriente dominante en el panorama de psicologfa nor
cion conductistaAl proclamar la psicologia positiva teamericana que motivo la reaccion en busca de una
gue su objeto es el mundo interno, se puso en las antitueva propuesta psicolégica. Una diferencia entre aque-
podas del conductismo. 6@os nosotros poseemos en lla escuela y el enfoque positivo reside en la concep-
nuestro interior -afirma Seligman, 2004a, p.30- anti-cion filoséfica del hombre. La Psicologia Positiva con-
guas fortalezas de las que quiza no tengamos conocéeptua al hombre como una criatura buena, que posee
miento hasta que se nos presente un verdadero retofuerzas latentes que constituyen sus virtudes y fortale-
Sobre estas fortalezas y virtudes, que significan potenzas. Busca obtener una comprension completa de la
cialidades humanas, se propuso Seligman y sus as@ondicion humana, desde sus factores positivos y ne-
ciados, construir una nueva psicologia del hombre. gativos que se anidan en su interioridad. La propuesta
de la psicologia positiva es alcanzar la felicidad y la
El retorno al mundo interno volvié a enriquecer a realizacion del ser human@.diferencia de esta idea
la psicologia, cuyo contenido se consumia en la confundamental, el psicoanalisis de Freud, tiene una vi-
ducta observable y en el experimento, como métodasion pesimista del hombre y de la vida, que se asienta
preferido para este género de investigaciones. No critien la hipotesis del sufrimiento humano. Sostiene que
camos, de ninguna manera, el método experimentaliel designio de ser felices que nos impone el principio
sin embago, el predominio del conductismo dej6é de del placer es irrealizable; mas no por ello se debe -ni se
lado otras estrategias de investigacién probadamentpuede- abandonar los esfuerzos por acercarse de cual-
cientificas. En efecto, el conductismo es una psicolo-quier modo a su realizacion” (Freud, 19811p)1Debe
gia altamente cientifica, efectuada primordialmente corsefalarse que Freud reduce la felicidad a un problema
animales, para la cual la conexion E-R resulta 6ptimade “economia libidinal” personal.
pues prescinde de procesos internos, innecesarios en
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El hombre en que se funda la hermenéuticaResulta, también, improbable, que actividades huma-
freudiana es un hombre reducido a impulsosnhascomo lacreacion artistica y el descubrimiento cien-
irracionales, siendo dominante el instinto sexual en tortifico puedan explicarse a través de la sublimacion de
no al cual se vertebra la vida humana como totalidad!a libido. Desde el punto de vista de la investigacion
Es el placer lo que da sentido a la vida, es su determicientifica las afirmaciones psicoanaliticas no pasan de
nante y el motor de la vida individual y colectiva. S€r atractivas hipotesis heuristicas sin contrastacion
Frente al instinto de placeEos), que es la vida, se cientifica.
encuentra, como polo opuesto, el instinto de destruc-
cién que es la muertéllanatoy, ambos alientan (c) La psicologia humanista (PH) garcomo un
dindmicamente la vida psiquica del hombre, pues sinovimiento plural, que aglutina intereses coincidentes
vida no habria muerte, atribuyéndosele a ésta, segi@n contra de la psicologia presente, constituyéndose en
las religiones, el caracter Gltimo de la existencia, launaTercera Fuerza, frente al Conductismo y el Psicoa-
continuacion de otra vida tras la muerte, o reencarnahalisis freudianofAparece oficialmente en 1960 y ad-
cién del alma en otro seiEl psicoanélisis ortodoxo quiere difusion en los afios 70s y posteriores, que son
otorga dominancia al placer sobre la muerte y revive latiempos de protesta académica, social y politica en los
antigua premisa epiclrea: “el hombre busca el placeEstados Unidos. La PH no es una corriente psicolégi-
y huye del dolor”. Freud ve en el mandamiento cristia-Ca unificada, es una constelacion de planteamientos
noNo mataras*“la seguridad de que descendemos deteoricos relativos al ser humano, y enfoques
una laguisima serie de generaciones de asesinos, quesicoterapéuticos que mantienen autonomia propia;
llevan el placer de matacomo quiz& alin nosotros ambas, teorias y practicas, se constelan e inspiran en

mismos, en la masa de la sangre” (Freud, 19819). 1  principios y valores humanistas. En efecto, su pensa-
miento antropoldgico dominante sostiene que el hom-

Al principio del placeropone Freuel principio bre es un ser unico e irrepetible, de naturaleza intrinse-
de la ealidad como barrera de contencion de los ins- camente buena y con tendencia a la autorrealizacion
tintos y necesidades. Sin emipayla insatisfaccion de  de sus potencialidades.la unicidad del ser humano
los instintos que impone la sociedad a través de la§€ suman su capacidad de elegir y deddiorienta-
normas morales y los ideales de la cultura, significanCion hacia una metay el caracter positivo y construc-
para el individuo represion, la cual conduce a la frustivo de la naturaleza humana (Mas|d®89, 1998;
tracion y a menudo a la neurosis. De esta suerte, IR0gers, 1986; Quitmann, 1988uer, 1997, 1998).
represion de los instintos se convierte en causa del in-
tenso sufrimiento del hombre. El problema, entonces,  La Psicologia Humanista fue fundada por Charlotte
consiste en reorientar los fines instintivos de maneraBuhler, Abraham Maslow Carl Rogers, y J..H.
que eludan la frustracién del mundo exteriba Bugental. En 1961 empieza a difundir su ideario e im-
sublimacién de los instintos contribuye a ello; asi, porpulsar investigaciones en areas de su interés que fue-
ejemplo, el arte resulta ser un modo de sublimacion dé&on publicadas en el Journal of Humanistic Psychology
las fantasfas del pintor; como el descubrimiento de |gsta revista, segun sus directivos, se interesaba por tra-
verdad para el investigador (Freud, 1982). La visiénbajos originales sobre valores, el,set si mismo, la
sumaria que puede obtenerse del hombre, segin el pg;reatividad, el amoia identidad, la realizacion de si
coandlisis ortodoxo, no es positiva. Se trata de un seiismo, el desarrollo personal, la satisfaccion de nece-
libidinoso, descendiente de una serie de generacionesidades fundamentales y la salud psiquica. El acendra-
de asesinos, perturbado por represiones impuestas s80 humanismo de la nueva corriente encontré sus fun-
cialmente para contener sus instintos sexuales. Estdamentos teéricos y aplicados en variadas corrientes
represion puede generarle profundo malestar psiquicd?sicologicas y filosoficas europeas, como la
Aunque la doctrina psicoanalitica es compleja por sudsestalttheorie, el existencialismo y la fenomenologia.
numerosas construcciones tedricas, peca de simplistlo obstante que fue desarrollada en Estados Unidos
puesto que pretende explicar la realidad psiquica y afon muy claras sus raices y fuentes particularmente
hombre mismo mediante el instinto sexual. Quiza est@lemanas y francesas: M. Bup&. Husserl, M.
hipétesis podria tener valor para explicar el comporta-Heidegger K. Goldstein, R. Cohn, Ch. BuhJ€E.
miento de pacientes mentales, pero pierde validez dfromm, F Perls, J. PSartre, M. Merleau-Pontya
pretender la generalizacion universal de esta intuicionMarcel, y otras renombradas figuras, algunos de ellos
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afincados en los Estados Unidos tras la persecuciéfa borda lo mas valioso del hombre, como es su mundo
nazi. interno, tema per se de la psicologia humana; asimis-
mo, critico algunos temas centrales del conductismo
Los planteamientos de la Psicologia Humanistacomo son el control de la conducta humana y el pro-
colisionaban con el psicoanalisis ortodoxo de Freud yblema de la libertad, tan caras para la democracia (Ro-
con el conductismo operante de Skinkgrefecto, sus gers y Skinnerl972; Skinnerl973).
principios teodricos iban en contra del determinismo
biol6gico del psicoanalisis ortodoxo y el reduccionismo
del psiquismo humano a los instintos, en particular el3. VIRTUDES Y FORTALEZAS O POTENCIAL
sexual. En tanto que el conductismo mantenia una imaHlUMANO
gen mecanicista del comportamiento humano, muy  Uno de los primeros proyectos de la Psicologia
contraria al humanismo y al existencialismo de la psi-Positiva fue el estudio de la “personalidad positiva”,
cologia humanista. Sin emhlgar, fue el tema puesto que no se puede mejorar el caracter de una per
epistemoldgico el que levant6 la reaccion mas asperaona hasta que no se sepa qué se quiere mejorar
en contra de la psicologia humanista. La PH habia cri{Seligman, 2004a, pp.180-350). Seligman y sus aso-
ticado el dominio de la psicologia experimental y deciados recurrieron a la sabiduria antigua, occidental y
las estadisticas en las ciencias humanas, y opinaba qoeiental, leyeron textos filosoficos y religiosos de
todos los resultados cientificos juntos, nunca darian ufPlaton, Socrategyristoteles, Santdomas deéiquino,
conocimiento digno y una comprension correcta delSanAgustin, Confucio, Buda, Lao-tse Agitiguo Tes-
ser humano en el mundo; por ello, propuso desarrollatamento, efalmud, y el Coran. Con sorpresa encon-
nuevos modelos de investigacién desde un enfoquéraron que en casi todas las tradiciones filoséficas y
fenomenoldgico (Auet997). Bugental, citado por religiosas, se valoraban 6 virtudes y 24 fortalezas. En
Quitmann (1989), sefiald los principios que orientan lala Tabla 1 se encuentran las 6 virtudes: 1. Sabiduria /
indagacion de la psicologia humanista, algunos de ello€onocimiento, 2Valor / Coraje, 3. Humanitarismo, 4.
son los siguientes: i). La PH confiere mas importanciaJusticia, 5Templanza, y 6. EspiritualidadTfascen-
al sentido y significacion de la existencia humana quedencia. Debajo de cada virtud se agrupa un cierto nu-
al procedimiento metodolégico; ii). Para validar sus mero de fortalezas.
afirmaciones la psicologia humanista prefiere criterios
humanos; iii). En sus investigaciones adopta principal- ~ Segun Seligman (2004 a) las seis virtudes son ca-
mente el método fenomenolégico. Como se sabe, la@acteristicas fundamentales que propugnan casi todas
fenomenologia es un método de investigacion filosofi-las tradiciones religiosas y filosoficas y captan la no-
ca, desarrollado por E. Husserl, que busca obtener unzon de buen caracteé8eligman no define la nocion de
vision espiritual de la esencia de los objetos. virtud, solo observa que se trata de un concepto abs-
tracto. La nocion de virtud, significa, segun la religion
La comunidad psicoldgica estadounidense, educacatolica, poseer buenos habitos para vivir una vida or
da bajo los principios de la filosofia empirista, del mé- denada y dichosa; distingue cuatro virtudes cardinales:
todo cientifico, que reposa en el empirismo légico, yprudencia, justicia, templanza y fortaleza (Diccionario
del conductismo, que desde los afios 20 dominaba I&€atolico, en Sagrada Biblia, 1965). El Diccionario de
psicologia norteamericana, dificilmente podria acep-a Real Lengua Espafiola (2001) ofrece varias acepcio-
tar el enfoque humanista, con una metodologia de innes del vocablo virtudictividad o fuerza de las cosas
vestigacion de raigambre filoséfica y con temas para producir o causar sus efectos. Fuerza,,wgtor.
ontolégicos propuestos por la filosofia existencialista.Poder o potestad de ohrértegridad de animo y bon-
Por todo esto, la Psicologia Humanista fue perdiendalad de vida. Disposicion constante del alma para las
el entusiasmo que inicialmente desperto. acciones conforme a la ley moratcion virtuosa o recto
modo de procedebesde el punto de vista filosofico,
En rigor, no es todo criticable ni menos desecha-virtud significa fuerza, poder de una cosa, eficacia. “La
ble en la psicologia humanista; habia puesto al descuvirtud fue entendida en el sentido del habito o manera
bierto las debilidades de dos poderosas tendencias die ser de una cosa, habito que se hace posible por exis-
la psicologia contemporanea, particularmente, delir previamente en ella una potencialidad o capacidad
conductismo que exagerando su cientificismo eché pode ser de un modo determinado”. (Ferreter Mora, 1969).
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Tabla 1

Clasificacidn de seis vitudes y veinticuatro fortalezas (Peterson & Seligman, 2004)

Sabiduria y Conocimiento Fortalezas cognitivas Utiles para la adquisicion
y uso del conocimiento.

1. Creatividad

2. Curiosidad

3. Mente abierta

4. Amor al aprendizaje

5. Perspectiva

Valor y Coraje Fortalezas emocionales para lograr metas ante
la oposicion externa o interna.

1. Autenticidad

2. Valentia

3. Persistencia

4. Enegia

Humanitarismo Fortalezas interpersonales que involucran
afectividad, amistad, ayuda a los demas.

1. Bondad

2.Amor

3. Inteligencia social

Justicia Fortalezas civicas como fundamento de una
vida comunitaria saludable.

1. Imparcialidad

2. Liderazgo

3. Trabajo en grupo

Templanza Fortalezas que protegen contra los excesos.

1. Perd6n

2. Modestia

3. Prudencia

4. Control personal

Espiritualidad /Trascendencia Fortalezas que forjan conexiones con un gran
universo y proveen significados.

1. Apreciacion de la belleza
y excelencia

2. Gratitud

3. Esperanza

4. Humor

5. Religiosidad

Fuente: M.E.PSeligman,T.A. Seen, N. Park, & C. Peterson, Positive Psychology Progress. Empirical validation of intervention.
In American Psychologist, 60 (5), 410-421.
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Esto significa que si no se posee aquella potencialidagen siete criterios para calificar a una caracteristica
no se podra ser virtuoso en ella. De esta suerte;la vicomo potencial humano. Nos detenemos en el sépti-
tud resulta ser un bien, pero no un bien general, sino umo criterio: “Para incluir un potencial a nuestra clasi-
bien propio e intransferible. La nocién ttetaleza ficacion, éste se delmaber econocido y evaluado en
sefiala rasgos o caracteristicas de la personalidad, sie@asi todas las subculturas magst. (Seligman &
do mensurables y adquiribl@sas una virtud subyacen Peterson, 2007). Dicho al revés, si una caracteristica
fortalezas que permiten identificarla, es ddaivirtud humana es reconocida como potenciababculturas
que posee una persona la podemos conocer pordas fomenoes no se le considerara como potencial humano.
talezas que muestra. Es posible conocer la “templanSe trata, muy claramente expresado, del antiguo
za” de una persona a través de acciones de perdéginocentrismo psicologico que establecia generaliza-
modestia, prudencia o control personal. ciones a partir de muestras investigadas en paises alta-
mente desarrollados y que eran exportadas al mundo
En el listado de Peterson & Seligman, 2004 subdesarrollado como evidencias validas y confiables.
(Seligman, Steen, Park & Peterson, 2005) aparecen ddSin embago, la investigacion transcultural ha demos-
virtudes cardinales de la religién catéligasticia y trado lo inoperante que resulta establecer generaliza-
templanzael término fortaleza, considerada una vir ciones sobre el comportamiento humano a partir de una
tud cardinal, se le utiliza para indicar fortalezas o seecultura extrafia, o, dicho en otros términos, sin tomar
rasgos cognitivos, motivacionales, sociales, civicos yen cuenta la diversidad culturAksimismo, hay cons-
éticos agrupados en alguna de las seis virtudes. Es olt-ucciones psicoldgicas elaboradas en el primer mun-
vio advertir que los términosirtudesy fortalezasy do que carecen de validez en otras culturas, como la
algunos de los rasgos registrados en las fortalezas rlatinoamericana (Diaz-Guerrero, 1972, 2003; Diaz-
forman parte del vocabulario cientifico de la psicolo- Guerrero & Pacheco, 1994jambién buscan los auto-
gia, siendo necesario ofrecer definiciones operacionaletes, llegar a “una clasificacion universal del potencial
e indicadores de aquellos términos para someterlos Aumano que sea Util en todos los tiempos y en todas
medicién u observacion controlada. Se advierte, asilas culturas”Al respecto, se ha llamado la atencion
mismo, la ausencia de indicadores probablemente imgue la “universalidad” no es un caracter cientifico de
portantes de la personalidad positiva, como por ejemia psicologia, cuando menos en algunas areas del com-
plo, resiliencia, empatia, firmeza, apertura portamiento, como la personalidad (Rodriguez de Diaz
autoconfianza, autodeterminacion, si mismo. ProbableDiaz-Guerrero, 1997). Por otro lado, resulta discutible
mente no han sido incluidos, sea porque algunos de logstablecer generalizaciones “intemporales” en el terre-
conceptos mencionados proceden de la psicologia huo de la investigacion factica, puesto que es caracteris-
manista; sea porque los autores no han queride apatica del conocimiento cientifico su validez temporal;
tarse de las fuentes filosoficas y religiosas de la antien efecto, una comunidad cientifica gavalidez a
guedad clasica. Sin emigar ambas fuentes proponen los hallazgos, teorias y aplicaciones durante cierto
rasgos del hombre ideal. tiempo. Este cuerpo de conocimientos es lo que Kuhn
(1992) denomina “ciencia normal”, que se constituye
En un trabajo posteripiSeligman & Peterson en elparadigma dominantees reemplazado por otro,
(2007) han reformulado su clasificacion de virtudes ymediante una revolucion cientifica, cuando sus teorias
fortalezas de 1abla 1, ofrecen una lista provisional no pueden explicar nuevos problemas y nuevos feno-
de seis categorias getenciales humanpsubdividi- ~ menos. Louis Pastgusefialo hace muchos afios, que
do cada uno en grupos, expresados en un lenguaje méa ciencia vive de sucesivas soluciones dadas-a por
psicolégico, como sefialan los autores. Estos observa@ués cada vez mas sutiles, cada vez mas proximos a la
que el términgotencialresulta mas adecuado para se- esencia de los fenomenos” (Kganof, 1959, p. 26).
fialar aquellos rasgos que tienen “cierta regularidad eebido a este caracter dinamico de la ciencia es que en
las situaciones y estabilidad a través del tiempo”un tiempo historico se conocera una parcela de la rea-
(Seligman & Peterson, 2007, pp. 412, 413). No asevelidad y con ello las teorias que la explican. Los cono-
ran que el nuevo listado capta “la nociéon de buen cacimientos cientificos tienen validez pasajera.
racter”, que fue lo que originariamente buscaban; uti-
lizan la frase mas amplia “caracteristicas humanas”,  Es relevante sefialar que, actualmente, un grupo
que forman el “potencial humano”; asimismo, estable-de psicologos trabaja en la construccion tedrica deno-

13



ReynalddAlarcén

minadapotencial humanajue guarda estrechos nexos El problema de I@sicologia del Potencial Hu-
con la problematica de la psicologia positiva. El temamanoes, ciertamente, identificar las potencialidades
del potencial humano no es nuevo en la psicologia, efjue se anidan en el individuo que le permiten mante-
antecedente mas cercano fue su conceptualizacién pmerse firme, alcanzar con éxito las metas que se propo-
la psicologia humanista como capacidad latente come, no sucumbir ante las dificultades, tener confianza
tendencia a la autorrealizaciéon deg@amismo humano en si mismo, perseverar en sus intentos, y otras carac-
(Rogers, 1986). El resgimiento del tema, anotan teristicas asociadas a la realizacion personal. Entre las
Aspinwall & Staudinger (2007) se opera en un momentofuerzas que componen el potencial humano, se sefialan
6ptimo para revisar y redefinir asuntos centrales relatidas siguientes: perseverancia, abandono de lo inalcan-
vos a la comprension del potencial humano. zable y crecimiento (Carver & Schei@f07); fuerza
de voluntad e inteligencia socioemocional (Mischel &

No es facil definiren pocas palabras, el concepto Mendoza Denton, 2007), inteligencia, optimismo,
potencial humangctomamos la descripciéon que ofre- autoeficacia (Aspinwall & taudingey2007).
cen Carver & Scheier (2007, p. 127), escrita en prosa
poco usual en textos cientificos: “El potencial humano Aspinwall & Saudinger (2007, p. 39) sefialan unas
es la solidez para mantenerse firme ante las contrarigiotas de cautela al entusiasmo que puede llevar por
dades de un mundo incierto. Ese potencial es la flexicauces no cientificos a la psicologia del potencial hu-
bilidad que cuenta con reservas que permiten que lahano. La primera es evitar utilizar hallazgos para pres-
gente se incline sin quebrarse al enfrentarse a vientosribir Io que “las personas deberian hacer y como de-
feroces, es la capacidad de mantener el equilibrio yerian vivir”, junto a esta nota esta “el peligro de pres-
permanecer en la superficie de las arenas movedizagibir ideales universales”; “fuerzas positivas en un caso
de un desierto o en el torbellino del rompiente de lagpueden ser negativas en otro y viceversa”; “seria un
olas”. grave error asumir que todo lo positivo es bueno, es

decir que todas las creencias y experiencias positivas

Un acercamiento mas formal a la nociénpge  tienen efectos beneficiosos sobre el bienestar y la sa-
tencial humandndica que se trata de una egiaro  lud para las personas”.
fuerza psicologica, en estado latente, que puede gene-
rar un cambio en una direccion positiva. Esta poten-
cialidad, que subyace en muchos dominios de la vida4. SUPUESTOS DE LA PSICOLOGIA POSITIVA
permite pasar de un estado a otro requiriéndose de al- Como toda psicologia actual, la psicologia positi-
gunas condiciones que lo hagan posible. “No podemosa es ciencia y profesion. En su primera dimension, la
decir que “x” llegara a ser “y” si no admitimos previa- psicologia positiva como ciencia basica estudia las con-
mente que “X” tiene algunas condiciones que van a sediciones y procesos que contribuyen al florecimiento y
posible “y” (Ferreter Mora, 1969); el ser humano tiene 6ptimo funcionamiento personal, de los grupos y de
la potencialidad innata para andar erecto, y la palomdas instituciones (Gable & Haidt, 2005). En su segunda
para volarSin embago, no se trata tan sélo de capaci- dimension, la funcion de la psicologia positiva aplica-
dades innatas propias de una especie; hay una suerda es promover el optimo funcionamiento de los pro-
de recursos o capacidades que poseen algunas persmsos psicologicos, que comprendsperiencias sub-
nas que han sido victimas de violencia, desamparggtivas(p.e.: felicidad, SWB, esperanzegsgos posi-
agresividad o pobreza critica y que se encuentran en ¢ivos individualegp.e.: capacidad de perdonauteli-
fondo del abismo; no obstante, resisten, salen adelanigencia emocional, sabiduria)yvyrtudes civicagp.e.:
y crecenA esta capacidad se le denomiesiliencia responsabilidad, altruismo de los ciudadanos) (Linley
“La paradoja del potencial humano, (observar &if & Joseph, 2004).
Singer 2007, p. 375) es que nace frecuentemente en
encuentros con las dificultades de la vidaenudo la La psicologia positiva sostiene la hipotesis que
fuerza de dicho potencial se dispara ante el aspectexisten en el interior de los seres humanos fuerzas po-
crucial de la adversidadAnotan Caprara & Cervone sitivas latentes que constituyen sus virtudes y fortale-
(2007) que el @ranismo tiene recursos que serian muyzas, que pueden actuar como escudos o0 amortiguado-
valiosos en determinadas circunstansial®s pudié-  res contra el desarrollo de trastornos del comportamien-
ramos descubrir y utilizar a tiempo to. No niega la existencia de factores negativos, pero
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asume que al lado de ellos existen factores positivogazonandose, ingenuamente, si hay una psicologia po-
que contribuyen al florecimiento 6ptimo del ser huma- sitiva debe existir una “psicologia negativa”. La psico-
no. logia positiva lleva esta denominacion porque estudia
rasgos individuales y experiencias positivas, en busca
Asume que el bienestar y el vivir mejor no depen- de lograr el desarrollo pleno de la personay su 6ptimo
den de la suerte ni de la herencia, dependen del indivifuncionamiento con miras a su autorrealizacién. Por
duo, al fracaso el desaliento y el pesimismo puedetro lado, la psicologia tiene una antigua tradicion en
oponersele el optimismo, y el optimismo se puedee| estudio e intervencion del disfuncionamiento de la
aprender a traves de programas de entrenamiento ictividad psiquica y el comportamienfoesta psico-
tensivo (Seligman, 2004b). Busca promover el mejo-jogia de los procesos anormales, negativos a la salud
ramiento de la calidad de vida y prevenir psicoldgica, se le ha denominado Psicopatologia o Psi-
psicopatologias a través de los rasgos positivos Yy edologiaAnormal. Ambas investigaciones marchan cada
desarrollo de cualidades positivas. Por ello, el aprendicyal por su camino, y contribuyen a ofrecer una vision

zaje de conductas positivas y competencias de prevenmas completa de uno y otro sector de la realidad psi-
cion resultan muy fructiferas para el desarrollo persoquica del ser humano.

nal y para enfrentar situaciones adversas.

La psicologia positiva privilegia las fuerzas posi- 5. DOSTEMAS DE LA PSICOLOGIA POSITIVA
tivas internas; sin emhgwo, tiene presente la influen- La psicologia positiva es una disciplina en pleno
cia que ejerce sobre el comportamiento humano etrecimiento, realiza investigaciones en un amplio y
ecosistema socio-cultural donde el individuo ha naci-variado nimero de temas como felicidad, optimismo,
do y vive. La manera como nos comportamos obedeemociones positivas, sabiduria, creatividad, altruismo,
ce, en gran medida, a la accion de activas fuerzagteligencia emocional, amaesiliencia, perdén, amis-
socioculturales que con el correr del tiempo lograntad, tolerancia, perseverancia, gratitud, y otros mas que
modelar el comportamiento humano propiciando quehan emegido con mucha fuerza. La psicologia positi-
se establezcan en el grupo social comportamientos gera, a diferencia de la psicologia humanista, con la cual
néricos relacionados con los valores, actitudes, creeniene ciertos objetivos afines, se distingue de ella en
cias y variables de personalidad (véase p.e., Holzmarjue efectta sus investigaciones e intervenciones con
Diaz-Guerrero & Swartz, 1975). Hay evidencias queel mayor rigor cientifico; utiliza metodologia y tecno-
factores culturales afectan la felicidad, SWB (Schyns,|ogia psicolégica vélida y confiable porque de ellos
1998; Brebnefl998; Lu Gilmour & Kao, 2001; Diener  depende el valor cientifico que puedan atribuirsele a
Oishi & Lucas, 2003). sus hallazgosAsimismo, esta construyendo nuevos

instrumentos de medicion y estrategias de intervencion

La psicologia positiva utiliza en sus investigacio- de acuerdo a los problemas que trata. De los numero-
nes la mas rigurosa metodologia cientifica, aquella qugos temas de la psicologia positiva he escogido presen-
ha superado el empirismo extremo y acepta teoriagar dos de ellos, uno cotidiano, como es la felicidad; el

construcciones teoricas e hipdtesis. Conceptlia que @tro mas novedoso, como es la experiencia de flujo.
mundo interno se conoce a través de sus expresiones

externas, que son objetivaciones del mundo subjetivo,  Felicidad.
que se recogen mediante la inferencia cientifica. Utili- El término “felicidad” es definido de varias mane-
za en sus investigaciones estrategias metodologicagis, como bienestar subjetivo o estar subjetivamente
cientificamente validas y confiables que incluyen di- bien subjective well-being, SVyBbienestar psicold-
sefios experimentales, cuasi-experimentalesgico (psychological well-beingy satisfaccién con la
correlacionales, entrevistas, estudios transculturales yida (satisfaction with lif& La nocién bienestar subje-
longitudinales. Los datos son tratados utilizando avantjvo refiere la evaluacién que hace una persona de su
zados analisis estadisticos, aunque no descarta los mgida, esta evaluacién es afectiva y cognitiva. La no-
todos cualitativos. cién tiene tres significados: comatud, el bienestar
subjetivo sefala lo que es bueno y deseable, p.e. una
La denominacién “psicologia positiva” suele ¢ptima calidad de vida; consatisfaccion con la vida
asociarsele por oposicion a “psicologia negativa”, significa la evaluacién que cada cual hace de su propia
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vida, segun sus propias experienciagomoafectos  nes. Estimamos que esta definicion recoge las caracte-
positivos el énfasis recae en experiencias emocionalesisticas sustantivas de la felicidad; sirvi6 de base para
placenteras (Diener 1984, 2000). Observa construir laEscala de Felicidad de Lim@Alarcén,
Csikszentmihalyi (1998) si la felicidad es “satisfaccion 2006).
con la vida” dependera de la brecha que haya entre lo
gue se deseay lo que se posee, en clara alusion al nivel La felicidad es el rasgo positivo mas investigado,
de felicidad que se disfrutard.estas ideas hay que al punto que el afio 2000 se funddJelurnal of
sumar algunas otras de no poca importaigyle, Happiness Studiepara dar a conocer los estudios so-
Martin & Crossland (1989) construyeron @kford bre felicidad. Uno de los pioneros de la investigacion
Happiness InventoryOHI) a partir de una definicion de este tema es Ed Dienginto con Emmons, Larsen,
operacional que concibe la felicidad por la ausencia d& Griffin (1985) publicaronThe Satisfaction with Life
sentimientos negativos. Efectivamente, el OHI recogeScale una breve escala de 5 items: i). En la mayoria de
items de l&Escala de Demsion de Beckalificados a  las cosas, mi vida esta cerca de miideal; ii). Las condi-
la inversa. EI mismérgyle sostiene la hipdtesis que ciones de mivida son excelentes; iii). Estoy satisfecho
“la felicidad es algo que puede denominarse extravercon mi vida; iv). Hasta ahora, he conseguido las cosas
sion estable”, basado en un buen ndmero de investigague para mi son importantes en la vida; v). Si volviese
ciones que reportan correlaciones altas y positivas emna nacer no cambiaria casi nada de mi vida. Con esta
tre felicidad y extraversion (Lu & Shih, 1997; Furnham escala se han efectuado numerosos trabajos enr diver
& Chen, 1997). Similar resultado encontramos en Limasos paises.
al correlacionar los puntajes de la Escala de Felicidad
de Lima, desarrollada por nosotros, con los puntajes  Dienner (1994) convocé a 41 investigadores del
de extraversion-introversion delventario de Perso- mundo para llevar a cabo un ambicioso proyecto de
nalidad de Eysenck, ERAlarcon, 2006). investigacion transcultural, que se propuso estudiar las
relaciones y determinantes de la felicidad con un am-
Hemos definido la felicidad comm estado afec-  plio nUmero de variables psicol6gicas, sociales, demo-
tivo de satisfaccion plena que experimenta graficasy culturales. Se buscé determinar la relaciény
subjetivamente un individuo en posesion de un bierefectos sobre la felicidad de la frecuencia de afectos
deseadoEl andlisis de esta definicion permite distin- positivos, la intensidad de experiencias emocionales,
guir las siguientes propiedades de la conducta feliz: a)a extraversion, introversion, el individualismo, colec-
la felicidad es un sentimiento de satisfaccion que vi-tivismo y la relacién entre afectos positivos-negativos
vencia una persona, Yy solo ella, en su vida interior; ekon extraversion. Si la felicidad covaria a través de las
componente subjetivo individualiza la felicidad entre culturas y silas causas y significado de la “buena vida”
las personas; b) el hecho de ser un “estado” de la cordifieren entre culturas. Participaron 7000 estudiantes
ducta, alude a la estabilidad temporal de la felicidad,universitarios de 41 paises, los cuales respondieron un
puede ser duradera, pero a la vez es perecible; c) leuestionario de 171 items. Diener y colaboradores han
felicidad supone la posesion de un “bien”, se es felizdado a conocer los resultados de esta investigacion en
en tanto se posee el bien deseado, es la posesion objetvistas especializadas (p.e., Dierier Dienef M &
anhelado el que genera la felicidad de la persona; d) ddiener C., 1995; DienelE. & Diener M., 1995).
bien o bienes que generan la felicidad son de naturale-
za variada (materiales, éticos, estéticos, psicologicos, Nos vamos referjimuy puntualmente, a los resul-
religiosos, sociales, bioldgicos). Se trata de cosas a lamdos hallados en Lima por el presente autor que parti-
gue las personas le asignan cualidades axiologicas, cip6 en la mencionada investigacién atendiendo la gen-
valencias positivas. Esto quiere deqine una “cosa” til invitacion del Prof. DienefEmpezamos por deter
deviene en bien deseado por el valor que le atribuyeninar los valores psicométricos deHscala de Satis-
una persona, de lo cual se infiere que la cosa deseadaccion con la \a, las correlaciones encontradas en
no necesariamente posee valor intrinseco y que un migl analisis item-test, indican que los items guardan co-
mo bien no siempre genera la felicidad de todos loshesién en alto grado con la escala tgpal .001). El
individuos; e) No se descarta que en un tiempo historicoeficienteAlfa de Cronbach, present6 un valor mode-
COo Yy en una sociocultura determinada las aspiracionesdo,a = .528; el Coeficiente Spearman-Brown fue
colectivas puede coincidir en desear algun bien o bie=.647, y segun el procedimiento de Guttman Split-half
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r = .581. La validez de constructo fue determinadaque experimenta un padre cuando su pequefio hijo pro-
mediantéAnalisis Factorial, la rotaciddarimax reve-  nuncia la palabra jpapa! después de repetirle varias
|6 la composicidn bifactorial de la Escala, ambos fac-veces la misma palabra. Para un corredor es batir su
tores presentan altas saturaciones factoriales, que vg@ropio record; para un arqueologo descubrir los restos
rian de 0.70 a 0.81. Se encontr6 que la variable “satisde una antigua cultura. En todos estos casos las perso-
faccion con la vida” (SV) y “frecuencia de afectos po- nas han estado fuertemente involucradas en una activi-
sitivos” estan altamente correlacionadas (p< .01), lodad durante un tiempo sin importarles nada mas, pier
gue puede interpretarse que la frecuencia de afectoden hasta el sentido del tiempo y experimentan-enor
positivos favorece la felicidad. Sin embarla corre-  me satisfaccion. Una experiencia optima es algo que
lacién de SV con “intensidad de experiencias emocio-hacemos que suceda, estos eventos quiza han sido los
nales”, es negativa, sugiriendo que las emociones inmejores momentos de la vida.

tensas no favorecen la felicidad. La correlacion entre

SV con ‘“individualismo”, es negativa, ésta variable La experiencia Optima se consigue cuando hay or
refiere conductas independientes, egoistas y competiden en la conciencia, la informacion que llega a ésta es
tivas. Entre “frecuencia de afectos positivos” y “extra- congruente con nuestras metas y la giaepsiquica
version”, la correlacién es positiva y significativa (p< fluye sin esfuerzo, a este estado el autor lo denomina
.01), los individuos extravertidos son propensos a maexperiencia de flujoEl términoenegia psiquicalo
nifestar con facilidad sus afectos positivos. Un ana-toma como sinénimo de atencion, puesto que esta es
lisis de regresion multiple logré determinar que la “fre- necesaria para que sucedan otras actividades mentales
cuencia de afectos positivos” es la mejor variable(recuerdos, pensamiento, toma de decisionesidra
predictora de “satisfaccion con la vida”. Puede cion deviene en la herramienta mas importante para
interpretarse en el sentido que la reiteracion de afectomejorar la calidad de la experiencia Optima; asimismo,
positivos actlia como contingencia que contribuye a lgpuede utilizarse para lograr las metas de una persona.

felicidad de las personas (Alarcon, 2000). Sefala Csikszentmihalyi que la persona que logra con-
trolar su enagia psiquica y la utiliza conscientemente
Flow y la Experiencia Optima para obtener una meta puede desarrollarse y convertir

M. Csikszentmihalyi ha elaborado una sugestivase en un ser mas complefd. adiestrar una persona
teoria de la felicidad basada en lo que denoexpa-  sus habilidades y al enfrentarse a desafios superiores
riencia optima Segun el autplos estados de expe- se convierte en un individuo extraordinario. El estado
riencia 6ptima son sentimiento placenteros, de concenepuesto a la experiencia de flujo estéropiapsiqui-
tracién y de gozo creativo cuando hacemos lo que nosa, que se caracteriza por el desorden en la conciencia
agrada. En el centro de esta experiencia se encuentyala dificultad de llevar a cabo los objetivos previa-
un sentimiento davolucracién que es elemento cla- mente establecidos.
ve en esta teoria, en el que apoya el conceptiowe
(fluir): “estado en el cual las personas se hallan tan  Lateoria deflow, como toda construccion tedrica
involucradas en la actividad que nada mas parece imAueva, introduce nuevos vocablos unidos a otros anti-
portarles; la experiencia por si mismo, es tan placenteguos que en un tiempo fueron igiaados de la psico-
ra que las personas la realizan incluso aunque tenga dagia, vgr., concienciaJustamente, el fluir es un esta-
gran coste, por el puro motivo de hacerla” docomplejo de la conciencia, en el que participan otros
(Csikszentmihalyi, 1998, p.16). La experiencia de par fenomenos del psiquismo humano. Esto remite a pre-
ticipar en algo que nos agrada y que nos produce satigruntar por el concepto de conciencia que tiene el.autor
faccion es un sentimiento muy cercano a la felicidad,Csikszentmihalyi parte de un modelo fenomenologico
segun opina Csikszentmihalyi. de la conciencia, basado en la teoria de la informacion.

El término fenomenoldgico no tiene el significado fi-

Laexperiencia 6ptimaes un profundo sentimien- losoéfico que Husserl le atribuyd. La representacion de
to de regocijo y alegria que se produce cuando alcanla conciencia es fenomenologica porque trata directa-
zamos algo deseado durantgtatiempo, como el que mente con fendmenos tal como los experimentamos,
quiza experimentd Colén cuando RodrigoTa@na los describimos e interpretamos. Desde el punto de vista
exclama: tierra, tierra!; el jeurekd deArquimedes al  de la fenomenologia podemos entender mejor un even-
descubrir el principio que lleva su nombre; la alegriato mental si lo observamos directamente cOmo se ex-
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