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			CAPÍTULO 1

			LA CIENCIA DEL BIENESTAR PSICOLÓGICO

			Carmelo Vázquez

			No existe empresa humana que pueda presumir de tener tantos seguidores como aquella de la búsqueda de la felicidad y la satisfacción en la vida. Incluso la ética más elevada suele justificar su existencia por su contribución a la felicidad humana... Por lo tanto, es extraordinario y casi increíble que se hayan hecho tan pocos intentos por aplicar las técnicas de la investigación psicológica para comprender la naturaleza de la felicidad.

			Watson, 1930, p. 79

			El estudio de la felicidad en perspectiva histórica

			La preocupación por la felicidad no es una moda pasajera. Probablemente no hay un tema más hondo y más reiterado en la historia del pensamiento humano que preguntarse por las condiciones de la buena vida, una meta considerada en muchas escuelas filosóficas como el supremo bien. Este interés por la felicidad no es exclusivo de mentes sofisticadas o, por el contrario, atormentadas. La felicidad es un asunto importante de modo universal, y bastante más importante que el dinero, o al menos eso se ha observado en un reciente estudio efectuado con estudiantes de diecisiete países diferentes (Diener, 2000), y es un tema sobre el que la gente piensa de modo habitual, se sienta feliz o no.

			Pero ¿de qué nos sirve preguntarnos cotidianamente por nuestro bienestar? Si fuese una tarea inútil, posiblemente no ocuparía apenas espacio en nuestras ideas y nuestros planes de vida. Quizá la función más evidente es que disponer de un «sensor del bienestar» (parafraseando la propuesta de sensores o «marcadores somáticos» de Damasio, 1996) nos facilita regular y dirigir nuestra conducta, tanto en las pequeñas cosas cotidianas como en asuntos y planes de más largo alcance, pues nos permite detectar si estamos contentos, satisfechos, cómodos o felices, y de ese modo actuar como un mecanismo autorregulador (Hervás y Vázquez, 2006). De esa capacidad de análisis dependerá que iniciemos cambios de conducta (cambiar de postura en la silla, salir a dar una vuelta, o pedir el divorcio) y que evaluemos positiva o negativamente nuestro estado actual o incluso nuestra vida en su totalidad. Así que pensar sobre la felicidad no es un capricho de mentes ociosas o de charlatanes triviales o superficiales (aunque viendo el panorama editorial a veces es difícil sustraerse a esa idea). Investigar sobre la felicidad humana es una tarea social y políticamente responsable en la que hemos de comprometernos quienes creemos que el bienestar humano es una de las metas éticas fundamentales de nuestros afanes personales y profesionales.

			En la tradición filosófica occidental, pero también en tradiciones orientales (Haidt, 2006), preguntarse por el valor de la vida y por aquello que hace que la vida merezca la pena ha sido una constante. Pero la propia definición de la felicidad y de las condiciones que la sustentan ha estado sometida a criterios muy diferentes (McMahon, 2006). Para filósofos como Arístipo y los hedonistas, la felicidad consistía, quizás un tanto ingenuamente, en la suma de momentos agradables y de ahí que planteasen que la búsqueda de la felicidad consistiese en una satisfacción inmediata de deseos. Los epicúreos siguieron esta línea si bien aconsejando el empleo de la prudencia, y los estoicos pusieron el énfasis no en la búsqueda del placer sino en la evitación del dolor. En el siglo XVIII, los filósofos utilitaristas (principalmente, John Stuart Mill y Jeremy Bentham) harán de ese continuo equilibrio de la maximización de lo bueno y minimización de lo malo el centro, lo que ellos consideran que debe ser el núcleo de la ética y de actividades humanas como la economía (Kahneman, 1999; Ryan y Decci, 2001). Pero, sin duda, la tradición filosófica occidental ha estado muy influida por la aproximación de Sócrates, Platón y Aristóteles, quienes vincularon la felicidad más a poseer y a desarrollar las virtudes (eudaimonia), de tal modo que la felicidad consistiría en el desarrollo armónico de una serie de capacidades y bienes del ser humano (véanse los capítulos 6 y 9 de este libro).

			A pesar de su popularidad, o quizás por eso mismo, el concepto de felicidad es tan abierto y polisémico que no es muy apropiado como objeto de una indagación científica. Por eso, resulta preferible el uso de equivalentes más precisos y menos controvertidos como, por ejemplo, el bienestar psicológico o bienestar subjetivo 1, y efectuar el análisis de algunos componentes (estado de ánimo, emociones, juicios sobre satisfacción, etc.) que ya tienen una larga tradición en el estudio empírico del bienestar, como veremos en este capítulo.

			En el terreno científico, el interés por el estudio de la felicidad ha sido relativamente tardío. Aunque desde la segunda década del siglo XX algunos autores mostraron interés por medir la felicidad y la satisfacción vital, es a mediados del siglo pasado cuando comenzó a cristalizar un creciente interés por el análisis científico del bienestar (Seligman, 1998). En esa circunstancia histórica confluyeron varios factores. En primer lugar, tras la devastación de la II Guerra Mundial, algunos estados se propusieron decididamente impulsar políticas que favorecieran el bienestar de sus ciudadanos. En ese contexto surge, desde los países nórdicos en un movimiento que se irradia hacia el sur, el denominado Estado del bienestar (welfare state). Una decidida preocupación del Estado ha sido, desde entonces y hasta ahora, procurar alcanzar la máxima del mayor bienestar posible para el máximo de ciudadanos. En segundo lugar, los avances de la Medicina desde mediados del siglo pasado hicieron reducir espectacularmente la mortalidad y aumentar la esperanza de vida de la población. Desde la década de 1980, un objetivo específico de la Medicina consistía no sólo en reducir las enfermedades, sino también en aumentar la calidad de vida de los pacientes y de la población en general. Dar calidad a los años vividos puede parecernos casi un tópico, pero se ve refrendado por las crecientes referencias en la investigación biomédica a este tema. En tercer lugar, desde el ámbito sociológico también comenzó a crecer el interés por sondear el bienestar de los ciudadanos y desde la década de 1970 han proliferado encuestas y sondeos cuyo objetivo es evaluar y cuantificar el estado de bienestar de la población. Todo esto, en su conjunto, ha llevado a acomodar el estudio del bienestar en el terreno científico y ha abierto preguntas a las que aún estamos intentando responder: ¿en qué consiste el bienestar?, ¿cuáles son sus componentes?, ¿cómo puede medirse?, ¿qué condiciones materiales, psicológicas o sociales lo favorecen o dificultan?

			El interés por el estudio sobre el bienestar quizás ha llegado tarde al ámbito de la Psicología académica (no a así a la Psicología divulgativa, que tradicionalmente se ha nutrido de estos temas). Es verdad que históricamente la Psicología se ha ocupado de temas como la creatividad, la cooperación, la inteligencia, y un amplio rango de elementos «virtuosos», empleando el término aristotélico (Fernández-Ballesteros, 2002). Pero no ha habido esfuerzos realmente programáticos por incorporar el estudio científico del bienestar y sus condicionantes hasta muy recientemente. Seguramente, los sociólogos de la ciencia podrán explicar este tardío interés y, casi con seguridad, las explicaciones que nos den serán muy parecidas a las que hemos señalado para otros ámbitos científicos (Seligman y Csikszentmihalyi, 2000). Ha llegado el momento de involucrarnos cada vez más, desde diferentes ámbitos de aplicación (sean educativos, clínicos, empresariales, comunitarios, etc.), en intentar promover el bienestar de la ciudadanía.

			Es ya un lugar común afirmar que el elemento catalizador de este interés es el discurso inaugural pronunciado por Martin Seligman en la toma de posesión de la presidencia de la American Psychological Association en 1998. Como líder de la asociación profesional de Psicología más poderosa en el mundo, elaboró un objetivo programático para la Psicología del futuro y propuso el término de Psicología Positiva para denominar esa idea (Vázquez, 2006). Básicamente, la idea de ese movimiento es «...empezar a canalizar un cambio en el foco de la psicología de la preocupación por reparar las peores cosas de la vida para también construir cualidades positivas» (Seligman y Csikszentmihalyi, 2000). En suma, la idea básica es que la Psicología, pero también otras disciplinas afines, incorporen decididamente el estudio de lo positivo para una comprensión más cabal de la naturaleza humana. Si sabemos explicar muy bien el origen de las fobias o de la depresión, ¿por qué no tenemos modelos igualmente poderosos y científicamente sólidos para explicar fortalezas psicológicas como el sentido del humor, la valentía, el coraje, la humildad o la resistencia ante la adversidad, cuando éstos son patrimonio de la mayoría de los seres humanos?

			Un buen modo de entender el horizonte que intenta cubrir la denominada Psicología Positiva es la propuesta de Seligman (2003). El estudio de lo positivo de la experiencia humana se puede entender desde tres ángulos diferentes. En primer lugar, el análisis de las experiencias positivas (estados de bienestar psicológico, felicidad, estados de flujo o de experiencia óptima, satisfacción con la vida, etc.). Un segundo elemento, relativamente novedoso es la aproximación al estudio de las fortalezas psicológicas —véase el capítulo 6—, cuyo análisis ha sido hasta ahora algo casi exclusivo de la ética y la filosofía (Comte-Sponville, 2005) y su irrupción en el ámbito del estudio científico es un reto apasionante. Un tercer factor de enorme importancia es el análisis de las características que configuran y determinan organizaciones positivas (familia, empresa, escuela, barrios, etc.). Así pues, el enfoque del estudio de lo positivo se puede entender desde diferentes unidades de análisis (individual y comunitario) y diferentes contenidos (bienestar y fortalezas). En este primer capítulo introductorio nos centraremos más en aspectos relacionados en el análisis del bienestar psicológico y sus componentes.

			La arquitectura del bienestar psicológico

			¿De qué hablamos cuando nos referimos al bienestar psicológico (BP)? ¿En qué se diferencia el BP del placer o de la calidad de vida? Sin duda en torno a la idea del bienestar humano fluyen una gran cantidad de conceptos que a veces se solapan entre sí (véase el cuadro sombreado). El rango de elementos que cubre lo que denominamos BP ocupa desde estados de dicha transitorios (¿quién no se siente contento ante un buen chiste?) hasta valoraciones o evaluaciones, relativamente abstractas, sobre el sentido de la propia vida (Casas, 1996). Por lo tanto, el concepto de BP incluye tanto elementos relacionados con el ámbito afectivo como con el evaluativo aunque desde un punto de vista teórico son componentes con relaciones mutuas muy complejas (Power y Dalgleish, 1997).

			
							ALGUNAS PRECISIONES CONCEPTUALES SOBRE TÉRMINOS COMUNES EMPLEADOS EN EL ÁMBITO DE LA PSICOLOGÍA POSITIVA

							Felicidad. Es un término general y muy extendido. Dada su ambigüedad, desde un punto de vista científico puede ser mejor hacer referencia a términos más precisos (p. ej.: bienestar psicológicos) que generalmente quedan englobados, y difuminados, bajo la categoría excesivamente amplia de la «felicidad».

							Bienestar psicológico o bienestar subjetivo: Término general que incluye tanto elementos reflexivos o valorativos (por ejemplo, juicios globales de satisfacción con la vida o con parcelas específicas de ella) como reacciones y estados emocionales (p. ej.: tristeza, gozo) experimentados en el curso cotidiano de nuestras vidas.

							Satisfacción con la vida. Representa un juicio sobre cómo se considera la propia vida en su totalidad. Es una medida fundamentalmente cognitiva o evaluativa. Puede hacer referencia a un juicio a «la vida» desde el nacimiento, o bien a un punto temporal específico. Muchos estudios transculturales utilizan este tipo de indicador para hacer comparaciones de «satisfacción vital» entre países.

							Áreas de satisfacción. Además de la satisfacción con la vida, se pueden utilizar medidas específicas sobre la satisfacción en diversos dominios (salud, relaciones sociales, ocio, familia, instituciones, etc.), pues no tienen por qué coincidir en su valoración. Se pueden valorar aspectos como el nivel de satisfacción, pero también se puede evaluar si se ajusta el nivel de funcionamiento a su ideal, si desean cambiar aspectos específicos de su vida en esas áreas, etc.

							Afecto positivo. Incluye estados de ánimo y emociones diversas con un contenido subjetivo agradable (alegría, cariño, gozo, interés por las cosas o asombro ante algo positivo). Forman parte del BP, pues reflejan reacciones ante condiciones o sucesos que informan positivamente sobre la marcha de la vida. Las diferentes clasificaciones de los estados anímicos y el afecto positivo incluyen estados de baja activación (p. ej.: sentirse contento), activación moderada (p. ej.: placer) y activación elevada (p. ej.: euforia). También pueden clasificarse en función de si constituyen reacciones positivas ante los demás (p. ej.: cariño), ante determinadas actividades (p. ej.: interés, dedicación o flow) o de reacciones o estados de ánimo positivos generales (p. ej.: alegría).

							Afecto negativo. Incluye emociones y estados de ánimo con un contenido subjetivo desagradable (ira, tristeza, ansiedad, preocupación, culpa, vergüenza, envidia, celos...) y expresan reacciones negativas de la gente ante sus vidas, otras personas o circunstancias. A pesar de cumplir una función importante, una intensidad, duración o frecuencia elevadas pueden ser una señal de que la vida no marcha bien y comprometer el bienestar y el funcionamiento de las personas.

							Placer. Estado subjetivo agradable (p. ej.: saciación de sed, saboreo de comidas, gratificación sexual) que normalmente produce una recompensa automática y que suele corregir una necesidad del organismo (p. ej.: sed, frío, deseo sexual, etc.). Con frecuencia se acompaña de emociones positivas (p. ej.: sexo y amor hacia la otra persona).

							Emociones positivas. Tendencias de respuesta con múltiples componentes (p. ej.: experiencia subjetiva placentera, expresión facial, cambios fisiológicos) que suelen desarrollarse durante una ventana temporal limitada. Casi siempre incluyen algún tipo de valoración, consciente o no, de algún suceso antecedente, lo que desencadena esa serie de componentes que son bastante efímeros.

							Estados de ánimo positivo. A diferencia de las emociones, son menos transitorios y menos intensos (carecen de componentes experienciales y psicofisiológicos marcados) y no suelen estar ligados a ninguna circunstancia concreta con significado personal, sino que están más incorporados a la experiencia rutinaria y configuran una especie de telón de fondo afectivo de nuestra vida cotidiana.

							Calidad de vida. Es un término más cercano a la Economía y a la Medicina. Hace referencia al grado en que una persona considera su vida como deseable o no y habitualmente se emplea en estudios que hacen referencia a condiciones externas (vivienda, ingresos económicos, acceso a infraestructuras, urbanismo, salud, etc.). No obstante, con frecuencia, los indicadores y las medidas modernas de calidad de vida también suelen incluir aspectos psicológicos (percepción de las condiciones de vida, satisfacción vital, etc.).

							Adaptado de Diener, 2006; Fredrickson, 2006

			

			
			Algunos estados emocionales pueden surgir de modo casi automático, sin que necesariamente intervengan procesos conscientes complejos. Por ejemplo, hay respuestas de sobresalto o de miedo, pero también de alegría, que se «disparan» de modo casi inmediato sin que intervengan ideas o valoraciones conscientes y elaboradas por parte del individuo (p. ej.: LeDoux, 2000; Damasio, 1996). Pero, en general, la intervención cognitiva en los componentes del BP es más importante que la que se da en esos procesos emocionales más básicos. Cuando preguntamos a alguien «¿Se siente satisfecho, en general, con su vida?», estamos reclamando un juicio y para ello es necesario abstraerse en la medida de lo posible del estado emocional del momento. Para esos juicios más globales (también pertenencientes al ámbito del BP), empleamos esquemas cognitivos, evaluaciones relativamente abstractas, y juicios a veces complejos en los que, a menudo, introducimos sistemas de comparación con nuestros semejantes (Kahneman, Krueger, Schkade et al., 2006). Lo relevante para el estudio científico del BP es que esta valoración más cognitiva puede ser relativamente independiente de vivencias afectivas de la persona: se puede tener una enfermedad o una discapacidad graves, con una reducción sustancial en elementos placenteros cotidianos y a pesar de ello creer que su vida merece la pena (Wortman y Silver, 2001). Así pues, ambos elementos, afecto y cognición, aunque entrelazados de modo muy complejo, como bien saben los teóricos de la emoción, son dos componentes diferenciados del BP.

			¿Cómo es posible que pueda haber discrepancias entre la vivencia afectiva y la valoración general que una persona puede hacer de su vida? Se han aducido varias razones para ello (Diener, Scollon y Lucas, 2003). En primer lugar, el peso del afecto no es el mismo para todos. Por ejemplo, en la cultura norteamericana se da más peso en la satisfacción vital al disfrute y a los placeres cotidianos que en el caso de la cultura rusa o en culturas colectivistas (Diener y Suh, 2000). En algunas culturas, determinados guiones sociales compartidos (p. ej.: cuidar de los propios padres cuando se hacen mayores) puede que reduzca el disfrute de la vida, pero, a la vez, genere sentimientos de congruencia y de cumplir con un deber, lo que puede equilibrar el fiel de la balanza del BP. La investigación empieza a demostrar que otros factores, como la edad, la personalidad o el aprendizaje, pueden dar un mayor o menor peso al afecto en el cómputo general del BP. Por ejemplo, en el caso de la edad, probablemente existe una dinámica en el cómputo de la satisfacción vital. Mientras que para los adolescentes la satisfacción con la vida depende en gran medida de las relaciones con sus amigos, para los ancianos depende más de factores relacionados con la seguridad y la salud (véase el capítulo 5).

			Una segunda explicación para esta posible discrepancia es que los «sensores» para detectar y valorar experiencias positivas mundanas son con toda seguridad diferentes a los que empleamos para evaluar si nos sentimos satisfechos con nuestra vida. Para las primeras hacemos valoraciones que dependen más de la sensación de satisfacer metas más inmediatas o de un nivel de aspiración más bajo, mientras que para evaluar nuestra satisfacción vital empleamos juicios más globales que intentan evaluar si estamos consiguiendo metas vitales generales. Pero sin duda ésta es un área que requiere mucha más investigación empírica, pues plantea algunas profundas y frecuentes paradojas de la existencia humana que observamos cuando, por ejemplo, vemos que gente con vidas aparentemente apagadas, aburridas o incluso aparentemente desdichadas parecen sentirse satisfechas con su vida y con ganas de vivir, o cuando observamos con incredulidad cómo personas que parecen bendecidas por la fortuna se muestran profundamente infelices. En conclusión, no podemos reducir el BP a sólo alguno de sus componentes, pues nos impediría comprender su compleja naturaleza.

			La investigación en las últimas décadas ha ayudado a decantar algunos componentes básicos que consideramos intrínsecamente unidos al concepto de BP (Diener et al., 2003):

			1)el afecto (positivo y negativo),

			2)la satisfacción global con la vida, y

			3)la satisfacción específica en dominios o áreas concretas.

			Afecto positivo, afecto negativo y BP

			El afecto se entiende normalmente como las experiencias anímicas y emociones que experimentamos y que nos informan sobre la marcha de nuestras vidas. La positividad o la negatividad que conferimos al afecto tiene que ver con el tono hedónico (placentero o displacentero) de la experiencia y no tanto con el valor funcional que puedan tener. Al fin y al cabo, todas las emociones tienen un valor adaptativo (Lazarus, 2003) y calificarlas como «positivas» o «negativas» no tiene que ver con su propia naturaleza, sino con cómo son vividas por quienes las gozan o padecen. No se trata de que haya emociones buenas o malas, funcional o moralmente, sino del afecto asociado (positivo o negativo) que suelen conllevar.

			El afecto refleja en último término nuestra reacción ante casi cualquier experiencia o situación vital y constituye una de las plataformas sobre la que la gente efectúa sus valoraciones más globales acerca de su bienestar (Kahneman, 1999). El afecto incluye tanto reacciones relativamente transitorias y ligadas a estados fisiológicos reconocibles (lo que llamamos emociones) como estados más difusos y permanentes que tiñen nuestra experiencia afectiva de modo continuo (los denominados estados de ánimo). Retomando la estela de los viejos hedonistas griegos, parece claro que cualquier definición de bienestar debe incluir un componente afectivo. Parece poco probable que alguien pueda sentirse bien si está sumido en un estado de miedo, ansiedad o tristeza. Pero el bienestar es bifronte, como el dios Janos: en este primer nivel viene dado no sólo por la ausencia de estas emociones negativas, sino también por la presencia de algún tipo de estado anímico positivo (dicha, gozo, interés, tranquilidad...). Ambos elementos (ausencia de dolor y presencia de disfrute, en un sentido muy general) son irrenunciables como ingredientes básicos constitutivos del BP. Históricamente, fueron los trabajos de Bradburn (1969) los primeros en demostrar claramanete que la afectividad negativa y la positiva son elementos relativamente independientes y no sólo la cara de una misma moneda o los dos polos extremos de una única dimensión. Así pues, en la valoración conceptual y empírica del BP tenemos necesariamente que considerar de modo independiente esos dos componentes afectivos que configuran una especie del yin y el yang del bienestar.

			Esta consideración más compleja del afecto tiene algunas implicaciones importantes. No sentirse mal en la vida no debería ser suficiente. Debemos tener metas más ambiciosas y tener un auténtico compromiso intelectual, moral y profesional con la promoción del bienestar en un sentido amplio. Es posible que nuestro paciente ya no tenga síntomas de depresión, de ansiedad o psicóticos. Pero ¿está realmente bien?, ¿se siente en sintonía con la vida?, ¿puede desarrollar lo mejor de sí mismo, de acuerdo con aquella pionera definición de salud mental que propuso la OMS en 1948 y según la cual «la salud es un estado completo de bienestar físico, psíquico y social y no la mera ausencia de enfermedad o minusvalía»? Reducir el malestar e incrementar el bienestar son dos metas no necesariamente convergentes y para conseguirlas necesitaremos cada vez más instrumentos e intervenciones diferenciadas (Vázquez, Hervás y Ho, 2006; Vázquez y Hervás, 2008) y en el caso de la Psicología, salvo excepciones, no ha habido un auténtico esfuerzo por dar respuesta a esta necesidad (Díaz, Blanco, Horcajo, Valle, 2007).

			Como hemos indicado, las emociones positivas son importantes porque, entre otras razones, son un buen indicador, junto con otros, de buen nivel de bienestar. El filósofo Schopenhauer pensaba que la alegría era la mayor divisa de la felicidad y el factor que más contribuye a ella:

			(...) lo que más directamente contribuye a nuestra felicidad es un humor jovial, porque esta buena cualidad encuentra inmediatamente su recompensa en sí misma... [Puede que] un hombre sea joven, hermoso, rico y considerado; para poder juzgar su felicidad, la cuestión es saber si, además, es alegre; ... si es alegre, entonces poco importa que sea joven o viejo, bien formado o contrahecho, pobre o rico: es feliz.

			Schopenhauer, El arte del buen vivir, p. 52

			Sin embargo, Schopenhauer no intuía que el camino entre la alegría y la felicidad puede andarse en dos direcciones. Es decir, no sólo el afecto positivo es un buen punto de partida o de anclaje para la felicidad (aunque, como hemos visto, su peso para determinar la satisfacción vital puede variar mucho de una persona a otra), sino que sentirse feliz también puede traer dicha y afectar de modo positivo a nuestra existencia cotidiana. Los datos de una exhaustiva revisión de 225 estudios experimentales y epidemiológicos, con más de 275.000 participantes en su conjunto, efectuado por Sonja Lyubomirsky et al. (2005) apoyan la idea de que la gente feliz consigue más cosas positivas debido a su mayor sociabilidad, su energía y su estado de satisfacción. De tal modo que es capaz de entender que las relaciones entre satisfacción vital y emociones positivas (véase la figura 1) puede que sea bidireccional: las experiencias positivas contribuyen a la felicidad de la gente pero, a su vez, la gente feliz parece procurarse más experiencias satisfactorias.

			[image: 65679.jpg]

			Figura 1. Estructura del bienestar psicológico (Diener et al., 2003; Lyubomirsky et al., 2005).

			Parece bastante evidente, en conclusión, que un componente importante del BP conlleva algo tan sencillo como sentirse bien y, además, no sentirse mal. Pero ya en este plano relacionado con el afecto hay elementos conceptuales muy importantes para la comprensión de la estructura del bienestar humano. Las investigaciones del afecto se han centrado en varios aspectos críticos:

			a) Ingredientes del afecto positivo y del negativo

			¿Cuáles y cuántos son los elementos afectivos positivos y negativos? Éste es un asunto controvertido en Psicología. De hecho, no resulta fácil distinguir «emociones básicas» perfectamente separables unas de otras, aunque haya sido un intento repetido por muchos autores. Distinguir unas de otras, más allá de algunas básicamente reconocidas, puede estar muy determinado por usos lingüísticos determinados y modos aprendidos de vivir y etiquetar determinados estados anímicos.

			Habitualmente, se entiende que las emociones son estados afectivos que tienen un componente fisiológico característico y un patrón de conducta claro y definido. Desde este punto de vista, cuando se habla de emociones básicas, la mayor parte de los teóricos de las emociones tradicionalmente han distinguido un pequeño grupo de emociones básicas negativas (ira, miedo, asco y tristeza) y, a lo sumo, una emoción positiva (alegría). Pero la esfera de la afectividad es mucho más amplia que estas emociones reconocibles y se amplía a estados anímicos quizá más tenues, pero de presencia más continua y permanente que las emociones (lo que denominamos estados de ánimo). En este caso, la afectividad positiva puede ser muy plural y rica (gozo, contento, interés, asombro ante la belleza, dicha, entusiasmo, gratitud...), y todo ello juega un papel de enorme importancia como columna vertebradora de nuestras vidas desde la infancia hasta la senectud (véase el capítulo 5). De hecho, uno de los aspectos más interesantes de este movimiento de la Psicología Positiva es el de prestar atención hacia ese tipo de experiencias positivas que han sido prácticamente ignoradas por la investigación científica.

			b) Polaridad

			Un asunto teórico al que se le ha prestado mucha importancia es el de si las emociones positivas y las negativas son en realidad entidades o estructuras diferentes y relativamente independientes, o si, por el contrario, son los polos extremos de una misma dimensión. Por un lado, podemos pensar que distintos estados de ánimo y emociones (ira, sorpresa, tristeza, etc.) son categorías relativamente independientes entre sí con una serie de características distintivas entre las que destaca particularmente su carácter motivacional o, en otras palabras, nos llevan a hacer algo (Ekman, 1999). Resulta difícil definir con precisión un mapa relativamente claro y aceptado de emociones discretas y éste es un tema de gran controversia.

			Frente a esta aproximación categorial más tradicional, una buena parte de los investigadores sobre las emociones han adoptado una perspectiva dimensional. En parte, la justificación de esta perspectiva viene dada por el hecho de que es muy frecuente encontrar una relativamente alta correlación entre emociones en una misma persona. De modo que no es nada infrecuente que emociones como la tristeza, la ansiedad o el miedo tiendan a aparecer en una misma persona, lo que sugiere procesos comunes a pesar de que puedan distinguirse como experiencias afectivas distintas. La mayor parte de la investigación sobre BS ha adoptado esta perspectiva al distinguir entre dos dimensiones básicas —placer y activación—. Este modelo ha permitido crear mapas emocionales en los que diferentes tipos de categorías emocionales individuales pueden situarse, de un modo más parsimonioso, en alguna coordenada de estos dos ejes (véase Russell y Carroll, 1999). Desde este punto de vista dimensional, hace años que los investigadores han puesto de manifiesto la alta relación entre diferentes tipos de afecto positivo y extraversión, por un lado, y diferentes tipos de afecto negativo y neuroticismo (véase Diener et al., 2003). No obstante, aún no está resuelto si el afecto positivo y el afecto negativo son dos polos de una misma dimensión o más bien categorías distintas. Incluso cabe la posibilidad de que el afecto negativo y el positivo, como veremos en la sección posterior, sean relativamente independientes cuando se trata de ventanas temporales cortas (i.e., suele ser difícil vivir dos emociones de ese tipo a la vez), pero no con ventanas más largas (i.e., al hacer un repaso de nuestra vida podemos ver que algo negativo que nos pasó tuvo también aspectos o momentos positivos).

			c) ¿Pueden coexistir el afecto positivo y el negativo?

			A veces, incluso pueden estar presentes estados afectivos más complejos en los que varias sensaciones y valoraciones se hallan de modo violentamente contrapuesto. ¿Se puede estar triste y alegre a la vez? ¿Se puede estar satisfecho con lo que la vida nos ha deparado, pero insatisfecho en el trabajo?

			Pensemos en placeres maliciosos, en los que hay elementos de culpa o incluso de dolor presentes, o en situaciones en las que una pérdida supone a la vez un alivio. Estas experiencias son reconocidas en el léxico de algunos idiomas. Por ejemplo, el término alemán Schadenfreude alude a un sentimiento de placer vergonzante que a veces se experimenta cuando observamos desgracias ajenas. Pero desde un punto de vista más general, el debate es si las emociones o los afectos positivos pueden coexistir con los negativos y deberíamos, por lo tanto, reafirmarnos en la necesidad de investigar y evaluar separadamente ambos sistemas.

			La respuesta a este dilema puede que dependa del marco temporal que analicemos. Si nos fijamos en la posible sincronía en un momento temporal preciso de emociones intensas opuestas (p. ej.: gozo y tristeza), es poco probable que encontremos momentos en lo que esto suceda así. Sin embargo, si ampliamos el criterio temporal y no medimos ya momentos específicos, sino lo que sucede en una hora o en un día determinado, y no digamos ya a lo largo de una vida, resulta bastante evidente que los afectos y las cogniciones positivos coexisten, casi necesariamente, con los negativos. Incluso en condiciones atroces, como los campos de extermino nazis, algunos supervivientes han dejado claro que la esperanza o las emociones positivas no eran ajenas a la experiencia cotidiana de muchos.

			(...) Incluso allá, al lado de las chimeneas había habido, entre las torturas, en los intervalos de las torturas, algo que se parecía a la felicidad. Todos me preguntaban por las calamidades, por los «horrores», cuando para mí ésa había sido la experiencia que más recordaba.

			Imre Kertész, Sin destino (2002)

			Los ya clásicos estudios de Wortman sobre la existencia de intensos y frecuentes sentimientos positivos en personas que han sufrido accidentes que han originado tetraplejias o en padres que han perdido a sus bebés (Wortman y Silver, 2001) son buenos ejemplos de esa coexistencia que, a veces, incluso nos aturde y nos desorienta (Avia y Vázquez, 1998). Plantear que la Psicología Positiva se ocupa sólo de los elementos positivos del ser humano a la vez que niega o ignora los negativos es simplemente falso y es algo que ningún estudioso se atrevería a afirmar, pues los datos no apoyan ese aserto. Por ejemplo, desde hace ya mucho sabemos que la mayoría de la gente que puntúa en el tope máximo de las escalas de satisfacción con la vida experimenta ocasionalmente, y con una duración mayor o menor, estados afectivos desagradables (Diener y Larsen, 1984). Así pues, cualquier planteamiento teórico o epistemológico riguroso sobre la realidad de las emociones afronta el hecho de que la existencia humana sólo puede comprenderse desde la profunda e irreductible coexistencia de lo positivo y lo negativo. Sin embargo, por muchas razones, el estudio del ámbito más oscuro y doloroso del funcionamiento humano ha prevalecido y necesitamos realmente prestar también atención a la dicha, al disfrute y al bienestar (Seligman, 1998).

			d) Frecuencia e intensidad de emociones positivas

			¿Qué tiene más peso en el BP, sentirse bien muchas veces, aunque la intensidad sea pequeña, o sentirse bien no muy a menudo pero sí intensamente? La investigación sobre el impacto de la frecuencia y la intensidad en el BP es una de las líneas más interesantes y fecundas de investigación. Los datos demuestran que no tiene lo mismos efectos la intensidad que la frecuencia y esto tiene, por varias razones, importantes implicaciones para la medida del bienestar. En primer lugar, medir la intensidad de nuestras emociones suele ser un parámetro menos informativo porque, en una persona dada, la fuerza de sus emociones negativas y positivas suele ser parecida. Por ejemplo, la gente que tiende a amplificar o sentir intensamente emociones positivas también lo hace con las negativas. Sin embargo, medir la frecuencia con que se experimenta una emoción positiva o negativa puede tener más interés. Los estudios de Daniel Kahneman (1999) han demostrado que las medidas basadas en frecuencia del afecto positivo o negativo son más fiables y válidas que las basadas en la valoración de la intensidad, puesto que a la gente le resulta relativamente más fácil determinar si están viviendo un sentimiento negativo o positivo que la intensidad de dicho sentimiento. En segundo lugar, las emociones intensas no son muy habituales en nuestras vidas y no hay, por tanto, una gran variabilidad que permita covariaciones altas con parámetros como la satisfacción vital (Schimmack y Diener, 1997).

			Los estudios de Diener, Sandvik y Pavot (1991) ya sugerían que, en general, parece que tiene un mejor efecto promover, disfrutar y sostener placeres cotidianos, aunque nos parezcan diminutos, que buscar placeres más explosivos aunque infrecuentes (Avia y Vázquez, 1998). No obstante, las medidas de intensidad pueden ser perfectamente pertinentes para determinados propósitos. De hecho, la intensidad emocional y las variaciones en dicha intensidad están muy ligadas a variables de personalidad (p. ej.: neuroticismo), lo cual está a su vez ligado al bienestar subjetivo (véase el capítulo 3).

			Aunque se ha achacado a la denominada Psicología Positiva centrarse de un modo reduccionista en las emociones y el funcionamiento positivo (Prieto, 2006), esa idea no deja de ser un esterotipo que no alberga ningún investigador serio del BP. De hecho, muchos de los estudiosos del BP han sido pioneros en investigaciones sobre el sufrimiento humano, y sus modelos intentan escapar de esa visión ridículamente simplificadora que algunos de sus críticos ofrecen. A veces, esas críticas se derivan de un cierto desconocimiento de las propuestas de la PP (Psicología Positiva), que parecen rechazar a una visión fantasmal e imaginaria de lo que es la PP más que una realidad.

			Satisfacción vital

			Parece una obviedad que el BP no puede reducirse a sentirse bien o mal de modo más o menos continuado. Fue en la década de 1970 cuando Andrews y Withey (1976) incluyeron el concepto de satisfacción con la vida en la definición del BP. También en esa misma época, Campbell et al. (1976) sugirieron la conveniencia de explorar la satisfacción con áreas específicas (trabajo, matrimonio, etc.) para ofrecer un cuadro más acabado del bienestar de la gente.

			A partir de la década siguiente, se han desarrollado una gran cantidad de encuestas (algunas a nivel nacional e incluso trasnacional) en las que se explora el grado de satisfacción vital de la gente. En general, aunque lo veremos con más detalle en el capítulo 4, los datos consistentemente revelan que la mayoría de la gente, en culturas y ámbitos muy diversos, se muestra feliz, sin que las variables demográficas (sexo, raza, edad, nivel educativo), geográficas, o económicas tengan un gran peso explicativo (Diener y Suh, 2000; Myers, 2000). Preguntar sobre la satisfacción vital global puede parecer difícil o incluso inapropiado («¿Es usted feliz con su vida?»), pero sin duda es algo científicamente necesario y legítimo y, además, el patrón de resultados hallados es muy consistente (Avia y Vázquez, 1998) y ha contribuido a asentar las teorías actuales del BP.

			La medida del bienestar

			Un primer punto importante es que los organismos necesitan buenos sensores de su estado de placer o de malestar (fisiológico, pero también psicológico o existencial) para poder regular su comportamiento. En cierto sentido, como indicamos al principio del capítulo, los seres humanos necesariamente han de poseer ciertas habilidades para discriminar estados afectivos positivos y negativos, pues ayudan a orientar nuestra acción (véase el capítulo 8 en este mismo libro).

			Quizás uno de los mayores retos que tenemos los científicos es medir aquello que nos interesa. No se puede dudar de que el bienestar, a pesar de su importancia, parece un concepto elusivo y difícil de conceptualizar. De hecho, no faltarán lectores que duden de que se pueda realmente cuantificar el grado de bienestar. Sin embargo, el interés por su medida rigurosa es creciente y ha dado lugar a un campo muy dinámico con revistas (p. ej.: Social Indicators Research) y a monografías especializadas (p. ej.: López y Snyder, 2003).

			Cuando queremos saber si alguien siente placer o dolor o si está satisfecho con su vida, el método mejor, más directo y más válido es preguntar directamente. Esto, que puede parecer trivial, se ha enfrentado a serias resistencias por parte de algunos científicos por pensar que es un método subjetivista y poco fiable (véase Avia y Vázquez, 1998). En realidad, no hay nadie mejor que uno mismo para responder a esa pregunta y, de hecho, cuando se pregunta a otras personas (amigos, familiares, parejas, etc.) las correlaciones entre los juicios de esas personas próximas (proxies) y los del propio individuo son relativamente bajas (Cummins y Nistico, 2002). A veces, desde perspectivas científicas diferentes a la Psicología, se argumenta que dada la subjetividad de lo que se está midiendo, el estudio del bienestar psicológico nunca puede ser totalmente científico. Nada más lejos de la realidad. El estudio del malestar (ansiedad, depresión, etc.) en Psiquiatría o Psicología, de las preferencias y expectativas de utilidad en Economía o del dolor en Medicina, a pesar de su subjetividad, no impiden que se haga buena ciencia y se lauree a investigadores (como el psicólogo Daniel Kahneman, Nobel de Economía en 2002) que han hecho de esos elementos su foco de estudio. Esto no excluye, evidentemente, que se puedan utilizar otros tipos de indicadores (juicios de observadores, indicadores comportamentales, datos psicofisiológicos, etc.) que permitan completar el panorama de la investigación. La medida del bienestar psicológico quizá no plantea retos diferentes a la medida de otras variables psicológicas. El problema está en encontrar indicadores que sean consistentes y que estén asociados de modo significativo a otras variables o resultados tangibles (p. ej.: niveles de salud). En definitiva, el problema de la medida del bienestar psicológico (quizás otra cosa distinta sea el de la «felicidad» en un sentido más existencial) es una empresa perfectamente al alcance de la mano de los científicos.

			En particular, medir el afecto positivo o negativo resulta menos problemático que la medida de la satisfacción con la vida. En el primer caso, el individuo suele mirar hacia el interior y valora en qué medida se siente alegre, contento, triste o con ira. Pero cuando se nos pide valorar nuestra satisfacción vital (habitualmente con cuestiones como «En general, empleando una escala de 0 a 10, ¿hasta qué punto está usted satisfecho o insatisfecho con su vida actualmente?»), las cosas son algo más complejas. La mirada se vuelve ahora no sólo a nuestras emociones, sino también hacia el exterior y hacia la comparación con otros (Cummins y Nistico, 2002; Kahneman et al., 2006). En realidad, estamos intentando responder de un modo relativo: satisfacción vital ¿en comparación con quién?, ¿en relación a qué? Responder a esto conlleva procesos relativamente complejos y esquemáticos (es decir, no basados en datos concretos sino en ideas o esquemas generales acerca de lo que deseamos en nuestras vidas, de cómo viven nuestros vecinos, de lo que creemos que hemos logrado, etc.). La medida de la satisfacción se ve además dificultada porque, a pesar de ser una pregunta muy general, su respuesta depende hasta cierto punto de elementos circunstanciales. Varios estudios han comprobado que, hasta cierto punto, la valoración de la satisfacción vital varía según sea un día nublado o soleado, de si tenemos un buen o mal día anímicamente, de si quien hace las preguntas va en silla de ruedas, de si la entrevista se efectúa cara a cara o por correo o de si el participante en el estudio ha encontrado unas monedas oportunamente «olvidadas» en una máquina fotocopiadora (Nettle, 2006; Kahneman y Krueger, 2006). Lo mismo sucede con la satisfacción sobre dominios específicos: enseñar fotos de top models antes de hacer evaluar a la gente su satisfacción con su pareja empeora las evaluaciones de satisfacción respecto de un grupo control que no es expuesto a esas fotos (véase una revisión de este tipo de estudios en Nettle, 2006). Como Diener, Suh, Lucas et al. (1999) concluyeron: «los valores del BP pueden cambiar dependiendo del tipo de escalas usadas, el orden de los ítems, el marco temporal de las preguntas, el estado de ánimo en el momento de la medida y otros factores situacionales» (p. 278).

			Posiblemente, estos factores no tienen un gran peso cuando se trata de encuestas representativas y con un alto número de participantes, en cuyo caso las posibles diferencias individuales se contrarrestan unas con otras, pero dejan claro que el juicio sobre la calidad de nuestras vidas puede estar influido por muchas variables incluso circunstanciales y pasajeras.

			Podría pensarse, como el viejo Arístipo, que la satisfacción vital es simplemente la resultante de una especie de resta algebraica de experiencias vitales positivas y negativas que son puestas en una balanza. Pero las cosas no son tan sencillas. Aunque no hay duda de que lo vivido afecta a nuestra valoración de la vida, ésta no queda sólo determinada por la cantidad o la intensidad de vivencias concretas. Hay diversos factores que influyen claramente en la valoración retrospectiva de las cosas buenas y malas que nos suceden en la vida. Por ejemplo, el orden de los sucesos positivos y negativos es muy importante para valorar globalmente la experiencia. La mayoría de la gente prefiere una vida de calidad ascendente a una de calidad descendente aunque la «suma» de satisfacciones sea semejante (véase Avia y Vázquez, 1998). Los juicios sobre el pasado dependen también de si el momento álgido fue bueno o malo y de si la experiencia terminó bien o mal. La mayoría de las parturientas «olvidan» el dolor o las molestias padecidas en el parto (lo que francamente favorece la continuidad de la especie humana). Muchos estudios han demostrado que, en efecto, lo que termina bien se valora bien aunque el sufrimiento haya podido ser mayor. Por ejemplo, sorprendentemente, la gente prefiere someterse a pruebas médicas que son muy dolorosas por un breve tiempo y al final se va reduciendo el dolor, que a pruebas muy doloras e igualmente breves pero que acaban abruptamente (Nettle, 2006; Gilbert, 2006).

			De hecho, en base a estos y a otros tipos de estudios similares, Daniel Kahneman (1999) ha planteado que si bien los datos sobre satisfacción vital son importantes y relevantes en sí mismos, hay que intentar complementarlos con otros tipos de medida más objetivas o más cercanos a la experiencia y que, en definitiva, no estén tan teñidos por nuestras creencias, nuestros desesos, nuestras aspiraciones o nuestra memoria. El uso de diarios, o de técnicas semejantes, mediante los que podemos efectuar un muestreo de la experiencia registrando emociones o conductas vividas momento a momento puede ofrecer datos incluso más relevantes y menos sesgados que los de la satisfacción vital general para indagar sobre los factores que hacen sentirse bien a la gente. Por ejemplo, la gente cree que cuidar a los hijos es una tarea grata y forma parte de la satisfacción plena vital (Gilbert, 2006). Una posible explicación es que los niños están asociados a momentos de plenitud en nuestras vidas y esas pequeñas cumbres es lo que la gente recuerda. Sin embargo, los datos que se recogen con sistemas que registran tanto el afecto positivo como el positivo diario realizando esas tareas (cambiar pañales, preparar la comida, levantarse cuando llora por la noche...) reflejan que son tareas casi tan ingratas como la peor del día que, por cierto, suele ser la de coger el transporte para volver del trabajo a casa al final de la jornada (Kahneman y Krueger, 2006). Estas discrepancias ponen de relieve la necesidad de emplear medidas multinivel y con metodologías diversas para apresar una realidad que por su naturaleza es compleja y todavía no bien entendida.

			Existe un amplio abanico de medidas tanto del afecto positivo y el negativo como de la satisfacción vital y, en general, tienen unas cifras de fiabilidad y validez razonables (Veenhoven, 1996). Desde un punto de vista técnico, se han ido desarrollando medidas de BP con ítems múltiples, pues proporcionan mejores medidas de fiabilidad y validez. Como es habitual en la medición en Psicología, la validez de estas medidas subjetivas se puede evaluar, al menos en parte, correlacionándolas con otras características de los individuos y por su capacidad para predecir diferentes resultados futuros. La satisfacción vital, por ejemplo, está asociada a un menor riesgo de estar deprimido y de suicidarse. Como ya se apuntaba antes, el problema de la medida del BP se enfrenta a los mismos retos y dificultades que cualquier otro tipo de medida en ciencias sociales.

			Teorías del bienestar: ¿para qué sirve estar bien?

			Sentirse bien no es un estado contra natura en la especie humana como nos quieren hacer ver algunos pesimistas mal informados. Como hemos argumentado anteriormente (Avia y Vázquez, 1998) parece que muchos mecanismos psicológicos (p. ej.: olvido o atención selectivos) operan justamente en la dirección de incrementar el bienestar y reducir el malestar. Parece que nuestros mecanismos mentales, en cierto sentido, están confabulados para que nos sintamos dichosos y vinculados a la vida (Gilbert, 2006). Afirmar algo así podría parecer trivial si no fuera porque el discurso de la felicidad aún crea reactancia en algunos medios académicos y profesionales.

			Las emociones positivas, por ejemplo, han sido prácticamente invisibles en la historia del estudio científico de las emociones. El estudio del estrés, de la tristeza o del miedo ha ocupado posiciones de privilegio en el terreno científico. Sin embargo, desde ese mismo terreno, el estudio de la dicha, el interés o el placer se ha situado en esquinas alejadas del foco de la investigación científica. ¿Por qué ha sido así? ¿No son igual de importantes todas las emociones? Naturalmente que hablar de emociones positivas o negativas es relativamente falaz, como dijimos anteriormente, puesto que todas las emociones han de cumplir algún papel supervivencial para que hayan sido seleccionadas a través de la evolución. Pero si no cabe duda de que el miedo o el asco tienen un valor supervivencial, ¿para qué sirven las emociones placenteras?

			Resulta interesante recordar que, tanto para los filósofos modernos como para los antiguos, la felicidad no es presentada nunca como un bien en sí mismo. Su valor está ligado a los bienes que la producen (Ferrater Mora, 1981). En otras palabras, la felicidad no es fin de ningún impulso, sino algo derivado de ciertas actividades que producen satisfacción. Los científicos han tratado, de modo parecido, de identificar las actividades y los beneficios ligados al bienestar. En este sentido, en las dos últimas décadas se ha desarrollado una variedad de investigaciones que demuestran claramente que los estados de ánimo y las emociones positivas cumplen una función adaptativa (véase el cuadro 1). Entre otros efectos, cuando nos sentimos bien, somos más generosos y altruístas, somos más creativos, y mostramos más benevolencia hacia los demás y hacia nosotros mismos. No parecen, por lo tanto, nada desdeñables esos efectos tanto desde un punto de vista conceptual como aplicado.

			Para explicar los efectos de las emociones positivas, la psicóloga Barbara Fredickson (2001) ha propuesto lo que denomina la «teoría de la ampliación y construcción» (broad and build theory). Según ella, las emociones positivas han sido ignoradas desde los albores del estudio científico de las emociones, comenzando por el propio Darwin. Este olvido se ha producido porque las emociones negativas: a) son más fáciles de identificar (están ligadas a componentes expresivos faciales y a patrones específicos de activación fisiológica); b) están más presentes en el lenguaje natural (Avia y Vázquez, 1998), y c) están ligadas a un impulso para actuar según un patrón de acción relativamente cerrado y estereotipado. Muchos expertos en emociones (p. ej.: Lazarus, 1991) eran conscientes de que las emociones positivas no se adecuaban bien a un modelo general de la emoción. Pero desde esa posición crítica no se hizo un esfuerzo por crear modelos nuevos que pudieran integrar el estudio científico de las emociones positivas, sino que condujo a su marginalización (Fredrickson, 2006).

			CUADRO 1. Efectos empíricamente demostrados de estados afectivos positivos (Avia y Vázquez, 1998; Isen, 2001; Aspinwall, 2001; Fredrickson, 2001, 2006; Vázquez, Hervás y Ho, 2006).

			
				
					
				
				
					
							
							—Favorecen la atracción, la simpatía y el apego de los demás

							—Hacen codificar y recuperar mejor recuerdos positivos

							—Amplían el campo visual y el foco atencional

							—Generan un pensamiento más flexible y creativo

							—Favorecen la búsqueda de información

							—Generan más repertorios de conducta

							—Permiten el cambio constructivo, no defensivo

							—Reducen la duda

							—El juicio hacia los demás y hacia uno mismo es más indulgente

							—Favorecen relaciones interpersonales e íntimas más satisfactorias

							—Se generan conductas altruístas

							—Favorecen la resistencia ante las adversidades

							—Favorecen reparar o contrarrestar estados de ánimo negativos

							—Asociados a mejor salud cardiovascular (menor tensión arterial, menor tasa cardiaca ambulatoria...)

							—Permiten disfrutar más del trabajo

							—Permiten tolerar mejor el dolor físico

							—Mejoran el funcionamiento del sistema inmunitario

							—Probablemente, incrementan la longevidad

							—Permiten percibir mejor las pequeñas recompensas diarias

						
					

				
			

			

			Lo que plantea esta teoría es que ciertas emociones específicas positivas (júbilo, contento, interés, orgullo, amor, etc.) permiten ampliar (broad) los repertorios de pensamiento y acción de la gente. Es decir, bajo esos estados, el pensamiento y los repertorios de conducta se vuelven más creativos y más abiertos. Las emociones negativas son muy útiles justamente por lo contrario: en situaciones extremas activan componentes psicofisiológicos muy específicos (p. ej.: sudoración y dilatación pupilar) y ayudan a poner en marcha conductas bastante automáticas y estereotipadas (p. ej.: salir corriendo ante un pitbull que se nos aproxima ladrando). Pero la diversidad y la complejidad de situaciones que tienen que afrontar los organismos más evolucionados probablemente requieren un pensamiento y una acción más abiertos, más complejos y menos previsibles, que fundamentalmente, y según esta teoría, alimentan los estados de ánimo más positivos. Además, las emociones positivas —aunque igualmente el placer y los estados de ánimo positivos— también tendrían efectos motivacionales en el comportamiento tan sutiles como importantes. Aunque, para algunos, las emociones positivas tienen la peculiaridad de que conducen a «hacer nada», pues indican que las cosas marchan bien y no hay que «tocarlas» (véase Nettle, 2006), es probable que este elemento de pasividad no sea tal y que en realidad las emociones y estados de ánimo placenteros favorecen conductas de exploración y de dedicación y perseverancia (Fredrickson, 2006).

			El segundo elemento importante de la teoría es que estas emociones permiten de ese modo construir (build) recursos duraderos personales, sean de tipo físico, intelectual, psicolólogicos o sociales. El juego es probablemente un buen ejemplo de ello. Gracias a las conductas de juego incorporamos muchos elementos de intercambio social, de prueba de reglas cognitivas, etc., que nos serán muy útiles en la vida adulta. Así pues, la teoría de Fredrickson elabora una propuesta para comprender algo que hasta ahora no podíamos formular con claridad: el fin último de las emociones positivas y su valor adaptativo. Como afirma la autora, «mediante experiencias de emociones positivas, por lo tanto, la gente se transforma a sí misma, y se convierte en individuos más creativos, conocedores, resistentes, integrados socialmente y sanos» (Fredrickson, 2006, p. 90).

			Por último, y esto también es de gran importancia, las emociones positivas pueden jugar asimismo un papel muy importante para amortiguar el impacto de las emociones negativas. Aunque éste parece ser un papel más subsidiario, no es menos importante. Por ejemplo, en un estudio con supervivientes de un terremoto, alojados en campos de refugiados, los datos sugerían que quienes manifestaban más emociones positivas presentaban una menor probabilidad de tener problemas psicológicos (Vázquez et al., 2005). Igualmente, se ha comprobado, en estudios de laboratorio, que la inducción de emociones positivas permite soportar mejor el dolor físico (Fredrickson, 2001). Estas evidencias de estudios de campo y de laboratorio sugieren que ese papel amortiguador de las emociones positivas es también fundamental para el bienestar humano.

			Más allá del bienestar: fortalezas y virtudes humanas

			En la tradición del pensamiento occidental, siempre ha ocupado un lugar preferente la reflexión sobre lo que constituye la buena vida. ¿Qué es mejor?: ¿una existencia guiada por el hedonismo o, más bien, una vida eudaimónica, guiada por la virtud y enfocada a dotar de sentido a nuestro paso por el mundo? Quizás estos elementos no son antitéticos, pero comienzan a abundar pruebas empíricas de que la satisfacción con la vida está más relacionada con una orientación vital y comportamental orientada hacia actividades eudaimónicas que hacia el hedonismo (Peterson, Park y Seligman, 2005), sin negar la importancia también vital de este último.

			Las corrientes filosóficas y psicológicas eudaimónicas (Aristóteles, Platón, Russell, Maslow, Deci y Ryan, Ryff y Singer...) sugieren que la vida plena está ligada estrechamente a desarrollar lo mejor de uno mismo para poder contribuir, de ese modo, al bienestar y a la felicidad de otras personas o del mundo en general. En uno de los escritos fundacionales de la denominada Psicología Positiva, Seligman y Csikszentmihalyi (2000) proponían que este enfoque debería asentarse en tres asuntos centrales:

			a) experiencias positivas;

			b) rasgos positivos individuales; e

			c) instituciones y organizaciones positivas. Este ambicioso objetivo cubre, por tanto, no sólo conocer los determinantes del bienestar psicológico, sino también explorar y analizar las características positivas de las personas (talentos, virtudes, valores y fortalezas) y de aquellas estructuras organizativas (familia, trabajo, sociedades) que deberían ser el vehículo que facilitase y promoviese el bienestar y la potenciación del capital individual y social. El reto es tan formidable como apasionante, pues trasciende una mirada miope centrada en el bienestar y la satisfacción individual para efectuar, en cambio, una propuesta centrada en el desarrollo integral de los individuos y comunidades.

			El estudio de las fortalezas y los talentos personales es un reto apasionante para la Psicología. Si ya disponemos de voluminosos tratados clasificatorios de las miserias humanas, ¿sería posible hacer una descripción científica y una propuesta de clasificación de esas fortalezas? Aunque es una apuesta arriesgada, Peterson y Seligman (2004) han hecho una primera aproximación intentando indagar en aquellas características del carácter 2 (p. ej.: valentía, amor, equidad, curiosidad...) que parecen ser valores universales intrínsecamente reconocidos como positivos transcultural y transhistóricamente (Comte-Sponville, 2005). La propuesta inicial de Seligman y Peterson (2004) incluye veinticuatro fortalezas de carácter particulares que se subordinan a seis virtudes nucleares (véase la tabla 1 del capítulo 6) y se ha propuesto un cuestionario —el VIA (Values in Action) 3— que intenta recoger y validar esas dimensiones. En el capítulo 6, Peterson y Park ofrecen una detallada descripción de toda esta nueva empresa de la Psicología.

			Aunque queda un largo camino por recorrer, la Psicología se abre así a un terreno tan atractivo como el de reconocer qué fortalezas son esenciales y cuáles y en qué modo y medida están relacionadas con el bienestar, el buen desempeño y el desarrollo psicológico y social.

			Conclusiones

			El tema de la invisibilidad de las emociones positivas en la historia de la ciencia es importante por varias razones. Las emociones negativas suelen ser más coloreadas y más vívidas que las positivas, y esto ha hecho que también para los estudiosos de las emociones humanas las negativas destacaran más y fueran un objeto casi inmediato de estudio. Este hecho puede tener interés para un historiador de la Ciencia, pero revela una cuestión de gran importancia práctica. Quizá nuestra propia mirada sobre nuestras emociones esté en cierto modo sesgada y tengamos más facilidad para hablar, identificar, percibir y sentir emociones negativas. Quizás esto ocurre así porque nuestro estado anímico más frecuente sea positivo (véase el capítulo 5), de tal modo que el telón de fondo que suele dominar nuestra vida tenga una tonalidad anímica positiva y probablemente, por eso, no necesitamos poner palabras cuando nos sentimos bien ni remarcarlo de modo especial. En otras palabras, nuestro estado natural no es de una supuesta neutralidad, sino un estado más bien positivo (Charles et al., 2001). Probablemente, el lector de este capítulo es una persona bien alimentada, protegida del frío o del calor, y está leyendo estas líneas en un entorno relativamente tranquilo, sin ninguna penalidad física destacable. ¿No es todo eso estupendo? Quizás, aunque esto forma parte de otro debate, necesitamos una cierta educación sentimental para ayudarnos a reconocer, a apreciar y a saborear muchas de las situaciones placenteras que nos pasan desapercibidas quizá por su repetición. Enseñar estas habilidades de agradecimiento y de reconocimiento de lo bueno están incluidas en algunos programas de intervención para la mejora del bienestar (Vázquez, Hervás y Ho, 2006) poniendo de manifiesto, aunque sea sólo mediante ese ejemplo casi anecdótico, que nuestras vidas pueden mejorar mediante pequeños gestos cotidianos.

			Por último, la Psicología está empezando a abrirse al estudio, nada sencillo ni fácil, pero apasionante, de las fortalezas y virtudes humanas. Esta empresa podría parecer utópica o lastrada por valores morales o filosóficos pero hay un obstinado interés por anclarla en el dominio de la investigación más rigurosa, pues se trata de que podamos ofrecer respuesta a algo tan central en nuestras existencias: qué tenemos de bueno y cómo podemos usar esos dones para construir buenas vidas y hacer un mundo mejor.
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					1. El término de bienestar subjetivo a veces es objeto de críticas porque parece que hablar de algo «subjetivo» implica tratar con elementos volubles, imprecisos o poco operativizables en una disciplina científica. Aunque esto no es así (pensemos que la Medicina basa su actuación en síntomas «subjetivos» tan importantes como el dolor), quizá sea preferible usar el término de bienestar psicológico para evitar este sesgo interpretativo.

				

				
					2. Peterson (2006) discute en profundidad la conveniencia de rescatar el olvidado término de «carácter» como un concepto legítimamente científico y orillado en décadas recientes por conceptos aparentemente más asépticos como el de «rasgo psicológico».

				

				
					3. El lector puede completar ese cuestionario online en www.psicologiapositiva.org
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