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			PRÓLOGO


			Hace no más de una década el entonces presidente de la American Psychological Association, Martin Seligman, observó que la psicología había hecho mucho para combatir los trastornos mentales pero poco había hecho para promover la salud mental. Propuso una nueva ciencia, la psicología positiva, para el estudio de las experiencias positivas subjetivas, los rasgos positivos y las comunidades positivas, de modo de tener una nueva perspectiva acerca de cómo vivir nuestras vidas bien. Desde entonces académicos de todo al mundo han llevado a cabo miles de estudios de investigación en este nuevo campo disciplinar. Se crearon revistas científicas para publicar los resultados de estas investigaciones y el nuevo conocimiento así creado se enseña en la actualidad a los estudiantes de numerosos cursos de grado y de posgrado.


			Hoy en día, la Psicología Positiva es una tarea de dimensiones internacionales. En 2007 se fundó la Asociación Internacional de Psicología Positiva y en poco tiempo se afiliaron miles de miembros provenientes de más de 80 países. El primer congreso de Psicología Positiva auspiciado por la IPPA en 2009 atrajo a 1500 participantes de más de 50 países. El actual presidente de la IPPA, Antonella Delle Fave, ha enfatizado la importancia de los estudios transculturales en Psicología Positiva tanto en la investigación como en la práctica aplicada. Las asociaciones nacionales de Psicología Positiva han crecido en un número espectacular, por lo que resulta difícil mantener un registro de todas ellas. En 2009 se fundó la Red Iberoamericana de Psicología Positiva para promover el desarrollo de la PP en países hispanoparlantes y en aquellos donde se habla el portugués. Es realmente llamativo ver cómo profesionales de todo el mundo se dedican al estudio científico, a la enseñanza creativa y a la aplicación minuciosa de aquello que ayuda a prosperar tanto a los individuos como a las comunidades.


			En la medida en que la Psicología Positiva se volvió más popular, resulta muy importante ser muy claros acerca de su piedra fundacional. La PP desafía un presupuesto básico que a menudo hacemos acerca del bienestar. Tendemos a pensar que la felicidad es lo opuesto a la infelicidad, que las emociones positivas son lo contrario de las emociones negativas, que la salud mental es lo opuesto a los trastornos mentales y que las fortalezas, a las debilidades. También tendemos a pensar que si nos deshacemos de la infelicidad, de las emociones negativas, de la enfermedad mental y de las debilidades, automáticamente experimentaremos la felicidad, las emociones positivas, la salud mental y las fortalezas. Pero la PP afirma que, en el caso del bienestar, lo positivo no es lo opuesto a lo negativo. Por el contrario, lo positivo y lo negativo suponen diferentes sistemas psicológicos. Entender y mitigar lo negativo no es la misma cosa que estudiar y cultivar lo positivo.


			Esta afirmación fundamental de la Psicología Positiva acerca de que lo positivo es más que lo opuesto a lo negativo ha sido distorsionada tanto por críticos como por los que se llaman amigos de la PP. Ambos a menudo argumentan que la PP ha despreciado lo negativo. Los críticos dicen que la PP falla por esto y aquellos que se llaman amigos la elogian por la misma razón. Dado que la Psicología Positiva afirma que es importante estudiar lo positivo por sí mismo, ello no supone que debe descuidarse el estudio de lo negativo. Simplemente se sostiene que el estudio de lo negativo no es suficiente para un cabal entendimiento del bienestar.


			Así como la Psicología Positiva se ha comprometido con su afirmación fundacional, tiene asimismo un compromiso con la metodología. La PP es una ciencia y como tal está comprometida con el uso de la más rigurosa metodología científica posible para el estudio de los dominios del bienestar. Y uno de los más importantes hallazgos de la investigación científica acerca de su pretensión fundamental es que las diferencias entre lo positivo y lo negativo tiene un soporte empírico considerable. Esto es, que la investigación soporta la teoría. 


			Este libro es una maravillosa introducción a la teoría y la investigación de la Psicología Positiva. Su compilador y los autores son líderes respetados internacionalmente en el campo y han hecho un trabajo excepcional de delinear los temas clave y las conclusiones de investigaciones de la Psicología Positiva, así como algunas de sus aplicaciones más importantes. Lo han he­cho de una manera clara y convincente, lo cual ayudará a una nueva generación de investigadores, profesionales y miembros interesados del público en general a una comprensión profunda de este nuevo campo. Será fascinante ver en la próxima década hasta dónde ellos contribuirán a desarrollar la PP.


			JAMES O. PAWELSKI, PH. D.
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			Director Ejecutivo
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			1. CONCEPCIONES TEÓRICAS ACERCA DE LA PSICOLOGÍA POSITIVA 


			Alejandro Castro Solano


			¿Qué es lo que hace que las personas sean felices? ¿En qué consiste una buena vida? ¿Cómo podemos mejorar a partir de nuestras fortalezas y no de nuestros déficit? ¿Qué nos convierte en personas virtuosas? Estas son preguntas típicas a las que intenta responder la denominada Psicología Positiva (PP). Di­versas investigaciones en este nuevo enfoque de la psicología se han ocupado de temas tales como el bienestar psicológico, el optimismo, la gratitud, el sentido del humor, la sabiduría, la capacidad de perdonar, la creatividad, las fortalezas y los valores hu­manos, entre otros. 


			En el siglo XX, la psicología se ha ocupado, fundamentalmente, de estudiar temas ligados a las carencias humanas y su posible reparación; la depresión, los trastornos psicopatológicos, el estrés, la ansiedad, las adicciones, el suicidio y los trastornos de alimentación, entre otros, han sido los temas privilegiados por las investigaciones de los psicólogos. Una psicología de cara al siglo XXI debería ocuparse no solamente de reparar el daño psicológico, sino también de estudiar cómo se potencian las cualidades positivas que todos los seres humanos poseen (Seligman y Csikszentmihalyi, 2000). 


			Si bien la historia de la Psicología Positiva es relativamente nueva, muchos psicólogos han estado haciendo PP sin saberlo. Los estudios clásicos sobre apego, inteligencia emocional, optimismo, conductas prosociales, valores humanos y creatividad, so­lo por nombrar algunos, son temas del campo de estudio de la Psicología Positiva. En 1998, el destacado psicólogo Marty Seligman, en su discurso como presidente de la American Psychological Association, señaló como una de las directrices básicas el ir hacia una psicología más positiva. En el año 2000, un número especial de la revista American Psychologist coordinado por Seligman, que tenía como título Psicología Positiva y nucleaba artículos científicos relacionados con la felicidad, la motivación intrínseca, las ilusiones positivas, la sabiduría, el talento, los mecanismos adaptativos, la creatividad y el desarrollo humano óptimo, se constituyó en el preámbulo de su gran desarrollo internacional posterior. Ese mismo año, en un encuentro en la ciudad de Akumal (México), los principales investigadores del campo acordaron los pilares básicos de la Psicología Positiva: el estudio de las emociones positivas, de los rasgos positivos y de las instituciones positivas. 


			¿Por qué cambiar el enfoque clásico por una Psicología Positiva? Mucho se ha avanzado en el estudio de las psicopatologías y las psicoterapias, probablemente por influencia de las guerras mundiales. La psicología ha hecho progresos significativos en el diagnóstico y tratamiento de algunos trastornos psicológicos y se ha ocupado de cómo hacer que las personas sufran menos (Seligman, 1995). Hasta el año 1950, la mayoría de las psicopatolo­gías no eran tratables y no había acuerdos sobre su delimitación diagnóstica. Desde principios del siglo XXI existe sólida evidencia empírica de que las psicoterapias funcionan y cuáles son las más eficaces para ciertos trastornos (Barret y Ollendick, 2004; Hibbs y Jensen, 1996; Kazdin y Weisz, 2003; Nathan y Gorman, 2002). Sin embargo, si consideramos las tasas de prevalencia de los trastornos depresivos durante el siglo XX, es posible apreciar que su frecuencia ha aumentado diez veces y que de ser una pa­tología adulta en los años sesenta (se desarrollaba alrededor de los 30 años), se ha transformado en una patología adolescente, ya que actualmente la edad de inicio se observa a los 14 años. Por otro lado, si analizamos los estudios sobre la calidad de vida y el bienestar de las naciones, especialmente en las más desarrolladas, se observa que no hubo incrementos significativos en los últimos cuarenta años (Seligman, 2008). Este cuadro de si­tuación de­nuncia que no se han hecho esfuerzos para mejorar la calidad de vida de las personas y que aquellos dirigidos al tratamiento de las enfermedades mentales no fueron suficientes. De las tres metas originales que la psicología se planteó a comienzos del siglo XX, solo una se ha logrado en parte: el tratamiento de los trastornos psicológicos, aunque queda mucho por hacer en es­te campo. Otras metas de la psicología fueron escasamente trabajadas: la identificación y potenciación del talento humano y el hacer más plena la vida de las personas promedio. El haber centrado el foco en los trastornos psicopatológicos trajo como consecuencia principal que la psicología se transformó en victimología: se ocupó solo de aquellos que requieren tratamiento (entre el 20 y el 30% de la población) y dejó de lado el estudio del funcionamiento mental óptimo (Seligman y Csikszentmihalyi, 2000). 


			Hacer Psicología Positiva no es desconocer que las personas sufren y que se enferman, sino dejar de igualar salud mental con ausencia de enfermedad. Es encargarse de potenciar aquello que funciona bien. La Psicología Positiva puede ser entendida desde una perspectiva amplia, como el estudio del funcionamiento psíquico óptimo tanto de personas, como de grupos o instituciones, lo que vendría a corregir el desequilibrio entre investigación psicológica y práctica centrada exclusivamente en variables psicopatológicas. Asimismo la PP intenta entender las condiciones, procesos y mecanismos que llevan a aquellos estados subjetivos, sociales y culturales que caracterizan a una vida plena, haciendo hincapié en la rigurosidad del método científico (Linley, Joseph, Harrington y Wood, 2006).


			A modo de ejemplo, en el cuadro 1 consignamos algunas áreas del quehacer profesional del psicólogo y los aspectos que se to­man en cuenta en un abordaje desde el punto de vista de la psicología clásica, comparados con una aproximación desde el punto de vista de la Psicología Positiva. Cabe señalar que los abordajes no son antagónicos y que muchos psicólogos realizan intervenciones integradas. La PP no pretende negar el sufrimiento ni los aspectos negativos de las personas, sino que intenta dirigirse hacia la complementariedad de enfoques, corrigiendo el desbalanceo que sufrió la psicología en los últimos sesenta años al otorgar una mayor importancia a los aspectos patológicos de las personas. La intervención ideal sería la consideración de ambos enfoques de forma conjunta. Históricamente los psicólogos les han dedicado mucho más esfuerzo a los abordajes centrados en las situaciones problema o conflictos que a los aspectos salugénicos.


			Cuadro 1. Abordaje clásico versus abordaje desde la Psicología Positiva


			

				

					

					

					

				

				

					

							

							Áreas de la Psicología


						

							

							Abordaje clásico en psicología


						

							

							Abordaje propuesto por la Psicología Positiva


						

					


					

							

							Evaluación y diagnóstico


						

							

							Se evalúan los trastornos psico­lógicos, los rasgos de la personalidad patológicos, las áreas problema o focos a trabajar, los conflictos, los síntomas.


						

							

							Se evalúan los aspectos adaptativos, el potencial de las personas, las fortalezas, el bienestar psicológico, los recursos, la creatividad.


						

					


					

							

							Área clínica


						

							

							Se trata de aliviar o mejorar los síntomas, esclarecer los conflictos. Se aconseja sobre situaciones problema. Se elimina lo “negativo”.


						

							

							Se trabaja sobre los rasgos positivos y el cultivo de las fortalezas. El cambio positivo se logra aumentando las capacidades resilientes del paciente, la frecuencia de emociones positivas, el significado de la vida, la realización de actividades intencionales para aumentar el bienestar.


						

					


					

							

							Área laboral


						

							

							Se identifican problemas y se ponen en marcha estrategias dirigidas a la mejora del déficit: la insatisfacción laboral, el bajo rendimiento, la baja motivación, el poco compromiso, el estrés laboral, el ausentismo.


						

							

							Se trabaja sobre la potenciación de las virtudes organizacionales, el incremento del bienestar laboral por sobre el dinero o la productividad, el capital psicológico de los miembros de la organización.


						

					


					

							

							Área educativa


						

							

							Se identifican factores que obstaculizan o inhiben el proceso de aprendizaje. Se realizan intervenciones psicopedagógicas para rehabilitar el déficit. Se orienta a los padres sobre aspectos conflictivos de niños y adolescentes. Se realizan tareas de orientación vocacional.


						

							

							Se trabaja sobre las fortalezas personales y cómo se aplican a diferentes contextos para favorecer los estados de flow. Se entrenan las capacidades metacognitivas, la motivación, la inteligencia emocional y la práctica.


						

					


				

			


			Principios filosóficos


			Como concepción teórica debemos aclarar que a la fecha la Psicología Positiva carece de un modelo teórico unificado, con una base epistemológica única y coherente. Quizá el principal aporte del movimiento consistió en agrupar bajo un mismo paraguas investigaciones sobre los aspectos saludables del psiquismo, que se realizaron de modo independiente durante la segunda mitad del siglo XX. De este modo, se intentó aunar en un movimiento unificado diversas líneas teóricas que proponían el rescate de un enfoque salugénico, en comparación con el clásico enfoque de la psicología del siglo XX que solo prestaba atención a los aspectos patológicos del ser humano y a su rehabilitación (Gancedo, 2009). La idea base de la Psicología Positiva es la siguiente: aun cuando la desaparición de los trastornos psicológicos trae aparejado un alivio para el sufrimiento humano, no implica un mayor bienestar psicológico. Si bien esta línea de pensamiento no es nueva, el aporte de la PP consistió en ubicar estas ideas en un programa de investigación, intervención y formación profesional con una dirección común.


			Cuando el movimiento nació, hace más de una década, todos los escritos de los principales representantes de la corriente hacían alusión a la inauguración de un nuevo paradigma en el campo de la ciencia. Frases tales como “nueva ciencia”, “ciencia del bienestar”, “nuevo paradigma” enfatizaban lo novedoso del aporte de esta corriente de la psicología contemporánea. Sin embargo, los conceptos más frecuentemente tratados por la Psicología Positiva pueden encontrarse en los textos clásicos, tales como la Biblia y el Bhagavad Gita, en las tradiciones filosóficas orientales, en los textos de Benjamin Franklin y William James, solo para nombrar algunos. En el terreno psicológico quizá el antecedente más próximo de la PP sean los autores pertenecientes a la psicología humanística y existencial, quienes proponían que la psicología debía ocuparse con igual énfasis en estudiar tanto la enfermedad como las capacidades y potencialidades psíquicas (Gancedo, 2009). El modelo humanista y existencial tuvo mucho impacto clínico y poca repercusión en los medios académicos, quizá por la falta de empleo de una metodología científica; este es el punto de distanciamiento entre los autores de la Psicología Positiva y los del humanismo.


			Tal vez les debamos la base filosófica del enfoque clásico en psicología a las propuestas de Arthur Schopenhauer, cuyo pensamiento dejó una impronta en autores como Sigmund Freud, Henri Bergson, Friedrich Nietzsche y Thomas Mann, entre otros. Schopenhauer propone que la voluntad se expresa en la vida anímica del hombre bajo la forma de un continuo deseo siempre insatisfecho y sostiene que “toda vida es esencialmente sufrimiento”; aun cuando el hombre, con todo su esfuerzo, intente escapar o mitigar ese sufrimiento, cae presa del aburrimiento. Por lo tanto, el hombre se debate entre el dolor y el tedio. La conciencia puede anular este periplo a través de una serie de fases que conducen progresivamente a una negación consciente de la voluntad de vivir. El enfoque de Schopenhauer es, entonces, esencialmente pesimista, ya que según su propuesta vivimos en el peor de los mundos posibles. Sería imposible escapar de este determinismo que tienen los seres humanos en su condición de tales. En términos psicológicos, esto significa que la cura o el tratamiento de los aspectos patológicos no traen la felicidad, sino que solo nos liberan del sufrimiento, pero nos dejan en un constante aburrimiento o vacío existencial.


			Contrariamente, el filosófo Gottfried Wilhelm von Leibniz intenta en su Teodicea justificar las evidentes imperfecciones del mundo, afirmando que se trata del mejor de los mundos posibles, ya que fue creado por un Dios perfecto. El mundo no es moralmente bueno, sino matemáticamente bueno y resulta una síntesis entre las infinitas variedades de mundos posibles, resultando el más estable entre variedad y homogeneidad. Esta corriente filosófica da lugar al optimismo en psicología; luego fue reinterpretada por la corriente del nuevo pensamiento (New Thought) a mediados del siglo XIX en Estados Unidos. De este movimiento surgieron algunas instituciones filosófico-religiosas tales como la Unidad del Cristianismo, la Ciencia de la Mente y la Ciencia Divina. El mensaje central del New Thought es que el pensamiento de cada persona da origen a sus experiencias y su visión del mundo. Se enfatiza la actitud mental positiva, la meditación y los ejercicios de afirmaciones. Si bien puede confundirse este movimiento con las propuestas de la New Age, este es muy anterior. En términos psicológicos, estas son las ideas que dan origen a la “pseudo Psicología Positiva”, que propone que el tener una actitud positiva ante cualquier circunstancia, negando o no prestando atención al sufrimiento o a los aspectos negativos de la vida humana, resulta la vía adecuada para alcanzar la vida plena. En términos literarios, la novela Pollyana, de Eleanor Porter, publicada en 1913, representa esta orientación vital. Pollyana, educada con optimismo por parte de su padre, encuentra el aspecto bueno de cualquier situación, inclusive de la más adversa, para alegrar la vida de quienes la rodean. Esto dio lugar a un nuevo término en el diccionario inglés, ya que bajo el calificativo pollyana se describe a una persona que es optimista de manera exagerada.


			El principio filosófico que mejor representa a la Psicología Positiva es la propuesta del meliorismo. Este movimiento supone una concepción de la persona y de la sociedad y constituye el fundamento de la democracia contemporánea y de los derechos humanos. Sus principios provienen de la tradición pragmática de base norteamericana y es frecuentemente referenciada en las obras de John Dewey y William James, entre otros. Según este pensamiento metafísico, a través de la agencia humana es posible me­jorar el mundo en la dirección que queremos. 


			Según James Pawelski existen dos formas de meliorismo. Uno, más mitigativo, consiste en tener menos de lo que no queremos; esta es la base del enfoque psicológico clásico (psychology as usual, como la llaman los psicólogos positivos). Sería tener menos afectos negativos, menos psicopatología, menos situaciones problema. El otro tipo de meliorismo, más constructivo, consiste en tener más de lo que realmente queremos; esta es la base del efoque de la Psicología Positiva. Dado que la mayoría de las situaciones humanas son complejas se requieren ambos enfoques del meliorismo (Pawelski, 2007). Ambos tipos de meliorismo serían la base filosófica de los dos enfoques en psicología: por un lado, la psicología más clásica y ligada al modelo médico; por el otro, las propuestas más positivas, ligadas a los enfoque salugénicos.


			Los tres pilares de la Psicología Positiva


			¿Qué hace que una vida sea plena? ¿Cuáles son los caminos para conseguirla? Estas son las preguntas básicas que se plantean los psicólogos que hacen Psicología Positiva y que desde hace mucho tiempo intentaron responder los filósofos. Según Seligman (2002) existen tres vías de acceso para una vida plena. La primera ruta es a través de las emociones positivas o, dicho en términos del autor, la vida placentera (pleasant life). Esta vía es quizás la más conocida y responde a la noción más comúnmente extendida de felicidad. Consiste en incrementar, la mayor parte del tiempo, la cantidad de emociones positivas para ser feliz (véase el capítulo 3). La propuesta es netamente hedonista y considera que la felicidad consiste en tener la mayor cantidad de momentos felices a lo largo de nuestras vidas. Estos momentos felices pueden alcanzarse en el momento presente a través del savoring y del mindfulness. Ambos consisten en rescatar el momento presente de la forma más genuina posible. El savoring, o saborear el momento presente, consiste en deleitar nuestros sentidos de la forma más auténtica posible: se trata de concentrar nuestros esfuerzos en saborear un buen café, una buena comida, escuchar buena música. Por el otro lado, el mindfulness es un estado mental que se alcanza a través del entrenamiento caracterizado por la atención plena a los propios pensamientos, acciones o sensaciones. 


			Las emociones positivas también pueden alcanzarse focalizando en el pasado, al cultivar la gratitud y el perdón, o en el futuro, a través de la esperanza y el optimismo (véase el cuadro 2). Este acceso a la felicidad (vida placentera) tiene dos límites importantes. En primer lugar, el nivel de emocionalidad positiva está muy ligado a la personalidad y los componentes genéticos heredables (entre un 40 a un 50%). Esto significa que el nivel de emocionalidad positiva que tienen las personas es más o menos fijo, con poca probabilidad de cambio (Lyubomirsky, 2007). En segundo lugar, ocurre un fenómeno que se denomina adaptación hedónica o habituación. Las personas se habitúan rápidamente a las emociones positivas y resulta necesario incrementarlas de forma permanente, hasta un punto tal en que el incremento no causa mayor felicidad: la música o la comida que nos entusiasmaban no evocan ya los mismos sentimientos y, escuchar música o comer en mayor cantidad no traen aparejado un mayor bienestar. Este límite tiene su origen en nuestro pasado evolutivo, y operaría como un factor protector frente a las adversidades. Está demostrado científicamente que si bien reaccionamos con alta emocionalidad negativa a los eventos vitales estresantes, luego de un tiempo volvemos a nuestra línea base (set point) sin importar la intensidad del evento (Diener, Lucas y Scollon, 2006). Esto solo es posible gracias a nuestro mecanismo de habituación; si experimentáramos grandes cantidad de afecto positivo, experimentaríamos también grandes cantidades de afectos negativos. 


			

			Cuadro 2. Elementos de la vida placentera


			

				

					

					

					

				

				

					

							

							Vida placentera


						

							

							Concepto


						

							

							Ejemplo


						

					


					

							

							Savoring (presente)


						

							

							Es la capacidad para poder apreciar, atender y mejorar las experiencias positivas de la vida. Es un proceso activo para obtener placer y satisfacción mediante experiencias positivas.


						

							

							Reflexionar sobre algo bueno que nos sucedió. Hacer consciente la experiencia de satisfacción de una comida o un trabajo que nos gusta, para poder evocarla en el futuro.


						

					


					

							

							Mindfulness (presente)


						

							

							El comportamiento autorregulado es la clave del bienestar. La ansiedad y el estrés provienen de un comportamiento automático (desatenciones) en el cual el individuo actúa de modo compulsivo con patrones repetitivos. Mediante la atención plena al estado presente se rompen los automatismos.


						

							

							Hacer conscientes las sensaciones corporales en el momento en que ocurren. Prestar atención plena a las emociones positivas y negativas en las personas que tienen trastornos del estado de ánimo o a las intrusiones o rumiaciones.


						

					


					

							

							Optimismo (futuro)


						

							

							Se explican las causas de los fra­casos y los logros en función de estados mentales internos. Los optimistas tienen un estilo atribucional, inestable, específico y externo.


						

							

							Los vendedores que tienen más éxito son aquellos que, ante un fracaso, tienen un estilo atribucional inestable (“fue solo esta vez que no pude vender”), específico (“me fue mal solo en esta venta”) y externo (“hay días buenos y malos”).


						

					


					

							

							Esperanza (futuro)


						

							

							Las personas con más esperanza tienen mayor habilidad para generar caminos alternativos frente a las dificultades. Los pensamientos autorreferenciales promueven la consecución de las metas (motivación).


						

							

							Se observa en personas que siempre tienen soluciones, incluso ante los problemas más graves. Las psicoterapias funcionan porque las personas tienen pensamiento sobre alternativas.


						

					


					

							

							Gratitud (pasado)


						

							

							Si bien es una emoción referida al pasado, la gratitud otorga bienestar al dar significado a las acciones recibidas. Dar una respuesta grata es una estrategia sumamente adaptativa. Consiste en el reconocimiento de que se obtuvo un resultado positivo y que el causante de ese resultado es externo a uno mismo.


						

							

							Escribir una carta de agradecimiento a alguien que hizo algo bueno por nosotros. Agradecer en una plegaria las cosas buenas que nos pasan. Hacer un listado semanal de las cosas buenas que nos pasaron.


						

					


					

							

							Capacidad de perdonar (pasado)


						

							

							Implica un cambio psíquico interno al transformar afectos, pensamientos y acciones de negativos en positivos respecto de una figura negativa por alguna acción realizada en el pasado.


						

							

							Decisión consciente de perdonar a alguien por un perjuicio que nos causó.


						

					


				

			


Afortunadamente las emociones positivas no son la única vía de acceso hacia la vida plena. En segundo lugar tenemos la ruta que tiene que ver con el compromiso (engagement life). El placer se deriva del compromiso con la tarea efectiva y con la capacidad de experimentar flow. Se alcanza el estado de flow cuando una actividad nos absorbe y tenemos la sensación de que el tiempo se detuvo. Tal vez pueda alcanzarse el estado de flow mediante algún desafío en el trabajo, la lectura de un libro o el tocar un instrumento. Para lograr este estado es necesario que la tarea no sea muy aburrida (porque el estado de flow no se alcanza) ni tampoco muy estresante (porque este estado se pierde). Es una ecuación entre nuestras habilidades personales y las características de la tarea. Si somos conscientes de nuestras fortalezas per­sonales (para qué somos buenos y qué somos capaces de ha­cer), al aplicarlas en una tarea concreta alcanzaremos esa conexión tan particular que llamamos compromiso. Este estado tiene que ver con la clásica distinción entre el placer hedónico y eudaemónico de los griegos. El flow se relaciona con este último y consiste en que la gratificación no se da de primera mano como en las emociones positivas, sino que exige esfuerzo y trabajo. El logro de la virtud no es una meta final, sino que es un trabajo constante, que muchas veces no resulta placentero (véase el capítulo 5).


			Mientras que las dos primeras rutas hacia la felicidad se relacionan con cuestiones individuales sin importar demasiado el entorno, la tercera vía de acceso o vida con significado (meaningful life) está vinculada con la búsqueda de sentido y esto solo puede entenderse en un contexto global más amplio. Esta tercera vía es la aplicación de las fortalezas personales para el desarrollo de algo más importante y amplio que uno mismo: es aplicar las fortalezas para ayudar a los demás y hacer que estos puedan desarrollar sus potencialidades. Generalmente este proceso se da a través de las instituciones: la familia, el trabajo, la escuela, la comunidad. En suma, es poner nuestras capacidades al servicio de los demás para obtener significado vital como resultado de este proceso (véase el capítulo 6).


			Las tres rutas mencionadas son complementarias. Si bien las personas pueden alcanzar la vida plena a través de cualquiera de ellas, quienes emplean conjuntamente las tres rutas registran mayor satisfacción (Peterson, 2006). En términos de la Psicología Positiva, la vida placentera da lugar al estudio de las emociones positivas; la vida comprometida está relacionada con el estudio de las fortalezas, las virtudes personales y los estados de flow, y la vida con significado está en relación con las instituciones positivas; este último tópico es el que está conceptualmente menos desarrollado. Los autores del campo de la Psicología Positiva han derivado instrumentos para evaluar los tres componentes de la vida plena; aseveran que también son entrenables, mediante intervenciones específicas (Seligman, Steen, Park y Peterson, 2005; Seligman, Rashid y Parks, 2006). Recientemente Seligman (2009) agregó un cuarto pilar de estudio: los vínculos positivos –la vida social– como vía de acceso a la felicidad. Esto tiene su origen en las investigaciones sobre el bienestar psicológico, que identifican a las personas extremadamente sociables como las más felices.


			Crecimiento e impacto de la Psicología Positiva


			Como campo específico, la Psicología Positiva, en su década de existencia, está creciendo a pasos agigantados. Hay cientos de investigadores alrededor del mundo comprometidos con el estudio de constructos positivos. Dichos investigadores publican sus trabajos en las revistas científicas más importantes y asimismo han fundando otras nuevas con el propósito de publicar trabajos inéditos en el área. En América Latina, Psicodebate es pionera en esta tarea. En Estados Unidos American Psychologist, la revista oficial de la APA, ha publicado números especiales de artículos referentes a la Psicología Positiva (en enero de 2000 le dedicó un número completo, y en marzo de 2001 publicó una sección especial sobre este tema). Al día de la fecha continúa publicando artículos en este campo. The Journal of Happiness Studies, The Journal of Positive Psychology and The Journal of Health and Well-being son revistas científicas creadas con el propósito de publicar artículos sobre Psicología Positiva


			Los libros sobre Psicología Positiva comenzaron a aparecer con increíble rapidez. Algunos son de corte más académico, escritos por especialistas, y otros están dirigidos a una audiencia más amplia. Sin importar el tipo de público, los autores tienen especial cuidado en que el contenido de los libros tenga una sólida base empírica. Desde la aparición del libro de Seligman, Auténtica felicidad, en 2002, otras publicaciones destacables son: Character strengths and virtues: A handbook and classification (Peterson y Seligman, 2004); The psychology of gratitude (Emmons y McCullough, 2004); The happiness hypothesis (Haidt, 2006); A primer in Positive Psychology (Peterson, 2006); Positive Psychology: The scientific and practical explorations of human strengths (Snyder y López, 2007); The how of happiness (Lyubomirsky, 2007); Happiness: Unlocking the mysteries of psychological wealth (Diener y Biswas-Diener, 2008b), y más recientemente Positivity (Fredrickson, 2009). 


			Los libros de referencia en el área incluyen: A handbook of Positive Psychology (Snyder y López, 2002), Positive Psychology in Practice (Linley y Joseph, 2004), y la Encyclopedia of Positive Psychology (López, 2009). Además de estos libros en inglés, se han publicado otras obras en idioma español, como Evaluación del bienestar psicológico en Iberoamérica (Casullo, 2003); Prácticas en Psicología Positiva (Casullo, 2008), Psicología Positiva aplicada (Vázquez y Hervás, 2008) y La ciencia del bienestar. Fundamentos de una Psicología Positiva (Vázquez y Hervás, 2009). (Para acceder a un listado más completo, es recomendable visitar el sitio web de la Universidad de Pennsylvania, Positive Psychology Center: www.positivepsychology.org).


			Los programas educativos en Psicología Positiva también se expandieron en todo el mundo. El primer programa con título de posgrado abrió sus puertas en la Universidad de Pennsylvania en otoño de 2005. Este Master en Psicología Positiva Aplicada es un programa intensivo dirigido a profesionales en las áreas de educación, derecho, medicina, economía y negocios que buscan aprender de forma más profunda la teoría y la práctica de la Psicología Positiva para aplicarla en sus campos específicos de trabajo. Está dirigido también a jóvenes estudiantes que quieren aprender acerca de la Psicología Positiva antes de iniciar un programa de doctorado u otro título superior de posgrado. En 2007 la University of East London, en el Reino Unido, lanzó un programa de Psicología Positiva Aplicada y el mismo año la Claremont Graduate University, en Estados Unidos, abrió su master y programa de doctorado en Psicología Positiva. En 2008 la Universidad Iberoamericana, en la ciudad de México, abrió el primer programa de posgrado en el área, en español. Australia, Israel, Italia y Portugal están también desarrollando programas de posgrado en Psicología Positiva. 


			Los graduados de estos programas están comenzando a aplicar la Psicología Positiva en el campo profesional de modos novedosos, trabajando para transformar a los individuos, las escuelas, empresas y otras organizaciones a la luz de la teoría y la práctica de la PP. El Center for Applied Positive Psychology, en el Reino Unido, es una organización sin fines de lucro desarrollada por Alex Linley para fomentar la aplicación de la PP en varias áreas. Los sitios web clave que informan sobre Psicología Positiva han sido traducidos al español. Entre ellos, los sitios www. authentichappiness.org (que ofrece sin costo alguno la ad­ministración y evaluación de importantes instrumentos de constructos derivados de la PP) y www.es.pos-psych.com (con interesantes artículos sobre la aplicación de la PP).


			Se han fundado asimismo algunas organizaciones académicas para expandir la misión de la Psicología Positiva. Entre estas se pueden incluir la European Network of Positive Psychology, la Società Italiana di Psicologia Positiva, y las más recientemente creada International Positive Psychology Association (IPPA). La misión de la IPPA es “promover la ciencia y la práctica de la Psicología Positiva, y facilitar la comunicación y colaboración entre los investigadores y profesionales de todo el mundo que estén interesados en la Psicología Positiva”. La IPPA se fundó en 2007 con los líderes más importantes de la Psicología Positiva en todo el mundo. Entre ellos destacamos a Martin Seligman, Mihaly Csikszentmihalyi, Ed Diener, Chris Peterson, Anthony Grant, Ruut Veenhoven, Antonella Delle Fave, Carmelo Vázquez y María Martina Casullo. En el transcurso de un año se adhirieron a la IPPA más de cuatro mil socios en más de ochenta países. Se estableció un sitio web (www.ippanetwork.org) y se inauguraron una serie de teleconferencias y un newsletter mensual para informar de los eventos y las investigaciones en Psicología Positiva a lo largo y ancho del planeta. IPPA también está organizando una red iberoamericana en PP: se trata de una red en idioma español que se especializa en temas de Psicología Positiva en América Latina y en la Península Ibérica. En el año 2009 esta asociación organizó el primer congreso internacional de Psicología Positiva en la ciudad de Filadelfia, Pennsylvania, que contó con más de 1.500 asistentes. 


			Las intervenciones positivas y los campos de aplicación


			Una intervención en psicología se caracteriza por ser una acción generalmente externa que tiene como objetivo la solución de un problema. En el campo de la psicología clínica, la psico­terapia consiste en la intervención de un experto que tiene como objeto aliviar o curar un trastorno anímico. Para ser considerada psicológica, esta intervención no tiene que tener una base físico-química (Poch y Ávila Espada, 1998). En el campo de la Psicología Positiva no se opera con el modelo médico de salud-enfermedad, ya que eliminar lo negativo no trae como consecuencia un cambio positivo (Keyes y López, 2002). Las psicoterapias deberían proveer coraje, insight, optimismo, honestidad y perseverancia, y estructurar una habilidad en las personas que opere como barrera frente a los estresores y las dificultades futuras. Sin embargo, muchas psicoterapias solo están dirigidas a la eliminación de la sintomatología o a corregir alguna disfunción. Una psicoterapia positiva estaría encaminada hacia la me­jora de los rasgos positivos, el cultivo de las fortalezas humanas y la ayuda que se ofrece a los pacientes para estimular el cambio positivo (Seligman, 2002). Se caracteriza porque el paciente en este tipo de intervenciones es fundamentalmente activo, ya que es a través de las actividades intencionales que se alcanza el cambio. Si bien son relativamente nuevas, las intervenciones de la Psicología Positiva tienen sus antecedentes en la psicología de counseling de los años cincuenta, en las terapias denominadas del crecimiento personal o del potencial humano. Otros tratamientos positivos por fuera del paraguas de la Psicología Positiva también se encuentran en esta línea, tales como las terapias focalizadas en soluciones, las terapias de clarificación de valores y las basadas en la teoría de la esperanza, entre otras. Pawelski (2009) sostiene que, para ser positiva, una intervención debe estar basada en un meliorismo constructivo como base filosófica, es decir, focalizada en aumentar los recursos personales más que en reducir lo negativo. Según Pawelski, la intervención debe ser positiva tanto en punto de aplicación como en método. Debe estar dirigida a aumentar el bienestar (punto de aplicación), pero a través de los tres pilares de la PP (mejora de afecto positivo, aplicación de fortalezas y cultivo de significado). 


			En la última década hubo una proliferación de programas de intervenciones de Psicología Positiva, dirigidos fundamentalmente a mejorar el bienestar de las personas. La mayoría de ellos no están fundamentados en una base teórica integradora, sino que se sustentan en microteorías o en datos empíricos de líneas de investigación sencillas (Vázquez, Sánchez y Hervás, 2008). La estrategia empleada consiste en detectar las variables psicológicas que diferencian a los individuos con alto y bajo bienestar me­diante estudios correlacionales y longitudinales y, luego, se ve­ri­fica la eficacia de las intervenciones de forma experimental en diversos grupos de pacientes y en población general no clínica. 


			Si bien existen diversos programas de intervenciones positivas (véase el capítulo 7), en este apartado reseñaremos cómo trabaja un psicólogo positivo en tres campos del quehacer profesional: los ámbitos clínico, educativo y laboral.


			El psicólogo positivo en el ámbito clínico


			En términos generales, el psicólogo clásico se ocupa de resolver aquello que no “funciona bien” en los pacientes. En otras palabras, gran parte de la tarea terapéutica consiste en eliminar lo negativo. Sin embargo, la Psicología Positiva nos recuerda que la ausencia de trastornos psicológicos no es igual a tener alto bienestar o una buena calidad de vida. Liberarse de algún problema o situación indeseable trae un alivio, esto es indudable, y resulta uno de los objetivos principales de la tarea clínica. Los pacientes recurren a los psicólogos para hablar de sus problemas y los profesionales, basándose en la validez de las intervenciones clínicas, intentan ayudar a sus pacientes. Según el psicólogo de la Universidad de Harvard Daniel Gilbert, esta forma de liberarse de los problemas trae alguna forma de felicidad, que él denomina felicidad sintética (Gilbert, 2006). Esta es una cara de la mo­neda. El psicólogo positivo en este ámbito no trabaja con el trastorno, sino intentando potenciar aquello que “funciona bien” en los pacientes. Para esto recurre al arsenal de intervenciones po­sitivas empíricamente validadas, tales como el cambio del estilo atribucional de pesimista en optimista, el reconocimiento de sus emociones positivas en el pasado o en el presente, la aplicación de fortalezas personales en tareas que deriven flow, el diálogo mediante respuestas activas y constructivas o mediante la realización de actividades que otorguen propósito y significado vital (véase el capítulo 7). Las intervenciones positivas pueden ser aplicadas como un modelo de intervención genérico para personas que no poseen trastornos psicológicos, como modo de incrementar su bienestar. Seligman introduce la novedad de que estas actividades pueden “enseñarse” on line a través de la web, con resultados sorprendentes (Seligman, Steen, Park y Peterson, 2005). Asimismo las intervenciones positivas pueden ser aplicadas como una orientación general de la psicoterapia para pacientes que consultan por algún problema o trastorno, como modo de complementar el enfoque clásico centrado en los síntomas y la psicopatología. 


			A modo de ejemplo, la psicóloga argentina Eleonora Giusti enuncia una modalidad de tres pasos, integrando los aportes de la Psicología Positiva conjuntamente con los de la terapia cognitiva clásica y la constructivista (Giusti, 2009). En primer lugar, propone la búsqueda sistematizada de fortalezas encubiertas como modo de fomentar la resiliencia tanto en pacientes como en terapeutas. Apunta esencialmente al cambio del foco inicial de los problemas que trae el paciente en “listas de posibilidades” como meta terapéutica central. En segundo lugar, destaca la orientación hacia la búsqueda de fortalezas personales utilizando recursos de visualización creativa y kinestésica. En tercer lugar, la identificación y fortalecimiento de creencias positivas acerca de cómo se resolvería idealmente una situación problema, identificando pensamientos y conductas que ayudarían a sostenerla.


			A continuación reseñamos una viñeta clínica de una paciente adolescente, según la metodología de trabajo de otra psicóloga argentina (Kelmanowicz, 2010).


			Florencia tiene 15 años y consulta por miedos varios (por ejemplo, que le pase lo mismo que a Ana Frank en la Segunda Guerra Mundial, que le vaya mal en los exámenes), fobias específicas (a los perros y gatos), obsesiones y compulsiones (como contagiarse enfermedades, lavado frecuente de manos).


			

				

					

					

				

				

					

							

							Vulnerabilidades


						

							

							Abordaje clínico clásico


						

					


					

							

							La enfermedad crónica del padre y el estado de alerta en el que viven por dicha enfermedad.


						

							

							Evaluar la historia del problema, cómo se expresa y cómo se manifiesta.


						

					


					

							

							Ansiedad elevada y dificultad para regular sus conductas y su emocionalidad.


						

							

							Qué hacen la paciente y su familia para solucionar el problema y para mantenerlo, aunque sea sin intención.


						

					


					

							

							Qué hacen la paciente y su familia para solucionar el problema y para mantenerlo, aunque sea sin intención.


						

							

							Trabajo de reestructuración cognitiva, exposición gradual y desensibilización sistemática.


						

					


					

							

							Atribución externa ante la explicación de problemas interpersonales.


						

							

							Utilización de registros de pensamientos negativos automáticos.


						

					


				

			


			La psicología clásica haría foco en las vulnerabilidades y en su posible solución.


			La Psicología Positiva propone una mirada alternativa y complementaria de la psicología clásica, evaluando tanto las vulnerabilidades como los recursos del consultante, incluyendo actividades dirigidas a la potenciación de los mismos. En este caso se consideraron como recursos del contexto y personales:


			

					Familia nuclear unida y bien constituida (padres y hermana).


					Gran sentido del humor en el seno familiar (expresado en risas, carcajadas y chistes acerca de ellos mismos y de las situaciones cotidianas) y buen humor personal.


					Utilización de estrategias de afrontamiento activas y asertivas (por ejemplo, para sobrellevar la enfermedad del pa­dre que tuvo un trasplante renal).


					Familia extensa presente y contenedora.


					Alto rendimiento académico en la escuela.


					Posibilidad de introspección y expresión de sus ideas y sentimientos.


					Honestidad y autenticidad.


			


			Para este caso se diseñó un esquema de intervenciones que tuvieron como objetivo aumentar la seguridad y la percepción de autoeficacia, incrementar el estilo explicativo optimista y el desarrollo de estrategias de afrontamiento activas. Se indicaron tareas semanales para que su atención estuviera focalizada en transformar y controlar las situaciones cotidianas.


			

					
Actividades dirigidas a la mejora del estilo atribucional optimista. Tarea: “En sus zapatos” tiene como objetivo poder evaluar la situación desde otro punto de vista. Consiste en plantear una situación problema real (por ejemplo, una amiga que iba a dormir a su casa fue a casa de otra) y tratar de evaluarla desde diferentes ángulos. Se hace de forma lúdica, poniendo zapatos en una habitación por cada personaje involucrado. El paciente se tiene que ir parando alternativamente en “cada zapato” y se le pregunta qué siente, qué piensa, qué haría y cuáles son las supuestas causas de la toma de decisión de esa conducta efectiva.


					
Actividades dirigidas hacia la gratitud. Tarea: “Caja de las gracias”. Es una actividad familiar que consiste en que cada miembro escriba una vez por semana algo que tenga que agradecerle a otra persona de su familia. Al finalizar el mes cada uno podrá hacer una lista con los agradecimientos recibidos y los podrá compartir con los demás.


					
Actividades sobre emociones positivas. Tarea I: “Cofre del Bienestar”. Se le asigna la tarea de traer por escrito las cosas que ella y su familia hicieron en la semana para sentirse bien. Tarea II: “Caja del tesoro”. Es un registro de las acciones y los pensamientos que dan la señal que se está empezando a afrontar con éxito los conflictos cotidianos. Tarea III: “Mejor futuro posible”. Cada dos días y durante quince minutos sentarse a organizar, planificar y escribir el bienestar futuro. Escribir sobre el mejor futuro posible imaginado, tanto en el ámbito personal como familiar. 


					
Actividades de saboreo y flow. Se prescriben actividades para hacer en familia que incrementan las emociones positivas y los estados de flow, tales como caminatas, compartir salidas familiares, etcétera.


			


			El psicólogo positivo en el ámbito educativo


			La intervención del psicólogo en la escuela generalmente se reduce a la administración de baterías psicoeducacionales de ni­ños y adolescentes con trastornos de aprendizaje, la orientación psicológica a padres de jóvenes con problemas y las tareas de asesoramiento y orientación educativa. De forma menos frecuente, algunos directivos solicitan programas especiales para la prevención de la violencia o referidos al uso y abuso de al­cohol y/o drogas. En todos los casos se trata de las actividades tradicionales de la psicología en la escuela. El psicólogo es considerado un agente de la salud mental que realiza tareas asistenciales de primera mano, ya que detecta los problemas de forma temprana. Asimismo en algunos casos realiza acciones preventivas. 


			Resulta escaso el uso de constructos positivos en la escuela. Un psicólogo enrolado en el movimiento de la Psicología Positiva, en las tareas de orientación vocacional para adolescentes, con­juntamente con las tradicionales evaluaciones de habilidades, intereses y personalidad, utilizaría la taxonomía de fortalezas y virtudes humanas de Peterson y Park. Una forma práctica de utilizar esta clasificación consiste en realizar ejercicios antes y después de la administración de los cuestionarios. Se encuesta a los jóvenes sobre cuáles creen que son sus fortalezas principales. Luego se procede a la administración y autoevaluación del cuestionario IVyF (Inventario de Fortalezas y Virtudes, véase el capítulo 5) y se puede trabajar de modo grupal para ver si los adolescentes reconocen esas fortalezas. Una vez detectadas, se puede proponer el ejercicio de utilizar las fortalezas identificadas durante una semana en alguna actividad concreta y comentar, en el encuentro siguiente, las actividades realizadas. Este es un ejercicio dirigido hacia el segundo pilar de la Psicología Positiva y promueve el estado de flow. Al mismo tiempo, el joven obtiene información adicional sobre cuáles son sus puntos fuertes y débiles en tareas que concretamente puede realizar.


			Un programa de Psicología Positiva en la escuela con resultados interesantes es el desarrollado por la Universidad de Glasgow (Escocia). El Centro para la Confianza y el Bienestar de la Universidad tiene como uno de sus objetivos incrementar el nivel de confianza y bienestar de niños y adolescentes. Algunos investigadores ingleses aseveran que el origen de los problemas de criminalidad y desempleo de los jóvenes que ingresan al mundo del trabajo puede rastrearse en las experiencias vitales de baja calidad en los primeros años de vida. Los educadores han comenzado a prestar atención a una agenda educativa más “emocional” que “académica”, ya que se ha demostrado que esta metodología mejora los resultados académicos y el bienestar. La idea del programa es entrenar en habilidades emocionales y sociales a los niños de 3 a 18 años, en la escuela, a manera de taller. Si bien a lo largo de los años la metodología del programa ha ido cambiando, se utilizan las ideas de Carol Dweck sobre la concepción de la inteligencia en tanto fija o incremental. Las investigaciones de la autora refieren que aquellos estudiantes con una concepción fija de la inteligencia (que no cambia) son más vulnerables al fracaso educativo que aquellos con un tipo de inteligencia incremental (que puede modificarse con el entrenamiento). Así, a través de tareas sencillas, puede “cambiarse” esta concepción interna frente al éxito/fracaso educativo. Estas tareas están basadas en las concepciones de optimismo psicológico y resiliencia según las plantea Seligman (1991), que demostraron tener impacto sobre la mejora del rendimiento educativo. Otro de los componentes del programa deriva de las concepciones de inteligencia emocional. Como tarea para niños se les enseña a identificar sus emociones a diario, consignando la emoción que sienten todos los días cuando entran en el salón de clase, me­diante una etiqueta o cartel. Otras tareas referidas a inteligencia emocional consisten en colgar pósters en el aula sobre “las reglas para romper la amistad” o el ejercicio de pensar en una amistad en la que la persona se crea que es “especial como vos”, para que reflexionen sobre cómo es relacionarse con una persona más narcisista, sin conductas prosociales, etcétera.


			El psicólogo positivo en las organizaciones


			Cabe señalar que el estudio y la intervención en instituciones positivas, que constituye el tercer pilar de la Psicología Positiva –el de la vida con significado–, es el que ha sido menos estudiado y desarrollado. El psicólogo interesado en este campo trabaja fundamentalmente con la concepción de “organización saludable” (Sa­lanova, 2008). Las personas en este tipo de organizaciones se caracterizan por confiar en lo que hacen, por confiar en la gente con la que trabajan, y disfrutan de trabajar en ese entorno. Un psicólogo clásico o “no positivo” se focalizaría en identificar los déficit en la organización. Estudiaría y realizaría intervenciones dirigidas a aumentar la motivación y el compromiso de los em­plea­dos, reducir el ausentismo y el estrés laboral. En términos ge­nerales, los psicólogos organizacionales clásicos tienen que identificar un problema determinado (por ejemplo, por qué tal equipo de trabajo no funciona como debiera, o tal jefe, que era una promesa, no resulta tan bueno), elaborar planes de acción y soluciones posibles (cambio de jefatura, rotación de personal, asignación de nueva tarea), implementar la estrategia en cuestión y, finalmente, evaluar los resultados a través de algún in­dicador de productividad o de mejora. En el terreno del reclu­tamiento, este psicólogo se aferraría fuertemente a las competencias reseñadas en el perfil para ese puesto de trabajo y estimaría en qué medida el aspirante encaja en dicho perfil. En función de ese análisis se lo contrata o se lo rechaza. Habida cuenta de que las personas no son perfectas y de que los perfiles son ideales, se gestionaría un coaching especializado para que mediante el entrenamiento sistemático se redujeran las distancias real/ideal. En el caso de evaluar a una persona para una promoción, en general se tiene más en mente el puesto que aquello que la persona puede efectivamente hacer. Se lo recompensa con una serie de tareas que no necesariamente se ajustan a su rango de habilidades y por lo general el “ascenso” pone de manifiesto sus debilidades, que tiene nuevamente que compensar a través del entrenamiento y la capacitación. Estos ejemplos son clásicos en la literatura de psicología de las organizaciones y ponen de manifiesto cómo el modelo está basado en el déficit y en su reparación. Los procesos de coaching laboral están diseñados en este sentido.


			¿Cómo trabajaría un psicológo positivo en el ámbito organizacional? En primer lugar, tomaría en cuenta las fortalezas de las personas. Las personas son más capaces de lograr sus metas cuando usan sus propias fortalezas, ya que se implican más en el trabajo y mejoran su rendimiento. Las fortalezas son entendidas como capacidades preexistentes para comportarse, pensar o sentir de una forma específica. Su puesta en marcha llena de energía al poseedor, permitiendo un desarrollo y funcionamiento óptimos. Luthans Youssef y Avolio (2007) proponen el concepto de capital psicológico, que ha sido definido como el estado psicológico positivo caracterizado por la autoeficacia para llevar a cabo una tarea desafiante, hacer una atribución positiva sobre el éxito actual y futuro, perseverar en la búsqueda de objetivos y fortalecerse en la adversidad. El autor demostró que las personas con más capital psicológico tienen mejor rendimiento en la tarea, menos ausentismo laboral, y exhiben mayor compromiso con el trabajo.


			Las estrategias de selección de personal deberían poner más énfasis en el potencial de un empleado que en el relato de su historia laboral. Una entrevista de selección basada en las fortalezas hace que las personas hablen libre y extensamente de ellas, y se requiera de menos indagaciones y preguntas adicionales. Esto es muy diferente de la clásica entrevista por competencias en las que se trata de ver si la persona evaluada puede o no ejercer la competencia en cuestión (Page, Govindji, Carter y Linley, 2009). 


			En el contacto inicial con la empresa, la persona seleccionada debe tener en claro cuáles son las fortalezas por las que se la contrató, para que pueda desarrollarlas de modo conveniente. Resulta una práctica extendida que las personas desconozcan las razones de su contratación y qué es aquello que las posicionó en primer lugar respecto de sus rivales al momento de la selección. La relación empresa/empleado en el primer tramo laboral resulta también importante. Por ejemplo, en su primer día de trabajo, la empresa Google le hace regalos y adorna su mesa con globos al nuevo empleado (denominado Noogler), de modo que la persona se sienta cómoda en su primer contacto laboral. 
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