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LA PSICOLOGIA POSITIVA Y SUS ENEMIGOS:
UNA REPLICA EN BASE A LA EVIDENCIA CIENTIFICA
POSITIVE PSYCHOLOGY AND ITS ENEMIES: A REPLY BASED ON SCIENTIFIC EVIDENCE

Carmelo Vazquez
Universidad Complutense de Madrid

La Psicologia Positiva ha sido objeto de ataques apasionados. Se ha cuestionado su novedad, su alcance cientifico, sus intenciones e
incluso la honestidad de sus seguidores. Ademds, por extensidn, se ha puesto en duda que la Psicologia en su conjunto se ocupe de
temas como el bienestar humano. En esta revisién ofrecemos una respuesta a algunas criticas desproporcionadas y efectuamos un re-
paso de la abrumadora evidencia existente derivada de la activa y sélida agenda de investigacién que existe sobre las emociones y
cogniciones positivas (p.ej.: optimismo) y su relacién con la salud y el bienestar psicolégico. La Psicologia no puede estar de espaldas
a un movimiento general creciente, en las ciencias sociales y en el émbito de la discusién politica y econémica, que situa el bienestar
psicolégico como un foco legitimo de atencidn. En esa direccién, la Psicologia Positiva esté contribuyendo, con los conceptos y herra-
mientas propios de la Psicologia, a articular y apoyar una buena parte de la investigacién y promocién de esos temas cruciales. Fi-
nalmente se plantea que, en base a un didlogo académico veraz y respetuoso, la Psicologia ineludiblemente deberd integrar
fluidamente el enfoque sobre el funcionamiento positivo para poder explicar de un modo mds integrador la naturaleza humana.
Palabras clave: Psicologia positiva, Optimismo, Salud, meta-andlisis, Psicoterapia, Mitos.

Positive Psychology has been targeted with passionate attacks that have questioned its novelty, scientific scope, hidden intentions and
even the honesty of its followers. Also, by extension, some critics have cast doubt that psychology as a whole should deal with topics
such as human well-being. In this review, we provide a rebuttal to some of extreme forms of criticism. We carry out a review of the
overwhelmingly cumulative evidence, derived from an active and robust research agenda, which reveals consistent relations between
positive emotions and cognitions (e.g. optimism), health outcomes, and psychological wellbeing. Psychology cannot be apart from a
growing movement, in the social sciences and in the field of economics and policy-making, which places psychological wellbeing as a
legitimate focus of attention. In this regard, Positive Psychology, with the best tools for psychological research, is helping to articulate
and support a good part of the research and promotion of these crucial issues. Finally, it is argued that based on a truthful and
respectful academic dialogue, psychology must inevitably address the focus on positive functioning to explain human nature in a more
inclusive way.

Keywords: Positive psychology, Optimism, Health, Meta-analysis, Psychotherapy, Myths.

“Renunciar a la felicidad, afirma Kant,... seria renunciar
a ser hombre”. Comte-Sponville et al. (La historia mds

bella de la felicidad, 2005, p. 9).

os argumentos pasionales no deberian tener un

lugar prominente en una discusién académica.

Pero creo que algo de esto sucede en algunas
apreciaciones criticas formuladas a la Psicologia Positiva
(PsiPos) en el volumen 33 de Papeles del Psicélogo
(2012, vol. 33, n%3), un espacio que pertenece al colecti-
vo de los psicélogos colegiados en ejercicio y que debe
velar por el buen nombre de la Psicologia y sus profesio-
nales. No quisiera entrar a responder uno a uno a los
argumentos que se sefialan en esas criticas, primero por-
que nadie me ha solicitado hacerlo y, sobre todo, por-
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que el lector no merece que se le castigue con discusio-
nes parasitarias. Pero creo honestamente que la PsiPos
merece una mirada que haga justicia a sus fundamen-
tos, sus prdcticas, y cémo no, a sus limitaciones que,
probablemente, son en buena medida comunes al que-
hacer de la Psicologia en general.

No resulta fécil entablar un debate racional para res-
ponder a algunas criticas que, bajo una apariencia cul-
ta, conllevan descalificaciones nada académicas. Tras el
escudo de oportunas citas literarias o filoséficas, calificar
el optimismo como “candalla” o “sin escripulos”, denun-
ciar la “mala fe” de la literatura de la PsiPos, tildar de
“magia” la actividad de unos colegas, o hablar de la fe-
licidad “despética” (Pérez-Alvarez, 2012) deja apenas
resquicio para el oponente. Y lo mismo cuando se tilda
sus impulsores o seguidores como ignorantes o manipu-
ladores (Fernandez-Rios y Novo, 2012). Se trata de jui-
cios de valor que enturbian el terreno de la
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argumentacién y, por cierto, pueden ser innecesaria-
mente ofensivos para muchos.

Las criticas a la Psicologia Positiva se han sucedido
desde su origen y en ella han intervenido desde psico-
logos, como el infatigable polemista James Coyne
(Coyne y Tennen, 2010a), hasta filésofos foucaultianos
(Binkley, 2011), expertos en literatura (Wilson, 2008),
tedricos de las terapias psicolégicas (Held, 2004), en-
sayistas (Ehrenreich, 2009) o especialistas en pedago-
gia aristotélica (Kristj@nsson, 2010). Pero también ha
contado con simpatizantes o con espectadores intere-
sados como Albert Bandura (Bandura, 2011) , Philip
Zimbardo (Zimbardo, 2004), James Gross (Tamir y
Gross, 2011), Ellen Langer (Langer, 2002), Peter Salo-
vey (2002), Susan Nolen-Hoeksema (Nolen-Hoeksema
y Davis, 2002), Shelley Taylor (Taylor y Sherman,
2004), John Cacciopo (Hawkley, Preacher y Cacciopo,
2007), David Barlow (Carl et al., 2013), o Stephen
Hayes (2013) por citar algunos investigadores de tra-
yectoria admirable. No se trata de hacer un listado de
detractores y defensores porque no quita ni afiade ne-
cesariamente peso a los argumentos, pero puede ayu-
dar a entender que cuando se da la imagen de la
PsiPos como la de un club de ilusos, cuando no de de-
fensores de unos viles intereses, sobre lo que luego
volveremos, se hace un juicio tan sorprendentemente
ciego como injusto.

Richard Lazarus (2003a) hizo una de las primeras
criticas a la PsiPos en un nimero especial de Psycholo-
gical Inquiry en el que, por cierto, hubo espacio para
que se pronunciaran voces a favor y en contra de
aquel incipiente movimiento. Anticipando alguna pro-
bable reaccién de quienes estan en el objetivo de sus
criticas, Pérez-Alvarez (2012) nos ha recordado la
posterior observacién del propio Lazarus (2003b) de
que los criticados reaccionaron como “avispas a las
que se les remueve el nido”. Admito que el tono del
presente articulo seria mas el de una “avispa pesimis-
ta” que optimista (segin la clasificacion de estos insec-
tos efectuada en el estudio de la bidloga Bateson et
al., 2011). Ese pesimismo deriva del convencimiento
de que es una tarea dificil, si no imposible, convencer
a cualquier critico cuando éste bascula demasiado so-
bre en un lenguaje emocional y repleto de juicios ab-
solutos. De modo que este articulo nace con la
conviccién de que muy poco va a aportar a algunas
voces apasionadas ya posicionadas en contra de la
PsiPos.
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PSICOLOGIA POSITIVA: UN ASUNTO DE PECADOS
ORIGINALES

Devaluar al enemigo es una préctica bien analizada
por los psicélogos sociales (Zimbardo, 2008). El método
es reconocible cuando ya se comienza por establecer
comparaciones desfavorecedoras y humillantes (Lindner,
2006). Asi, para empezar, nada mejor que fundar un
paralelismo entre la PsiPos y un, al parecer, conocido
bestseller (El secreto) o con los shows televisivos de
Oprah Winfrey en USA (por si no la conoce el lector,
una popular presentadora de la television norteamerica-
na) —(Cabanas y Sanchez, 2012). Estos dos ejemplos se-
rian los nuevos representantes populares de una
metafisica del Nuevo Pensamiento, en el corazén de la
ideologia deshumanizadora del capitalismo industrial, y
de la que la PsiPos seria su continuacién natural.

Los argumentos interesantes sobre la génesis social de
un “pensamiento positivo” (Cabanas y Sénchez, 2012)
sin embargo pierden fuerza cuando se inscriben en una
tono hiperbélico. Sin negar que hay una convergencia
entre esta idea tan norteamericana de la superacién in-
dividual y de las narrativas de éxito (Tennen y Affleck,
2009; Vazquez, Pérez-Sales y Ochoa, 2013) y el inicio
y arraigo de la Psicologia Positiva en Norteamérica, ese
andlisis sociolégico es incompleto. Por ejemplo, hay ne-
cesidades psicolégicas (Ryan y Deci, 2001), y emociones
bésicas (Ekman y Friesen, 1971) que la investigacion ha
mostrado que estén ligadas a la satisfaccion vital (Tay y
Diener, 2011). De modo que explicar el auge de la Psi-
Pos bésicamente como una expresién de un modelo de
pensamiento (o de produccién) dominante, parece re-
duccionista.

El lio de lo positivo y lo negativo

Si uno de los pecados originales que se achacan a la Psi-
Pos seria esa turbia conexion con la tradicién cuasi religio-
sa del “pensamiento positivo”, ain quedan algunos otros
por los que expiar. No es uno menor el mismo uso de tér-
minos como “positivo” o “negativo”. Es justo reconocer que
hablar de Psicologia “positiva” es una fuente de malenten-
didos y origen de muchas criticas, pero también hay que
recordar que han sido aclarados en numerosas ocasiones
(p. €f.: Vecina, 2006; Hervés, 2009; Sheldon, 2011).

Incluso el hecho de hablar de emociones positivas y ne-
gativas es criticado furibundamente (Held, 2004; Lazarus,
2003a; Pérez-Alvarez, 2012; Cabanas y Sanchez, 2012).
Sin embargo, todos los expertos en emociones saben que
no hay emociones buenas o malas en un sentido moral o
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absoluto y que todas, agradables o desagradables, cum-
plen una doble funcién de regulacién individual y de co-
municacién (v. Avia y Véazquez, 2011). El extendido y ya
inevitable uso de términos como afecto o emociones “posi-
tivas” denota bésicamente el componente hedénico (pla-
centero o desagradable) que pueden conllevar las
emociones y ha sido descrito desde hace décadas en las
investigaciones sobre el espacio emocional (Russell, 1980;
Waitson y Tellegen, 1985). Esa distincién entre emociones
positivas y negativas es un concepto psicolégico bien esta-
blecido y validado respecto a sus bases psicolégicas
(Avia, 1997), neurofisiolégicas (Davidson, 1999; Kringel-
bach y Berridge, 2009) o filogenéticas (Nettle y Bateson,
2012). De modo que achacar a la PsiPos la calificacion de
unas emociones como positivas y otras como negativas,
como si fuera una ocurrencia, es una trivialidad tan repeti-
da como vacia.

De modo parecido, plantear solemnemente, después de
tantas décadas de investigacion (p. ej.: Campos, 2003),
que el valor adaptativo o no de las emociones dependera
del contexto (McNulty y Fincham, 2012) no es una gran
noticia. Pero esta obviedad vale, naturalmente, si sirve pa-
ra ofrecer una imagen preformada y deformante de la Psi-
Pos: «Todo depende del contexto en el que ocurren [los
procesos positivos] y nada parece ser inherente per se,
contrario al esencialismo e ingenuidad que parece presi-
dir la “hapiologia”» (Pérez-Alvarez, 2012, p. 189). Ese
dedo acusador yerra el blanco. Entre otras cosas, de las
investigaciones de esos caricaturizados “hapiélogos” pro-
ceden precisamente algunos de los mejores estudios sobre
el hecho de que las emociones “positivas” pueden ocasio-
nal y contextualmente tener efectos negativos y viceversa
(Cohen, 2006; Fredrickson, 2004). Sin duda que tener en
cuenta este elemento contextual es importante (Hayes,
2013), y se deben evitar lecturas ingenuas de lo “positivo”
y lo “negativo” como algo de valor inherente. Pero esta
advertencia es una guia orientadora para cualquier em-
presa en el dmbito de una Psicologia integradora.

Con generosas y oportunas citas literarias algunos criti-
cos alertan de que puede haber felicidad en la infelicidad,
y que podemos disfrutar de la melancolia (Wilson, 2008).
Creo que la validez de esta hipétesis no se resuelve desde
el escritorio del filésofo. sEn qué circunstancias la tristeza
es fuente de satisfaccién2 3Cuéles son los limites? A esto es
a lo que un psicélogo debe responder. Por estudios expe-
rimentales sabemos que un cierto nivel de tristeza, siempre
que no sea infensa o continuada, puede inducir un razo-
namiento més analitico (Andrews y Thomson, 2009), un
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juicio més ecudnime hacia los demas (Tan y Forgas,
2010) o una memoria menos sesgada (Matt, Vézquez y
Campbell, 1992). Todo ello puede ayudar en determina-
das circunstancias a tomar mejores decisiones (p.ej.:
cuando el resultado es incierto o cuando tomar una deci-
sion errénea puede tener un alto coste). Pero, también sa-
bemos que, en general, niveles elevados de depresion o
de rumiacién depresiva estan asociados a una peor solu-
cién de problemas (Lyubomirsky et al., 1999), a un menor
recuerdo de sucesos autobiograficos positivos especificos
(Romero, Vazquez, y Sénchez, en prensa), o atender me-
nos a estimulos emocionales positivos (Sanchez et al.,
2013). Ademés, la tristeza, aunque a veces podamos
“disfrutar” de ella, con frecuencia estd ligada a la coexis-
tencia de ofras emociones negativas que afiaden un ele-
mento corrosivo a esa emocién aislada (Hervéas y
Vézquez, 2011). Esto tiene poco que ver con ese idealiza-
do y literario disfrute de la melancolia.

La Psicologia Positiva: Ofreciendo felicidad a granel

Siguiendo con una variante del argumento anterior,
aunque factores como las emociones positivas (Xu y Ro-
berts, 2010) o la satisfaccion vital (Diener y Chan, 2011)
estén asociados a una mayor longevidad, tanto en estu-
dios retrospectivos como prospectivos, nadie afirma, al
menos en la arena académica, que esos elementos posi-
tivos sean ilimitadamente beneficiosos en cualquier cir-
cunstancia. Por ejemplo, se sabe desde hace mucho, y
forma parte del capital de conocimiento de la Psicologia
que niveles muy elevados de emociones positivas pueden
tener efectos adversos (Diener, Colvin, Pavot, y Allman,
1991; Oishi, Diener, y Lucas, 2007) facilitando, por
ejemplo, que la gente se involucre en actividades de ma-
yor riesgo (Martin et al., 2002). Por ofro lado, més felici-
dad subjetiva (Diener et al., 1999), més optimismo
(Brown y Marshall, 2001), mayor autoestima, (Baumeis-
ter et al., 2003; Dunning et al., 2004), més sentido del
humor (Martin, 2007), més creencias de autoeficacia
(Salanova et al., en prensa), o recibir méas halagos por
la propia conducta (Dweck, 2007), no siempre se asocia
a mejores resultados o un mayor bienestar psicolégico.
Es bien sabido que depende del contexto y de otras va-
riables psicolégicas presentes. De modo parecido, tener
mas posibilidades de elegir, lo que en principio puede
parecer deseable, puede llevar al bloqueo psicolégico y
a un incremento del malestar, como ha mostrado convin-
centemente Barry Schwartz, otro “ingenuo” psicélogo
cercano a la PsiPos (Schwartz, 2004, 2009). Y, por vol-
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ver a los datos, diversos estudios correlacionales y expe-
rimentales, precisamente de investigadores sobre el bie-
nestar psicolégico, han demostrado que otorgar un valor
extremadamente elevado a tener un estado emocional
de felicidad, tiene efectos paradsijicos sobre el estado de
animo (Mauss et al., 2011) alimentando incluso senti-
mientos de alienacién y soledad (Mauss et al., 2012).
Asi pues los ejemplos de que las emociones y cognicio-
nes positivas no tienen consecuencias necesariamente
positivas son abundantes y son bien reconocidas en el
émbito de la PsiPos.

Incluso las intervenciones positivas han de estar guia-
das por la idea de que maximizar a toda costa esos
componentes positivos puede llevar con facilidad al fra-
caso terapéutico y a intervenciones clinicas desorienta-
das (Ruini y Fava, 2013). De modo que el tema de las
dosis 6ptimas positivas y su vinculacién con resultados
positivos o negativos, no ha estado nunca ajeno a la in-
vestigacién cientifica sobre el funcionamiento positivo. La
idea de la virtud aristotélica, en la que superficialmente
o no (dejemos los calificativos para otros), se inspiran al-
gunos temas centrales de la PsiPos conlleva la idea de un
término medio (Grant y Schwartz, 2011; Ruini y Fava,
2013) y probablemente esto sea un buen punto de parti-
da para orientar la investigacién relacionada con las do-
sis 6ptimas de las emociones, las experiencias, o las
caracteristicas psicolégicas positivas. Para algunos, ape-
lar a la idea de esta relacion en “U” invertida, o “tener
que matizarlo o contextualizarlo todo” nos hace estar en
la “psicologia de siempre” y “para esto no hacia falta in-
ventar la PsP” (Pérez-Alvarez, 2012, p. 194). Para otros,
por el contrario, supone ubicar la investigacién psicolé-
gica en los limites habituales de la ciencia y ayudar a di-
rigir razonadamente su programa de investigacién
(Grant y Schwartz, 2011; Mauss et al., 2011). 3Se pue-
de esperar una ciencia madura sin matices o contextuali-
zaciones? Obviamente no. Eso queda para discursos de
ofra naturaleza en los que caben los argumentos a pifién
libre o cuando se propugnan ideas absolutas.

La investigacién sobre las emociones y el bienestar es
mucho mas compleja que la frivola imagen que a veces
emerge en los espejos deformantes de los criticos. Por
ejemplo, frente a esa visién de una felicidad idiota, per-
mitame el lector poner el adjetivo, la investigacién ha
mostrado que las personas pueden preferir las emociones
negativas a las positivas si las primeras estén ligadas a
metas a largo plazo o concuerdan con planes vitales (Ta-
mir, 2009). Y lo mismo sucede transculturalmente: mien-
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tras que la satisfaccién con la vida esté empiricamente |i-
gada a experimentar muchas emociones positivas en cul-
turas individualistas, especialmente la norteamericana
(Schimmack, Oishi y Diener, 2002; Tamir, 2009), en cul-
turas asidticas experimentar emociones negativas no estd
refiido con sentirse satisfecho con la vida. Todo esto re-
salta, a su vez, la validez de distinguir entre componentes
distintos del bienestar (Ferndndez-Abascal, 2008; Fulmer
et al., 2010; Gonzélez et al., 2009; Kahneman y Deaton,
2010; Oishi, Diener, Napa Scollon y Biswas-Diener,
2004; Vazquez, 2009), aunque esas diferencias bien
separadas en el dmbito cientifico se presenten al lector
como si fuesen un batiburrillo o un trabalenguas indes-
cifrable (Pérez-Alvarez, 2012, p. 187).

Resulta sorprendente la visién infantilizadora que se
quiere ofrecer de los investigadores en emociones positi-
vas, como oficiantes de una Psicologia ingenua, cuando
son precisamente muchos de estos investigadores quie-
nes generan conocimiento sobre los limites funcionales y
el valor contextual de esas emociones. Y se hace desde
el terreno exigente de la investigacién cientifica.

¢NADA NUEVO BAJO EL SOL?

En un friso del Caserén del Buen Retiro en Madrid figu-
ra escrito el famoso aforismo de Eugenio D’Ors: “Todo
lo que no es tradicion es plagio”. Y pareciera, atendien-
do algunas de las criticas que se vierten sobre la PsiPos,
que no hay nada nuevo que pueda aportar. Es innega-
ble que hay una gran tradicién ya no sélo en la Filoso-
fia, sino en la Psicologia, que ha acufiado, usado y
evaluado muchos de estos conceptos (McMahon, 2006).
En pocos dmbitos de la Psicologia, que yo conozca, se
rinde un tributo igual a sus ancestros intelectuales (p.ej.:
Ryff y Singer, 1998; Kesebir y Diener, 2008; Oishi y
Kurtz, 2011) aunque para algunos sea ain poco.

3Cémo va a prefender ser novedoso hablar de funcio-
namiento positivo? En el pasado reciente y remoto de la
Psicologia, la idea de una mentalidad saludable (Wi-
lliam James), el funcionamiento pleno (Carl Rogers), la
salud mental positiva (Maria Jahoda), o la actualizacién
(Abraham Maslow) han estado siempre en el discurso,
dominante o no, de la Psicologia (Avia, 2012; Joseph y
Wood, 2010; Fernandez-Ballesteros, 2002).

Sin embargo, atendiendo a los criticos de la PsiPos (p.
ej.: Fernandez-Rios y Novo, 2012), pareciera como si la
mirada al pasado agotara la posibilidad de que la Psi-
cologia pudiera utilizar estos conceptos. En mi opinién,
sucede més bien lo contrario. El hecho de que la “pa-
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sibn”, pongamos por caso, haya sido un tema sustancial
de la filosofia grecolatina (McMahon 2006), de ningtn
modo debe hacer pensar que ha agotado el caudal de
lo investigable; por ejemplo, el programa de investiga-
cién de Robert Vallerand distinguiendo entre pasiones
armoniosas y obsesivas es un buen ejemplo de esto (Va-
llerand y Verner-Filion, 2013). Lo mismo puede decirse
sobre la “recuperacién” de temas que quizds nunca de-
berian haberse perdido en el devenir histérico de la in-
vestigacion psicolégica, como el perdén (McCullough et
al., 2013), el agradecimiento (Wood et al., 2010; Em-
mons y McCullough, 2003), la valentia (Pury y Woo-
dard, 2009), o la generosidad hacia los demés (Dunn et
al., 2011; Aknin et al., en prensa). 3Por qué caricaturi-
zar el estudio de estos temas como si fueran sélo del in-
terés de unos piadosos devotos? 30 como si fuesen un
arcano que estd incluido en el libro ya escrito de la Filo-
sofia? Perdonar o agradecer, por ejemplo, son dos po-
derosos elementos de las transacciones humanas y no
deben quedar ajenos al escrutinio de la ciencia, a no ser
que pensemos que dada su naturaleza sélo cabe un dis-
curso filoséfico o religioso sobre ello.

Se reprende a la PsiPos sefialando que “tendria mucho
que aprender” (sic) (Fernadndez-Rios y Novo, 2012), de
autores como San Agustin, Santo Tomés de Aquino, Ad-
ler, Allport, Aristételes, Ciceron, Dilthey, Frankl, Heideg-
ger, Horney, Hume, Husserl, Jaspers, Merleau-Ponty,
Murray, Séneca, Spinoza y Spranger. Pues nada mejor,
entonces, que atender la leccion que se nos ofrece. Asi,
con un caudal extenso de nombres de filésofos, Fernan-
dez-Rios (2008, p.164) nos explica que casi todo estd
ya escrito y conceptos como el de fluir (flow) responden
a la idea de Heréclito de que “nada permanece,...todo
esté en un flujo perpetuo” (sic), algo que, afirma lineas
mas adelante, podemos provechosamente aprender en
la filosofia de Husserl, Zubiri, William James, o Bergson.
No creo que esto ayude precisamente a construir un dié-
logo inteligente entre la filosofia y la Psicologia (al me-
nos la PsiPos) porque poco tiene que ver el concepto
heraclitano con la idea del fluir psicolégico (p.ej.: Csiks-
zentmihalyi y Csikszentmihalyi, 1998; Delle Fave et al.,
2009). Ademds, para poder aprovechar la leccion seria
mucho més il e iluminador que se nos sefialen ejemplos
concretos sobre qué investigacién en particular podria
beneficiarse de una mejor lectura histérica de un autor
especifico y de qué modo ese caso concreto podria con-
tribuir a construir una mejor ciencia. De otro modo, esto
es una proclama tan falsamente seductora como inefi-
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caz. Y si hemos de hacer nuestro trabajo en el terreno de
la ciencia, habremos de traducir ese desideratum en va-
riables operativas, métodos de medida rigurosos y dise-
fios adecuados que puedan entablar un didglogo con la
filosofia (Schoch, 2006) pero cada una con sus bagaies
y sin emplear analogias triviales. Ese es el terreno de la
Psicologia y, por supuesto, también de la PsiPos (Shel-
don, Kashdan y Steger, 2011).

Se niega o se minimiza lo que de nuevo fenga la Psi-
Pos. Nada mejor, entonces, que acurrucarse en la pro-
pia subjetividad. Es entretenido comprobar que algunos
criticos de la felicidad, negando incluso que esta tenga
algdn valor como objeto cientifico, se sientan impelidos a
ofrecer su propia perspectiva sobre lo que son los ingre-
dientes esenciales de ese oscuro objeto de deseo. Sélo
queda el célido refugio de la filosofia y las propias que-
rencias. En algunos casos se nos recomienda el ocio
(Fernandez-Rios, 2008) o en otros rendirnos incondicio-
nalmente a los principios del filésofo espafiol Gustavo
Bueno (Pérez-Alvarez, 2012). Es factible que todas estas
vias, recurrir al ocio o a las opiniones de este filésofo,
sean acertadas para iluminar el conocimiento sobre el
bienestar humano y ampliar el propio. Pero, como psicé-
logo, esperaria que se derivaran de ellas investigaciones
programdticas y fundadas en datos (v. Pressman et al.,
2009). Si no es asi, en efecto tendremos més de lo mis-
mo y no es de extrafiar que esto genere una vision cinica
en algunos de los criticos, convencidos de antemano que
nada se puede aportar que vaya maés alléd de lo que ya
sabiamos desde los clésicos griegos.

Se acusa también de etnocentrismo (Christopher y
Hickinbottom, 2008) a la PsiPos por pretender ser una
“ciencia universal” (sic) - Fernandez y Novo, 2012-
basandose en hallazgos de participantes de sociedades
occidentales ricas e industrializadas. Desconozco cuén-
tos estudios sobre la psicologia de los celos, la terapia
cognitiva del panico, o la terapia de aceptacién y com-
promiso, por poner algunos ejemplos, se han generado
en entornos no occidentales. Pero la PsiPos es uno de
los émbitos en los que hay mas reflexién e investiga-
cién de calidad sobre diferencias culturales creando se-
ries editoriales de libros dedicados especificamente a
ello (p.ej.: Cross-Cultural Advancements in Positive Psy-
chology, dirigida por la Prof. Antonella Delle Fave en
la editorial Springer), la publicacién continua de estu-
dios que ponen en cuestién ideas normativas universa-
les sobre el bienestar (véase, casi al azar, cualquier
nomero del Journal of Happiness Studies, o del Social
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Indicators Research), o la publicacién de resultados de
cuidadosas investigaciones transculturales (p.ej.: Diener
y Suh, 2000; Diener, Helliwell y Kahneman, 2010), lo
que no es préctica comln en casi ningin drea de in-
vestigacién psicolégica. Igualmente existen muchas evi-
dencias de que factores psicolégicos como, pongamos
por caso, el optimismo (Solberg y Segerstrom, 2006) o
la necesidad de autoaceptacién (Heine et al., 1999),
no tienen el mismo peso sobre la salud o sobre el bie-
nestar en todas las culturas. Nada de esto se oculta y
no hay posiciones particularmente ingenuas en los in-
vestigadores de conceptos como la felicidad o el bie-
nestar sino que, por el contrario, estos promueven el
andlisis més riguroso posible de posibles diferencias
tranculturales.

LA PSICOLOGIA POSITIVA: SINIESTRA ALIADA DEL
INDIVIDUALISMO Y EL CAPITALISMO

Una pomposa acusacién hacia la psicologia positiva,
ardorosamente defendida por algin filésofo postmoder-
no (Binkley, 2010), y a la que se suman sin escatimar
elogios algunos criticos (Cabanas y Sénchez, 2012), es
la idea de que la PsiPos es un producto bastardo del ca-
pitalismo y el libre mercado. No se ahorran criticas de
largo aliento para desenmascarar al enemigo. Se afirma
que bajo el objetivo bienintencionado y pueril de estu-
diar el bienestar psicolégico, se ocultaria una agenda
moral que contribuye a la alienacién humana (v. Caba-
nas, 2011). Con una agenda politica neoliberal, lo que
caracterizaria a la PsiPos es “su vinculacién con el statu
quo, con todas sus desigualdades y su abuso de poder”
(Ehrenreich, 2009, p. 170). Para que la sentencia del
juicio quede bien clara: “Su pretendido carécter cientifi-
co puede que sea més que nada un marchamo cientifis-
ta. Una manera de encubrir su carécter ideolégico
dentro del pensamiento positivo tradicional y del capita-
lismo consumista actual” (Pérez-Alvarez, 2012, p. 183)'.
Y de modo casi idéntico, Cabanas y Sénchez (2012),
plantean que la PsiPos se apoya en “un modelo de indi-
vidualismo positivo” y se “arropa en un discurso cientifis-
ta como garantia de obijetividad y verdad” (p. 173). No
se entiende bien el origen de esta autoridad para dar
patentes de conducta moral o de legitimidad cientifica.

Esta visién, que recuerda demasiado a aquello de la
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conspiracién judeo-masénica para laminar a la oposi-
cion franquista, es mas un cliché general, de facil diges-
tién, que a lo que responde el grueso de las
investigaciones en PsiPos. Una de las razones que Selig-
man y Csikszentmihalyi (2000) aducen sobre el fracaso
histérico de la psicologia humanista fue tener una visién
demasiado individualista del ser humano y una escasa
conexién con el bienestar comin. Ahora, paradéjica-
mente, se le achaca justo lo mismo a la PsiPos acuséndo-
la de que en ella subyace un discurso individualista que
exime de cualquier transformacién social porque todo
esté “dentro del individuo” (Binkley, 2010).

Respecto a la idea repetida de que subyace un mode-
lo individualista es probable que sea compartido con
los supuestos de otras aproximaciones (desde la Psico-
logia cognitiva a el psicoandlisis, o la psicologia evolu-
cionista), algo que los citados criticos reconocen. Pero
aqui también se obvian las reflexiones y construcciones
tedricas cercanas a la PsiPos en las que se subraya re-
petidamente la naturaleza intrinsecamente social del
bienestar humano (Seligman, 2012; Deci y Ryan,
2001; Ryff y Singer, 1998; Fredrickson et al., 2008;
Kesebir y Diener, 2008), incorporando incluso los vin-
culos simbélicos con la comunidad o el sentido de per-
tenencia (Keyes, 2007; Blanco y Diaz, 2007). Pocas
veces, dentro del discurso de la Psicologia académica,
se han introducido tantos elementos que tienen que ver
con transacciones humanas (amor, gratitud, perdén, o
generosidad) que probablemente son claves para en-
tender el bienestar humano (Snyder y Lopez, 2002;
Oppenheimer y Olivola, 2009). Asi que frente a la vi-
sién de su individualismo radical fundante, la PsiPos es-
t& permitiendo que en el dmbito académico, a pesar de
muchos, puedan encontrar su sitio temas tan ignorados
como esenciales para comprender la naturaleza huma-
na (Hayes, 2013).

Quizés convenga reparar un poco en los hechos y me-
nos en diatribas efectistas. Hay pocas éreas de investiga-
cién en el ambito de las ciencias sociales que, como la
Psicologia Positiva, hayan puesto de manifiesto algunas
contradicciones internas del sistema econémico actual y
en los discursos subyacentes del materialismo. Las medi-
das de bienestar disponibles, sobre lo que hay un cuerpo
suficientemente sélido (Lopez y Snyder, 2003; Ong y

'Es interesante que a estas acusaciones a la PsiPos de estar extramuros de la ciencia genuina, ofros criticos, a los que se aplaude (p.

ej.: Held, 2004), la acusan justo de lo contrario: de adoptar una perspectiva positivista alejada de sensibilidades constructivistas post-

modernas. Todo vale para la critica.

96



CARMELO VAZQUEZ

Dulmen, 2007) han demostrado la relativamente escasa
contribucién del dinero para aumentar el bienestar emo-
cional de los ciudadanos (Diener y Seligman, 2004). La
creencia de que el dinero es una fuente de bienestar per-
sonal se ha convertido, segin Daniel Kahneman, premio
Nobel de Economia y muy cercano a la PsiPos, en una
dafiina ilusién colectiva (focusing illusion) -Kahneman et
al. 2006-. El debate crucial sobre el papel del dinero y
los valores materialistas sobre el bienestar no es nuevo
(Kasser y Ryan, 1993), pero se esté4 sumando mucha in-
vestigacion correlacional sino experimental més relacio-
nada con la PsiPos (Aknin et al., en prensa; Dunn et al.,
2008, 2011; Oppenheimer y Olivola, 2011). Seria una
pregunta innecesariamente retérica cuestionarse si esto
es relevante o no para la Psicologia.

Hay muchos estudios que demuestran que las medidas
de bienestar subjetivo son indicadores sensibles a las de-
sigualdades sociales (Alesina et al., 2004; Wilkinson y
Pickett, 2009), la pobreza (Deaton, 2008), o las liberta-
des (Veenhoven, 2004). Incluso, estudios recientes han
comprobado empiricamente que hay una correlacién
positiva entre sistemas de impuestos progresivos y un
mayor bienestar de la ciudadania (Oishi et al., 2012).
En cualquier caso, para algunos autores la PsiPos es en
si misma un vector importante de transformaciones so-
ciales (Biswas-Diener et al., 2011) y un puntal para ha-
cer intervenciones més efectivas en el desarrollo
comunitario (Murray y Zautra, 2012) o en situaciones
extremas como la pobreza o los efectos del conflicto béli-
co (Veronese et al., 2012). Como indicaba recientemen-
te Albert Bandura, en una aguda perspectiva sobre la
Psicologia Positiva, “Millones de personas estan viviendo
bajo condiciones degradantes en sistemas sociales que
les marginan y les niegan cualquier aspiracién, su liber-
tad y su dignidad. Una psicologia de la agencia perso-
nal (agentic psychology) también trabaja en mejorar el
bienestar de la gente al capacitarles para efectuar refor-
mas sociales que mejoren la calidad de sus vidas” (Al-

bert Bandura, 2011, p. 12).

LA PSIPOS: PROSCRITA DEL PARAISO

Se puede estar en contra del estudio del bienestar psi-
colégico y considerarlo una pérdida de tiempo o un ejer-
cicio trivial y hasta frivolo de la Psicologia. Pero algunos
avanzan més y, otorgando certificados de pureza de |i-
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naje cientifico y moral, dictan su sentencia inapelable:
“la PsP sigue siendo una ciencia sin pies ni cabeza” y “si
se le quita la careta ni siquiera [es] Otil y beneficiosa”
(Pérez-Alvarez, 2012, p. 189). Definitivamente esto no
es asi y hay argumentos tanto de la ciencia basica como
de la aplicada que contradicen esa sesgada conclusion.
Abundando més en el argumento: “No parecen existir
ni criterios histéricos, ni cientificos, ni epistemolégicos
que la avalen” y “estd asentada principalmente sobre
un insuficiente método correlacional” (Cabanas, 2011,
p.280). La critica sube incluso de tono atribuyendo a la
PsiPos “insuficiencias metodolégicas (erréneas atribu-
ciones de causalidad, falta de més estudios longitudi-
nales, excesiva confianza en el método correlacional y
en los auto-informes, dificultad de la medicién de las
emociones, efc.)” —Cabanas y Sénchez (2012, p. 174-
175)2 ‘No sélo se niega la posibilidad de novedad sino
que, se nos avisa, “si por alguna casualidad algo pare-
ce original e innovador, es el producto de una grave e
injustificable distorsién, manipulacién, o ignorancia de
la historia en general y de la psicologia en particular”
(Fernandez-Rios y Novo, 2012, p. 333, subrayado
nuestro). No hay, pues, escapatoria, y la catadura mo-
ral de estos psicélogos positivos bien justifica expulsar-
los de ese Valhalla idilico de la Psicologia, que han
venido ahora a agitar una caterva de distorsionadores,
manipuladores o ignorantes. Si no se crea nada origi-
nal, malo. Pero si se hace, ain peor. El panorama que
se pinta es realmente negro y puesto que la impostura
ha sido desvelada por celosos garantes de la verdad,
bien haria el Colegio de Psicélogos y la comunidad
cientifica, si fueran exigentes y emplearan criterios éti-
cos estrictos, expulsar de su seno a quienes simpaticen,
y menos aln se adscriban, a un movimiento de magos.
Sugeriria a algunos criticos de que para hacer mas efi-
caz y creible su voz seria conveniente no exagerar las
maldades del oponente. Y les pediria mantener, a la
par, un respeto, al menos en poblico, hacia los actores
de la PsiPos. Parece como ésta fuera una creacién capri-
chosa de unos ignorantes y distorsionadores demiurgos
(lease Mihaly Csikszentmihalyi, Martin Seligman, Ed Die-
ner, Barbara Fredrickson, Sonja Lyubomirsky, Chris Pe-
terson, Daniel Kahneman, Sheldon Cohen,...) que en un
rapto de su razén o, lo que es peor, movidos por ocultos
intereses, deciden crear de la nada un movimiento cis-

2 A propésito de errores atribucionales, Cabanas y Sanchez (2012, p. 178) adjudican erréneamente al Prof. Gonzalo Hervas y a mi
mismo una cita que pretenden ridiculizar, pero que pertenece a otros respetables colegas.
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mdtico y “separatista” en la Psicologia (Held, 2004; Pé-
rez-Alvarez, 2012). Ni més ni menos’. Es conveniente
que el lector sepa que Ed Diener, uno de estos lideres
“separatistas”, y primer Presidente de la Asociacién In-
ternacional de Psicologia Positiva (IPPA, 2007-2009), ha
recibido en Marzo de 2013 el Premio William James por
sus contribuciones a la Psicologia, concedido por la
prestigiosa American Psychological Society (APS), una
sociedad formada fundamentalmente por investigadores
y académicos?; por no mencionar a Martin Seligman, cu-
ya altura cienfifica es incuestionada y es uno de los psi-
célogos més influyentes y citados de la historia reciente
de la Psicologia (Gilham, 2000).

La espiral critica asciende ligera de carga, gusténdose
a si misma, para llegar a afirmar que se ha “ido confor-
mando una red de académicos que se han ido adscri-
biendo a la poderosa industria de la PsiPos [que] no sélo
es una prolifica fuente de publicaciones cientificas de im-
pacto, de proyectos de financiacién poblica y privada,
de mésteres, etcétera, sino que también se nutre y a la
vez potencia la rentable industria de los libros de divul-
gacion y de autoayuda, los cursos de coaching y de cre-
cimiento personal, las charlas de empresas sobre
desarrollo de potencial humano, etcétera” (Cabanas,
2011, pp. 280, subrrayado nuestro). De este modo, la
PsiPos orbitaria alrededor de un gigantesco negocio
académico y profesional que resultaria un cémplice efi-
caz para embaucar a masas sedientas de mensajes
evangelizadores.

Frente a este imaginario fantéstico, lo que la realidad
nos ofrece es la presencia de cientificos honestos que lu-
chan con lo mejor de su inteligencia para publicar en las
mejores revistas académicas del mundo, no en vehiculos
parroquiales o en revistas amigas, y para financiar sus
proyectos con las mismas armas y rigor que en el resto
de la ciencia. Crear una imagen de oscuros privilegios
es tan injusto como falso. Me merece mucho respefo y
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admiracién intelectual el trabajo de muchos autores na-
cionales e internacionales que miden el valor de su tra-
bajo en las mejores revistas (Science, Lancet, Journal of
Personality and Social Psychology, Emotion, Psychologi-
cal Bulletin, Nature, Psychological Science, Nature, PA-
NAS, Journal of Applied Psychology, Clinical
Psychology Review,...) para difundir sus resultados sobre
el bienestar psicolégico. Ese es el terreno en el que se
juega la investigacion de calidad. Nada més lejos de
aquello de “una ciencia sin pies ni cabeza” (Pérez-Alva-
rez, 2012, p. 189), aunque reconozcamos que a algu-
nos no les guste.

Por si esas descalificaciones sobre el estatus cientifico
del estudio del bienestar y sus investigadores no basta-
ran, se advierte con severidad respecto al quehacer
presente y futuro de la investigacién psicolégica sobre
tan abyectos asuntos. Asi, se indica que “seria lamen-
table que semejantes hallazgos fueran resultado de es-
tudios bendecidos por Agencias Nacionales y
financiados con dinero piblico y que nuevas genera-
ciones de investigadores en psicologia creyeran que es
inferesante estudiar y encontrar asociaciones entre sa-
tisfaccién, bienestar y sentirse bien” (Pérez-Alvarez,
2012, pp. 187)°. Por si el pimpampum no fuese ya su-
ficiente, se advierte ya sobre los derroteros que debe
tener la investigacion y el juicio que de antemano debe
merecer cualquier proyecto sobre estos temas (conve-
nientemente ridiculizados). Espero que los proyectos
que personalmente pudiera presentar a convocatorias
piblicas, como investigador, sean valorados por jueces
més imparciales. Y, sobre todo, animo a esas nuevas
generaciones de investigadores a que consideren que
posiblemente no hay nada mas serio que investigar so-
bre la naturaleza del bienestar humano y no se dejen
infimidar por amenazas sobre la integridad y viabili-
dad de lo que hacen ni por el riesgo de ser expulsados
del templo de la sabiduria.

* Karl Popper escribié su libro “La sociedad abierta y sus enemigos”, del que es deudor el titulo de este trabajo, en un alegato contra
los defensores filoséficos de las ideas totalitarias. Leyendo calificativos tan integristas como “separatismo”, “cisma”, conviene recor-
dar lo que escribia Popper: “los enemigos de la libertad siempre han acusado a sus defensores de ser subversivos” (1962, p. 96).

“En 2012, el propio Ed Diener, recibié también el Premio a las Contribuciones Cientificas Distinguidas de la American Psychological
Association (APA) y fue elegido miembro de American Academy of Arts and Sciences.

SIncidentalmente este autor alude a un estudio realizado por CocaCola, cuyos datos han sido analizados por un equipo de la Uni-
versidad Complutense. Algunos de los resultado del mismo, por cierto, no son triviales, a pesar de lo que el critico pueda opinar,
pues es la primera vez que en un estudio representativo nacional se establece el peso diferencial que sobre la satisfaccién vital tienen

los problemas psicolégicos y los fisicos de modo separado (Vézquez et al., 2013).
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PSICOLOGIA POSITIVA Y SALUD: UNA EMPRESA
INUTIL

Algin critico se centra de un modo decidido en las re-
laciones entre salud y variables psicolégicas positivas
(Pérez-Alvarez, 2012). Y para ello sigue fielmente el es-
quema y contenidos de las criticas vertidas por Coyne y
Tennen (2010). Se echa de menos, en pos de una exigi-
ble ecuanimidad, que también se hubiera hecho eco de
las respuestas dadas por Aspinwall y Tedeschi (2010) a
esas criticas publicadas en la misma revista (Annals of
Behavioral Medicine).

Se nos asegura que “las informaciones (propagadas)
acerca de la PsP y el cancer funcionan ya como leyendas
del movimiento” (Pérez-Alvarez, 2012, p. 190). Pero, en
contra de esta supuesta “propaganda”, como sefialan
Aspinwall y Tedeschi (2010), no existe en la literatura
cientifica relacionada con la Psicologia Positiva ninguna
aseveracion sobre el poder “curativo” del optimismo. De
hecho, el optimismo, como revela el metaandlisis de Ra-
muissen et al. (2009) -ver tabla 1- no reduce la mortali-
dad relacionada con el céncer pero si aspectos como la
ansiedad, el dolor, la adherencia a los tratamientos, etc.
que son muy importantes en el manejo y evolucién de
muchas condiciones médicas (incluidas el cancer). Otra
cosa pueden ser libros de consumo popular, o noticias
de prensa, o el imaginario colectivo (Ehrenreich, 2009).
Pero, 3de qué estamos hablando en realidad? Cuando
se afirma que el optimismo, como el bienestar, o la felici-
dad, “carece de bases cientificas o filoséficas sobre las
que pudiera sostenerse con solidez” (Pérez-Alvarez,
2012, p. 183) simplemente es un juicio hiperbélico que
no se atiene a las evidencias acumuladas por la activi-
dad cientifica estandar (Diener et al., 1999; Carver y
Scheier, 2010; Bok, 2010).

Repitiendo el argumento de Coyne, Tennen y Ranchor
(2010), Pérez-Alvarez (2012) afirma que «aunque los
estudios muestran que el pesimismo predice la salud tan
bien como el optimismo, solamente se exhiben (sic) el
optimismo... Aunque el tamafio del efecto medio entre
optimismo y salud fue de 0.14 y entre pesimismo y salud
fue 0.18, el titular y el énfasis del articulo es “optimismo
y salud fisica” (Rasmussen, Scheier y Greenhouse,
2009)» (p. 190). En realidad, una lectura del metaandli-
sis original de Rasmussen et al. (2009), reconocidos in-
vestigadores en el ambito de la Psicologia de la Salud,
revela que son muy cautelosos en sus conclusiones. Aun-
que la diferencia entre optimismo y pesimismo no es es-
tadisticamente significativa, lo que plantean es la
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necesidad, basada en datos, de descomponer en Psico-
logia los efectos de ambas variables (optimismo y pesi-
mismo) y medir esos dos aspectos separadamente en los
estudios que quieran evaluar su impacto en la salud (v.
Joseph y Wood, 2010; Winefield et al., 2012). Algo tan
razonable como esto, y tan cuidadosamente argumenta-
do, se ridiculiza en la critica aduciendo que «la nocién
de que ser optimista mejora la salud es ya un mantra en
la promocién de la investigacién sobre las intervenciones
de la PsP y en el marketing de la PsP como empresa co-
mercial (Coyne et al, 2010)» (Pérez-Alvarez, 2012, p.
190, subrrayados nuestros). El tono equilibrado y cienti-
ficamente constructivo de Rasmussen y sus colegas con-
vierte esta critica, sin entrar en otras valoraciones, en
algo tan inexacto como desproporcionado. 3Por qué ese
sesgado interés en denostar con juicios tan absolutos y
autocomplacientes el papel de variables como el optimis-
mo en el terreno de la salud?

Pero més que entrar en estudios particulares sobre las
relaciones entre salud y variables psicolégicas positivas,
es mejor volver la mirada hacia algunos de los principa-
les metaandlisis que han combinado los centenares de
estudios realizados con este tipo de variables “positivas”
y en los que han participado, literalmente, decenas de
miles de participantes. Los resultados (véase la Tabla 1)
ofrecen un patrén relativamente consistente del papel be-
neficioso que, en general, esté asociado a variables co-
mo el optimismo, el bienestar emocional, o la
satisfaccion vital. Estos metaandlisis incluyen muchos es-
tudios, tanto retrospectivos como prospectivos, y correla-
cionales como experimentales, que muestran una
relacién consistente entre variables relacionadas con el
bienestar psicolégico (emociones positivas, satisfaccion
vital, optimismo, relaciones sociales satisfactorias, per-
cepciéon de beneficios, efc.) y resultados relacionados
con la salud como, por ejemplo, la mortalidad (Chida y
Steptoe, 2008; Holt-Lunstand et al., 2010), indicadores
fisicos de salud (Howell et al., 2005), o el grado de recu-
peracion de enfermedades fisicas (Lamers et al., 2011).

Estos metaandlisis, y en general el examen de los abun-
datos datos existentes (v. Vazquez et al., 2009), revelan
que las relaciones entre variables positivas y salud no se
pueden despachar con displicentes comentarios descalifi-
cadores o proclamas incendiarias. Ayudar a separar con
andlisis cautelosos y bien fundados los resultados, como se
hace en estos estudios, si es una tarea nuestra como cienti-
ficos responsables y comprometidos con el desarrollo ma-
duro de la actividad cientifica en Psicologia.
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TABLA 1

ESTUDIOS METAANALITICOS SOBRE LAS RELACIONES ENTRE BIENESTAR PSICOLOGICO Y SALUD

Autores (afio) N2 estudios

Revista

(n® participantes)

Tema

Resultados

Chida y Steptoe 70 estudios (35 con

(2008). poblacién sana,
Psychosomatic N=1.742; 35 con
Medicine poblacién con

enfermedades, N=826)

Impacto del bienestar con medidas de estado
(i.e., emociones positivas) y rasgo (ej.:
optimismo, sentido del humor, satisfaccion
vital) en la mortalidad. Incluye estudios
observacionales, prospectivos y de cohorte.

Mortalidad general reducida asociada con bienestar psicolégico en la
oblacién sana (RR = 0.82) pero no en la poblacién con enfermedades
RR = 0.98). En la poblacién con enfermedades, el bienestar

psicolégico se asocié a menor mortalidad en pacientes con fracaso

renal y en pacientes con VIH+

87 estudios
transversales
(N=Entre 1.717 y

Hegelson et al.
(2006). Journal of
Consulting and
Clinical Psychology

analizada)

8.431 dependiendo de
la variable dependiente

Percepcién de beneficios tras padecer alguna
condicién grave fisica o psicolégica.

Encontrar beneficios psicolégicos se asocié a presentar menos
depresién y mas bienestar psicolégico de modo independiente. No
guardé relacién ni con ansiedad ni con malestar general.

148 estudios
(N=308.849)

Holt-Lunstand et al.
(2010). PLOS
Medicine

Impacto de la cantidad Iy calidad de las
relaciones sociales en el riesgo de
mortalidad.

Quienes fienen mejores relaciones interpersonales tienen un 50% més
de probabilidad de supervivencia (OR = 1.50; IC 95%: 1.42-1.59).
El hallazgo se mantiene independientemente del grupo de edad, sexo,
estado de salud inicial, causa de muerte y periodo de seguimiento.

Howell, Kern 150 estudios

Impacto del bienestar psicolégico en

El bienestar psicolégico tiene un impacto si?nificaﬁvo (r=0.14) en

Bohlmeijer (2011).
Journal of
Behavioral Medicine

recuperacién de enfermedades fisicas y la
supervivencia de enfermedades fisicas. Sélo
estudios prospectivos (media de seguimiento:
4 afios).

Lyubomirsky (2005)  (N=44.159) indicadores objetivos de salud. (Incluye variables objetivas de salud tanto a corto plazo (r = 0.15) como largo

Health Psychology estudios longitudinales y experimentales). plazo (r=0.11).

Review El impacto positivo es mayor en la respuesta inmunolégica y en la
tolerancia al dolor. No hay relaciones significativas con la reactividad
cardiovascular.

Lamers, Bolier, 17 estudios Impacto del bienestar emocional (i.e., afecto  Capacidad predictiva pequefia pero significativa entre bienestar y

Westerhof, Smit, y ~ (N=12.744) positivo y satisfaccion vital) en la recuperacion (RR = 1.14).

Diener (2005).
Psychological
Bulletin

doctorales.
(N> 275.000)

publicados y 11 tesis

bienestar psicolégico (felicidad subjetiva,
satisfaccion vital, o bienestar eudaiménico) y
diferentes areas de funcionamiento (p.ej.:
Vida laboral; Relaciones sociales; Salucj;
Conducta prosocial; Creatividad; Resolucion
de conflicto:}.

Incluye estudios transversales, longitudinales,
y experimentales.

Luhman et al. 188 estudios Impacto de sucesos vitales importantes en el Impacto de diversos fipos de estresores vitales sobre aspectos

(2012) Journal of (N =65911) bienestar psicolégico emocional y cognitivo relacionados con la vida laboral. Los sucesos vitales, especialmente
Personality and (satisfaccion vital). Sélo estudios cuando son repetidos (ej.: desempleo) tienen un impacto significativo
Social Psychology longitudinales. especifico en la trayectoria del bienestar.

Lyubomirsky, Kingy 225 estudios Andlisis del impacto bidireccional entre el El bienestar emocional (felicidad subjetiva, emociones positivas, y

satisfaccion vital) es predictor del funcionamiento en varias éreas. Los
tamafios del efecto son variados dependiendo del resultado y tipo de
estudio.

Psychology Review

RR = Riesgo; OR = Odd ratio

Moskowitz et al. 63 estudios Relaciones entre afrontamiento y bienestar Ademés de las estrategias directas, la reevaluacién se asocié a
(2009). (N=15.490 psicolégico en personas con VIH+. mejores resultados en el estado afectivo, las conductas de salud, y la
Psychological participantes) salud fisica.
Bulletin
Rasmussen et al. 84 estudios Relaciones entre optimismo, pesimismo, y La media del tamafio del efecto %TE) entre optimismo y salud fisica fue
(2009). Annals of (N=30.133) salud fisica. Estudios transversales y 0.17 (95% IC: 015-0.20). El TE fue mayor para medidas subjetivas del
Behavioral Medicine longitudinales. estado de salud (TE=0.21) que para medidas objetivas (TE<0.11) y
Enayor po)ra estudios transversales (TE=0.22) que longitudinales
TE=0.12).
El optimismo se asocié significativamente a mejores resultados en:
tasas de mortalidad y supervivencia, marcadores fisiolégicos e
inmunitarios, sintomas fisicos, dolor, y embarazo. Sin diferencias
significativas entre el TE de las relaciones entre optimismo y salud
(TE= 0.14) y pesimismo y salud (TE=0.18).
Solberg y 48 estudios Relacién entre optimismo disposicional, El optimismo se asocia positivamente a estrategias de manejo directo
Segerstrom (2006). (N = 11.629) estrategias de afrontamiento y ajuste del estresor o las emociones derivadas (r = .17) y negativamente a
Personality and psicolégico. estrategias evitativas (r = —.21). El optimismo se asocia también a una
Social Psychology mayor Hexibilidad en el uso de estrategias.
Review Las relaciones son mds fuertes en estudios en paises angléfonos.
Vatne y Bjorkly 42 estudios Bienestar general en personas con frastornos  Asociacién significativa entre bienestar y diferentes tipos de trastornos
(2008). Clinical (N=6.774) mentales graves no hospitalizadas. mentales. El bienestar estd fuertemente asociado al Ocio y a Relaciones

sociales pero no a aspectos como la Seguridad Personal o el Trabajo.
La depresién clinica es el cuadro més asociado a un menor bienestar
pero explica menos de un 29% de la varianza.
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CAMBIOS POSITIVOS TRAS LA ADVERSIDAD: UN
FRAUDE CONOCIDO

Otra de las areas que Coyne y Tennen (2010) critican
con mordacidad es la investigacién sobre la percepcién
de beneficios frente a la adversidad y el crecimiento pos-
traumdtico. La critica es, de nuevo, desmedida. Estos au-
tores indubitadamente sefialan que “la psicologia
positiva ha fracasado, creemos que bastante miserable-
mente, en su aproximacién al estudio del crecimiento
tras la adversidad” (p. 24). Lo que sucede, se nos trasla-
da pedagégicamente a los lectores en castellano, es que
“la PsP carece de base para entender el fenémeno y de
estudios prospectivos que lo demuestren, insistiendo en
ellos con més fe que evidencia” (Pérez-Alvarez, p. 190).

Fenémenos como los cambios positivos tras la adversi-
dad no son observaciones nuevas en la historia de la hu-
manidad (Prieto-Ursta, 2006). Lo que si es nuevo, le
pese a quien le pese, y esto es lo relevante, es la investi-
gacién empirica sobre los mismos (Tedeschi y Calhoun,
2004; Joseph y Butler, 2010). Este area es, por cierto,
uno de los terrenos donde la investigacién sobre la coe-
xistencia de aspectos positivos y negativos, o de los sin-
tomas psicopatolégicos y las fortalezas se integran de
forma natural, muy |eios de ese supuesto “extremismo
positivo” (Larsen et al., 2003; Calhoun y Tedeschi,
2006; Péez et al., 2011; Vézquez et al., 2005, 2008;
Vézquez y Hervés, 2010; Zoellner y Maercker, 2006;).

Volvamos, de nuevo, a los datos. En su metaandlisis so-
bre la percepcién de beneficios derivada de condiciones
adversas (enfermedades graves, pérdidas de seres queri-
dos, ataques terroristas, desastres naturales, etc.), Helge-
son, Reynolds y Tomich (2006) comprobaron que entre
un 50-60% de las personas perciben algin tipo de bene-
ficio sobre la misma. Aunque se requiere avanzar en la
comprensién de este fenémeno (Ochoa et al., 2013),
acotar su validez transcultural (Vézquez y Péez, 2010;
Vézquez, Pérez-Sales y Ochoa, 2013), y utilizar modos
de medida que vayan més dllé de los autorregistros (Cho
y Park 2013), descalificar el alcance e importancia del fe-
némeno es una generalizacién que no se compadece con
un andlisis de la evidencia existente. En ese sentido, es un
érea afortunadamente repleta de retos conceptuales y
metodolégicos complejos frente a la que investigadores
han ido perfilando un conocimiento riguroso, sometido a
los mejores estandares de la produccién cientifica en Psi-
cologia (Joseph y Butler, 2010; Park, 2010; Sumalla et
al., 2009). No se trata, por lo tanto, de cientfificos inge-
nuos mesmerizados por lo positivo.
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INTERVENCIONES POSITIVAS: LA APOTEOSIS DEL
SENTIDO COMUN

La consideracién de emociones y cogniciones positivas
en Psicologia, incluido el é&mbito de la clinica, es una ne-
cesidad creciente reconocida por enfoques diversos y
autores relevantes. Hay una evidencia creciente y abru-
madora de que el afecto positivo y el negativo estén in-
volucrados de distinto modo en diferentes problemas
psicopatolégicos (como depresion, fobia social y esqui-
zofrenia, entre ofros), tanto en adultos (Watson y Nara-
gon-Gainey, 2010; Kashdan et al., 2011) como en
adolescentes (Gilbert, 2012). Incluso el grupo de David
Barlow (Carl et al., 2013) ha hecho una interesante pro-
puesta, desde una perspectiva transdiagnéstica, sobre
intervenciones clinicas en base a las emociones positivas.

Como ya hemos revisado en otra ocasién (Véazquez,
Hervés y Ho, 2006; Vazquez Sanxhe y Hervas, 2008),
se pueden rastrear las intervenciones dirigidas especifi-
camente a promover la mejora en el bienestar emocio-
nal, en personas sin problemas psicolégicos, a estudios
de Fordyce en los afios 80. Y, naturalmente, hay muchas
intervenciones y técnicas clinicas asentadas en la Psicolo-
gia (p.ej.: terapias basadas en la activacién, en activida-
des agradables,...) que tienen nexos comunes con
intereses actuales de la PsiPos (p. ej.: Mazzucchelli et al.,
2010; Layous et al., 2011).

Pero la incansable critica a la totalidad ya avisa, para
quienes incautamente creemos que es un terreno fértil
para desarrollos sélidos de la Psicologia, que “lo que la
psicoterapia positiva tiene de “positivo” que todo clinico
pudiera apreciar es genérico, de presupuesto comin a la
psicoterapia” (Pérez-Alvarez, 2012, p. 192). Un argu-
mento que es ufanamente repetido (Cabanas y Sénchez,
2012 (p. 180): “aquello que parece claramente vélido
en la psicologia positiva, es méas bien un rasgo genérico
de todo proceso de afrontamiento de prob|emcs, cuya
imporfancia asume toda psicoterapia—y el sentido co-
mOn—: a saber, la conveniencia de mantener una acti-
tud abierta que facilite al individuo una mejor
comprensién de su situacién y un aprovechamiento efi-
caz de los recursos que tiene a mano para superar pro-
blemas de la vida diaria.” 3Para qué investigar algo que
es inespecifico y que, en el mejor de los casos, si tuviese
algin efecto seria trivial porque el “sentido comtn” (sic)
lo puede desvelar?2 Resulta imposible, con estos juicios
criticos axiomdticos, avanzar en ninguna direccién. Y si
intentamos movernos es que hemos sucumbido a una va-
na ilusién.
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Pero volvamos de nuevo a la investigacién. Se insiste,
con una fe y optimismo inquebrantables, en que las in-
tervenciones positivas son resultado del sentido comin y
no mucho més que inocentes placebos. Frente a esta
ideq, los resultados metaanaliticos, que combinan doce-
nas de estudios indican que son efectivas (Bolier et al.,
2013; Sin y Lyubomirsky, 2009) —véase la Tabla 2. La
evidencia de los estudios clinicos efectuados hasta ahora
revela que las intervenciones son més efectivas cuando
son de mayor duracién, cuando las muestras proceden
de entornos hospitalarios, y si son de tipo mas individual
que grupal o de autoayuda (Bolier et al., 2013). Sin du-
da se requieren mas ensayos clinicos, abordar proble-
mas clinicos diversos, emplear mds y mejores grupos de
control, y estudios de seguimiento mas largos (Bolier et
al., 2013; Sheldon y Lyubomirsky, 2012). Retos estos no
muy diferentes a los que fenemos con cualquier terapia.
Por ejemplo, aunque los ejercicios de gratitud han mos-
trado ser efectivos en personas con sintomas ligeros o
moderados de depresion (Sin y Lyubomirsky, 2009) no
siempre son beneficiosos. Pueden ser inefectivos, o inclu-
so perjudiciales, cuando los participantes no tienen ex-
pectativas sobre la eficacia del ejercicio (Sin, Della Porta
y Lyubomirksy, 2011) o cuando tienen una alta necesi-
dad inferpersonal (Sergeant y Mongrain, 2011). De mo-
do que, de nuevo, es sélo desde la investigacién, y no
desde nuestro escritorio, desde donde podemos realmen-
te conocer los limites y beneficios de las infervenciones.

Uno de los primeros estudios con muestras clinicas fue

LA PSICOLOGIA POSITIVA Y SUS ENEMIGOS

el de Seligman, Steer, Park y Peterson (2005). En él, el
uso de algunos ejercicios positivos durante una semana
(llevar un diario en el que se escriben “Tres cosas bue-
nas” que han pasado durante el dia, y hacer un uso dia-
rio de las propias “Fortalezas psicolégicas”) mejoréd
significativamente sus sintomas de depresién e incremen-
t6 su bienestar en un seguimiento al mes y a los 3y 6
meses. Recientemente Mongrain y Anselmo-Mattews
(2012), dos investigadoras de las intervenciones positi-
vas®, han hallado que esos resultados pudieran ser ines-
pecificos puesto que los mismos ejercicios son tan
efectivos como los efectuados por un “grupo placebo po-
sitivo” cuya tarea fue recordar y escribir durante 10 mi-
nutos, todas las noches de la semana, algin recuerdo
autobiogréfico positivo. En el estudio, los tres grupos in-
crementaron el bienestar frente a un segundo grupo pla-
cebo al que se le pidi6 escribir sobre cualquier tipo de
recuerdo y no especificamente sobre recuerdos positivos.
Frente a la evidencia ya acumulada y sometida a revisio-
nes sistematicas y metaandlisis, para Pérez-Alvarez
(2012) este Gltimo estudio serviria para desenmascarar
el artificio de la PsiPos al mostrar, sin ningin género de
dudas, que los ejercicios positivos son puro placebo. He
aqui la sentencia: “La mayor novedad de los ejercicios
de psicologia positiva no parece ser otra que el envoltorio
cientifista y el entusiasmo de la novedad de acuerdo con
el marchamo cientifico que se trae la PsP” (p. 191, sub-
rrayados nuestros). En el caso de este experimento con-
creto, una hipétesis alternativa a la del “puro placebo”

TABLA 2
ESTUDIOS METAANALITICOS SOBRE INTERVENCIONES POSITIVAS CLINICAS
Autores (aiio) N2 estudios
Revista (n® participantes) Tema Resultados
Sin y Lyubomirsky 51 estudios Impacto de intervenciones positivas Efectos significativos sobre medidas de bienestar (r=.29) y en
(2009). Journal of (N=4.266) intencionales sobre emociones, cogniciones, o reduccion de sintomas de depresion (r=.31).
Clinical Psychology conductas positivas en personas con sintomas  Efectos mayores para participantes con més edad, tratados
depresivos. individualmente, y més motivados.
Mazzucchelli et al. 20 estudios Activacién conductual y bienestar psicolégico  El tamafio agregado del tamafio del efecto (Hedge = 0.52) indica una
(2010). Journal of (N=1.353) en muestras de personas con o sin depresion.  diferencia en medidas de bienestar a favor de la Activacion conductual
Positive Psychology frente a las condiciones de control en ambos tipos de muestras.
Bolier et al. (2013). 39 estudios Cambios en bienestar psicolégico y en Efectos pequefios pero significativos en bienestar subjefivo (diferencia
BMC Public Health  (N=6.139) depresion tras intervenciones positivas con media estandarizada = 0.34), bienestar psicolégico o eudaiménico
diferentes formatos (terapias individuales, (0.20), y sintomas de depresion (0.23). Efectos sostenidos a los 3-6
grupales, y auto-ayuda). meses.

¢ Es interesante resaltar que algunos de sus trabajos sobre intervenciones positivas eficaces (p. ej.: ejercicios de optimismo y auto-

compasién) se han publicado en revistas especializadas en Psicologia Positiva (ej.: Shapira y Mongrain, 2010; Sergeant y Mongrain,

2011) de modo que, como es normal en el proceso dialéctico de la construccién de la ciencia, lo relevante son los datos disponibles y

no tanto las supuestas convicciones de los investigadores.
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que plantea este critico, es que la intervencién placebo
es fambién una intervencién positiva no controlada: esta
comprobado que recordar elementos positivos autobio-
grdficos (Latorre et al., 2008) y escribir sobre ellos (Bur-
ton y King, 2004) es eficaz en mejorar el bienestar y
reducir la depresién. Pero en todo caso, lo que se necesi-
tan son mds pruebas sobre la consistencia de los hallaz-
gos y la sostenibilidad de los efectos, ir refinando la
evidencia existente y encontrar mejores grupos control y
esa es una de las tareas que se afronta en investigacio-
nes mds recientes que el estudio original de Seligman y
su grupo (v. Peters et al., 2013; Layous et al., 2012).

La aproximacién positiva no sélo ha incorporado técni-
cas impensadas hasta ahora en la Psicologia (ejercicios
de gratitud, uso de fortalezas psicolégicas, ejercicios de
saboreo, etc.) sino que estd abriendo territorios intere-
santes que vienen respaldados por investigaciones basi-
cas y clinicas (Watson y Naragon-Gainey, 2010; Carl et
al., 2013). Ademés, prestar atencién de modo més deci-
dido a emociones positivas, recursos y fortalezas, puede
ayudar a redefinir lo que es la recuperacion psicolégica
(Vézquez y Nieto, 2010), o el concepto de “salud men-
tal” individual (Maddux, 2008; Keyes, 2005; Vazquez,
2008) o “salud organizacional” (Salanova et al., 2012;
Rodriguez Carvajal et al., 2010).

Otro asunto que merece alguna reflexién es que muchas
de las técnicas que se van incorporando y sometiendo a
validacién en ensayos clinicos para mejorar el bienestar
de los participantes proceden de investigaciones basicas
en Psicologia. Esto no ha sido nada frecuente en las tera-
pias psicolégicas. Las técnicas psicoterapéuticas clésicas
proceden en su mayoria del propio é@mbito clinico. Sin
embargo, la investigacién sobre el agradecimiento, el per-
dén, o el saboreo, por poner algunos ejemplos, estan ins-
piradas, o incluso transferidas directamente, desde la
investigacion experimental bésica (p.ej., Quoidbach et al.,
2010; Wood et al., 2010; Emmons y McCullough, 2003;
Worthington et al., 2007).

Deberé comprobarse mucho mejor su aplicabilidad a
muestras clinicas y su efectividad relativa, pero esa
transferencia de conocimiento desde lo basico a lo apli-
cado es una marca distintiva de muchas intervenciones
positivas. Ademds, este tipo de transferencia ayuda a
consolidar la idea que no hay distancias insalvables en-
tre las personas con problemas clinicos y quienes no los
tienen, lo que va en la direccién de rechazar los modelos
de pensamiento médico para explicar la salud mental

(Maddux, 2002, 2008; Lépez y Costa, 2012). Lo que
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puede ser til para que la gente normal se sienta psico-
l6gicamente mejor pudiera ser igualmente efectivo en
mejorar la depresién clinica (Vézquez y Ring, 1996; Sin
y Lyubomirsky, 2009). Como defienden Wood y Tarrier
(2010), tenemos que tomarnos en serio la capacidad
que tenemos en Psicologia para incrementar y sostener
el bienestar de los ciudadanos y no sélo de aquellos con
patologias, aunque, como reconocian Seligman, Parks y
Steen (2005) aln necesitamos profundizar mucho més
en cémo hacerlo.

Los hallazgos de la investigacion en PsiPos no se redu-
cen al “sentido comdn”, como se concede con cierta con-
descendencia (Fernandez-Rios y Comes, 2009, p. 8;
Cabanas y Sanchez, 2012, p. 180; Pérez-Alvarez,
2012, p. 186) sino que proceden de someter ideas al es-
crutinio de la ciencia y de sus mejores précticas (Ong y
Dulmen, 2007; Sheldon, Kashdan y Steger, 2011). No
parece muy motivador atender al juicio de que “el pro-
ceso de vivir es mucho més simple y fécil que las expli-
caciones de los psicélogos” (Fernandez-Rios y Novo,
2012, p. 341). Si esto es asi, rogamos que se nos expli-
quen bien las claves de ese proceso porque, de ser asi,
la Psicologia sobra, y ya no sélo la bobalicona PsiPos.

Més que recrearnos en epistolas morales o en vacios sar-
casmos, creo que debemos buscar las vias de conexion
entre estos nuevos planteamientos y la psicologia clinica
més tradicional (Wood y Tarrier, 2010; Bolier et al.,
2013; Parks y Biswas-Diener, 2013; Sheldon, Boehm y
Lyubomirsky, 2012). Esto requiere investigacién y también
muchas dosis de cautela para no hacer “superentusiastas
promociones” (Wood y Tarrier, 2010, p.824) o alimentar
falsos mitos (Diener, 2008) de algo a lo que atn le queda
mucho recorrido. Comprobar qué dosis de intervencién
son las mejores, qué combinacion de ejercicios es mas efi-
caz, cémo se pueden integrar técnicas “positivas” con es-
quemas de infervencién ya existentes, para qué grupos
culturales son més apropiadas, o para qué problemas son
mds eficaces, son algunos asuntos pendientes.

Tenemos ademds, en mi opinién, la obligacién de bus-
car espacios de convergencia y no plantear muros invisi-
bles. Un ejemplo de esto es el reciente intento de
encontrar cauces comunes entre las précticas de la PsiPos
y el Mindfulness (Langer, 2002; Baer y Lykins, 2010), las
terapias de aceptacién y compromiso (Kashdan y Carrio-
chi, 2013), las terapias cognitivo-conductuales (Wood y
Tarrier, 2010; Parks y Schueller, 2013), aproximaciones
constructivistas (Tarragona, 2013), o su engarce con nue-
vas teconologias (p.ej.: Bafios et al., 2013). Esta busque-
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da conciliadora de espacios comunes, y sin ninguna re-
nuncia al rigor, debe ser el camino en el que debe situar-
se la Psicologia. Queda un largo trayecto, pero cerrar
salidas antes de recorrerlo es suicida.

¢POR QUE SER FELIZ CUANDO PUEDES SER NORMAL?

Uno de los pecados imperdonables de la PsiPos, entre-
sacado de una lista interminable (véase, por ejemplo,
Fernandez-Rios y Novo, 2012), es que ahora “la gente
esté empefiada en ser feliz, en vez de ser normal” Pérez-
Alvarez, 2012 p. 197, (subrayado nuestro). En su reve-
lador relato autobiogréfico, Jeannete Winterson (2012)
cuenta la anécdota, que da titulo al libro, de que cuando
le revela a su madre puritana su condicién de lesbiana y
que se atreve a hacerlo para ser feliz, su madre le repro-
cha “spor qué ser feliz cuando puedes ser normal2”. De-
seo para mi y para quienes quiero, tener vidas plenas y
con el mayor bienestar emocional. No vidas normales, si
es que hubiese algin modo de definir con precisién lo
que es “ser normal” y si la “normalidad” no fuese, en la
mayor parte de los casos, una pesada losa impuesta que
supone renunciar al cambio y a la mejora personal, so-
cial y politica.

Muchos académicos y profesionales, desde los aledafios
de la PsiPos, trabajan para que los sistemas educativos,
desde las escuelas (Layard y Dunn, 2012; Caruana,
2010) hasta las Universidades (Parks, 2011) sean institu-
ciones en las que podamos no sélo sentirnos bien, sino
crecer intelectual y psicolégicamente y ser capaces de par-
ticipar critica y constructivamente en los mismos. Por cier-
to, no esté de mas recordar las palabras de Fernando
Savater: “Quien sienta repugnancia ante el optimismo,
que deje la ensefianza y no pretenda pensar en qué con-
siste la educacién. Porque educar es creer en la perfectibi-
lidad humana, en la capacidad innata de aprender y en
el deseo de saber que la anima, en que hay cosas... que
pueden ser sabidas y que merecen serlo, en que los hom-
bres podemos mejorarnos unos a otros por medio del co-
nocimiento” (El valor de educar, 1997, p.18).

Hay muchos profesionales que desean tener un modelo
de intervencién clinica en el que el bienestar psicolégico
tenga un papel frontal en el ambito clinico (Linley y Jo-
seph, 2004; Vazquez y Hervas, 2008; Parks y Schueller,
2013). También muchos otros estén investigando para
crear condiciones de trabajo que favorezcan una cierta
sensacién de pertenencia (Salanova y Schaufeli, 2009;
Schaufeli y Salanova, 2011) y que sean espacios de dig-
nidad en el trato. Creo que necesitamos menos normali-
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dad y més pasién, més entusiasmo en lo que hacemos, y
mdas implicacién con lo que nos rodea, lo que no estd re-
Aido con el juicio critico ni con el impulso para el cambio
ni con el deseo de tener vidas y sociedades mejores (Hup-
pert y So, 2013). Y de esa idea, de la que participan
economistas como Amartya Sen, Richard Layard, o John
Helliwell o filésofas como Marta Nusbaum, por poner al-
gunos ejemplos sefieros, los psicélogos no debemos hacer
una dejacién porque es un terreno que nos compete muy
especialmente. 3Qué es la salud y cémo la definimos?
3Cudl es la arquitectura del bienestar humano y cémo se
evalta y valida? No debe bastarnos simplemente con la
reduccién del dolor, déficits, o sinftomas, sino movernos
hacia modelos basados en mejorar la vida de la gente y
en desarrollar sus competencias y fortalezas (Diaz et al.,
2007) como, por cierto, hasta parecen reclamar los pro-
pios pacientes (Zimmerman et al., 2006). En este sentido,
para algunos la PsiPos es una de las herramientas que te-
nemos para socavar un modelo médico de la Psicologia
clinica (Maddux, 2008). Una mirada hacia lo positivo
puede ayudar a hacer una mejor Psicologia (Bandura,
2011; Tarrier y Wood, 2010; Hayes et al., 2012). Sim-
plemente el hecho de interesarnos por medir el funciona-
miento psicolégico positivo (Lopez y Snyder, 2003;
Winefield, Gill, Taylor y Pilkington, 2012; Joseph y Wo-
od, 2010) y ampliar con criterios méas ambiciosos que la
mera reduccién de problemas lo que consideramos como
“intervenciones eficaces”, podria ser un avance significa-
tivo en la Psicologia del futuro.

Ahora bien, aun admitiendo el valor de estudiar el fun-
cionamiento positivo humano, zes la felicidad el princi-
pio de la vida y el valor supremo? Que cada uno
responda a esa pregunta. Ya hemos dado argumentos,
basados en estudios empiricos, mostrando que primar
esto sobre otros valores puede ser una fuente de miseria
y sufrimiento. Nadie esté obligado a ser feliz y seria un
error alimentar este discurso que, efectivamente, esté en
buena medida impregnado en sociedades como la nor-
teamericana (Ehlerich, 2009; Cabanas y Séanchez,
2012). Incluso hay que defender el derecho a ser infeliz
(Ahmed, 2010) o de quienes, como el admirado y malo-
grado filésofo Jean Améry decidieron defender el dere-
cho a la venganza y al resentimiento de las victimas de
tortura y campos de concentracién nazi como el mejor
modo de preservar su dignidad sin someterse a la pre-
sién social del perdén (Améry, 2001). Nada que obijetar
a estas irrenunciables opciones personales. Pero no con-
viene desechar la idea de que tener mejores vidas es
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una demanda legitima para muchos seres humanos (re-
cordemos las palabras de Savater unas paginas atrés) y
los caminos pueden ser muy variados.

La felicidad o tener un vida plena y dichosa no es una
norma aunque fextualmente se afirme, sin ningdn indtil
atisbo de duda, que “de hecho, el principio de felicidad
no es empirico, sino normativo, impositivo: una tirania”
(Pérz-Alvarez, 2012, p. 198, subrrayado nuestro). A pe-
sar de esta observacién repetida (Held, 2002; Prieto-Ur-
sa, 2006; Fernandez-Rios y Novo, 2012) las teorias
existentes sobre el bienestar psicolégico han insistido en
su carécter descriptivo y no normativo. Nada mejor que
acudir a ellas y leerlas sin prejuicios.

PSICOLOGIA POSITIVA: UNA PROPUESTA VALIOSA
DESDE Y PARA LA PSICOLOGIA

La PsiPos se centra en algo muy sencillo de entender:
favorecer una mirada que también se pose sobre las
competencias y capacidades del ser humano, en las for-
talezas psicolégicas, o en las emociones positivas. Si no
prestamos atencién a estos elementos, sea desde dentro
de la PsiPos o no (p.ej.: Wood y Tarrier, 2010; Hayes et
al., 2012), porque eso ahora es irrelevante, la propia
Psicologia va a estar siempre truncada.

Hay un inferés generalizado por incluir el bienestar y la
salud mental positiva (Beddington et al., 2008) como un
elemento relevante en las decisiones politicas y macroeco-
némicas de los paises. En el Reino Unido, el Ministerio de
Ciencia publicé en 2008 una serie de informes académi-
cos en muchas dreas distintas para conocer el estado del
“bienestar y capital mental” del pais y asi poder disefiar
politicas que permitan mejorar la vida de los britanicos
(Jenkins et al., 2008; Kirkwood et al., 2008). Esta semilla
ha permitido generar un debate politico nacional sobre el
bienestar (New Economic Foundation, 2011) e incluir, en-
tre ofras cosas, medidas periédicas del bienestar psicolé-
gico de los ciudadanos en las estadisticas nacionales de
ese pais. Incentivar politicas piblicas para promover el
bienestar es un terreno por el que se estén interesando
también economistas y politicos (policy-makers) (p.ej.:
New Economics Foundation, 2011; Dolan et al., 2011;
Forgeard, Jayawickreme, Kern y Seligman, 2011; Diener
et al., 2009; Frey y Stutzer, 2012; Graham, 2009; Helli-
well, 2011; Veenhoven, 2004).

En el ambito clinico, el gobierno escocés ha disefiado
un Plan Nacional de Salud Mental (Myers et al., 2005)
que se vertebra en torno a la idea de la resiliencia indi-
vidual y comunitaria y el bienestar psicolégico de los ciu-
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dadanos como obijetivo de salud nacional. Hay una ne-
cesidad de emplear modelos e indicadores mas sélidos
en el escenario futuro de las politicas de salud mental
para avanzar en esa direccion (Parkinson, 2012; Lamers
et al., 2011) Algo mucho més ambicioso que el horizon-
te espafiol de la Estrategia en Salud Mental (2007), en
donde aunque hay algin guifio a la idea de la salud
mental positiva (p. 333), se centra casi exclusivamente
en una reduccién de las tasas epidemiolégicas de tras-
tornos mentales. Esto si es méas de lo mismo.

En ofra linea convergente con este interés, la European
Science Foundation ha iniciado un ambicioso estudio
para evaluar en 2013 el bienestar hedénico, eudaiméni-
co y social en Europa, dirigido por un grupo de investi-
gadores y psicélogos europeos (Huppert et al., 2012). Y
Naciones Unidas, por fin, ha decidido en su Asamblea
general de Junio de 2011, y con el apoyo de reconoci-
dos investigadores en el bienestar psicolégico, introducir
medidas de bienestar subjetivo como indicadores adicio-
nales de desarrollo humano (Helliwell et al., 2012). In-
tentar mejorar la vida de la gente, trascendiendo de los
parémetros econémicos, no es una trivialidad sino una
necesidad de muchos sectores sociales, académicos y
politicos (Heliwell y Barrington-Leigh, 2010; Bruni y Por-
ta, 2007; Bok, 2010; Graham, 2009; Layard, 2006) a
lo que la Psicologia, con lo mejor de si misma, puede
contribuir y debemos estar orgullosos de ello (Diener et
al., 2010; Sheldon et al., 2011; Ong y Dulmen, 2007;
Lopez y Snyder, 2003).

Tenemos una oportunidad formidable para introducir
elementos en las politicas poblicas para reducir la miseria,
pobreza y desigualdades mejorando también las vidas de
la gente atendiendo a pardmetros psicolégicos (Bok,
2010; Diener et al. 2009). La Psicologia no puede estar
de espaldas a esto y somos, més bien una herramienta
clave de este movimiento. Y si queremos que la Psicologia
tenga un papel, y una voz, en participar en esa direccion
tenemos que hacerlo empleando lo mejor de nuestros re-
cursos, ahondando en la investigacién sobre los compo-
nentes positivos del funcionamiento psicolégico y el
bienestar. Y tenemos ya una larga trayectoria, sin duda
perfectible, pero razonablemente sélida.

Sin duda que una perspectiva que incida sobre las ca-
pacidades psicolégicas, las fortalezas, o las emociones
positivas, no debe ingenuamente ignorar que la natura-
leza humana es compleja y contradictoria. Poco hay que
objetar a esa idea. Como certeramente ha sefialado
Amalio Blanco (2012), no se puede entender la Psicolo-
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gia sin prestar atencién al funcionamiento positivo pero
tampoco sin recordar que los seres humanos podemos
infligir dafio y humillaciones a los demés, como los co-
nocidos experimentos de Milgram o de Zimbardo pusie-
ron de manifiesto hace ya varias décadas. Los loables
deseos de hacer una Psicologia integradora (McNulty y
Fincham, 2012), o una psicologia que asuma la diversi-
dad (Pérez-Alvarez, 2012), requieren una comprension
profunda del dolor pero también del placer. Si necesita-
mos una psicologia mds compleja y cabal, nada mejor
que definir y medir todo lo que nos concierne como hu-
manos (ej.: Winefield et al., 2012). Algunos creemos
que un buen destino de la PsiPos seria su disolucién en
la corriente principal de la Psicologia (Vazquez, 2006;
Linley et al., 2006) pero, eso si, habiendo contribuido
mover algo su cauce y a acelerar la correccion de algu-
nas insuficiencias de la Psicologia tradicional. Ese es el
modo de favorecer esas vias de integracién necesarias
(Wood y Tarrier, 2010; Wong, 2012) y se debe hacer
no desde criticas cainitas y estériles sino desde una “con-
versacién genuina” que, como ha sefialado Hayes
(2013), incida en “intereses comunes, perspectivas com-
partidas, y respeto mutuo” (p. 317).

Pero los vientos locales no soplan en esta direccion de
concordia y construccién. Haciéndose eco de lo indicado
por Pérez-Alvarez (2012), Cabanas y Séanchez (2012,
p. 181) sefialan “la denuncia y la preocupacién de algu-
nos psicélogos que, con cierto estupor, ven ofrecer sin
mayor polémica académica y sin mayor resistencia por
parte de los psicélogos profesionales, lo que parece ser
una nueva “moda” cuyo escaso fundamento muy bien
podria cobrarse un alto precio en “respetabilidad” de la
profesién entera, como fantas ofras veces”. Incluso, con
tonos més alarmistas, se nos dice que parece como si
“en muchas ocasiones, la psicologia espafiola hubiese
dejado de pensar.” (Fernédndez-Rios y Novo, 2012, p.
337). Creo que estos criticos no deben tener motivos pa-
ra preocuparse porque no se trata de ningln enemigo
sino de colegas preocupados honestamente por entender
mejor el bienestar humano y que firmemente consideran
que es un objetivo legitimo y deseable de la Psicologia.
Queda mucho camino por recorrer y ain hay un margen
muy amplio antes de que una especie de hechizo de la
felicidad socave la capacidad critica de la Psicologia y
los psicologos espafioles. El riesgo es mas bien el contra-
rio: que muchos sean incapaces de comprender que te-
nemos una exigencia profesional y académica, tan
legitima como comprender el dolor o la patologia, para
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alcanzar el loable objetivo de hacer una Psicologia inte-
gradora. Y mientras andamos el camino, al menos per-
mitaseme la inocente humorada de recordar que los
psicologos que en sus escritos reflejan més palabras de
contenido positivo han tenido vidas més largas (Press-
man y Cohen, 2012).

Es mi intencién no continuar con este debate, lo que
ademds seria contribuir a seguir alimentando curriculos
ajenos basados en enjuiciar repetidamente el trabajo de
ofros. Los argumentos estén ya claros y los lectores han
de formarse su juicio. Creo que tenemos un compromiso
como disciplina y como profesién que consiste en gene-
rar conocimiento y contribuir honestamente, y en la me-
dida de lo posible, a mejorar la vida de los demés. Esa
es la tarea que a muchos nos importa.
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