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El morbo de lo patológico

La psicología es una ciencia muy pe-
culiar: por un lado nos identificamos
con ella porque pretende estudiarnos
desde dentro y en profundidad, y por
el otro, lo que nos dice queda tan lejos
de la experiencia que tenemos de nos-
otros mismos que a menudo nos deja
con más interrogantes que conoci-
mientos. Nos sentimos como defrau-
dados. Nos parece evidente que sien-
do la experiencia la fuente más directa
de nuestros conocimientos, la psicolo-
gía debería ser la ciencia más desarro-
llada del saber humano. Sin embargo,
no es así: nos promete mucho y nos da
muy poco. Y para más INRI, como se
suele decir vulgarmente, aquello que
sabemos de nosotros no es tanto lo
que realmente somos, como las des-
viaciones de lo que deberíamos ser. Es
una situación bastante «singular»: nos
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La declaración de la primera década del
siglo XXI como «La Década del

Comportamiento» ha sido el espaldarazo
que la psicología positiva esperaba para

ser reconocida como un enfoque no
solamente válido sino sumamente

necesario en el estudio de la conducta
humana. El número monográfico de la
revista «American Psychologist» de

enero del año 2000, así como el capítulo
de Ryan and Deci de la Annual

Review of Psychology han permitido
encauzar y expresar con coherencia una

inquietud que venía sintiéndose entre un
buen número de psicólogos durante las

últimas dos décadas. Seligman y
Csikszentmihaly han recogido con muy

buen criterio los temas más
representativos de lo que podríamos
llamar «El Estudio Positivo de la

Conducta Humana» (EPCH) en tres
grandes corrientes de investigación.
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conocemos poco, y lo que creemos sa-
ber es «el lado oscuro de nuestro ser».
Seligman y Csikszentmihalyi expre-
san casi la misma posición añadiéndo-
le un tono de queja o de acusación:

«Los psicólogos tienen un conocimiento
escaso de lo que es vivir de una manera
digna y humana. Saben cómo se puede
sobrevivir en situaciones adversas; pero
saben muy poco de cómo se comportan
las personas en situaciones más benignas
y benevolentes. Actualmente, la psicolo-
gía se ha convertido en una ciencia de có-
mo curar al enfermo, a costa de cómo se
comporta un individuo normal y básica-
mente satisfecho» (2000, p. 5).

cional, considera lo siguiente. Los psicó-
logos clínicos han centrado su atención
en la diagnosis y tratamiento de las pato-
logías, y en su búsqueda de soluciones rá-
pidas se han olvidado de definir la natu-
raleza de la salud mental. Los seguidores
de la psicología cognitiva han estudiado a
fondo las desviaciones, ilusiones, manías,
ideas fijas y errores de la mente humana.
Aquellos que se han dedicado a la psico-
logía evolutiva y la psicología económica
han dado como un hecho evidente que el
ser humano es esencialmente egoísta»
(2001, p. 216).

Una consulta rápida del programa
OVID les reveló que por cada artícu-
lo que había aparecido recientemente
sobre algún aspecto positivo de la
conducta humana, se habían publica-
do casi tres sobre alguna desviación
patológica de la misma. Un repaso de
«Psychological Abstracts» desde 1887
hasta mediados del 1999 arroja una
desproporción aún mayor, siendo del
orden de 14:1, es decir, que por cada
estudio de actitudes y emociones po-
sitivas, como alegría, felicidad, satis-
facción, amor y otras semejantes, se
habían hecho catorce investigaciones
sobre actitudes y emociones negati-
vas, tales como la ira, la agresividad,
la ansiedad, la depresión, etc. (Myers,
2000).

Huelgan comentarios; debemos ad-
mitir, mal que nos pese, que el morbo
relacionado con todo lo que es extra-
ño y patológico ha suscitado, y sigue
suscitando, más interés que lo que es
positivo y normal.
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por cada estudio de actividades
y emociones positivas se 

habían hecho catorce 
investigaciones sobre actitudes

y emociones negativas

Realmente, parece como si nos hubie-
ran interesado más los comporta-
mientos incongruentes y patológicos
que la experiencia de una persona
normal que vive su vida con ilusión. 

Sheldon y King (2001) corroboran es-
ta opinión mencionando los efectos
negativos de esta actitud. Dicen:

«Para ilustrar la tendencia predominan-
temente negativa de la psicología tradi-



Una psicología sin vida propia

La historia de la psicología nos des-
cubre otro rasgo no menos preocu-
pante de su desarrollo: la psicología
ha evolucionado como una ciencia
subsidiaria (Albee, 1964) casi siempre
«a remolque» de otras disciplinas del
saber humano. El autor del monu-
mental proyecto «Psychology: A Study
of a Science» (1959-1963), Sigmund
Koch, castiga duramente a los psicó-
logos por no tener un objetivo claro y
unos criterios bien definidos de lo
que es o debería ser la psicología.

Desde que dejó de ser una rama de la
filosofía y pretendió ser una «ciencia
positiva» al estilo de la física y la quí-
mica, la psicología ha sido la cenicien-
ta del mundo universitario, en busca
de su identidad a través de sus posi-
bles conexiones con otras ciencias. Así
han surgido, por ejemplo, la psicolo-
gía animal, la psicología de la educa-
ción, la psicología industrial, la neu-
ropsicología y otras muchas «psicolo-
gías». Un rasgo común a todas ellas es
que la psicología aparece como una
extensión de otra ciencia (fisiología,
biología, sociología, pedagogía, etc.) y
no como una ciencia autónoma con
una identidad propia. ¿No debería-
mos hablar más bien de una psicolo-
gía psicológica? (Filella, 1967).

Ciertamente que es muy loable rela-
cionarse con otras ciencias, enrique-
ciéndolas y enriqueciéndose a su vez,
porque ninguna relación tiene nece-
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sariamente que ser una relación de
dependencia. Sin embargo, en el caso
de la psicología flota la sospecha de
ser una relación casi parasitaria, co-
mo si buscara pegarse al más fuerte y
robusto para protegerse. El hecho es
que pudiendo aportar mucho al co-
nocimiento del ser humano, los psi-
cólogos no han acertado a articular
de una manera clara, precisa y cohe-
rente lo que han aprendido.

Esta ambigüedad apareció muy pron-
to en la historia de la psicología. Tal
vez se pueda atribuir a la influencia
de mismo Wundt por la importancia
que atribuyó a temas que hoy caerían
dentro de la psicología fisiológica, por
un lado, y de la psicología social, por
el otro. De alguna manera, el trabajo
de Wundt dio la impresión de que la
psicología se encontraba en una en-
crucijada entre la biología y la socio-
logía.

¿Qué se espera del psicólogo: que se
dedique a estudiar los efectos psíqui-
cos de los procesos fisiológicos, o que
pretenda explicar la conducta huma-
na en función del entorno social? ¿En
cualquiera de los casos, cuál era el
contenido «psicológico» de las varia-
bles que los psicólogos debían de es-
tudiar?

Otro ejemplo de la misma época ocu-
rrió en Francia en el campo de la edu-
cación. Es bien sabido que Binet fue
comisionado por el gobierno francés
para desarrollar una serie de pruebas



de inteligencia con la intención de ex-
cluir a los niños y niñas incapaces de
aprender, del sistema educativo que
iba a imponerse entonces como obli-
gatorio. Los pedagogos recabaron la
ayuda de los psicólogos para decidir
quiénes podrían aprovecharse del
sistema educativo y quiénes no, y así,
evitar que se malgastaran fondos pú-
blicos inútilmente educando a indivi-
duos deficientes. Seguramente, se po-
dría justificar este enfoque desde el
punto de vista económico; pero, des-
de el punto de vista de la psicología,
deja mucho que desear. Sugería la
impresión de que la psicología podía
servir para excluir los deficientes
mentales, pero no para potenciar el
talento humano. Por tanto, surgieron
los mismos interrogantes.

¿Cuál era el trabajo del psicólogo: es-
tudiar las desviaciones de lo normal
o esclarecer lo que era normal y posi-
tivo en el ser humano? O ¿es que po-
tenciar las capacidades de los niños y
niñas era el trabajo del educador y no
del psicólogo? Entonces, ¿qué se es-
peraba de la psicología?

Donde esta ambigüedad se vivió con
una intensidad inusual fue en la rela-
ción de la psicología con la psiquia-
tría. Los psicólogos creyeron que a
través de la psicología clínica y anor-
mal podían aportar algo positivo a la
rehabilitación de los enfermos men-
tales. Con esta intención, adoptaron
el concepto médico de enfermedad
sin cuestionarse si este enfoque, váli-

do para la medicina, era igualmente
viable para la psicología como ciencia
de la conducta humana. Tal vez pen-
saron que la psicología clínica tendría
más «credibilidad» ante los médicos
y psiquiatras si hacía causa común
con una rama bien establecida de la
medicina como era la psiquiatría. De
hecho, así fue. Con la creación de los
programas subvencionados por el
«Veterans Administration Section»
en 1946, la psicología clínica se vio fa-
vorecida por los fondos generosos
del gobierno americano y, como era
natural, pronto adquirió una posi-
ción privilegiada dentro de la psico-
logía como actividad académica y co-
mo profesión. El resultado no se hizo
esperar. Sin darse cuenta, se enfocó la
salud mental como una extrapolación
de la enfermedad mental.

La realidad no era solamente triste,
sino que fue tan preocupante que en
1949 psicólogos clínicos de reconoci-
do prestigio en Estados Unidos fue-
ron invitados con el fin de definir las
líneas generales de lo que debería ser
la profesión del psicólogo clínico. La
conferencia tuvo una repercusión
muy positiva y casi inmediata en lo
que se llamó el «Modelo de Boulder»
(Raimy, 1950).

A pesar de su éxito indiscutible, el
modelo adoleció desde su concep-
ción, de un defecto fatal, que ha con-
taminado el desarrollo de la psicolo-
gía clínica desde entonces. Según Al-
bee: «El defecto fatal fue la aceptación del
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“modelo médico”, la explicación orgánica
de los desórdenes mentales, con la hege-
monía de la psiquiatría, conceptos médi-
cos y lenguaje» (2000, p. 247). Es justo
notar que el concepto del desorden
mental como “enfermedad” no fue
impuesto a los psicólogos por los psi-
quiatras. Sencillamente, se aceptó sin
discusión porque los psicólogos no te-
nían otro modelo, ni mejor ni peor.
No hubo otra alternativa. El resultado
fue inevitable: implícitamente se con-
cibió a la persona sana como «un indi-
viduo que no está enfermo».

Nos encontramos, por tanto, ante los
mismos interrogantes. ¿Cuál era la
aportación específica del psicólogo
clínico? ¿Qué se podía esperar de la
psicología?

Un concepto parcial, 
mas no erróneo, del ser humano

Podríamos analizar el porqué de esta
incapacidad de la psicología en gene-
ral, y de la psicología clínica en parti-
cular, de presentar una visión positi-
va y bien articulada del ser humano.
Tal vez, el enfoque era erróneo, o los
temas de investigación no eran los
más apropiados, o la metodología
utilizada no era la adecuada, o los re-
sultados eran mal interpretados. Era
una situación muy compleja. A pesar
del interés que siempre habían des-
pertado los temas psicológicos y la
variedad de interpretaciones que sur-
gían, no se lograba el grado de segu-

ridad y madurez que era de desear.
Como observa Magnusson, se necesi-
taba «un modelo común de la persona co-
mo marco de referencia para planear, rea-
lizar e interpretar la investigación empí-
rica» (1990, p. 194).

Es justo observar que a pesar de la
desorientación existente, el progreso
era evidente: crecían las investigacio-
nes, aumentaban los conocimientos y,
sobre todo, en este vaivén se consoli-
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del psicoanálisis podemos 
aprender la valentía de

enfrentarse a la experiencia 
humana profunda,

más allá de la conciencia

daba la actitud científica y rigurosa
en la manera de estudiar al ser hu-
mano (Vaillant, 2000). Por eso, creo
que un siglo de investigación y estu-
dio profundo dio como resultado una
percepción parcial, más no errónea, del
ser humano y de su comportamiento
como tal.

Rastreando el pasado

Hay que reconocer que a pesar de las
dudas y del zigzagueo innegables, se
oyeron voces entre los psicólogos ex-
presando su disconformidad con lo



que ocurría, pero no fueron escucha-
das. Creo que nunca ha faltado el in-
terés por lo que podríamos llamar
una «psicología positiva» del ser hu-
mano. David Shakow, que tanto con-
tribuyó al «Modelo de Boulder» y, por
tanto, a defender la posición subsidia-
ria de la psicología clínica, no dudó
en advertir en 1942 del peligro que
acechaba a la psicología en general:

«La ciencia de la psicología tiene respon-
sabilidades ineludibles en este asunto (la
educación profesional de los psicólogos).
La necesidad de una psicología aplicada es
grande, y a no ser que la psicología pueda
formar debidamente a un grupo de profe-
sionales, otras disciplinas que reconocen
no sólo la necesidad, sino también sus res-
ponsabilidades, asumirán esta función
que pertenece más bien el ámbito de la psi-
cología» (Shakow, 1942, pp. 278-279).

No es ahora el momento de hacer una
evaluación a fondo de las aportacio-
nes de la psicología. Mi intención es
hacer constar que a pesar de las dife-
rencias obvias existentes cada teoría
ha aportado su grano de arena. Ac-
tualmente hay ideas que son ya un
patrimonio común de todos los psicó-
logos. Por ejemplo, la percepción de
la conducta humana como expresión
de necesidades profundas cuyo ori-
gen yace fuera del alcance de la cons-
ciencia, es una idea que con matices
diferentes es comúnmente aceptada
(Murray, Kilgour y Wasylkiw, 2000).

Más concretamente, un rastreo rápido
de las tres teorías más significativas

dentro de la psicología nos sugiere
que ha habido interés en descubrir lo
más básico y significativo del ser hu-
mano y que cada teoría refleja un
esfuer zo por darlo a conocer y com-
partirlo. Del psicoanálisis podemos
aprender la valentía de enfrentarse a
la experiencia humana profunda, más
allá de la conciencia. El reconocimien-
to de las fuentes inconscientes de la vi-
talidad y energía humanas es una
aportación innegable de Freud y sus
seguidores. Liberado de las nociones
asociadas con el concepto de la repre-
sión, el método freudiano de la «cura
verbal» sigue siendo un complemento
válido a otras terapias, físicas, quími-
cas, y ocupacionales (Murray, Kilgour
y Wasylkiw, 2000, p. 424).

Por su lado, el conductivismo propu-
so como una cualidad básica del or -
ganismo humano su plasticidad, o
su enorme capacidad de adaptarse a
las circunstancias de su entorno inme-
diato. A partir de esta plasticidad se
entiende el énfasis de los psicólogos
conductivistas en el proceso de apren-
dizaje. Nadie pone en duda la impor-
tancia de aprender y de saber apren-
der no sólo para modificar la conduc-
ta humana para un mejor rendimiento
en los colegios o incluso en las empre-
sas, sino también como método tera-
péutico.

Asimismo, creo que algunos de los
factores relacionados con la inteligen-
cia emocional tienen sus raíces en los
conceptos básicos del conductivismo.
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En la misma línea, no se puede negar
que comportamientos considerados
como muy nobles son a menudo atri-
buibles a condiciones atrayentes y re-
pelentes del entorno y no a la capaci-
dad de decisión o a la libertad del ser
humano.

Asimismo, la escuela de gestalt cre-
ció alrededor de los estudios sobre la
sensación y percepción que se lleva-
ban a cabo principalmente en univer-
sidades alemanas. Su aportación fun-
damental fue que la conducta huma-
na no es un resultado fortuito de un
entorno social sino que es una expre-
sión estructurada desde su origen
por la constitución del sistema ner-
vioso. Así surge «la cualidad gestálti-
ca» de la conducta como una red de
«conjuntos» o unidades de comporta-
miento, a partir de la presunta orga-
nización del cerebro. Dentro de esta
perspectiva, el comportamiento hu-
mano es el resultado de unos proce-
sos más o menos conscientemente
conducidos a partir de estructuras ce-
rebrales innatas.

Síntomas de un nuevo enfoque

El trabajo de Henry Murray, Kurt Le-
win, Gordon Allport, Carl Rogers,
Abraham Maslow, David Bugental,
Sigmund Koch y de otros autores sig-
nificativos por su orientación existen-
cialista y personalista, es un testimo-
nio privilegiado y convincente del in-
terés casi perenne por comprender al

ser humano en su totalidad y con to-
da su complejidad. Sus ideas fueron
recibidas con reserva por ser conside-
radas como poco científicas. Tal vez
eran autores que iban por delante de
su tiempo, y no supieron proponer
sus ideas debidamente. Fue una an-
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la persona coherente 
es auténtica y su conducta 
es siempre una expresión 

fiel de lo que es ella

dadura tortuosa y difícil, como nos lo
dice un testigo tan representativo co-
mo Sigmund Koch:

«Es difícil indicar el principio de mi
desen canto con el rumbo que había toma-
do la psicología… El movimiento hacia
mi posición actual fue tortuoso, gradual,
y hasta hace poco, solitario» (1971,
pp. 673-674).

El hecho es que las ideas de estos y
otros autores no cuajaron.

Sin embargo, su trabajo no fue inútil.
Sus escritos contenían «ideas semina-
les» que fructificaron muchos años
más tarde. He ahí alguna de sus ideas
obtenidas de un «rastreo» de sus es-
critos y comentarios que me ha lleva-
do a las siguientes:

Dinamismo. La persona sana y eficaz
es capaz de fijarse una meta y «po-



nerse en movimiento» hacia su con-
secución. Es el empeño de convertir
una idea en una realidad, asumiendo
los riesgos de dedicarse a un ideal
que va más allá del «YO» personal y
profundo. A menudo, esa actitud
conlleva la confrontación con lo in-
tangible de la existencia humana o,
incluso, con la realidad trascendente
más allá de la misma muerte.

Coherencia. La persona sana y eficaz
es una persona equilibrada sin ser rí-
gida. Su conducta emana del centro

seado sin esfuerzos baldíos ni alardes
fanfarrones. Hay una cierta plastici-
dad en la conducta de una persona
fiel a sí misma.

Autocontrol. La persona sana y efi-
caz acepta con realismo la presencia
de sus impulsos y reacciones emocio-
nales. Es importante saber dirigirlos.
Para ello, el control de las emociones
juega un papel decisivo; y en situa-
ciones complejas e inevitables el au-
tocontrol es totalmente imprescindi-
ble. Hay situaciones en la vida que ni
se entienden ni se pueden evitar. Hay
que aceptarlas con valentía y en si-
lencio, sin intentar entenderlas, por-
que ni la salud ni la inteligencia nos
sirven.

Creo que los peores enemigos de la
paz interna y serena son la salud y la
inteligencia. Mientras tenemos salud,
los miedos y peligros son ráfagas
mentales que cruzan nuestra mente
sin dejar mella. Ahora bien, cuando
nos sentimos débiles y la salud falla,
estas ráfagas se convierten en venda-
vales incontrolables. Algo parecido
pasa con la inteligencia. Mientras po-
demos definir lo que nos pasa y saber
sus causas, aun el peor peligro con-
lleva su dosis de esperanza. Sin em-
bargo, cuando no sabemos lo que nos
pasa ni porqué, nos sentimos real-
mente desvalidos porque nos senti-
mos «invalidados». En estas circuns-
tancias, la aceptación silenciosa y
confiada es el mejor enfoque para su-
perarlas.
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mientras podemos definir 
lo que nos pasa y saber 
sus causas, aun el peor 

peligro conlleva su dosis
de esperanza

de su personalidad y se manifiesta
con cierta continuidad en el tiempo y
variedad de opciones en cada situa-
ción. La persona coherente es auténti-
ca y su conducta es siempre una ex-
presión fiel de lo que es ella.

Provisionalidad. Para evitar que un
compromiso no sea excesivamente rí-
gido es necesaria la discreción. La
conversión de un proyecto en una
trayectoria supone flexibilidad en la
utilización eficiente de recursos, Hay
que saber adaptarse a las circunstan-
cias sin perder de vista el objetivo de-



Realismo. Una actitud silenciosa y
confiada no es una actitud resignada.
Es curioso que el contacto con la rea-
lidad es el mejor remedio para situa-
ciones difíciles. Por ejemplo, el agua
es el único remedio para satisfacer la
sed. Parece que estar en contacto con
la realidad externa nos hace conectar
con nuestros recursos internos, a ve-
ces desconocidos. Es aquello de «sa-
car fuerzas de flaqueza». Ante situa-
ciones inesperadas la competencia
basada en experiencias pasadas no es
suficiente. Hay que ser innovadores:
hay que buscar nuevas maneras de
ser, de relacionarse, de trabajar y de
vivir. Confiar en los propios recursos
es la condición principal para ser
crea tivo.

Autovaloración. La confianza en sí
mismo es una expresión de la estima
y respeto que uno siente hacia sí mis-
mo. De ahí, la importancia de la au-
tovaloración. El valor personal pro-
viene del hecho mismo de vivir. Es el
don de la vida, que se transforma en
auto–estima por una aceptación
consciente de lo que soy y valgo; es
decir, la autovaloración es el recono-
cimiento del valor personal que está
siempre latente en el YO profundo de
mi ser. Es la aceptación de la vitali-
dad y energía que poseemos para cre-
cer, desarrollarnos, negociar con el
entorno para realizarnos, y estar pre-
parados para una muerte digna.

Autoaprecio. Apreciar es poner un
precio a algo o alguien, que proviene

de un intercambio de utilidades equi-
valentes. Una persona aprecia a otra
en el grado en que le resulta útil en
un momento determinado «ahora y
aquí». Si lo que soy y hago motiva a
las personas de mi entorno a buscar
mi ayuda, me siento apreciado, es de-
cir, me siento útil y cotizado. El resul-
tado acumulado de los «precios» que
me ha asignado la gente en el trans-
curso de mi vida es la base para lle-
gar a la conclusión de que soy «apre-
ciable» o socialmente útil.

La autoestima entre la autovalora-
ción y el autoaprecio. Es importante
notar la relación que existe entre la
autovaloración y el autoaprecio. En la
encrucijada de la autovaloración y
del autoaprecio es donde aparece la
autoestima como el respeto que uno
siente hacia sí mismo. Por un lado,
uno intuye que vale y, por el otro,
porque se siente reconocido en la so-
ciedad en que vive. Así, tenemos el
siguiente esquema:

La autovaloración, base personal de
la autoestima. Como hemos sugeri-
do, el valor que yo me atribuyo a mí
mismo surge espontáneamente de mi
inconsciente o de mi Yo profundo. Es
una experiencia que sutil y constan-
temente me comunica que «valgo»
porque vivo, es decir, por ser vivien-
te que vive y tiene los recursos sufi-
cientes para vivir. La aceptación
consciente de este mensaje de vitali-
dad constituye la base personal de la
autoestima.
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El autoaprecio, como base social de
la autoestima. A su vez, si en mi
interacción social con las personas
que me rodean constato que la gente
me busca porque les soy útil en sus
necesidades, me siento apreciado. La
experiencia sostenida a través del
tiempo de que soy apreciado por mis
conciudadanos es la base social de la
autoestima.

Según este esquema, la autoestima es
el punto de encuentro entre el valor
personal que uno se atribuye a sí mis-

teraccionista, según la cual la conduc-
ta humana debe ser concebida como
el resultado de la conjunción entre las
expectativas del individuo y las con-
diciones de su entorno social. Cuatro
aspectos parecen fundamentales en el
enfoque interaccionista (Magnusson,
1976):

«La conducta humana es el resultado de
una interacción compleja y sostenida en-
tre un individuo y su entorno. En este
proceso, el individuo es un agente activo
e intencional; es decir, capaz de dedicar y
planificar su conducta. Por parte del in-
dividuo, los factores cognitivos y motiva-
cionales son elementos esenciales y deter-
minantes de su conducta. Por parte de la
situación, no es tanto la situación objeti-
va que determina la conducta de una per-
sona como el significado psicológico que
la situación tiene para ella».

Según el postulado interaccionista,
por tanto, hay que tener siempre pre-
sentes tres elementos como esencia-
les: un YO como origen de la activi-
dad de una persona, un ENTORNO
condicionante capaz de ejercer pre-
sión sobre el YO, y la CONDUCTA
como la reacción del individuo a su
entorno según su percepción del mis-
mo. Los postulados interaccionistas
gozan de credibilidad en el grado en
que incluyen las aportaciones más
significativas y menos controvertidas
de la escuela conductivista o del psi-
coanálisis. En este sentido, la escuela
interaccionista ha logrado salvaguar-
dar el espíritu dinámico e inconfor-
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mo por el hecho de vivir, y el aprecio
que uno siente hacia sí mismo al com-
probar, si no siempre al menos sí, con
cierta frecuencia que uno ha sido so-
cialmente útil.

La escuela interaccionista

Sin precisar mucho, es obvio que los
temas mencionados anteriormente re -
flejan un enfoque marcadamente in -



mista que tal vez sea uno de los ras-
gos más distintivos de la psicología
(Kingsbury, 1987) sin dejar de ser ten-
dencioso (Redding, 2001). El énfasis
en el YO nos acerca a la escuela inter-
accionista al enfoque psicoanalista. A
su vez, la posición crucial otorgada al
entorno la aproxima al pensamiento
conductivista.

Un paso decisivo: el enfoque
positivo

¿Qué es la psicología positiva?

«No es más que el estudio científico de las
fuerzas y virtudes normales del ser hu-
mano. Como tal, argüimos que la psicolo-
gía positiva debe ser sencillamente psico-
logía» (Sheldon y King, p. 216).

Parece todo tan obvio, y, sin embargo,
ha tenido que pasar casi un siglo para
que los psicólogos se dieran cuenta de
que lo importante era conocer el indi-
viduo normal, que se comporta ade-
cuadamente, en circunstancias más o
menos favorables para su bienestar y
desarrollo. Por tanto, lejos de preocu-
parse exclusivamente por lo aberran-
te, raro o patológico, la psicología es y
debe ser principalmente un esfuerzo
constante y tenaz por entender al ser
humano en toda su complejidad, tan-
to en el trabajo como en el juego, en
sus aspiraciones como en sus miedos,
en el esfuerzo por superarse e ir más
allá de lo ya logrado como en la de-
fensa aferrada de todo lo que es pro-

fundamente humano y que puede
echarse a perder.

No es de extrañar, por tanto, que los
psicólogos actualmente se esfuercen
por construir una teoría de la conduc-
ta humana con énfasis en una percep-
ción del individuo no como una caja
de resonancia que meramente repro-
duce los sonidos de su entorno o co-
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mo un espejo que refleja las imágenes
de su alrededor, sino como un centro
vital, capaz de tomar decisiones y ex-
presar preferencias, de querer y re-
chazar, de elegir y dejarse llevar, de
dominar y de ceder.

En este reconocimiento, los psicólo-
gos han empezado a volver a su pun-
to de partida, paradójicamente olvi-
dado, de interesarse por aspectos po-
sitivos de la vida como lo ponen de
manifiesto los estudios sobre los se-
res humanos superdotados (Terman,
1939), o sobre el bienestar familiar
(Terman, Buttenwieser, Ferguson,
Johnson y Wilson, 1938), o sobre el
sentido de la vida (Jung, 1933). La
psicología como ciencia y como pro-



fesión volvía a su misión primordial:
descubrir las capacidades y virtudes
de las personas como seres vivientes
y alentarlas hacia una realización más
rica de todo su potencial.

Es conveniente reconocer que siempre
ha habido psicólogos y pensadores
con un talante claramente humanista,
que intentaron añadir una perspectiva
opuesta a la conductivista y psicoana-
lítica. Pero es justo reconocer también
que fueron esfuerzos individuales, es-
porádicos, pobremente coordinados
entre sí y de escasos resultados. Sin el
apoyo de una metodología científica
adecuada y sólida, esos intentos de
recons trucción, como era de esperar,
pronto degeneraron en movimientos
esotéricos y de valor humano muy
cuestionable.

La década del comportamiento

La experiencia positiva acumulada
durante muchos años ha llegado a
crear la masa crítica que se necesitaba
para expresarse abiertamente. Y la
explosión ha ocurrido. Seguramente
la condición humana no ha cambiado
demasiado. Lo que sin ningún lugar
a duda ha cambiado es la vivencia
positiva de la misma. Es sumamente
interesante que este viraje haya ocu-
rrido en lo que ha venido en llamarse
«La década del comportamiento»
(2000-2010: The Decade of Behavior). Es
como una reivindicación de algo que
yacía latente en la evolución histórica

de la «psicología como ciencia del
comportamiento». Por fin, la natura-
leza subjetiva del comportamiento
humano se ha afirmado y casi supe-
rado el culto a la pretendida objetivi-
dad positivista tan perniciosa para
una ciencia eminentemente subjetiva
(¡no arbitraria!) como es la psicología.
No es un desplazamiento de todo lo
que es objetivo por lo subjetivo, ni de
lo negativo por lo positivo; sino que
se trata sencillamente de un reconoci-
miento del aspecto subjetivo y cuali-
tativo del comportamiento humano.

Algunos interrogantes

Hay tres preguntas básicas para po-
der hablar de una psicología positiva
como hito importante en el desarrollo
de la psicología como ciencia y pro -
fesión:

La primera trata de dilucidar si cuan-
do hablamos de experiencias positivas
tratamos de experiencias puntuales
que se viven con un alto grado de sa-
tisfacción, o nos referimos a un nivel
alto permanente y estable de una ar-
monía y plenitud interna vivido por
un individuo durante períodos relati-
vamente largos de su vida. ¿Qué nos
dicen los trabajos sobre la felicidad y
sobre las diferencias entre los senti-
mientos–emociones positivas y las ne-
gativas?

La segunda se refiere a si hay indivi-
duos más propensos a gozar de la vi-
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da que otros. Si fuera así, no debería-
mos hablar tanto de personalidades
positivas como que de experiencias
positivas puntuales y desconectadas
entre sí? ¿Y si existen tales tipos de
personalidad, cómo podemos identi-
ficarlos? ¿Cuáles son sus caracterís -
ticas?

La tercera es si la psicología positiva
debe tener en cuenta o no los factores
ambientales. ¿Cuál es el papel del con-
texto social en el desarrollo de perso-
nalidades sanas? ¿Aparecen aleatoria-
mente en cualquier sociedad? ¿Las
expe riencias positivas surgen por sí
solas, de una manera exótica, como
flor de otoño, o de una manera conna-
tural como flor de mayo, como un ele-
mento integral de una ecología am-
pliamente humana, es decir, un entor-
no biológico, socioeconómico, político
y cultural?

Experiencias altamente
significativas

Por razones de espacio, haremos refe-
rencia a la función de las emociones
principalmente por tres razones: por
su significado personal, por su inten-
sidad durante períodos relativamente
cortos de tiempo, y por la complejidad
de su composición (elementos cogniti-
vos y fisiológicos). En el grado en que
el gozo, la satisfacción, el interés o el
amor desplazan los efectos negativos
del dolor, la ansiedad, la tristeza, el
desespero o la depresión, las emocio-

nes positivas juegan un papel básico
en la experiencia de bienestar de las
personas. Parece un hecho obvio, sin
necesidad de mayor elabo ración.

Lo que sí merece un comentario más
extenso es la conexión que existe
emociones específicas y la relación
que se establece con el entorno. Por
ejemplo, el miedo posiblemente esti-
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mula la acción de huir, la rabia el ata-
que y el disgusto la nausea. Fredrick-
son (1998 y 2001) ha propuesto un
modelo teórico que pone de relieve
el efecto singular de las emociones
en general, y en particular de las
emociones positivas. Según este mo-
delo, las emociones positivas especí-
ficas tales como el gozo, el interés, la
satisfacción, el orgullo y el amor,
además de su contenido propio, to-
das coinciden en ampliar el caudal
de recursos biológicos, psíquicos y
sociales y construir nuevos compor-
tamientos. Por esa doble función de
las emociones positivas, esta teoría



se ha llamado «La función amplifica-
dora y constructiva de las emociones
positivas» (The Broaden–and–Build
Theory of Positive Emotions).

En contraposición a esta función enri-
quecedora de las emociones positi-
vas, las emociones negativas tienden
a constreñir el campo de atención y a
reducir las posibles conductas de una
persona ante una situación que le es
perjudicial. Las emociones positivas
abren y amplían el abanico de posibi-

ciones negativas son sumamente úti-
les para sobreponerse a momentos
de crisis, utilizando los recursos pru-
dentemente, las positivas fomentan
una actitud tranquila, esponjada y 
libre que permite ver como alcan -
zables nuevos horizontes insospe-
chados.

Aunque la evidencia aún es limitada,
Isen (2000) ha documentado que per-
sonas que suelen experimentar emo-
ciones positivas tienden a ser flexi-
bles, creativos, abiertas a todo tipo de
información, integradas y eficientes
en su manera de actuar y suelen sen-
tirse a gusto en la complejidad. Fre-
drickson añade que las personas con
emociones predominantemente posi-
tivas se sobreponen a las emociones
negativas y tienden a recuperarse con
relativa facilidad de las contrarieda-
des y de los fracasos.

Es decir, las emociones positivas tien-
den a fomentar la «resiliencia» o elas-
ticidad psíquica tan necesaria para
afrontar situaciones difíciles con ecua-
nimidad y apostura. Una característi-
ca de las emociones positivas es su ca-
pacidad de conservación; es decir, las
emociones positivas suelen engendrar
un dinamismo en espiral por el cual
las emociones positivas fomentan una
mentalidad abierta y esponjada, que a
su vez inducen sentimientos positi-
vos, que de nuevo abren perspectivas
más amplias. Así, por un proceso de
autopromoción el «efecto espiral» se
instala y conso lida.
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lidades de reacción de una persona,
mientras que las negativas tienden a
restringir y reducir el repertorio de
acciones adecuadas ante una situa-
ción de peligro. Las emociones nega-
tivas alertan y estimulan acciones de-
fensivas y preventivas, mientras que
las positivas tienden a ampliar las
perspectivas y multiplicar las opcio-
nes de actuar.

Las consecuencias prácticas de esta
doble faceta en la repercusión de las
emociones negativas y positivas en
el comportamiento de una persona
son interesantes. Mientras las emo-



El efecto de las emociones positivas
es sumamente deseable en cualquier
entorno donde se espera obtener re-
sultados duraderos. En la familia, en
los centros educativos, en las empre-
sas, en lugares de culto, y casi en
cualquier colectivo humano, los sen-
timientos positivos nos invitan abrir-
nos a nuevas maneras de relacionar-
nos y de vivir. Como muy bien sugie-
re Fredrickson:

«Los beneficios de las emociones positivas
mencionados hasta aquí son no más que
la punta del iceberg proverbial. A medida
que la psicología positiva investigue más
a fondo los efectos de las emociones positi-
vas, seguramente encontraremos más ra-
zones para cultivarlas con más denuedo»
(2001, p. 224).
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