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Psicologia positiva y psicologia popular de la autoayuda:
un romance historico, psicologico y cultural

Edgar Cabanas y Juan A. Huertas

Universidad Auntdnoma de Madrid (Espaia)

Resumen: En este trabajo analizamos las semejanzas y las diferencias que
existen entre el discurso sobre el sujeto de la psicologia positiva y el de la li-
teratura de autoayuda. Para delimitar nuestro objeto de estudio definimos
un conjunto de categorias y subcategorfas psicologicas, al cual hemos de-
nominado individualismo “positivo” y cuyo anilisis cultural e histérico he-
mos desarrollado en otros trabajos. Ademads, comparamos otros factores
como el tipo de vocabulario y el tipo de retérica que utilizan uno y otro tipo
de literatura para defender sus argumentos. Para llevar a cabo estos analisis
utilizamos una metodologia de tipo mixto, en la cual combinamos el uso de
la lexicometria, el ANOVA, el analisis de correspondencias y la recupera-
cién de palabras en contexto, todo ello combinado con una discusién criti-
ca de los textos apoyados en la bibliograffa existente. El conjunto de hip6-
tesis planteadas en este trabajo postulan que la psicologia positiva y la litera-
tura de autoayuda comparten unas raices psicolégicas comunes: persiguen
el mismo horizonte de bienestar, utilizan conceptos y caracterizaciones psi-
cologicas muy parecidas para hablar, describir y explicar al individuo, y
desarrollan técnicas y practicas similares con el fin de que los sujetos actien
sobre si mismos en busca de su propia felicidad. También planteamos que
esta comunalidad, sin embargo, no es compartida por otros tipos de psico-
logia de objetivos pricticos e interventivos similares, como la psicoterapia
cognitivo-conductual, tipo de literatura que también afladimos a los analisis.
Los resultados obtenidos apuntan en la direccién del conjunto de hipétesis
planteadas.

Palabras clave: psicologia positiva; autoayuda; lexicometria; individualismo
“positivo”; psicologia critica; felicidad; cultura norteamericana.

Title: Positive psychology and self-help popular psychology: a historical,
psychological and cultural romance

Abstract: In this paper, the psychological discourse about the subject pro-
vided both by positive psychology and by self-help literature is compared.
To specify the object of analysis we define a set of psychological categories
and subcategories, to which we have dubbed as “positive” individualism
and which cultural and historical back-ground has been analyzed in previ-
ous works. Besides these categories, we analyze other aspects such as the
kind of vocabulary and the type of rhetoric deployed by both kind of litera-
ture to defend their arguments. To carry out these analyses we used a
mixed methodology, combining the word-count technique, the ANOVA,
the correspondences analysis, and key-words in context. We added a critic
discussion of the texts to the data obtained. The hypothesis set out here
postulate that both positive psychology and self-help literature share com-
mon psychological roots: they defend the same idea of happiness in a simi-
lar way psychological concepts in order to describe and explain the individ-
ual, and develop analogous psychological practices and techniques aiming
to help the individual to search his own well-being. We also postulate that
this commonality is not shared by other psychological models, although
they have a comparable interventional and practical vein, such as cognitive-
behavioral psychotherapy, which we also analyze in this paper. The results
obtained are congruent with the set of hypothesis here suggested.

Key words: positive psychology; self-help; word-count; “positive” individ-
ualism; critical psychology; happiness; north american culture.

Introduccion

En un conjunto de entrevistas que estamos realizando a
consumidores de literatura disponible en secciones de “Au-
toayuda” y de “Psicologfa” en la “Casa de Libro” y en el
“Fnac” de Madrid, preguntamos a “C”, una estudiante de
periodismo de 30 afios que habia comprado varios libros de
autoayuda, por qué estaba interesada en este tipo de literatu-
ra y como utilizaba la informacién que obtenia de los mis-
mos. Nos respondié que la utilizaba “porque creo que es
una herramienta para...para conocerme y porque estoy pa-
sando un momento malo...una depresion”. Afadié que es-
taba recibiendo una terapia en psicologfa positiva y que esos
libros la resumian y le ayudaban a repasarla: “...es que lo
que tratamos en la terapia se ve en el libro”, nos decia.
Cuando le preguntamos en qué sentido los libros le ayuda-
ban con la terapia, para nuestra sorpresa, nos contestd que el
mismo autor de los libros de autoayuda era su terapeuta y
por ello resumian y reflejaban tan bien lo que se decfa en la
consulta. Segun la entrevistada no habia ninguna diferencia
sustancial entre las explicaciones y los consejos que le propi-
ciaba su terapeuta y lo que el mismo terapeuta divulgaba en
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libros colocados en las grandes supetficies bajo la etiqueta de
“autoayuda”.

Cudles son las diferencias entre los consejos, las practicas
y las técnicas propuestas por la Psicologia Positiva y por la
psicologia popular de la autoayuda —de ahora en adelante
nos referiremos a ellas como “PP” y “AA”, respectivamen-
te— es una cuestién que un creciente nimero de psicologos,
socidlogos e historiadores criticos con la PP tratan de con-
testar desde que la misma apareciera en la academia. Todos
estos autores coinciden en seflalar que la frontera que separa
la PP de la AA es principalmente institucional, no epistemo-
légica, defendiendo que ambos tipos de literatura comparti-
rfan conceptualizaciones sobre el sujeto muy parecidas, ten-
drian raices historicas y culturales similares —principalmente
norteamericanas—, y responderian a intereses e ideologias
comunes (Christopher, 1999; Rimke, 1997, 2000; Christop-
her y Hickinbottom, 2008; Miller, 2008; Norem, 2011; Bin-
kley, 2011; Cabanas, 2011a, 2011b; Cabanas y Sanchez, 2012;
Pérez-Alvarez, 2012). Asi, es ampliamente aceptado que tan-
to la PP y la AA defienden un mismo tipo de psicologia po-
pular que, como sefala Ehrenreich (2009, pp.11-12), es
“ubicua y virtualmente irrevocable en la cultura americana”,
y que en las dltimas décadas, ha sido promovida en algunos
de los “talk shows” mas vistos del pais, como el de Larry
King y el Oprah Winfrey; ha sido el material principal de
best-sellers tales como el libro publicado en el 2006, El Se-
creto; ha sido adoptado como la teologfa de los mas exitosos
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oradores evangélicos americanos; ha encontrado un lugar en
la medicina como potencial adyuvante del tratamiento de ca-
si cualquier enfermedad. Ha penetrado incluso en la acade-
mia en forma de “psicologia positiva”.... Y su alcance crece
de forma global, primero en los paises anglopatlantes, y
pronto en economias crecientes como China, Corea del Sur
y la India.

Acorde con estas criticas, este trabajo defiende la tesis de
que la frontera psicolégica entre la PP y la AA es, cuanto
menos, porosa. En el presente trabajo pondremos a prueba
la hip6tesis principal de que la estrecha relacion existente en-
tre ambas se debe, especialmente, a que comparten un mis-
mo modelo psicolégico de individuo, esto es, utilizan con-
ceptos y caracterizaciones psicolégicas muy parecidas para
hablar, describir y explicar el comportamiento de los indivi-
duos —sus pensamientos, emociones, capacidades, actitudes,
aspiraciones, motivaciones, expectativas, etc. A este modelo
psicoldgico particular lo denominamos individualismo “posi-
tivo” (para un analisis histérico, politico y econdémico sobre
la aparicién y la consolidacion cultural de este modelo psico-
légico, ver Cabanas y Sanchez, 2012).

Como veremos a lo largo del trabajo, tal modelo esta
constituido por una forma peculiar, distintiva y en conjunto de
conceptualizar las categorias psicologicas de autocontrol, auto-
conocimiento, autodeterminacion y antocultivo, asi como de concebir
las mismas como inherentemente relacionadas con una idea
individualista y universalista de felicidad. Asi, aunque termi-
nolégicamente estas categorias pueden ser —y de hecho son—
compartidas por otras escuelas o corrientes psicolégicas, tan-
to la PP como la AA tienen una forma particular y distintiva
de conceptualizarlas, asi como una preferencia por relacio-
narlas —al contrario que otras escuelas o corrientes psicologi-
cas— con aspectos tales como la felicidad, la autenticidad, el
florecimiento personal, la salud, el rendimiento escolar y
profesional, etc.

Para poner a prueba esta hipétesis principal, dividiremos
ésta en tres hipétesis secundarias o subsidiarias: 1) las cate-
gorfas psicolégicas que definen el individualismo “positivo”
son fuertemente caracteristicas tanto de la PP como de la
AA; 2) tales categorfas, ademas, son igualmente caracteristi-
cas de ambos tipos de literatura; 3) estas mismas categorias
son mucho menos relevantes para otras cortrientes psicolégi-
cas académicas, tales como la cognitivo-conductual —de aho-
ra en adelante, “PCC”—, la cual, si bien tiene propésitos
aplicados —terapéuticos, practicos, transformativos, etc.—
similares tanto a la PP como a la AA, tiene también raices
histéricas, epistemoldgicas, filoséficas y psicolégicas muy di-
ferentes a las mismas, y, por tanto, formas diferentes de en-
tender, explicar y dirigir el comportamiento de los indivi-
duos.

Empiricamente, el andlisis de estas hipdtesis podria
abordarse desde niveles y métodos diferentes. Por ejemplo,
desde un punto de vista cualitativo, podria adoptarse la me-
todologia tipica del “analisis critico del discurso” (Ifiiguez,
2000) o de la “psicologia discursiva” (Wetherell, 1998) con el
fin de estudiar aquellos “repertorios interpretativos” o “ca-

tegorfas discursivas” que son centrales en el tipo de caracte-
rizacién y de explicaciéon sobre el individuo que se derivan
de estos tipos de literatura; o bien, desde un punto de vista
mas cuantitativo, podria adoptarse la metodologia caracteris-
tica del “analisis estadistico de textos” (Lebart, Salem vy
Bécue, 2000), como la “lexicometria” (Baccala, de la Cruz y
Scheuer, 2002) y el “analisis factorial de correspondencias”
(AFC) (Greenacre, 2008; Castellvi, 1978). El uso comple-
mentario de ambos tipos de andlisis, sin embatgo, incremen-
ta enormemente la validez de los resultados, y cada vez es
mayor el interés en las ciencias sociales por la triangulacion
metodolégica en la discusion de hipotesis (Leech 'y
Onwuegbuzie, 2008; Ryan y Bernard, 2003) a través de las
denominadas  metodologias  “mixtas”  (Johnson vy
Onwuegbuzie, 2007).

Este trabajo utiliza este tipo de metodologia, conjugando
el analisis cuantitativo de la lexicometria, el ANOVA y el
analisis factorial de correspondencias, con el mas cualitativo
del analisis contextual y el comentario de textos. Esta conju-
gacion de metodologias nos permite analizar simultineamen-
te la terminologia de una gran cantidad de textos tematica-
mente similares entre si, contabilizar sus palabras y expre-
siones mds frecuentes, establecer relaciones estadisticas entre
determinadas “categorfas psicologicas” elaboradas a partir de
la construccién de diccionarios y estudiar la similitud y la di-
ferencia entre distintos textos en funcidon de esas mismas ca-
tegorfas (para otros analisis utilizando la técnica de la lexi-
cometria aplicada a diferentes tematicas, ver, por ejemplo,
Bautista et. al, 2006, o Boltansky y Chiapello, 2007; para el
uso del analisis factorial de correspondencias, ver Romeu,
1991).

Partiendo de una hipétesis previa solida y una ejecucion
metodolégica adecuada, la filosofia exploratoria de la lexi-
cometria y del analisis de correspondencias “no debe enten-
derse s6lo como mera descripcion, ya que estas técnicas po-
sibilitan el analisis, la comprobacién y verificacion de hipote-
sis previas” (Baptista y Sureda, 1987, p.173); es decit, estas
técnicas permiten hacer ciertas generalizaciones en base a
hipétesis previas fundamentadas —es por ello que en este
trabajo no operamos de forma inductiva, como suele reali-
zarse en otros trabajos que aplican este tipo de metodologia,
sino de forma deductiva, definiendo previamente las catego-
rias que son importantes para defender las hipotesis plantea-
das, aspecto que ha de tenerse en cuenta al compararse con
otros estudios que utilicen estos mismos métodos. Sin em-
batrgo, la fuerza del analisis lexicométrico reside tanto en la
calidad de la justificacién tedrica y en la plausibilidad de las
hipétesis previas al analisis, como en la correcta seleccion de
textos representativos que definan bien cada uno de los gru-
pos a comparar —lo cual garantiza, hasta cierto punto, la ge-
neralizacién—, asi como en la correcta confeccion de los dic-
cionarios y la rigurosa depuracién de los datos. Ademds, es
necesario complementar este analisis con otros, como el ana-
lisis de correspondencias, el analisis de textos y el analisis
contextual de términos, con el fin de entrar en profundidad
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en el corpus de datos y eliminar asi sus inevitables ambigle-
dades y el ruido derivado del anlisis terminoldgico.

Método

Participantes

La muestra se compone de un total de seis libros de AA,
cuatro libros y dos articulos cientificos de PP, y cuatro ma-
nuales de PCC. Para la seleccion de los textos se controlaron
un serie de variables con el fin de asegurar la representativi-
dad de los mismos, tales como su nivel de impacto, su indice
de popularidad, su volumen de ventas, su uso como manual
de referencia, el nimero de citas/referencias o la cantidad de

tiempo que han permanecido en el mundo editorial (afios
transcurridos desde su publicacién, nimero de ediciones,
etc.). También se tuvo en consideraciéon que no se repitieran
los autores, asi como que hubiera representantes espafioles e
hispanohablantes en cada una de las categorias.

Para llevar a cabo el ANOVA y con el fin de igualar cada
uno de los libros en unidades comparables, cada uno de ellos
fue dividido en subconjuntos aleatorios de veinte mil pala-
bras. Segun el numero total de palabras de cada libro, se pu-
dieron realizar entre dos y seis divisiones. En la Tabla 1 se
presentan los libros y articulos utilizados por cada uno de los
tipos de literatura, asi como el nimero de divisiones que
acepté cada uno de ellos para el ANOVA —nétese que el
N=51.

Tabla 1. Libros (L) y articulos (A) utilizados, asf como el nimero de divisiones que permitieron (entre paréntesis). Ordenados por grupos y por orden alfabé-

tico seguiin autores.

Bucay, J. (2004). E/ Camino de la Felicidad (L) (2).

Covey, S. (1989). Los 7 Hdbitos de la Gente Altamente Efectiva (L) (5).

AA Dalai Lama y Cutler, H. (2001). E/ Arte de la Felicidad (L) (3).

N=18  Dyer, W. (1973). Tus Zonas Erréneas (L) (4).
Robbins, T. (2001). Pasos de Gigante (L) (2).

Tierno, B. (2011). Hoy, Aqui y Abora (L) (2).

Caruana, A. (2010). Aplicaciones Educativas de la Psicologia Positiva (L) (6).

Csikszentmihalyi, M. (2007). Aprender a Fluir (L) (2).

PP Fernandez-Abascal, E. (2009). Emociones Positivas, Psicologia Positiva y Bienestar (A) (1)

N=16  Seligman, M. (2005). La anténtica felicidad (L) (2).

Vazquez, C., y Hervas, G. (2008). Psicologia Positiva Aplicada (L) (4).
Vera-Poseck, B. (2004). Resistir y rebacerse: nuna reconceptualizacion de la experiencia traumatica desde la Psicologia Positiva (A) (1).

Beck, A., y Freeman, A. (2007). Terapia Cognitiva de los Trastornos de Personalidad (L) (7).

PCC
N=17

Mira y Lopez, E. (1942). Manual de Psicoterapia (L) (4).

Meichenbaum, D. (1987). Manual de Inocnlacion de Estrés (L) (2).

Sanchez, J., y Sanchez, J. (1999). Manual de Psicoterapia Cognitiva (L) (4).

Variables

Las categorias de autoconocimiento, autocontrol, au-
tocultivo y autodeterminaciéon estan representadas a través
de un diccionario de términos previamente confeccionado
siguiendo un criterio tedrico y semantico. Cumpliendo con
los requisitos metodolégicos para el andlisis lexicométrico y
de correspondencias (Greenacre, 2008), fueron elaboradas
categorias excluyentes y los mas exhaustivas posible. Con el
fin de no sobreestimar las frecuencias de algunas de estas ca-
tegotias, no se contemplan en el diccionario aquellos térmi-
nos que aun definiendo bien alguna de ellas se comprobd
que resultaban demasiado problematicas debido a su particu-
lar polisemia —por ejemplo, aunque para la categoria de “au-
todeterminacion” son importantes sinénimos de “meta”, fue
descartada la palabra “objetivo” por referirse tanto a metas y
fines como a una idea de verdad determinada; en cuanto a la
palabra “fin”, mediante un diccionatio de exclusién se des-
cartaron aquellas expresiones que no indicaran metas, tales
como “a fin” o “con el fin”. Para determinar la ambigtiedad
de los términos se recuper6 el contexto discursivo de cada
uno de los términos utilizados mediante la técnica KWIC
que ofrece el programa WordStat 6.1.

anales de psicologia, 2014, vol. 30, n® 3 (octubre)

El resto de nombres y adjetivos que no eran inicialmente
relevantes para el andlisis fueron analizados con el indice
“TFxIDF” que proporciona WordStat 6.1. el cual indica
cuan discriminativo resulta un término para un determinado
grupo dado el conjunto de textos introducido. Asi, cuando el
término no era relevante para el analisis y presentaba un in-
dice TFxIDF no significativo, era introducido en una cate-
gorfa de “irrelevantes”. Esta categorfa mostrd no ser discri-
minativa para ningdn tipo de literatura —en el analisis de co-
rrespondencias, por ejemplo, se situaba en el punto 0.0 del
eje de clasificacion—. En cambio, cuando algin término si
era significativo, y por tanto discriminativo, se introducia a
posteriori dentro de una categorfa tematica coherente y se
contemplaba dentro del andlisis. Asi, por ejemplo, las cate-
gorfas de vocabulario de tipo “metodolégico” o de tipo
“médico” fueron construidos a posteriori, primero siguiendo
el criterio de este indice y, posteriormente, un criterio se-
mantico —se afiadieron todos aquellos términos que denota-
ran categorias o jerga médica.

Para incrementar la validez interna de las categorfas del
diccionario y permitir una mayor sensibilidad tanto en el
andlisis como en las conclusiones, todas las categorias prin-
cipales —autoconocimiento, autodeterminacion, autocultivo y
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autocontrol— fueron divididas en subcategorias, permitiendo
con ello concretar y definir en mayor profundidad el conte-
nido psicolégico de las categorfas principales. Ademas, se
afladieron al estudio otras categorias relevantes, con dos
propositos principales: primero, aportar mayor exhaustividad

y riqueza al analisis de los libros, permitiendo abarcar una
mayor cantidad de términos con posible contenido pertinen-
te para realizar comparaciones entre los distintos tipos de li-
teratura. En la Tabla 2 se presentan y ejemplifican las cate-
gorias y subcategorifas analizadas.

Tabla 2. Categorias y subcategorias pertenecientes al individualismo “positivo”, al vocabulatio psicolégico tipico empleado y al tipo de retética ejercida. Pre-
sentamos también ejemplos de los términos que componen cada una de ellas. En el andlisis se utilizaron tanto estos términos como derivados y sinénimos su-

yos.

Categorias Subcategorias Ejemplos de términos

Autoconocimiento Espacio psl’qu'ic.o sub'jet%vidad, int'eri.or, propio., uno mismo, mente '
Actitudes positivas optimismo, pesimismo, persistencia, confianza, negativo

Autocontrol Locus de c'ont1tol interno autocontrgl, rf':sponsab'ilidad,' podpr, autonomia, eleccion
(Auto)motivacién meta, motivacion, fin, intencion, interés

Autocultivo Car.nbio persc?na'l cambiar, adaptar, tran§formar, molc'lear, aprendeF
Mejora y crecimiento personales desarrollar, crecer, mejorar, perfeccionar, potenciar

Autodeterminacion Bienestar y salud propios bienestar, satisfaccion, felicidad, salud, placer

Logro y éxito propios

éxito, logro, ganar, conseguir, alcanzar

Pensamientos y cognicion
Voc. psicolégico “Bésico”

Emociones y estados de 4nimo
Conductas y comportamientos

pensamiento, idea, creencia, atribucién, concepcién
emocién, animo, humot, alegria, risa
conducta, comportamiento, pauta, habito, habilidad

Voc. Clinico Clinico trastorno, ansiedad, depresién, diagndstico, paciente

Voc. Médico Médico amigdala, cerebral, firmaco, médico, sustancias

Voc. Metodolégico Metodolégico andlisis, evaluacion, estudio, método, significativo
Cientifica ciencia, empirico, evidencia, hechos, investigacion

Retoricas de la verdad Universalista verdad, todas las personas, ley, certeza, realidad
Practicidad aplicable, guia, prictico, util, rentable

Procedimiento

Para la confeccion del diccionario léxico se conté con
tres psicologos doctores y expertos conocedores de ambos
tipos de literatura. Tras una primera fase de deliberacion y
de discusion sobre los términos que compondrian cada una
de las categorias, se llevé a cabo una segunda fase de elimi-
nacién de aquellos términos que eran semanticamente ambi-
guos, como ha sido sefialado.

Para el analisis lexicométrico se contabilizaron las fre-
cuencias relativas para cada texto y tipo de literatura. Con el
fin de que este porcentaje relativo se realizara sobre el total
de los términos con contenido semantico —nombres comu-
nes, adjetivos, nombres adjetivados y verbos—, todos los de-
terminantes, conjunciones, articulos, pronombres y preposi-
ciones fueron desechados del computo global. Para eliminar
tales términos se utilizé el probado diccionario de exclusion
desarrollado por Landauer y Dumais (1997). Ademas, se re-
tiraron del analisis los apartados de referencias, los prologos
de otros autores y las notas a pie de pagina de todos los tex-
tos. Todo este procedimiento dejé un total de 198234 nom-
bres, adjetivos, nombres adjetivados y verbos analizables en
el caso de la AA, un total de 192183 en el caso de la PP, y un
total de 201533 en el caso de la PCC.

Para comprobar si las diferencias entre los distintos tipos
de literatura en cada una de las subcategorfas de estudio eran
significativas, se ejecuté la técnica ANOVA. Primero se
comprobé la hipétesis de homocedasticidad con el estadisti-
co de Levene. En todas las categorfas, excepto en la de
“cambio personal”, dicho estadistico resulté ser significativo,

por lo que se procedié a comprobar la diferencia de medias
con el estadistico Games-Howell —en “cambio personal”, sin
embargo, se comprobé con el estadistico F.

Por ultimo, con el fin de examinar cémo las distintas
subcategorfas de analisis se distribuyen en funcién de los ti-
pos de literatura, se llevé a cabo un analisis de correspon-
dencias, lo cual permite la clasificacion factorial de todo el
corpus de datos introducido en funcién de los tipos de lite-
ratura y de las subcategorias introducidas.

Resultados
Descripcion general de Tablas y Figuras

La Tabla 3 oftece dos tipos de informacién: el primer
bloque de columnas (1) indica el porcentaje total relativo de
términos de cada una de las categorias analizadas por tipo de
literatura; el segundo bloque de columnas (2) ofrece el nivel
de significacién resultado del contraste de medias realizado
en cada una de las subcategorfas analizadas por tipo de lite-
ratura.

Como puede apreciarse, ninguna de las categorfas y sub-
categorias del individualismo “positivo” —excepto una de es-
tas dltimas— arroja diferencias significativas entre las AA y la
PP, mientras que todas ellas —excepto esta mismas— se
muestran significativamente diferentes entre estos dos tipos
de literatura y la PCC. También puede evidenciarse cémo
tampoco existen diferencias significativas entre la PP y la AA
en cuanto al tipo de vocabulario psicolégico “basico”, “clini-
co” o “médico” se refiere, siendo la unica diferencia entre
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ambos la mayor cantidad de vocabulario “metodolégico”
por parte de la PP. Respecto a los cuatro tipos de vocabula-
rio, tanto la PP como la AA guardan diferencias significati-
vas con la PCC excepto en dos comparaciones particulares:
PP y PCC en vocabulario metodolégico, y AA y PCC en el
vocabulatio referente a “emociones y estados de animo”.
Respecto al tipo de retérica utilizada, vemos que cada tipo
de literatura se caracteriza por utilizar en mayor medida una
distinta a los demas: la AA utiliza un mayor tipo de retérica

universalista o absolutista —sus gufas de comportamiento se
dicen basar en verdades en si—, la PP utiliza un mayor tipo
de retérica cientifica —sus técnicas se dicen basar en la evi-
dencia empirica— y la PCC un mayor tipo de retdrica tanto
cientifica como de la practicidad —se defiende que sus técni-
cas estan probadas y que son eficientes y utiles. En total,
vemos como estas 9 categorias permiten cubrir entre el 18%
y el 23% del total de términos presentes en cada tipo de lite-
ratura.

Tabla 3. 1) Porcentaje relativo de términos por cada uno de los tipos de literatura en cada categoria y subcategorfa. 2) Nivel de significacion de la diferencia
de medias entre los tipos de literatura en cada una de las categorias obtenido mediante el estadistico de contraste Games-Howell. Las comparaciones significa-

tivas (p<.05) estan en cursiva.

1. 2.
AA PP PCC AA-PP  AA-PCC PP-PCC

Autoconocimiento Espacio psiquico 1.7 1.5 1.1 97 .00 .00
Actitudes positivas 1.1 1.6 0.5 12 .00 .00
2 2.8 3.1 1.6

Autocontrol Locus de control interno 1.9 2.3 1.3 .09 01 .00
(Auto)motivacién 1.4 1.4 1 .96 .00 .04
2 33 3.7 14

Autocultivo Cambio personal 0.9 0.9 0.8 .99 46 4
Mejora y crecimiento personales 1.5 2 0.8 .00 .00 .00
2 24 2.9 1.6

Autodeterminacién Bienestar y salud propios 1.2 1.7 0.4 44 .00 .00
Logro y éxito propios 1 0.7 0.4 .28 .04 .02

2.2 2.4 0.8

Vocabulario Psicolégico “Basico” Pensamientos y cognicién 1.2 1.3 2.5 .97 .00 .00
Emociones y estados de 4nimo 1.6 2.1 1.4 40 .39 .09
Conductas y comportamientos 0.6 0.4 1.1 43 .03 .00

Vocabulario de tipo Clinico Clinico 0.3 1.1 6 12 .00 .00

Vocabulario de tipo Médico Médico 0.2 0.4 0.7 .30 .00 .06

Vocabulario de tipo Metodolégico 0.9 1.8 2 .00 .00 .82

Metodolégico

Retéricas de la verdad Cientifica 0.8 1.6 1.1 .00 .04 .01
Universalista 0.9 0.3 0.3 .00 .00 .98
Practicidad 1 1.1 1.6 97 .05 .04

18 22 23

Utilizando la técnica KWIC, las Tablas 4, 5, 6 y 7 reco-
gen fragmentos de cada una de las cuatro categorias del in-
dividualismo “positivo” —autocontrol, autoconocimiento,
autocultivo y autodeterminacién, respectivamente— por cada
tipo de literatura. Utilizando el mismo término clave, cada
una de las tablas recupera, a modo de ejemplo, el contexto
semantico de los términos, permitiendo con ello desambi-
guar su uso y comparar el significado mas preciso del mismo
entre los distintos tipos de literatura. Para un mejor segui-
miento del analisis, cada una de estas tablas se presenta in-
sertada en cada uno de sus respectivos apartados, presenta-
dos a continuacion.

La Figura 1 muestra el resultado del analisis de corres-
pondencias llevado a cabo. Como vemos, tanto la AA como
la PP se sittian muy préximos entre si y en torno a las subca-
tegorias psicologicas del individualismo “positivo” —todas
ellas dentro del 6valo azul. También podemos observar que
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dentro de este modelo, ciertas subcategorias tienden a carac-
terizar mas un tipo de literatura que otra. Por su parte, la
PCC se sitia en la zona opuesta de la distribucion, alejada
tanto de la AA como de la PP, estando poco caracterizada
por las categorias del individualismo “positivo” y mucho por
un tipo de vocabulario de tipo clinico, médico, cognitivo,
conductual y, en menor medida, metodolégico. También ob-
servamos como cada uno de los tipos de retérica es mas ca-
racteristica de un tipo de literatura. En cuanto a la categoria
de términos “irrelevantes”, ésta tiende a quedar situada cerca
del punto 0.0 del eje de coordenadas, indicando que no sirve
para discriminar entre los diferentes tipos de literatura —el
porcentaje relativo de esta categorfa, que incluye nombres
propios y comunes, adjetivos y verbos no discriminativos
segun el indice TFxIDF, es de alrededor de un 45% para ca-
da uno de los tipos de literatura.
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Figura 1. Analisis de Cotrespondencias con todas las categorfas de analisis —dentro del drea azul, las categorias psicoldgicas caracteristicas del individualismo
“positivo”.

Descripcion y analisis por categorias
Autocontrol

Como puede apreciarse en los resultados, una de las ca-
tegorfas psicolégicas mas importantes tanto para la AA co-
mo para la PP es la de “autocontrol”; algo que es enorme-
mente congruente con la literatura escrita al respecto —
véanse, por ejemplo, Cabanas, 2011a, 2011b; Cabanas y San-
chez, 2012; Ehrenreich, 2009; Illouz, 2010; Rimke, 1997,
2000. En torno al individualismo “positivo” gravita la idea
de que la felicidad depende enteramente de uno mismo, esto
es, de una voluntad correctamente dirigida hacia el autocon-
trol y hacia la autorregulacién de nuestras actitudes, emocio-
nes y pensamientos, asi como del manejo inteligente de
nuestras atribuciones cognitivas y de nuestras relaciones so-
ciales. Para el individualismo “positivo” uno es feliz siempre
de “dentro afuera”: la felicidad del hombre esta en si mismo,
insistiendo en la completa responsabilidad del individuo so-
bre su felicidad y su sufrimiento, su salud y su enfermedad,
sus éxitos y sus fracasos. Si la responsabilidad es enteramen-
te del individuo, entonces las circunstancias de cada cual
apenas tienen importancia, y cuando la tienen, en el grado
que sea segun diversos autores —aunque siempre jugando un
papel muy secundario—, son siempre entendidas de “dentro
afuera”, como decimos, esto es, de forma relativa a la intet-
pretacion que de las mismas hace el propio sujeto.

Un ejemplo de ello es la denominada “férmula de la feli-
cidad” —“F(felicidad)=H (herencia genética)+V (voluntad)+C
(citcunstancias)”—, propuesta por Martin Seligman y defen-
dida por la gran mayoria de los psicélogos positivos y de los
coachers, la cual establece que los factores genéticos expli-

can un 50% de la felicidad de los individuos, y que otros fac-
tores individuales como la voluntad propia, el control de los
pensamientos y las emociones, y una actitud positiva, expli-
can el 40% (Lyubomirsky, Sheldon y Schkade, 2005, Selig-
man, 2005). En cambio, “factores circunstanciales” como
pudieran setlo la situaciéon de desempleo, una ruptura de pa-
reja, una enfermedad crénica o que te toque la loterfa, por
ejemplo, Gnicamente explican un 10% del total segin esta
propuesta. Dentro del mundo de la AA encontramos multi-
ples ejemplos similares a la propuesta de Seligman. Por
ejemplo, en el libro “El Camino a la Felicidad” publicado
por Jorge Bucay (2000. p.5) se defiende lo siguiente:
Intentaré mostrar que cada uno es portador del principal
—aunque no tnico— determinante de su nivel de felici-
dad. Un factor variable de individuo en individuo, y
cambiante en diferentes etapas de una misma persona, al
que voy a llamar, caprichosamente, "factor F". Aun a
riesgo de simplificarlo demasiado, lo defino basicamente
como la suma de tres elementos principales: a) Cierto
grado de control y conciencia del intercambio entre no-
sotros y el entorno; b) el desarrollo de una actitud mental
que nos permita evitar el desaliento; c) el trabajo para al-
canzar sabidurfa.

Como se aprecia en los resultados respecto a la subcate-
gorfa de “locus de control interno” —Tabla 3—, el lenguaje del
autocontrol, la autorregulacion, la responsabilidad, la volun-
tad y la autonomia es muy relevante tanto para la AA como
para la PP —2.3% y 1.9%, respectivamente. Esto es indicador
de qué tipo de caracterizacion psicolégica es definitorio del
modelo de sujeto que ambos tipos de literatura defienden,
para los cuales el individuo es el completo responsable y
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agente de lo que le acontece, de lo que piensa y de como se
siente: es el propio sujeto quien gestiona sus propios pro-
blemas y quien busca las posibles soluciones. No obstante,
aunque la diferencia entre ambos tipos de literatura no es
significativa —09—, conviene sefialar que la AA tiende a hacer
un mayor uso de esta terminologfa que la PP. Esto es debi-
do, principalmente, a que en la AA predomina la continua
presentacion de recetarios comportamentales del tipo “cémo
hacer -“how tos”- sobre la teotrizacion de los mismos, siendo
esto ultimo mas caracteristico de la PP.

En cuanto a la PCC, los términos relativos al locus de
control interno se utilizan de forma significativamente me-
nor que en el caso de la AA y la PP. Destacamos dos razo-
nes principales. Primero, porque la PCC otorga mucho mas
peso explicativo a elementos estructurales —factores ambien-
tales y circunstanciales— e interpersonales a la hora de expli-
car las causas del comportamiento de los individuos, asi co-
mo a la hora de atribuir responsabilidad al individuo por sus
problemas, pensamientos, afectos, etc. Segundo, porque las
técnicas psicoldgicas que provee la PCC no son de tipo auto-
aplicado, esto es, no estan dirigidas al propio individuo o
usuario final, sino a la formacién de expertos psicoterapeu-
tas responsables de adecuar la aplicacion de las técnicas a los
problemas concretos de estos usuarios/pacientes/clientes
finales —ver Tabla 4.

Una explicacion analoga a esta sirve para entender los
datos relativos a la subcategorfa de “automotivacion”. Tér-
minos como “metas”, “objetivos”, “intenciones”, “intere-
ses”, “motivacion”, etc., son también utilizados de forma
significativamente mayor tanto por la AA como por la PP —
1.4% y 1.4%, respectivamente, frente al 1% de la PCC. Am-
bas ponen especial énfasis en que es el propio individuo el
encargado de planificar la mejor forma de guiarse hacia la
realizacion de sus propios fines e intereses, de priorizar su
persecucion y de perseverar en el esfuerzo de alcanzarlos, al-
go esencial en las ideas de la autorrealizacién y el floreci-
miento personal (Seligman, 2011) que son comunes para PP
y AA

En general, la categoria de “autocontrol” es més defini-
toria de la PP y de la AA, que de la PCC. Esto se aprecia
también en el analisis de correspondencias —AC— de la Figu-
ra 1. el cual indica, ademas, que si bien tanto la AA como la
PP insisten en el locus de control interno y en la necesidad
de la automotivacién, ambas son algo mds caracteristicas de
la AA. En el caso de la PCC, la categorfa de “autocontrol” se
utiliza para denotar aspectos diferentes a la PP y la AA, co-
mo dijimos, algo que también podemos comprobar recupe-
rando el uso de los términos en su contexto —ver Tabla 4—.
Para la PCC, el “autocontrol” no denota tanto la asuncién
psicolégica de que es el individuo el centro sobre el cual gi-
ran los acontecimientos que le rodean, el origen causal de
todo lo que afecta y le define, algo principal para la PP y la
AA. En el caso de la PCC, esta categotia se utiliza para de-
notar la necesidad del individuo de adoptar un papel de im-
plicacién activa en el proceso terapéutico, gracias al cual se
facilita la consecucion de los objetivos de la terapia, los cua-
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les estan orientados hacia la integracién contextual y ambien-
tal —amigos, familia, trabajo, etc. — del individuo, y hacia la
restitucion de su adecuado funcionamiento cognitivo y emo-
cional; no la utiliza, al contrario que la PP y la AA, como un
aspecto vertebral para definir conceptual y moralmente el
funcionamiento natural del individuo.

Tabla 4. Ejemplos de “autocontrol” obtenidos recuperando el contexto de
los términos clave. Cursivas nuestras.

Autoayuda:

Somos responsables de nuestras propias vidas; nuestra conducta es una
funcién de nuestras decisiones, no de nuestras condiciones (Covey,
1997, p.42).

El secreto para desatar tus fuerzas es establecer objetivos interesan-
tes que despierten tu creatividad y enciendan tu pasion. Elige ahora
mismo tus objetivos. Analiza a fondo todo lo que vale la pena para ti. Y
elige el objetivo que mas te inspire, el que te hard levantar te pronto
por la mafiana y acostarte tarde por la noche (Robbins, 2001).
Psicologia Positiva:

Los trabajadores intentar conseguir sus objetivos por medio de #z
sentido de agencia o control personal que les provee de la _fuerza de voluntad ne-
cesaria para conseguir sus objetivos. Los trabajadores con altas dosis de
esperanza estin también motivados para conseguir objetivos a tra-
vés del desarrollo de planes para conseguir lo que quieren. Ademas,
si alguno de estos planes falla, tienen la capacidad de desarrollar
planes alternativos” (Vazquez y Hervas, 2009).

La buena noticia sobre las circunstancias es que algunas generan
mayor felicidad. La mala es que cambiar tales circunstancias suele ser poco
practico y costoso (Seligman, 2005).

Psicoterapia Cognitivo-Conductual

No hay ningin recurso magico para controlar y cuestionar pensa-
mientos, aprender a relajarse, etcétera, y /los clientes suelen ser mucho
mds aquiescentes si tienen un papel activo en la adaptacion de las técnicas es-
tandar a sus propias necesidades y preferencias (Beck y Freeman,
2007).

La categoria psicoldgica de autocontrol, tal y como esta
conceptualizada por el individualismo “positivo”, juega un
papel crucial en la idea de felicidad. Lo verdaderamente im-
portante para la felicidad, dicen tanto psiclogos positivos
como escritores de autoayuda, no es cambiar las condicio-
nes, sino cambiar el modo en como cada cual interpreta las
mismas: la felicidad es cuestién del cristal con el que mira-
mos el mundo, es decir, de cémo el sujeto interpreta la reali-
dad social y sus condiciones vitales en funcién de sus actitu-
des personales. Esta defensa de una felicidad de “dentro
afuera”, fruto del control de los propios estados emocionales
y de la interpretacion que los individuos hagan del mundo, y
de exclusiva responsabilidad personal, no sélo vertebra en
buena medida el discurso de la literatura sobte la felicidad y
el bienestar —tanto académica como popular— sino también
el discurso cotidiano que los individuos emplean para expli-
car tanto sus comportamientos y sentimientos como los de
los demas.
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Autoconocimiento y tipos de vocabulario

Otra de las importantes semejanzas esperables entre la
PP y la AA estribarfa en el tipo de vocabulario que ambas
proveen para tematizar el interior del sujeto con el fin de que
éste pueda relacionarse consigo mismo identificando qué es
aquello que debe conocer y someter a control, cambio y me-
jora. A este respecto, una de las peculiaridades del individua-
lismo “positivo” frente a otros tipos de discursos psicologi-
cos sobre el individuo es la tendencia a usar un lenguaje ge-
nérico, poco especifico y coloquial sobre el interior. Para
analizar esto fueron creadas dos subcategorfas que recogen
terminologfa de este tipo: la de “espacio psiquico”, represen-
tado por términos como “mente”, “conciencia”, “subjetivo”,
“propio”, “interior”, “uno mismo”, etc.; y la de “actitudes
positivas™: “optimismo”, “pesimismo”, “persistencia”, “con-
fianza”, “negativo”, etc. Como contraposicién al contenido
genérico de esta categorfa se analizé un tipo de vocabulario
que denota mas especificidad psicolégica a la hora de definir
el interior, como es el caso de las subcategorias “pensamien-
tos y cognicién”, “emociones y estados de animo”, “conduc-
tas y comportamientos”, “vocabulario clinico” y “vocabula-
rio médico”, las cuales nos permiten profundizar en el anali-
sis de las diferencias y semejanzas entre PP, AA y PCC.

En cuanto a la terminologia genérica del interior, en la
Tabla 3 se puede observar el elevado uso que tanto en el dis-
curso de la PP como en el de la AA hacen de términos rela-
cionados con la subcategoria “espacio psiquico”-1.5% vy
1.7%, respectivamente—, y la subcategoria “actitudes positi-
vas” —1.6% y 1.1% respectivamente. En ambas categorias no
existen diferencias significativas entre ambos tipos de litera-
tura. Por el contrario, la PCC presenta significativamente
menores frecuencias en ambas subcategorias —1.1% y 0.50%,
respectivamente— que la AA y la PP.

Tanto la PP como la AA hacen suyo el vocabulario de las
“actitudes positivas” con el fin de acotar su objeto psicolégi-
co de estudio, asi como para suplir la menor presencia de
una terminologfa mas técnica y especifica sobre el interior.
Este mayor uso de la terminologia de las “actitudes positi-
vas” por parte de la PP y la AA es todavia mas relevante pa-
ra la PP que para la AA, como indica el AC de la Figura 1.
Esto es debido a que mientras que la PP explicita marcos
tedricos para explicar la relevancia que las “actitudes positi-
vas” tendrfan sobre el comportamiento de los individuos, la
segunda carece de esta pretension teorica.

En cuanto al uso de un tipo de vocabulatio psicologico
mas especifico, mientras que el lenguaje de las emociones es
utilizado por todos los tipos de literatura de forma similar —
aunque no existen diferencias significativas es un tanto mas
abundante en el caso de la PP—, ]a PCC suele optar por utili-
zar el lenguaje algo mas técnico de las pautas de comporta-
miento —1.1%— y de los procesos cognitivos asociados a las
mismas —2.5%— de forma significativamente mayor que la
PP y la AA. Ademais, la PCC posee una jerga técnica propia,
en este caso de tipo clinico —6%—, de la que carecen las
otras dos, y que es enormemente definitorio del objeto de

estudio de la PCC. Nétese también que la PP utiliza un 1.1%
de terminologfa de tipo clinico. Sin embargo, no la utiliza
tanto para definir su objeto de estudio como para reivindicar
que su campo de interés supone una alternativa a este tipo
de psicologia clinica, de la cual predican que tiende a pasar
por alto el estudio de las personas sanas y su necesidad de
mejorar y aumentar su felicidad (Seligman y Csikszent-
mihalyi, 2000). En cuanto al uso de un vocabulario de tipo
médico y biologico, tanto PP como PCC hacen cierto uso
del mismo —0.4% y 0.7%, respectivamente—, el cual ambos
utilizan de forma esporadica para justificar la base bioldgi-
ca/neurolégica de sus respectivas posturas psicoldgicas.

Los datos obtenidos para la categoria de “autoconoci-
miento” son congruentes con aquellos presentados por la li-
teratura existente al respecto. Segin la misma, sin una termi-
nologfa psicoldgica técnica sobre el interior que establezca
una fuerte diferencia entre la PP y la AA, esta conceptualiza-
ci6én genérica del interior confiere al discurso sobre el sujeto
una mayor adaptabilidad e inclusividad para un amplio con-
junto de personas, problemas y situaciones. Como dice Eva
Illouz (2010), cuanto mas genérico es el discurso psicoldgi-
co, mas movil y flexible es, pudiendo ser adaptado a una va-
riedad de situaciones tal que es capaz de explicar la particula-
ridad individual a la vez que permite compartitla con otros
mediante este lenguaje genérico. Esta falta de especificidad,
ademas, es de especial utilidad cuando es el individuo mismo
y no otro —una autoridad exterior, por ejemplo, como es el
caso del psicoterapeuta en la psicoterapia— quien tiene que
indagar, vigilar y censurar constantemente su propio “inte-
rior”. Es el propio individuo la persona mas indicada para
determinar cuales son la verdaderas causas de sus pensa-
mientos y comportamientos, asi como cuales son las practi-
cas més idoneas para cotregitlos y/o ditigitlos hacia la con-
secucion del bienestar; y para ello no requiere un vocabulario
ni variado ni especifico sobre su interior. Digamos que es el
individuo el propio terapeuta de si mismo, algo que queda
patente tanto en las técnicas que ofrecen la PP y la AA como
en las que ofrece el coaching (véanse, por ejemplo, Selig-
man, 2002; Vazquez y Hervas, 2008, 2009; Linley y Joseph,
2004; Biswas-Diener y Dean, 2007; Lyubomirsky, 2007).

Al margen de esta mayor o menor generalidad, el discut-
so del individualismo “positivo” enfatiza que las causas de la
felicidad son internas y que, por tanto, si su secreto reside en
el interior, es necesario que el individuo se conozca bien pa-
ra encontrar las claves de la felicidad y del desatrollo perso-
nal —ver Tabla 5. Esta hipertrofia del espacio interior y el
constante uso de la terminologfa de las actitudes positivas
enfatizan atn més tanto la idea de responsabilidad propia del
individuo sobre su propia felicidad, como la reduccion de és-
ta a factores emocionales y cognitivos: pata el individualismo
“positivo” la felicidad es, como decifamos, una cuestion de
interpretaciéon del mundo y de las circunstancias que nos ro-
dean siempre de “dentro afuera”, desde el individuo hacia el
exterior, y no tanto al contrario. Conocer qué esperamos del
mundo —optimismo, esperanza— y de nosotros mismos
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—autoconfianza—, asi como descubrir cuiles son nuestras vit-
tudes y nuestras fortalezas personales para poder desatrollat-
las y ponerlas en practica son aspectos esenciales tanto para
la PP (Peterson y Seligman, 2004), como para la AA y el
coaching (Biswas-Diener y Dean, 2007).

Tabla 5. Ejemplos de “autoconocimiento” obtenidos recuperando el con-
texto de los términos clave. Cursivas nuestras.

Autoayuda:

Debemos ser conscientes de los efectos beneficiosos de las emo-
ciones y comportamientos positivos; ello nos llevard a cultivar,
desarrollar y aumentar esas emociones, por dificil que sea. Tenemos
una fuerza interior espontanea. A través de este proceso de apren-
dizaje, del andlisis de pensamientos y emociones, desarrollamos gradual-
mente la firme determinaciéon de cambiar, con la certidumbre de
que Zenemos en nuestras manos el secreto de nuestra felicidad, de nuestro fu-
turo, y de que no debemos desperdiciarlo (Dalai-Lama y Cutler,
2001).

Escribe un diario donde vayas anotando tus comportamientos au-
todestructivos, y apunta no solo tus actos sino también lo que sen-
tias cuando te comportabas de esa manera. Durante una semana
apunta en una libreta la hora exacta, la fecha y la ocasién en que
usas cualquiera de los "Yo soy" autodestructivos, y esfuérzate por
disminuir el nimero de apuntes (Dyer, 1996)

Psicologia Positiva:

Yo hago lo siguiente: (...) en una escala del 1 al 10 —de pésimo a
perfecto— valoro mi satisfaccion con la vida en cada uno de los am-
bitos que evalio, y escribo un par de frases que los resuman. Estos
ambitos, que pueden ser distintos para cada persona, son los si-
guientes: Amor, Profesion, Finanzas, Juegos, Amigos, Salud, Crea-
tividad, En conjunto. Utilizo otra categoria, Trayectoria, en la que
analizo los cambios existentes de un aflo a otro y el comportamien-
to observado en éstos a lo largo de la década. Recomiendo este
procedimiento a los lectores, pues sirve para concretar, deja poco
margen al autoengafo e indica cuiando actuar. Parafraseando a Ro-
bertson Davies: “Valora tu vida una vez al afio. Si descubres que no
das el peso exacto, cambia de vida. Seguramente descubriras que la
solucién estd en tus manos” (Seligman, 2005).

Autocultivo

Para ser feliz, ademds de controlarse y de conocerse, el
individuo ha de cuidar y de cultivarse a si mismo con el fin
de “florecer” (Seligman, 2011). Sin ello, la consecucién de la
felicidad y del éxito propio no esta garantizada, pues la feli-
cidad no es una meta que se alcance una sola vez y para
siempre, sino que el individuo ha de estar continuamente
buscando formas de cambio y de mejora personal para al-
canzar ¢ incrementar su felicidad.

Este tipo de autocultivo constante, pues, es otra de las
categorias psicologicas que vertebran el individualismo “po-
sitivo”: como se observa en la Tabla 3, AA y PP presentan
un 2.4% y un 2.9% de términos dedicados a esta categoria,
mientras que la PCC utiliza un 1.6%. Sin embargo, cabria
esperat, como de hecho ocutre, que dentro de esta categotia,
la subcategoria de “cambio personal” fuera la que menos di-
ferencia terminolégica presente entre los tres tipos de litera-
tura —no hay diferencias significativas entre ninguna de ellas—
, puesto que en todos ellos abunda terminologfa referida al
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cambio y la modificacién debido a su caracter primordial-
mente practico y de resolucion de problemas personales. Por
el contrario, es esperable que tanto en la PP como la AA,
especialmente la primera, abunde el vocabulario relacionado
con el “crecimiento y la mejora personales”, aspecto que esta
intimamente relacionado con la idea de felicidad que ambas
comparten. Asi, por un lado, no existen diferencias significa-
tivas entre los tres tipo de literatura respecto a la subcatego-
rfa  de “cambio personal” —AA=0.9%; PP=0.9%;
PCC=0.8%. Todo lo contario ocurre en el caso de “mejora y
crecimiento personal” —AA=1.5%; PP=2%; PP=0.8%, don-
de la AA y la PP utilizan entre dos y tres veces mas este tipo
de terminologfa que la PCC. Respecto al AC —Figura 1-,
ambas subcategorias aparecen como mas definitorias de la
AA y de la PP que de la PCC, siendo mas relevante la de
“cambio personal” para la AA y la de “mejora y crecimiento
personales” para la PP —esto ultimo también se refleja en la
significacion de la diferencia de medias entre ambas.

Sin embargo, si analizamos el significado concreto de ca-
da una de las subcategorias por separado, asi como la rela-
cion tedrica entre ellas, observamos que PP y AA difieren de
la PCC en el modo de entender las mismas. Asi, mientras
que el discurso de la PP y de la AA tiende a relacionar el
cambio con el crecimiento personal y con la busqueda de la
felicidad, la PCC lo relaciona con metas completamente dis-
tintas — ver Tabla 6. Asi, mientras que los tres tipos de litera-
tura entienden que para superar determinados obstaculos el
individuo ha de esforzarse por cambiar —implicandose acti-
vamente en el tipo de propuestas que se derivan de cada tipo
de literatura—, para la PP y la AA el cambio es insuficiente si
no va otientado hacia el crecimiento y el florecimiento del
“uno mismo”. Asi como para la PCC lo saludable es sin6ni-
mo de adaptacion y de superacion de aquello que hacia sufrir
al individuo, para el individualismo “positivo” lo saludable es
sinbnimo de potenciacién de la felicidad y de florecimiento
individual: tanto para la AA como para la PP, cambio impli-
ca siempre mejora, necesariamente, algo que reconocen tan-
to escritores de autoayuda como psicélogos positivos y que
se defiende como un rasgo diferencial frente a la psicotera-
pia “tradicional” (Seligman y Csikszentmihalyi, 2000). De
hecho, desde su fundacién la PP ha ido cada vez haciendo
mas énfasis en la importancia del crecimiento personal para
la felicidad: como el mismo Seligman indica, “ahora conside-
ro que el nucleo de la psicologia positiva es el bienestar, que
el patrén de oro para medir el bienestar es el crecimiento
personal y que el objetivo de la psicologia positiva es aumen-
tar dicho crecimiento” (2011. p. 28). Ademads, tanto psicélo-
gos positivos y escritores de autoayuda enfatizan que el tra-
bajo sobre uno mismo no se acaba nunca: si las cosas te van
bien tienes que seguir manteniendo la actitud positiva, y si ya
has conseguido tus metas, no te has de conformar con ellas,
seflala Barbara Ehrenreich (2009) como caracteristico de este
discurso.
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Tabla 6. Ejemplos de “autocultivo” obtenidos recuperando el contexto de
los términos clave. Cursivas nuestras.

Tabla 7. Ejemplos de “autodeterminacién” obtenidos tecuperando el con-
texto de los términos clave. Cursivas nuestras.

Autoayuda:

Tu motivacién puede provenir de un deseo de crecer y desarrollarte
mas que de un deseo de reparar tus deficiencias. Si llegas a recono-
cer que siempre podras crecer, mejorar, desarrollarte, volverte cada
vez mas y mas grande, ya es suficiente (...) La motivacién del cre-
cimiento y el desarrollo implica usar tu energfa vital para alcanzar
una mayor felicidad (Dyer, 1993).

Autoayuda:

La voluntad de vencer —de tener éxito, de dar forma a la propia vida,
de tomar las riendas— sélo se puede dominar cuando sabes lo que
quietres y crees firmemente que ningin problema, ninguna dificul-
tad, ningin obsticulo te puede apartar de tu meta. Los obstaculos
solo son incentivos para aumentar tu resolucion de alcanzar tus objetivos
(Robbins, 2001).

Psicologia Positiva:

No sentirse mal en la vida no deberia ser suficiente. Debemos tener me-
tas mds ambiciosas... Es posible que nuestro paciente ya no tenga
sintomas de depresion, de ansiedad o psicéticos. Pero, gestd realmente
bien?, ¢se siente en sintonfa con la vida?, spuede desarrollar lo mejor
de si mismo...? (Vizquez y Hervis, 2009).

Autodeterminacion

La categoria de autodeterminacién que aqui defendemos
como particular del individualismo “positivo” estd princi-
palmente ligada al ideal norteamericano del “self-made
man”, el cual enfatiza la idea de que es el individuo el duefio
y el escritor de su propio destino, explicando que la motiva-
cién por el éxito y la salud, el esfuerzo individual y la inicia-
tiva personal deben desarrollarse sin necesidad de apoyo o
coercién externa. Esta categoria representa el horizonte mo-
ral al que constantemente apunta el sujeto del individualismo
“positivo”: bienestar, salud, éxito y logro son metas por las
cuales el individuo se esfuerza y persevera en el autocontrol,
por el cual atiende y escruta sus pensamientos y sus emocio-
nes, y por el cual invierte tiempo y dinero en si mismo, apli-
candose constantemente nuevas y mejoras de crecer y desa-
rrollarse personalmente.

En la Tabla 3 apreciamos que esta categotia es especial-
mente relevante tanto en la AA y en la PP, entre las cuales,
ademas, no se aprecian diferencias significativas en ninguna
de las subcategorias. Por el contrario, las diferencias entre la
PP y la AA respecto a la PCC si lo son. Segun los resultados
obtenidos, AA y PP utilizan un 1.2% y un 1.7% del total de
sus términos respectivamente para hablar de la consecucion
del “bienestar y la salud propios”, y un total de 1% y 0.7%
para hablar del “logro y el éxito personales”. La PCC, sin
embargo, muestra un total de un 0.4% de sus términos en
ambas subcategorias.

Es importante destacar, no obstante, que los tres tipos
de literatura enfatizan la consecucién de metas y objetivos
como parte importante de su vena interventiva, aplicada y
practica, pero la forma de tematizar estas metas es bien dis-
tinta—ver Tabla 7—, ya que mientras que la PCC destaca me-
tas de tipo paliativo, adaptativo y de restauraciéon del normal
funcionamiento psicolégico de los individuos, la PP destaca
la consecucion de metas internas como la felicidad y la salud
—“gratificacién”, “bienestar”, “satisfaccion”, “vitalidad”,
“plenitud”—, y la AA la idea del logro y el éxito propios —
“competicion”, “triunfo”, “liderazgo”, “reconocimiento”,
“éxito”—, algo que se aprecia en el AC de la Figura 1.

Psicologia Positiva:

Otro aspecto de esta fortaleza [inteligencia personal] es encontrar
los “espacios” adecuados para uno mismo, como por ejemplo si-
tuarse en entornos gue maximicen las habilidades e intereses personales.
¢Ha escogido un trabajo, sus relaciones intimas y sus actividades de
ocio de forma que le permitan utilizar sus mejores habilidades cada
dia, si es posible? ¢Le pagan por hacer lo que verdaderamente se le
da mejor? La Organizacién Gallup descubrié que los trabajadores
mas satisfechos eran los que respondfan afirmativamente a la pre-
gunta: “sSu trabajo le permite hacer lo que sabe hacer mejor todos
los dfas?” Basta pensar en Michael Jordan, jugador de béisbol me-
diocre, que “se encontrd a si mismo” jugando al baloncesto (Seligman,
2005).

Psicoterapia Cognitivo-Conductual:

Los programas de control del estrés...deben fomentar una férmula
unica o simple, o un enfoque a manera de recetario para afrontar el
estrés. El individuo debe aprender a adaptar su estilo a las exigen-
cias de la situacién y a los contextos y objetivos cambiantes (Mei-
chenbaum, 1987).

Retoricas de la Verdad

Una de las principales diferencias que cualquier lector
vislumbra en la lectura de estos tres distintos tipos de litera-
tura tiene que ver con la legitimidad y la autoridad que el in-
dividuo atribuye a los diferentes textos, asi como con la ve-
racidad que concede a los argumentos psicolégicos que se
despliegan en ellos. El tipo de retérica es un factor relevante
que modula estos aspectos. Asi, elementos como el lenguaje
mas o menos cercano con el que el autor escribe, la apela-
ci6én a experiencias personales o a literatura especializada, o
la cantidad de terminologfa técnica que se utiliza para desa-
rrollar el argumento, influyen en la capacidad persuasiva y en
el nivel de autoridad que el texto tiene sobre la credibilidad
de los lectores. En la comparacion de estos tres tipos de lite-
ratura hemos visto diferencias a este nivel.

Tanto la AA como la PP defienden la busqueda de la fe-
licidad como algo natural, inherente a la condicién humana.
Como intentamos defender, apelan a explicaciones sobre el
comportamiento y a conceptualizaciones sobre la naturaleza
psicoldgica del sujeto que son muy similares. La principal di-
ferencia que surge de un andlisis cuantitativo a nivel termi-
noldgico estriba en el uso que cada una de ellas hace de
aquello que aqui hemos denominado como “retéricas de la
verdad”. De este modo, mientras que la literatura de auto-
ayuda da por supuesta la veracidad de sus argumentos me-
diante una retdrica apoyada en términos de verdades necesa-
rias, es decir, de prejuicios sobre el funcionamiento humano
que tanto autores como lectores dan por supuestos, la PP
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presenta sus argumentos mediante el abundante uso de ter-
minologfa cientifica y metodologica.

Como puede apreciarse en la Tabla 3, la PP utiliza un
1.6% de terminologia cientifica y un 1.8% de terminologia
metodoldgica, de forma significativamente mayor que la AA,
que utiliza un 0.8% y un 0.9%, respectivamente. PP y PCC
comparten un uso similar de terminologia metodolégica, pe-
ro la PP hace un uso significativamente mayor de terminolo-
gia cientifica que esta ultima —1.6% y 1.1%, respectivamente.
Este resultado es compatible con la critica de muchos auto-
res hacia la PP cuando sefialan que ésta se reviste de una
profusa retodrica cientifica —““demostracion”, “descubrimien-
to”, “estudio”, “evidencia”, “datos”, etc.— con el fin de de-
marcarse del marco cultural del que proviene (Christopher y
Hickimbottom, 2008; Becker y Marecek, 2008) —marco que,
como hemos defendido en otros trabajos (Cabanas y San-
chez, 2012), sin embargo comparte con la psicologia popular
norteamericana en general y con la AA en particular: de ello
que el modelo de sujeto que ambos defienden sea tan simi-
lar. Ta AA intentaria también desvincularse de estas mismas
raices pero no apelando a la ciencia, sino al “sentido co-
mun”, y buscando la complicidad de los lectores cuando di-
cen describir “las cosas tal y como son” de una forma senci-
lla y sin complicaciones tedricas —la AA utiliza 1.53% de
terminologia de este tipo, muy superior al utilizado tanto por
la PP como por la PCC, que utilizan un 0.53% y un 0.48%,
respectivamente.

En cuanto a la categoria retérica de la practicidad, es de
esperar que siendo todas ellas tipos de literatura orientadas a
facilitar y explicar “estrategias”, “gufas”, “técnicas”, “claves”,
“pasos”, etc., utilice en gran medida este tipo de terminolo-
gia. En la Tabla 3 podemos observar esto, siendo algo mads
acusado el uso de esta retérica en el caso de la PCC —1.6%—,
que en el de la PP —1.1%— y en el de la AA —1%-—, princi-
palmente debido a la enorme frecuencia con que en el pri-
mer grupo aparece el términos “técnica” y “técnicas”. Po-
driamos decir que todos estos tipos de literatura estin com-
prometidos con la idea de que la practicidad y la utilidad de
sus discursos, gufas y técnicas sobre el comportamiento hu-
mano conceden un tipo de veracidad empirica a sus pro-
puestas.

Discusion

La hipétesis principal defendida en este trabajo, a saber, que
la frontera psicoldgica que separa la PP de la AA es, cuanto
menos, porosa, queda respaldada con los datos ofrecidos.
Por un lado, a nivel psicolégico y conceptual subyace un
modelo de sujeto muy similar en ambos tipos de literatura,
es decir, un conjunto de conceptos y de caracterizaciones
psicologicas muy semejantes para hablar, describir y explicar
el comportamiento de los individuos. Por otro lado, las dis-
tinciones entre la PP y la AA tienden a guardar mas relacién
con aspectos superficiales, como el tipo de retérica que utili-
zan, que con aspectos teoricos, conceptuales y psicoldgicos
mas profundos. Ambos tipos de literatura 1) fomentan un
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modelo de sujeto que ya define un conjunto y no otro de
preferencias e intereses aceptables y deseables, privilegiando
aquellos que benefician personalmente al individuo; 2) teori-
zan que la felicidad es un objetivo natural y un estado que se
consigue mediante el pleno control, gestién y conocimiento
del “interior” de cada cual, que nos rodean; 3) defienden que
nos responsabilicemos por completo de nuestros éxitos y de
nuestros fracasos, y hacen especial hincapié en la necesidad
de que nos controlemos, nos vigilemos y nos censuremos
constantemente en nombre de su propuesta sobre la felici-
dad; 4) también promueven que pongamos especial énfasis
en la constante mejora de nuestras capacidades, en el incre-
mento de nuestro capital humano y en la consecucién de
nuestros propios objetivos. Tienen, por tanto, implicaciones
y aplicaciones psicolégicas muy similares, y su separacion
institucional no nos deberia hacer pasar por alto las comuna-
lidades historicas, culturales, sociales y psicolégicas que exis-
ten entre ambas.

Los resultados obtenidos respaldan también cada una de
las hipétesis secundarias, pues como hemos visto, las catego-
rfas psicologicas del individualismo “positivo” no soélo estin
fuertemente presentes tanto en la PP como en la AA, sino
que también son igualmente relevantes para ambos tipos de
literatura. Ademds, aunque tales categorias estin presentes
también en corrientes psicolégicas como la cognitivo-
conductual, ni son tan importantes —ni por separado, ni en
conjunto— para la misma, ni se conceptualizan de la misma
forma, indicando que muchas de las semejanzas tienden a
ser mas una cuestion de significante que de significado.

Si bien son mucho mayores los elementos comunes que
PP y AA comparten, también hemos sefialado ciertas dife-
rencias entre ambos tipos de literatura en torno a estas mis-
mas categorias, destacando el tipo de terminologia preferen-
te que caracteriza a cada una de ellas. Asi, la PP hace un uso
destacado de la terminologfa del bienestar y de las actitudes
positivas, asi como de la mejora y el crecimiento personales
—florecimiento—, conceptos que conforman su sefia de iden-
tidad particular y que juegan un papel principal en la defini-
ci6én de lo que ellos defienden como su objeto de estudio.
Por su parte, la AA enfatiza el autocontrol y el cambio como
elementos principales sobre los cuales desarrollar su discurso
sobre la naturaleza del individuo, ademds de presentar mayor
cantidad de terminologia genérica del interior para definir el
espacio psiquico de los sujetos.

También hemos analizado el uso retérico que cada tipo
de literatura pone en juego a la hora de defender sus argu-
mentos. Segun los resultados, los tres tipos de literatura es-
grimen la practicidad y utilidad como argumentos a favor de
la defensa de sus conceptos y de las tecnologias psicologicas
que ofrecen, algo que destacaba especialmente en la PCC
por su explicitud en la presentacion de técnicas de modifica-
ci6én de conducta. La PCC destacaba también por el marca-
do uso de un vocabulario clinico propio y su apoyo en ter-
minologfa médica también especializada. La AA, por su par-
te, a diferencia de la PCC y la PP esgrimia explicaciones “au-
toevidentes” de tipo universalista para apoyar sus argumen-
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tos. En el caso de la PP, compartia con la PCC el recurso
terminologfa de tipo metodolégico, pero a diferencia de la
segunda la primera destacaba por hacer uso profuso de ter-
minologfa de tipo cientifico. A este respecto comentamos
que el uso de este tipo de retérica respondia a dos objetivo
principales: la demarcacion disciplinar respecto de la AA y la
ganancia en legitimidad académica y en poder persuasivo.

Conclusiones

En conclusion, existen semejanzas y diferencias entre todos
los tipos de literatura analizados, seguramente mas de unas y
de otras de las que aqui se han sefialado. Asi y todo, los ana-
lisis presentados en este trabajo sugieren una notable seme-
janza entre la PP y la AA en torno al modelo de sujeto aqui
presentado, modelo que, por su parte, no caracterizan otras
propuestas psicolégicas con similares objetivos interventivos
y aplicados como la PCC. A nuestro modo de ver, las seme-
janzas entre AA y PP se deben a que ambos son herederos
de un conjunto de prejuicios, de expectativas y de demandas
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