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 Psicología positiva:

una nueva perspectiva
en psicología

Resumen

La psicología positiva fue definida por Seligman (1999)
como el estudio científico de las experiencias positi-
vas, los rasgos individuales positivos, las instituciones
que facilitan su desarrollo y los programas que ayudan a
mejorar la calidad de vida de los individuos, mientras
previene o reduce la incidencia de la psicopatología. Fue
definida también como el estudio científico de las for-
talezas y virtudes humanas, las cuales permiten adop-
tar una perspectiva más abierta respecto al potencial
humano, sus motivaciones y capacidades. El propósito
de este artículo es presentar una revisión teórica acer-
ca de este movimiento reciente reciente en la psicolo-
gía desde un enfoque cognitivo comportamental, sus an-
tecedentes, definición, principales presupuestos, cam-
pos aplicados en los que ha tenido mayores adelantos y
algunas perspectivas de desarrollo.
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Abstract

The positive psychology was defined by Seligman (1999) as a scientific
study of the positives experiences, positives individual’s traits, the
institutions that facilitate its development and the programs that help
to improve the quality of life, whereas prevent or reduce the incidence
of psychopathology. Its was describe too, like a scientific study of the
human strengths and virtues, that which led them adopt a wide
perspective as regard to human potential, his motivations and
capacities. The purpose of this paper is to  present a theoretical revision
concerning the recent movement of the psychology from a  cognitive
behavioral approach, its antecedents, mains suppositions, applies fields
that it was had more advances, and some developmental perspectives.

Key words: Positive psychology, positive emotions, optimism, quality of life,
welfare, human strengths.

Antecedentes

El  desarrollo teórico e investigativo que ha domi-
nado a la psicología a lo largo del tiempo ha estado
centrado en las emociones negativas, y en la debi-
lidad humana en general, dando lugar a un marco
disciplinar sesgado hacia lo patogénico, aspecto
que ha incidido en que la psicología sea identifica-
da como psicopatología o psicoterapia (Strumpfer,
2004; Vera, 2006). Producto de dicha aproxima-
ción, casi exclusiva en lo patológico, la psicología
ha desarrollado algunos modelos de intervención
eficaces y eficientes para muchos problemas psi-
cológicos,  en detrimento del avance en métodos y
estrategias para alcanzar y optimizar los recursos
y fortalezas de los individuos, aspectos de los que
actualmente no se disponen conocimientos sólidos
(Vázquez, 2006).

Al parecer este marcado énfasis en lo patológico
estuvo influido por la Segunda Guerra Mundial,
período en el que la psicología se consolidó como
una disciplina dedicada a la curación y a la repara-
ción de daños (Seligman & Christopher, 2000), bajo
el modelo biomédico dominante en ese entonces.
No obstante antes de la guerra, los objetivos de la

psicología no solo estaban orientados hacia la cu-
ración de los trastornos mentales, sino que sus ac-
ciones debían contribuir a que la vida de las perso-
nas fuera más productiva y plena, lo que implicaba
identificar y desarrollar el talento y la inteligencia
de las personas. Tras la guerra y por diferentes
circunstancias, estos últimos objetivos fueron re-
zagados y la psicología se dedicó exclusivamente
al  tratamiento del trastorno mental y a aliviar el
sufrimiento humano (Seligman & Csikszen-tmihalyi,
2000).

En los últimos años, se ha venido produciendo un
cambio en la investigación en psicología, que evi-
dencia una tendencia a abordar las variables posi-
tivas y preventivas en lugar de los aspectos nega-
tivos y patológicos que tradicionalmente se estu-
dian (Guerrero & Vera, 2003; Simonton &
Baumeister, 2005). Algunos autores sostienen que
uno de los retos para la psicología en los próximos
años será dedicar más trabajo intelectual al estu-
dio de los aspectos positivos de la experiencia hu-
mana, entender y fortalecer aquellos factores que
permiten prosperar a los individuos, comunidades
y sociedades, para mejorar la calidad de vida y
también prevenir las patologías que surgen de con-
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diciones de vida adversas (Seligman &
Csikszentmihalyi, 2000). El objetivo de lo que se
ha llamado Psicología Positiva es justamente
catalizar este cambio de la psicología, hacia el de-
sarrollo de las fortalezas de las personas. Acorde
con lo anterior, la principal tarea de prevención en
esta década, será estudiar y entender como se
adoptan esas fortalezas y virtudes en niños y jóve-
nes, elemento fundamental para la prevención de
los llamados desordenes mentales (Seligman &
Christopher, 2000).

El término psicología positiva fue propuesto por
Martin Seligman, quien tras dedicar gran parte de
su carrera al estudio de la indefensión aprendida y
a la psicopatología, dio un giro radical hacia el es-
tudio de lo que él llamó fortalezas y virtudes hu-
manas. Su propuesta fue presentada inicialmente
en la conferencia inaugural de su período como pre-
sidente de la American Psychological Association
(Seligman, 1999). No obstante, las primeras aproxi-
maciones hacia la psicología positiva se remontan
a finales de los años 20, con los escritos de Watson
sobre el cuidado psicológico de los infantes, y a
finales de los años 30, con el trabajo de Terman y
colaboradores sobre el talento de los estudiantes y
su ambiente académico y los factores psicológicos
relacionados con la felicidad marital (Seligman &
Csikszentmihalyi, 2000).

Definición

La psicología positiva se define como el estudio
científico de las experiencias positivas, los rasgos
individuales positivos, las instituciones que facili-
tan su desarrollo y los programas que ayudan a
mejorar la calidad de vida de los individuos, mien-
tras previene o reduce la incidencia de la
psicopatología (Seligman 2005; Seligman &
Csikszentmihalyi, 2000). Es definida también como
el estudio científico de las fortalezas y virtudes
humanas, las cuales permiten adoptar una pers-
pectiva más abierta respecto al potencial humano,
sus motivaciones y capacidades (Sheldon & King,
2001), incluye también virtudes cívicas e
institucionales que guían a los individuos a tomar

responsabilidades sobre su comunidad y promueve
características para ser un mejor ciudadano
(Seligman & Csikszentmihalyi, 2000).

Emociones positivas

Uno de los principales aportes de la psicología po-
sitiva ha sido establecer que el sentimiento de fe-
licidad o bienestar duradero es bastante estable
en las personas, y que está compuesto por un
puntaje fijo, probablemente hereditario, que es
relativamente independiente del ambiente en el que
se vive, se puede modificar por circunstancias es-
pecíficas, pero luego de unos meses vuelve a su
nivel de línea de base. Así, el temperamento es
uno de los predictores más importantes de los ni-
veles de experiencias positivas que una persona
sentirá (Seligman, 2005).

Por otra parte, están las fortalezas de carácter, que
son propias de cada persona y pueden ponerse en
práctica. Las fortalezas son rasgos o característi-
cas psicológicas que se presentan en situaciones
distintas a través del tiempo, y sus consecuencias
suelen ser positivas. Poner en práctica una forta-
leza provoca emociones positivas auténticas
(Seligman, 2005) y actúan como barreras contra la
enfermedad, entre estas se encuentran el optimis-
mo, las habilidades interpersonales, la fe, el tra-
bajo ético, la esperanza, la honestidad, la perse-
verancia y la capacidad para fluir (flow), entre otras
(Seligman & Christopher, 2000).

Lykken (2000) sugiere que los individuos pueden
fortalecer intencionalmente su capacidad para ex-
perimentar y maximizar emociones positivas, lo
que, se ha demostrado, mejora la salud física, emo-
cional y social. Así mismo, existen ciertas varia-
bles como la percepción de un matrimonio exitoso
y la religiosidad que se han relacionado, aunque,
de manera modesta, con la experiencia positiva y
la buena salud (Argyle, 2001; Seligman, 1998;
Vaillant, 2002).

Para Seligman (2003), las emociones positivas pue-
den centrarse en el futuro, presente o pasado. Res-
pecto al futuro, están el optimismo, la esperanza,
la fe, y la confianza; las relacionadas con el pre-
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sente son la alegría, la tranquilidad, el entusiasmo
la euforia, el placer y la más importante el llamado
flow, o experiencia óptima, que incluye felicidad,
competencia percibida e interés intrínseco por la
actividad realizada (Csikszentmihalyi, 1990). So-
bre el pasado, las emociones positivas incluyen la
satisfacción, la complacencia, la realización per-
sonal, el orgullo y la serenidad. Estos tres aspectos
emocionales son distintos y no se hallan necesa-
riamente relacionados (Seligman & Csikszentmi-
halyi, 2000).

Cabe resaltar la importancia de la interpretación
subjetiva de factores objetivos en el mantenimien-
to y creación de la felicidad. Se promueve la idea
de que las personas felices tienen mayor probabili-
dad de ver los eventos y circunstancias de la vida
de manera que refuerzan y promueven su bienes-
tar, esperan resultados positivos en el futuro, tie-
nen un sentido de control sobre el resultado de sus
acciones y confían más en sus habilidades o des-
trezas (Lyubomirshy, 2001).

Las emociones positivas incluyen la felicidad y otros
sentimientos de bienestar, son descritas como re-
acciones breves que típicamente se experimentan
cuando sucede algo que es significativo para la
persona. Actualmente hay suficientes datos para
afirmar que las emociones positivas potencian la
salud y el bienestar, favorecen el crecimiento per-
sonal, permitiendo sentimientos de satisfacción con
la propia vida, tener esperanza, ser optimista y
percibirse más feliz (Fredrickson, 2000, 2001;
Fernandez-Abascal y Palmero, 1999). Incluso hay
estudios que evidencian que la risa, la felicidad y
el buen humor ayudan no solo a mantener sino tam-
bién a recuperar la salud (Nezu, Nezu & Blissett,
1988). Existe suficiente evidencia para afirmar que
las emociones positivas se relacionan con la longe-
vidad (Danner, Snowden & Friesen, 2001), la per-
cepción de buena salud en adultos mayores
(Valliant, 2002), el desarrollo de la felicidad
(Lyubomirsky, 2001), la competencia inmune
(Charnetski & Brennan, 2001; Ornish, 1998), la re-
cuperación cardiovascular y el adecuado afronta-
miento al estrés y a  la adversidad (Strumpfer,
2004).

Las emociones positivas tienen un objetivo funda-
mental en la evolución, en cuanto amplían los re-
cursos intelectuales, físicos y sociales de los indi-
viduos, los hacen más perdurables, y acrecientan
las reservas a las que se puede recurrir cuando se
presentan  amenazas u oportunidades (Fredickson,
2001). Cuando las personas experimentan senti-
mientos positivos se modifican sus formas de pen-
samiento y acción (Seligman, 2005), se incrementan
sus patrones para actuar en ciertas situaciones
mediante la optimización de los propios recursos
personales en el nivel físico, psicológico y social
(Fredrickson, 2001).

El optimismo es una de las fortalezas que propor-
ciona mayor bienestar (Peterson, 2000; Schneider,
2001; Lyubomirshy, 2001), lo cual se relaciona con
las expectativas que las personas tienen acerca del
futuro (Carver y Scheier, 2001), es una disposición
o creencia estable y generalizada de que ocurrirán
cosas positivas (Scheier & Carver, 1987). El opti-
mismo implica un sentido de control personal así
como la habilidad para encontrar sentido a las ex-
periencias de la vida y se asocia a una mejor salud
mental (Seligman, 1998). Se ha encontrado que
esta variable tiene efectos favorables sobre el  curso
de la enfermedad, aumenta la sobrevida en pa-
cientes terminales e incide sobre la percepción de
bienestar y salud en general (Seligman & Vailant,
1998; Scheier & Carver, 2001).

De acuerdo con estudios realizados, el optimismo
disposicional se relaciona, de manera positiva, con
las estrategias de afrontamiento favorables (pla-
nificación, reinterpretación positiva y crecimiento
personal, afrontamiento focalizado en el problema
y afrontamiento adaptativo) y, de manera  negati-
va, con estilos de afrontamiento considerados
desadaptativos (centrado en las emociones, nega-
ción, distanciamiento conductual, consumo de sus-
tancias y afrontamiento) (Chico, 2002). De acuer-
do con lo anterior, los sujetos optimistas suelen
presentar mejores habilidades de resolución racio-
nal de problemas (Diener & Lucas, 1999).

Así mismo, se ha observado que las personas con
serios problemas de salud que presentan una per-
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cepción optimista de la enfermedad tienen una vida
más prolongada, y reportan mejor calidad de vida
que aquellos que asumen su condición de manera
pesimista (Taylor, Kennedy, Reed, Bower &
Gruenewald, 2000).  Acorde con lo anterior, las
personas pesimistas presentan mayor deterioro en
su estado de salud y bienestar, mientras que la
orientación optimista se asocia con resistencia a
la enfermedad y resultados más favorables en la
evaluación de su salud (Peterson, Maier & Seligman,
1993).

Las personas felices son más sociables, y existe
motivo para pensar que su felicidad se debe a un
alto nivel de socialización satisfactoria (Seligman,
2005). La investigación ha mostrado que enseñar
optimismo a los niños puede ser efectivo para pre-
venir en ellos síntomas depresivos utilizando el
entrenamiento cognitivo y la terapia de resolución
de problemas sociales (Jaycox, Reivich, Guillham
& Seligman 1994; Seligman, Reivich, Jaycox, &
Guillham, 1995). Contrariamente, las personas
pesimistas tienen ocho veces más posibilidades de
deprimirse cuando se presentan contratiempos,
rinden menos en los estudios, en los deportes y en
la mayoría de los trabajos, tienen peor estado de
salud, de una vida más corta y mantienen relacio-
nes interpersonales más inestables (Seligman,
2005).

De acuerdo con un estudio realizado por Diener y
Seligman (2002) las personas que puntuaron alto
en una escala de felicidad fueron más sociables y
mantuvieron relaciones afectivas y sociales más
estables, que las personas que puntuaron bajo en
la misma escala. Así mismo obtuvieron mayores
puntajes en la escala de extraversión y menores
en la de neuroticismo, también, puntuaron más
bajo en algunas escalas de psicopatología de acuer-
do con el MMPI. Los resultados de este estudio su-
gieren que las personas más felices tienen un sis-
tema emocional funcional que les permite reaccio-
nar apropiadamente ante los eventos de la vida.

Campos de aplicación

Dado que el propósito de la psicología positiva ha
sido contribuir al estudio de las condiciones y pro-
cesos relacionados con el desarrollo óptimo de los
individuos, grupos e  instituciones (Gable & Haidt,
2005), sus aportes han tenido impacto en distin-
tos campos de intervención de la psicología, prin-
cipalmente en las áreas clínica, de la salud y edu-
cativa, en las que se observa un mayor énfasis.

En el nivel clínico, uno de los objetivos de la psico-
logía positiva es cambiar el marco de intervención
hacia el desarrollo de estrategias terapéuticas que
favorezcan la experiencia emocional positiva, lo
cual está orientado hacia la prevención y tratamien-
to de los problemas derivados o exacerbados por
la presencia de emociones negativas como la an-
siedad, la depresión, la agresión y el estrés, entre
otros. Dichas emociones tienen además la propie-
dad de estrechar el repertorio conductual del indi-
viduo, en cuanto afectan los procesos de pensa-
miento y acción (Fredrickson, 2000; Resnick,
Warmoth & Selin, 2001; Seligman, 2002; Seligman
& Peterson, 2003; Joseph & Linley, 2005).

Debido a la orientación tradicional de la psicolo-
gía, actualmente se cuenta con conocimientos só-
lidos sobre los efectos de las emociones negativas
(miedo, tristeza, ira, aversión, indignación y re-
pulsión, entre otras) sobre los llamados trastornos
de salud mental y física (Miguel-Tobal, Casado,
Cano-Vindel y Spielberger, 1997; Seligman, 2005).
Por el contrario, el objetivo concreto de la psicolo-
gía positiva en el ámbito clínico y de la salud, es
estudiar las fortalezas y las virtudes humanas, así
como los efectos que éstas tienen sobre los indivi-
duos y la sociedad (Cuadra & Florenzano, 2003).
Seligman (2003) considera que este tipo de aproxi-
mación constituye también una valiosa estrategia
para la prevención, en cuanto actúan como barre-
ra contra los trastornos psicológicos y pueden con-
tribuir de manera importante con la capacidad de
recuperación.
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En el nivel educativo, existen estudios sobre moti-
vación extrínseca (Ryan & Deci, 2000), desarrollo
en jóvenes (Larson, 2000; Eccles & Gootman,
2002), apego (Ryan & Lynch, 1989), motivación aca-
démica (Pajares, 2001), ambientes de aprendiza-
je (Grolnick & Ryan, 1987) y servicios de orienta-
ción familiar, en los que se enfatiza en la genera-
ción y optimización de las fortalezas desde una
aproximación positiva y proactiva (Christenson &
Sheridan, 2001; Dunst & Deal, 1994).

La psicología educativa desde una perspectiva po-
sitiva centra su atención en las fortalezas o atri-
butos específicos positivos de las personas y gru-
pos en ambientes pedagógicos (Hughes, 2000). De
acuerdo con estudios realizados en este ámbito,
aquellos docentes que enfatizan en las experien-
cias positivas sobre el desarrollo de habilidades en
los niños, hacen que éstos tengan mayor  probabi-
lidad de experimentar altos niveles de autoeficacia
y otras características de desarrollo psicológico
positivo, cuando ocurren conjuntamente con el de-
sarrollo de habilidades complejas (Akin-Little, Little
& Delligatti, 2004). Al respecto, Seligman &
Csikszentmihalyi (2000) sostienen que promover
competencias en los niños es más que arreglar lo
que esta mal en ellos; es identificar y fortalecer
sus cualidades predominantes, y ayudarles a en-
contrar los espacios en los que puedan expresarlas.
Promover las fortalezas de los niños y jóvenes puede
incrementar cambios que favorecen el manejo exi-
toso de las dificultades actuales y las que deberán
afrontar en el futuro (Terjesen, Jacofsky, Froh &
DiGiuseppe, 2004).

En este sentido, Meyers y Nastasy (1999), sostie-
nen que las intervenciones preventivas deben diri-
girse hacia la modificacion del ambiente para re-
ducir el estrés, modificacion del individuo para
desarrollar competencias, a modificar de forma
simultánea al individuo y su ambiente. Los am-
bientes educativos en los cuales las recompensas
son ofrecidas de manera contingente con el logro
exitoso de metas realistas tienen más probabili-
dad de incrementar la motivación y disminuir los
comportamientos problemáticos de los niños y jó-
venes (Jenson, Olympia, Farley & Clark,  2004).

Perspectivas de desarrollo

Dado que se trata de una nueva perspectiva para
el abordaje de la psicología, los presupuestos bá-
sicos de la psicología positiva son aplicables en to-
das las áreas en las que la disciplina ha hecho pre-
sencia, lo que denota no solo un amplio campo de
acción sino muchas alternativas de investigación
e intervención. En este sentido, uno de los princi-
pales retos de la psicología positiva supone, en pri-
mera instancia, una delimitación conceptual y el
desarrollo de instrumentos válidos y fiables que sean
capaces de estimar y delimitar las variables que
estudia (Vera, 2006).

Por otra parte, es recomendable acudir al conoci-
miento disciplinar acumulado, en distintas áreas
de la psicología y utilizarlo desde la perspectiva de
la psicología positiva. Tal es el caso de la
psiconeuroinmunología y sus estudios sobre estrés
e inmunsupresión, dicho conocimiento, por ejem-
plo, podría ser la base de estudios sobre emocio-
nes positivas e inmunocompetencia.  De igual for-
ma, se espera que las estrategias utilizadas en clí-
nica, en educción, en salud y demás campos de
desarrollo, sean sometidos a validez empírica, y
sus instrumentos sean aprobados psicométri-
camente.
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