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Se entiende por psicologia positiva el estudio cientifico del bienestar humano asi como las fortalezas que permiten a
los individuos, las comunidades y las sociedades prosperar (Seligman y Csikszentmihalyi 2000). El campo de la
psicologia positiva se basa en la creencia de que la gente quiere tener una vida llena afectos positivos y de
satisfaccién (bienestar heddnico), asi como tener una vida llena de significado (bienestar eudaemdnico), cultivar lo
mejor dentro de ellos mismos y mejorar sus experiencias de amor, trabajo y diversién.

A continuacion en el desarrollo de esta voz se expondran los hitos histéricos principales en el surgimiento de la
psicologia positiva, para luego analizar la influencia de la psicologia del self y la psicologia humanista en el desarrollo
de la psicologia positiva. Seguidamente se expondran algunos desarrollos conceptuales claves dentro de la psicologia
positiva: los valores en accién (VIA), el bienestar, la vida floreciente, las emociones positivas y la experiencia éptima o
flow. Por ultimo, se incluye un apartado que expone las principales criticas que ha recibido esta linea teédrica dentro de
la psicologia.

1 Surgimiento de la psicologia positiva 1t

En el afio 1998 cuando Martin Seligman se convertia en presidente de la American Psychological Association (APA), en
su conferencia inaugural sostuvo que la psicologia del siglo 20 tenia una gran deuda con el estudio del talento, las
virtudes o fortalezas y la felicidad, por ello resalté la necesidad de que la psicologia girara hacia lo que él denominé la
“psicologia positiva”. Seligman entiende la psicologia positiva como una ciencia que enfatiza la comprensioén y la
construccién de las cualidades mas positivas del individuo como el optimismo, el coraje, la ética del trabajo, la
habilidad interpersonal, la capacidad de experimentar placer y la responsabilidad social (Seligman 1998, 1). Dos afios
mas tarde publicé un articulo titulado “Positive Psychology: An Introduction” junto al psicélogo hingaro Mihaly
Csikszentmihalyi en un nimero especial de la revista American Psychologist. Este nimero especial, editado por estos
dos autores, incluyd 15 articulos que presentaban temas como qué hace posible la felicidad, los efectos de la
autonomia y la autorregulacién, cdmo el optimismo y la esperanza afectan la salud, qué constituye la sabiduria y
cémo se materializan el talento y la creatividad. Estos autores sostienen que desde el fin de la Segunda Guerra
Mundial particularmente la psicologia aplicada a la problematica clinica en los Estados Unidos se alejé de sus raices
originales centradndose en la cura de la enfermedad mental. Asimismo, advierten las falencias en el estudio de los
aspectos funcionales del psiquismo como asi también el escaso interés por la promocién de una vida mds productiva y
plena para todos los hombres.

La psicologia positiva propondra focalizarse en las fortalezas humanas mas que en su debilidad dado que diferentes
investigaciones han mostrado que las fortalezas humanas (ej. el optimismo, la fe, las relaciones interpersonales, etc.)
actlian como amortiguadores de la enfermedad mental (Seligman y Csikszentmihalyi 2000, 7).

Otro hito importante en el surgimiento de la psicologia positiva fue -ademas del nimero especial en la revista
American Psychologist- el surgimiento del primer Positive Psychology Center en la Universidad de Pensilvania de los
Estados Unidos. Cuya misién es promover la investigacién, el entrenamiento, la educacién y la difusién de la psicologia
positiva, la resiliencia y la firmeza del caracter (http://ppc.sas.upenn.edu/). Con posterioridad a estos eventos en el
2006 se cre6 la primera revista destinada al estudio de la psicologia positiva: The Journal of Positive Psychology, de
Routledge Taylor & Francis Group (Linley, Joseph, Harrington y Wood 2006, 4). También otras editoriales como
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Springer desarrollaron una serie de colecciones sobre Cross-Cultural Advancements in Positive Psychology dirigidas
por la profesora Antonella Delle Fave, esta incluyd importantes estudios desarrollados en Latinoamérica (Castro Solano
2014), Sudéafrica (Wissing 2013) y Asia (Morandi y Narayanan Nambi 2013).

Seligman y Csikszentmihalyi (2000, 5) plantearan que el campo de la psicologia positiva se centra en tres niveles:
subjetivo (experiencias subjetivas valiosas), individual (rasgos individuales positivos) y grupal (las virtudes civicas que
llevan a un hombre a ser un buen ciudadano). Las tematicas vinculadas a estos tres niveles pueden verse
representadas en la tabla 1.

Tabla 1. Campo de la Psicologia Positiva

Nivel Subjetivo MNivel Individual Nivel Grupal
Bienestar y satisfaccion Capacidad de amar y vocacion Responsabilidad
(pasado) El coraje Altruismo
Esperanza y optimismo Habilidades interpersonales Moderacion
(futuro) La sensibilidad estética Conducta civica
Flow y felicidad (presente) La perseverancia Tolerancia

El perdan Trabajo ético

La onginalidad
Espiritualidad
Talento
Sabiduria

Con posterioridad Seligman (2011) propondra la teoria P.E.R.M.A como uno de los temas centrales de la psicologia
positiva, tematica que serd abordada mas adelante.

2 El rol de la psicologia del self y la psicologia humanista en la psicologia
positiva 1

Algunos autores sostienen que si bien la psicologia positiva tiene un origen reciente, mucho antes de que comenzara
como una linea cientifica habia “psicélogos positivos” (Linley, Joseph, Harrington y Wood 2006), es decir
investigadores que tuvieron por foco el estudio de los aspectos positivos del hombre pero sin identificarse dentro de
esta linea, incluso algunos investigadores actuales siguen ese mismo criterio.

Las raices de la psicologia positiva pueden encontrarse en la psicologia del self de William James pero especialmente
en la psicologia humanista como ser por ejemplo, en Carl Rogers y Abraham Maslow (Marifielarena-Dondena 2012).

Uno de los conceptos centrales de la psicologia del self de William James fue el de “mentalidad sana”. James (1902) se
preguntaba cudl era la razén por la cual algunas personas parecen felices todo el tiempo, aln cuando enfrentan
adversidad, mientras que otras ante las mismas adversidades sienten tristeza o melancolia y carecen de propdsito en
sus vidas. James sostiene que hay dos tipos de visiones del universo una es la “mente sana” y otra el “alma enferma”.
La mente sana se caracteriza por la alegria, el optimismo y una incapacidad para sentir el mal. Esto puede darse de
manera voluntaria (resaltan lo bueno e ignoran lo malo) o bien de modo involuntario (se sienten felices y positivos sin
ningln pre-pensamiento o evaluacién intelectual, llegando James a decir que en muchas personas su felicidad es

congénita).

Por otro lado, dentro de la teoria humanista de Carl Rogers, uno de los conceptos centrales es el de persona
plenamente funcional o persona de funcionamiento completo, esta nocién fue desarrolla en su libro On becoming a
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person: A therapist's view of psychotherapy. Rogers afirmd que en la naturaleza humana esta presente la tendencia
de autorrealizacién. La autorrealizacién seria “el impulso que se aprecia en todas las formas de vida orgénica y
humana: expandirse, extenderse, adquirir autonomia, desarrollarse, madurar; y es la tendencia a expresar y activar
todas las capacidades del organismo, en la medida en que enriquezca al organismo o al self” (Rogers 1961, 35).

Seguln Rogers (1959) algunas personas llegarian al funcionamiento éptimo como resultado del simple desarrollo
personal, sin embargo otras lo alcanzaran a través del tratamiento psicoldgico. Las personas de funcionamiento
completo presentan cinco caracteristicas: apertura a la experiencia (reconocen sus sentimientos y experiencias
aunque sean inapropiados), vida existencial (son capaces de vivir con plenitud), confianza organismica (actlan en
funcién de sus propias convicciones), libertad de experiencia (acttan libremente y asumen la responsabilidad de sus
propias conductas) y creatividad (viven de manera constructiva, afectiva en su ambiente y avanzan con seguridad en
el proceso de autorrealizacion).

Por otra parte, en 1968 Maslow afirmé “la psicologia contemporanea ha estudiado la carencia antes que la posesién, el
esfuerzo mas que la plenitud, la frustracion antes que el placer, la bisqueda de felicidad antes que la felicidad
conseguida, el intento de la consecucién mas que la consecucién misma”. A partir de alli es que Maslow desarrollé
varios conceptos positivos como ser el de autorrealizacidn, individuo sano y experiencia cumbre.

Para Maslow las personas autorrealizadas son aquellas que se satisfacen a si mismas y realizan lo mejor de lo que son
capaces de hacer (1970). Se puede llegar a la autorrealizacién sélo cuando las necesidades previas estan satisfechas,
estas necesidades serian fisioldgicas, de seguridad, de pertenencia y amor y de autoestima. Estando la
autorrealizacién en la cumbre de esta pirdmide de necesidades.

En sus estudios Maslow incluyd tanto a personajes histéricos que no estaban vivos utilizando material bibliografico y
registros histéricos, como a personas vivas utilizando entrevistas en profundidad y algunas pruebas psicoldgicas como
las manchas de tinta de Rorschach y la prueba de apercepcién tematica (TAT). A partir de sus estudios Maslow
enumerd una serie de caracteristicas claves que estaban presentes en las personas autorrealizadas, ellas son la
conciencia (son precisos en su percepciéon del mundo, tienen mayor experiencia cumbre y tienen una clara conciencia
ética en la distinciéon del bien y el mal), la honestidad (conocen sus sentimientos y confian en ellos, tienen sentido del
humor, tienen un claro interés social, tienen buenas relaciones interpersonales y estan libres de prejuicios y son
tolerantes), la libertad (son auténomos e independientes, toman sus propias decisiones y asumen responsabilidades,
son creativos y espontaneos) y la confianza (se aceptan a si mismos, a los demas y a las circunstancias, no son
conformistas con su cultura sino que la trascienden) (Maslow 1969). Segin Maslow las personas autorrealizadas no
son perfectas sino que pueden ser orgullosas -debido a sus logros-, pueden parecer distraidos o descorteces por la
concentracién que muestran en el trabajo, pueden ser también personas aburridas o irritadas. Desde este punto de
vista la autorrealizacién no implica perfeccién sino un nivel superior de funcionamiento.

Otro concepto clave es el de experiencia cumbre, al cual lo define como “momentos de extrema felicidad y plenitud”
(Maslow 2007). También como momentos de profundo amor, comprension, felicidad, o “rapto” de inspiracién. La
persona se siente completa, aliviada, autosuficiente y parte del mundo, se siente parte de la verdad y de la justicia.
Dicha experiencia puede vivenciarse, por ejemplo, en la experiencia de la paternidad, al disfrutar de la naturaleza, de
la inmensidad, la percepcién estética, el momento creativo y ciertas hazafas atléticas. Maslow (2007) describié la
experiencia cumbre a partir de haber realizado 80 entrevistas personales y de haber recogido 190 respuestas de
universitarios que respondieron a la consigna de explicar lo que sintieron durante las experiencias mas gratificantes
de sus vidas.

La instruccién completa presentada por Maslow a los estudiantes fue la siguiente: “Desearia que pensaras por un
momento en la experiencia o experiencias mas maravillosas de tu vida: los momentos de felicidad, los momentos de
éxtasis, los momentos de rapto, originados quizas por el amor, por la audicién de un instrumento musical o por el
impacto repentino de un libro o de una pintura, o por un momento de intensa creatividad. Haz en primer lugar una
relaciéon con todos ellos. Intenta luego explicarme cdmo te sientes en estos momentos criticos, la diferencia entre
estos sentimientos y los normales en ti, lo diferente que eres como persona -bajo algunos aspectos- durante estos
instantes en particular” (Maslow 2007, 103).

Segun estas investigaciones dicha experiencia esta caracterizada por muchas dimensiones, algunas de ellas son: (1)
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una captacion del ser en su globalidad (no debe entenderse ser en el sentido filoséfico como “esencia de una cosa”,
sino que por ser Maslow entiende algo que tiene existencia como por ejemplo una persona o un objeto). Este ser atrae
toda la atencién de la persona quedando en un estado de fascinacién o absorcién absoluta. La percepcién completa
del objeto implica una vision cuidadosa del mismo, necesaria para captar todos los aspectos del objeto; (2) suele ser
una experiencia transitoria; (3) se capta la persona o el objeto en su propio ser (fin en si mismo) y no como medio; (4)
la persona queda enriquecida por la percepcion del ser del otro (sea persona o bien un objeto); (5) la percepcién
puede relativamente trascender el ego, ignorar sus propios intereses y ser altruista; (6) la experiencia en si misma
posee un valor intrinseco, es un fin en si mismo; (7) durante la experiencia cumbre puede experimentarse
desorientacién del tiempo y del espacio; (8) la experiencia se percibe como buena y deseable; (9) implica una
contemplacidén pasiva y reflexiva, mas que activa; (10) tiene aparejada una reaccién emocional de admiracién, pasmo,
reverencia, sentimiento de humildad, pequefiez e indignidad que surge ante la enormidad de la experiencia; (11) se
fusionan, trascienden o resuelven muchas dicotomias, polaridades y conflictos; (12) lo percibido durante la
experiencia cumbre tiende a ser considerado un elemento Unico; (13) hay una pérdida completa y momentanea de
temor, ansiedad, inhibicion y defensa (Maslow 2007; Ravizza 1977). Esta experiencia cumbre que seria
experimentada por las personas que llegan a la autorrealizacién no seria algo comun, sélo algunas personas podrian
tener la sensibilidad para experimentarlo, al igual que no todas las personas llegarian a la autorrealizacién.

Resulta de interés remarcar también que muchos autores criticaron los estudios de Maslow sugiriendo que no utilizé
el método cientifico para probar sus hipétesis sino que mas bien se dejé llevar por un pre-concepto de la realizacién
humana (Korman, Greenhaus y Badin 1977).

La breve exposicidén que se presentd aqui de algunos estudios desarrollados por James, Rogers y Maslow da cuenta
con mucha claridad del espiritu de lo que hoy se conoce como psicologia positiva. De alli que varios autores
contemporaneos pongan en duda la real novedad de la psicologia positiva actual (Pérez-Alvarez 2013). Sin embargo,
hay que destacar que la Psicologia Humanista era especulativa y no tenia herramientas empiricas ni protocolos de
tratamiento, ni investigaciones que avalaran estas cuestiones, de alli que Martin Seligman y Csikszentmihalyi (2000,
7) afirman que la novedad que trae la psicologia positiva es retomar algunos desarrollos de la psicologia humanista
pero validandolos empiricamente.

En otra oportunidad, Peterson y Seligman (2004) diran que la psicologia positiva se distingue de la psicologia
humanista en su confianza en la investigaciéon empirica para comprender la condicién humana. Los humanistas fueron
escépticos acerca del método cientifico, por el contrario la psicologia positiva entiende que tanto la fortaleza como la
debilidad son auténticamente humanas y susceptibles a la comprensién cientifica (Peterson y Seligman 2004).

3 Algunos desarrollos claves de la psicologia positiva 1t

3.1 Valores en Accién (VIA) 1T

En el afio 2001 se crea el Instituto VIA (Values in Action Institute), sin fines de lucro, con el objetivo de avanzar en la
ciencia y en la practica del caracter y de llenar el mundo de mayor virtud (mas sabiduria, coraje, humanidad, justicia,
templanza y trascendencia). A través del apoyo de la Mayerson Foundation y bajo el liderazgo de Martin Seligman y
Chris Peterson se desarrollaron los estudios de los valores en accién que es una clasificacion de las fortalezas del
caracter, tematica que se convirti6 en la columna vertebral de la psicologia positiva.

Las fortalezas del caracter pueden ser definidas como rasgos positivos reflejados en pensamientos, sentimientos y
conductas. Existen grados en las fortalezas del caracter y pueden ser medidas como las diferencias individuales (Park,
Peterson y Seligman 2004; Peterson y Seligman 2004). Peterson y Seligman (2004) desarrollaron la clasificacién de las
fortalezas del cardcter en su obra Character strengths and virtues: A handbook and classification publicado por Oxford
University Press. Los autores sostienen que asi como existen manuales de clasificacién de patologias, como por
ejemplo el DSM (Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders, de la American Psychiatric Association) o el ICD
(International Classification of Diseases de la World Helth Organization) que condensan una clasificacién y un lenguaje
comUn para la investigacién, del mismo modo ellos se proponen elaborar un manual que clasifique las virtudes
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humanas de un modo consensuado.

Si bien existian muchas listas de virtudes previas al desarrollo del VIA la mds importante objecién que se les hacia es
que ellas no eran universales. De alli que Dahlsgaard, Perterson y Seligman (2005) se plantearon dos objetivos en sus
estudios, el primer objetivo fue hacer una bldsqueda bibliografica y una revisién de las virtudes cruciales para la
prosperidad humana y el segundo, era estudiar si ese catalogo de virtudes enumerada por los primeros pensadores
convergian y si esas virtudes eras valoradas a través de diferentes tradiciones y culturas. Por ello es que el camino del
desarrollo de la clasificacién de Peterson y Seligman (2004) se ha iniciado con la investigacion de las respuestas que
han dado sobre el comportamiento moralmente bueno las tradiciones filoséficas y religiosas de evidente y duradero
impacto en la civilizacién humana. Las tradiciones religiosas y filoséficas tomadas en cuenta fueron las de China
(Confucionismo y Taoismo), de Asia del sur (Budismo e Hinduismo) y de Occidente (Filosofia Ateniense, Judaismo,
Cristianismo e Islamismo). Esos estudios revelaron una cantidad sorprendente de similitudes a través de las culturas
encontrando una convergencia histdrica y cultural de 6 virtudes: el coraje, la justicia, la humanidad, la templanza, la
sabiduria y la trascendencia. Segun los autores de esta convergencia surgié un fundamento no arbitrario para una
clasificacion de las virtudes y fortalezas, evitando un sesgo histérico o cultural, dado que esta convergencia se
mantenia a través del tiempo, el lugar y la tradicién intelectual (Dahlsgaard, Perterson y Seligman 2005).

En sintesis, las virtudes para Peterson y Seligman (2004, 12), son las caracteristicas fundamentales valoradas por los
filésofos morales y los pensadores religiosos. Estas virtudes serian universales porque aparecen en todas las culturas,
ademads Peterson y Seligman (2004, 12) hipotetizaron que son universales porque estan fundamentadas en la biologia,
a través de un proceso evolutivo de seleccidn de estos aspectos de excelencia como medio para resolver
necesariamente las tareas importantes para la supervivencia de la especie. Estos autores sostienen también que
todas estas virtudes deben estar presentes por encima de cierto umbral de los valores de un individuo para que se
considere que esa persona tiene un buen caracter (Peterson y Seligman 2004).

Perterson y Park (2009) dirdn que de esas 6 virtudes fundamentales se desprenden 24 fortalezas las cuales pueden
verse reflejadas en la Tabla 2.

Tabla 2. Clasificacién de las Fortalezas VIA (Tomado de Peterson y Park 2009)

Wirtudes
Coraje Justicia Humanidad Templanza Sabiduria Trascendencia
Autenticidad | Justicia Bondad Capacidad de perdonar Creatividad Apreciacion de la
Valor Liderazgo Amor Modestia Curiosidad belleza y la excelencia
w | Persistencia | Trabajo en Inteligencia social | Prudencia Apertura de mente Gratitud
o | Vitalidad equipo Autorregulacion Amor al aprendizaje | Esperanza
I Perspectiva Humor
i Religiosidad

Por fortaleza de cardcter se entendera los ingredientes psicoldgicos (procesos o mecanismos) que definen las virtudes.
Son rutas distintas para mostrar de uno u otro modo una virtud (Peterson y Seligman 2004). Por ejemplo la virtud de la
templanza puede lograrse a través de la capacidad para perdonar, de la modestia, la prudencia y la autorregulacién.
Todos estos aspectos son similares en que todos ellos implican la adquisicion y el uso de la templanza pero también
son distintos. Todas estas fortalezas son reconocidas y valoradas de manera omnipresente, aunque un individuo
raramente las mostrara todas. Afirman que alguien tiene un buen cardcter si él o ella muestra una o dos fortalezas
dentro de un grupo de virtud. También afirmaran que esa clasificacién no es exhaustiva y que subsecuentes
investigaciones pueden contribuir en la identificacién de nuevas fortalezas (Peterson y Seligman 2004).

A diferencia de las tradiciones de corte mas religioso, las aplicaciones desarrolladas centradas en las fortalezas no se
plantean que una persona deba cultivar todas o la mayoria de ellas; ni siquiera sugieren que las personas deban
esforzarse por mejorar en aguellas fortalezas que no tengan tan desarrolladas. La aplicacién propuesta habitualmente
consiste en poner en practica y aplicar, en la vida cotidiana, aquellas fortalezas que uno de forma natural ha
desarrollado, o lo que es lo mismo, sus fortalezas principales.
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3.2 Bienestar subjetivo, bienestar psicolégico, bienestar social y vida floreciente 1

La felicidad y el bienestar han sido objeto de estudio de diferentes ciencias desde la antigliedad hasta nuestros dias.
Segun Diener (1984) las definiciones de bienestar o felicidad formuladas por los filésofos y cientificos sociales pueden
agruparse en tres grandes grupos. Primero, aquellos autores que definen el bienestar por criterios externos tales como
la virtud o la santidad. Es decir se da una definicién normativa de la felicidad entendida no como un estado subjetivo
sino como la posesion de algunas cualidades deseables. Diener (1984) por ejemplo identifica la definicién de felicidad
de Aristételes como una definicién de tipo normativa dado que define lo que es deseable para el hombre. Un segundo
grupo, seria el que entiende al bienestar como la experiencia subjetiva que tiene una persona sobre qué es lo que
hace que su vida sea una buena vida, esto es entenderla como la percepcién subjetiva de los niveles de satisfaccién
de su propia vida. Y un tercer grupo dentro de las definiciones de bienestar estaria dado por la preponderancia de los
afectos positivos sobre los afectos negativos, de alli que el bienestar seria entendido como una experiencia emocional
placentera.

Todos estos estudios llevaron a Diener a desarrollar el concepto de bienestar subjetivo. El cual es conceptualizado
como el modo en que una persona evalla su vida (Diener, Suh y Oishi 1997, 25). Una persona puede evaluar su vida
en forma de cogniciones (ej. cuando una persona conscientemente evalla o juzga su propia satisfaccién con la vida) o
puede también evaluarla en forma de afectos (ej. segln las experiencias emocionales placenteras o displacenteras en
relacion a su vida) (Diener, Suh y Oishi 1997). En sintesis, Pavot y Diener (1993) sugieren que las investigaciones han
identificado dos aspectos del bienestar subjetivo, un componente afectivo vinculado a la presencia de afectos
placenteros y displacenteros y otro cognitivo, el cual esta referido a la satisfaccion con la vida. Estos dos componentes
afectivo y cognitivo son parcialmente independientes, sin embargo ambos se distinguen y pueden brindar informacién
complementaria si se los evalla por separado.

En otra publicacién desarrollada por Diener y colaboradores llegaron a concluir que una persona feliz es una persona
bendecida con un temperamento positivo, que tiende a mirar el lado positivo de las cosas, que no rumia
excesivamente los eventos negativos, que vive en una sociedad desarrollada econémicamente, que tiene confidentes
0 apoyo social y posee recursos adecuados para alcanzar las metas valoradas (Diener, Suh, Lucas y Smith 1999, 295).

La mayoria de los autores concuerdan en que el concepto de bienestar subjetivo propuesto por Diener (1984)
representa una concepcién heddnica de la felicidad (bienestar centrado en el placer compuesto por la presencia de
afectos positivos, ausencia de afectos negativos y satisfacciéon con la vida) (Delle Fave, Massimini y Bassi 2011, en
Keyes 2005, por ejemplo, se incluyen como sintomas de hedonia los afectos positivos y la satisfaccién la vida, Keyes
2013, 6; Ryan y Deci 2001). De alli que con posterioridad a los desarrollos de Diener (1984), Carol Ryff (1989) formuld
el concepto de bienestar psicoldgico, el cual plantea la felicidad como el resultado de un funcionamiento psicolégico
Optimo. Mientras que desde la tradicién heddnica el bienestar se entiende en términos de satisfaccién general de la
vida y la felicidad, en la tradicién eudaemdnica el bienestar se basa en las formulaciones del desarrollo humano y los
retos existenciales de la vida (Keyes, Shmotkin y Ryff 2002).

En diferentes publicaciones Ryff (1989ab, 2013) sostiene que el bienestar psicolégico es un constructo
multidimensional que fue desarrollado en base a una extensa literatura del funcionamiento psicoldgico funcional
incluyendo las perspectivas del concepto de autorrealizaciéon de Maslow (1968), el concepto de persona de
funcionamiento completo de Rogers (1961), el concepto de individuacidn de Jung (1933), el de salud mental de Jahoda
(1958), el sentido de la vida de Frankl (1959), el desarrollo personal de Erikson (1959), las tendencias basicas de la
vida de Buhler (1935), el proceso ejecutivo de la personalidad de Neugarten (1973) y el concepto de madurez de
Allport (1961) (ver Ryff 1989ab, Ryff 2013, Ryff y Keyes 1995).

A partir de la conceptualizacién de los autores precedentes, Ryff (1989ab, 2013) definié que estas conceptualizaciones
convergen en 6 aspectos que describen el funcionamiento psicoldgico éptimo caracteristico del bienestar psicoldgico.
Ellos son: 1. el sentido de la vida (sentimiento de que su vida tiene un significado, un propdsito); 2. autonomia (vivir de
acuerdo a las propias convicciones personales); 3. crecimiento personal (el uso de los talentos y el potencial personal);
4.el dominio del entorno (cuan bien manejan las diferentes situaciones de su vida); 5. relaciones positivas (la
profundidad de conexién con los otros significativos) y 6. autoaceptacién (conocimiento y aceptacién de uno mismo y
de sus limitaciones).
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Si bien algunos autores entendieron el concepto de bienestar psicoldgico de Ryff como un representante de la
tradicidn psicolégica eudaeménica (DelleFave, Massimini y Bassi 2011; Keyes 2013, 6; Ryan y Deci 2001), Keyes,
Shmotkin y Ryff (2002) sostienen también que algunos aspectos del bienestar psicolégico (como por ejemplo el
crecimiento personal y el propdsito en la vida) reflejan los significados de autorrealizacién del bienestar eudaeménico
mientras que otros aspectos del bienestar psicolédgico (ej. las relaciones positivas con los otros, la autoaceptacién) no
lo hacen.

Las investigaciones desarrolladas han mostrado que el bienestar psicolégico varia dependiendo de la edad y el sexo
(Ryff y Keyes 1995; Ryff y Singer 2008). En particular la autonomia y el dominio del entorno parece incrementarse con
la edad, mientras que el propésito de la vida y el crecimiento personal parecen decrecer bruscamente desde la
adultez joven a la vejez; por Ultimo, las relaciones positivas y la autoaceptaciéon muestran pequefias variaciones pero
sélo en las mujeres. Por otro lado, estas investigaciones también mostraron que a mayor nivel educativo también se
incrementan las dimensiones del bienestar psicoldgico, principalmente el crecimiento personal y el propésito con la
vida que son los dos pilares del bienestar eudaemaénico.

Con posterioridad a los desarrollo de Diener (1984) y Ryff (1989), Corey Keyes (1998) plantea que la tradicién
psicoldgica operacionaliza el bienestar como una evaluacion subjetiva de la vida y los afectos, asi como un
funcionamiento personal dptimo pero que deja de lado el bienestar social que es un reflejo de la salud social positiva.
El bienestar social es la evaluacién de las circunstancias y el funcionamiento en la sociedad de uno mismo (Keyes
1998, 122). Segun Keyes (1998) pueden distinguirse 5 aspectos del bienestar social: la integracién social, la
aceptacién social, la contribucidn social, la realizacién social y la coherencia social. La integracidn social es el
sentimiento de sentirse parte de la sociedad y sentir que se tiene algo en comun con los otros que contribuyen a la
realidad social. La aceptacion social seria la contraparte social del concepto de aceptacion personal de Ryff, los
individuos que tienen aceptacién social confian en los otros, piensan que los otros son capaces de ser bondadosos. La
contribucién social es la creencia de que uno es un miembro vital en la sociedad, con cosas valiosas para aportar al
mundo. La realizacién social es la creencia de que la sociedad tiene el potencial en el cual la persona puede realizarse
a través de las instituciones, seria el paralelismo de la dimensidén crecimiento personal del bienestar psicolégico. Por
ultimo, la coherencia social es la percepcién de la calidad, la organizacién y la operacién del mundo social y esto
incluye la preocupacion por el conocimiento del mundo. Una persona sana no piensa que vive en un mundo perfecto
pero mantiene el deseo de darle sentido a su vida (Keyes 1998, 122-123).

Con posterioridad, Keyes (2005) propuso el concepto de vida floreciente (flourishing life), la cual estaria caracterizada
por la presencia de emociones positivas, asi como por un buen funcionamiento social y psicolégico. El florecimiento
serfa sindnimo de alto nivel de bienestar mental (Huppert 2009; Keyes 2002; Ryff y Singer 1998). Keyes (1995)
entiende la salud mental como un continuo que va desde la salud mental completa y el florecimiento hasta la
enfermedad mental y el languidecimiento (bajos niveles de hedonismo y bajos indices de funcionamiento psicolégico y
social). La “languidencencia” puede concebirse como un vacio y un estancamiento, lo que constituye una vida de
desesperacion, describiéndose a si mismo y a la propia vida como algo “hueco” y “vacio”.

Keyes (2013) sostiene que la vida floreciente es el arquetipo de un adulto mentalmente sano que tiene altos niveles
de bienestar emocional; que estan contentos y satisfechos consigo mismos; tienden a encontrar el sentido de su vida;
sienten algin grado de dominio del ambiente, se aceptan a si mismos; tienen un sentido de crecimiento personal en el
sentido de que siempre estan creciendo, evolucionando y cambiando; por ultimo, tienen un sentido de autonomia y un
locus de control interno, ellos sienten que eligieron el destino de su vida en vez de ser victimas del destino. Asimismo,
las personas florecientes tienen altos niveles de bienestar social. Este bienestar social se basa en la satisfaccién del
individuo con su entorno cultural y social. Evalla componentes que van mas alld de la satisfaccién de una persona
consigo misma, su futuro o sus recursos inmediatos, para centrarse en la calidad percibida de la sociedad que le
rodea.

Estudios desarrollados por Keyes (1998) en poblacién adulta estadounidense encontré que sélo el 18% de los
participantes experimentan estados de florecimiento, otros estudios desarrollados en estudiantes de secundaria en
Estados Unidos (Keyes, 2006) y en Australia (Venning, Eliott, Kettler y Wilson 2013) encontraron que
aproximadamente el 40% de los estudiantes tenian una vida floreciente, mientras que el 50% tenia una salud mental
moderada y el 10% experimentaban un estado languideciente (ausencia de salud mental). Luego estos estudios se
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replicaron en varios paises del mundo (Keyes 2013; Perugini, de la Iglesia, Castro Solano y Keyes 2017; Géngora y
Solano 2017).

En el afio 2011 Martin Seligman publicé un libro titulado “Flourish: A visionary new understanding of happiness and
well-being” en el cual propone que los elementos del bienestar pueden resumirse con el acréonimo P.E.R.M.A (por las
siglas en Inglés de: positive emotions, engagement, relationships, meaning y achievement), haciendo referencia a los
cinco componentes del bienestar: las emociones positivas, el compromiso, las relaciones positivas, el sentido y por
ultimo, el logro. Las emociones positivas engloban los sentimientos heddnicos tales como la felicidad, el placer y el
confort. Las emociones positivas para Seligman (2011) serian los marcadores de la vida floreciente. El compromiso
serfa otros de los componentes de la vida floreciente que se refiere a la conexidn psicoldgica (ej. estar interesado,
comprometido y absorto) en una actividad particular, con una organizacién o con una causa. Los mas altos niveles de
compromiso han sido definidos como estados de flujo (flow) o experiencia dptima (concepto que se define con mayor
detalle en el apartado 4.4). Las relaciones incluyen los sentimientos de integracién con la sociedad o comunidad, los
sentimientos de sentirse cuidado por los seres queridos y estar satisfecho con su red social. El significado se refiere al
sentido de propdsito y direccién de la vida y el sentimiento de conexién con algo mas grande que uno mismo. El
Gltimo componente del PERMA es el logro. Hacer progresos hacia los objetivos de uno y lograr resultados superiores
puede conducir al reconocimiento externo y a un sentido personal de logro. Aunque el logro puede definirse en
términos objetivos, como dird Seligman (2011), también esta sujeto a ambiciones personales, impulsos y a las
diferencias de personalidad.

3.3 Emociones positivas 1T

La misién de la psicologia positiva es comprender y fomentar los factores que promueven el florecimiento de los
individuos, las comunidades y la sociedad (Seligman y Csikszentmihalyi 2000). Las emociones positivas son signos o
marcadores de esa vida floreciente (Fredrickson 2001, 218).

Barbara Fredrickson (1998) fue una autora pionera dentro de la psicologia positiva por su estudio sobre las emociones
positivas. Las emociones, segun Fredrickson (2001, 219), son un subconjunto de los fendmenos afectivos. Las
emociones son tendencias de respuesta multicomponente que se desarrollan en periodos de tiempo relativamente
cortos. Tipicamente, una emocién comienza con la evaluacién de un individuo del significado personal de algun
acontecimiento que antecedid. Este proceso de evaluacién puede ser consciente o inconsciente, y desencadena una
cascada de tendencias de respuesta que se manifiestan a través de sistemas de componentes ligeramente acoplados,
tales como experiencias subjetivas, expresiones faciales, procesamientos cognitivos y cambios fisioldgicos
(Fredrickson 2001, 219).

Hasta hace pocos afios el estudio de las emociones positivas fue un tema poco desarrollado en la literatura
(Fredrickson 2003). Fredrickson (1998, 2003) identificé tres posibles motivos en relacién a este hecho, un motivo
puede ser que las emociones positivas son menos numerosas que las emociones negativas y son mas difusas. Las
emociones negativas (como la ira, el asco y el miedo) tienen configuraciones faciales especificas universalmente
reconocidas mientras que las emociones positivas no parecen tener una Unica sefial sino que todas ellas comparten la
sonrisa de Duchenne. La sonrisa de Duchenne es la contraccién de los misculos cigomatico mayor y menor cerca de
la boca, los cuales elevan la comisura de los labios, por otro lado también implica la contraccién del musculo orbicular
cerca de los ojos, cuya contraccién eleva las mejillas y produce arrugas alrededor de los 0jos. (Duchenne 1990). Las
investigaciones han sugerido que la sonrisa de Duchenne indica una emocién espontanea y genuina, ya que la mayor
parte de las personas no pueden contraer voluntariamente el musculo orbicular para simular una emocién (Ekman,
Davidson y Friesen 1990).

Una segunda razdn es que la psicologia estd orientada a la solucién de problemas y malestares y las emociones
negativas generan una enorme variedad de problemas para los individuos y para la sociedad, mientras que las
emociones positivas plantean sélo unos pocos inconvenientes (Fredrickson 1998). Por Ultimo, Fredrickson (1998)
sostendrd que los tedricos de las emociones necesitan describir el prototipo de las emociones y esa tarea se realiza
con mayor facilidad y precisién sobre las emociones negativas.
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Fredrickson (1998) identifica cuatro emociones positivas en su obra What good are positive emotions?, la alegria, el
interés, el contento y el amor. Refiere que el motivo por el cual elige esas emociones es porque pueden distinguirse la
una de la otra (a excepcién del amor) y porque parecen ser reconocibles entre diferentes culturas.

La alegria se utiliza a menudo de forma intercambiable con la expresidn felicidad y comparte el espacio conceptual
con otras emociones positivas con relativamente altos niveles de excitacién, como la diversién o el regocijo
(Fredrickson 1998, 6). El interés se utiliza a veces indistintamente como curiosidad y comparte el espacio conceptual
con el desafio y la motivacién intrinseca. Fredrickson (1998) también sugerird que el concepto de flujo o experiencia
Optima propuesto por Csikszentmihalyi (1990) representa una forma de interés como emocidn positiva. El contento se
usa a menudo de forma intercambiable con otros términos de emociones positivas de baja excitacién como la
tranquilidad o la serenidad y comparte el espacio conceptual con una alegria suave. El contento debe distinguirse del
placer, como la respuesta afectiva a la satisfaccidn de las necesidades corporales (por ejemplo, para la comida, el
calor, el descanso o el sexo). El contento surge en situaciones que se consideran seguras y con un alto grado de
certidumbre y un bajo grado de esfuerzo (Fredrickson 1998, 7). Por Ultimo, la otra emocién positiva descripta en la
obra de Fredrickson (1998) es el amor, el cual no es una emocién simple sino que hay diferentes tipos de amor, el
amor de pareja, el amor de cuidado, etc. Se distinguen las relaciones de amor de la experiencia del amor, esa
experiencia de amor recae sobre un individuo especifico (madre, padre, pareja, hijo, etc.) y estd necesariamente
contextualizada por el contexto de dichas relaciones. El amor incluye diferentes emociones positivas como el interés,
la alegria y el contento.

Si bien las emociones positivas son fugaces también tienen consecuencias a largo plazo en los individuos. Fredrickson
(2001) dird que las emociones positivas son un vehiculo para el crecimiento individual y la conexién social, es decir
mediante la construccién de los recursos personales y sociales de las personas, las emociones positivas mejoran a las
personas proveyéndoles una mejor vida en el futuro. Las investigaciones mostraron que las emociones positivas nos
hacen sentir bien en el presente pero también predicen las emociones positivas futuras a través de la “construccién”
de recursos psicoldgicos como variable mediadora. Estudios longitudinales indicaron que los afectos positivos pero no
los negativos predicen la apertura mental (como una dimensién positiva del afrontamiento) evaluada hasta cinco
semanas después, hecho que no ocurre con las emociones negativas. Por otro lado, este estudio también mostré que
las emociones positivas y negativas evaluadas en el tiempo 1 predecian las emociones positivas y negativas
respectivamente evaluadas cinco semanas mas tarde (Fredrickson y Joiner 2002). Otros estudios, realizados en
estudiantes universitarios antes y después del atentado del 11 de septiembre de 2001 en Nueva York, indicaron que
las emociones positivas parecen ser un ingrediente principal que protege a las personas resilientes contra la depresién
después de las situaciones de crisis. También encontraron que las emociones positivas experimentadas por los
individuos resilientes ampliaban su atencién y su pensamiento y esta amplitud cognitiva a su vez los llevaba a ser mas
efectivos en sus estrategias de afrontamiento para defenderse de la depresidn y para estimular la prosperidad o el
florecimiento (Fredrickson, Tugade, Waugh y Larkin 2003).

3.4 Experiencia éptima o flow 1

Otro concepto clave para la psicologia positiva es el de experiencia déptima o flow. La experiencia de flow es un estado
de disfrute, control y atencién focalizada que se logra cuando las oportunidades de accién percibidas en el entorno
emplean plenamente las capacidades de la persona, es decir, cuando coinciden los desafios y las habilidades
subjetivamente percibidas. Existen dos desequilibrios posibles entre los desafios y las habilidades que producen
experiencias negativas: ansiedad, si los desafios son superiores a las habilidades, y aburrimiento cuando las
habilidades superan los desafios (Csikszentmihalyi M. y Csikszentmihalyi I. 1998). Cuando una actividad presenta
desafios claros y la tarea permite desarrollar habilidades, los sujetos experimentan mayores niveles de flow (Mesurado
2007).

El flow es un constructo multidimensional (Jackson y Marsh 1996; Mesurado 1998) integrado tanto por componentes
cognitivos como afectivos (Luna, Peracchio y DeJuan 2002). Las principales caracteristicas que definen la situacién de
flow, segun Csikszentmihalyi (1997, 1998) son:

e Metas claras a cada paso del camino. En el estado de flow siempre se sabe lo que debe ser hecho. Esta claridad
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en las metas permite operacionalizar satisfactoriamente la consecucién de las mismas.

® Feedback inmediato a las propias acciones. En un estado de flow se sabe cuan bien se estd realizando la tarea.
Aquellos individuos que continGian haciendo un trabajo creativo, aunque su entorno sea indiferente, son
evidentemente personas que pueden darse retroalimentacién a si mismas. Esto ocurre porque son
personalidades que “consiguen interiorizar los criterios de juicio del ambito hasta el punto de que pueden darse
a sf mismos informacién sobre el resultado de lo que estdn haciendo sin tener que esperar a oir a los expertos”
(Csikszentmihalyi 1998)

e Actividad y conciencia estan unidas. En el estado de flow la concentracién esta enfocada en la tarea. Se
requiere una mente unificada para el ajuste cercano entre los desafios y las destrezas, y esto se hace posible
por la claridad de las metas y un constante feedback.

e Las distracciones quedan excluidas de la conciencia. Las personas prestan mayor atencién sélo a lo que es
relevante aqui y ahora. El flow es el resultado de la concentracién intensa en el presente, la cual alivia de los
temores usuales que causan depresién y ansiedad en la vida diaria. Las distracciones interrumpen el estado de
experiencia éptima.

e No hay miedo al fracaso. En la experiencia éptima, se esta demasiado absorto como para preocuparse por el
fracaso. Se sabe lo que debe ser hecho y se reconoce la posesién de las destrezas adecuadas a los desafios.

e [a autoconciencia disminuye. Al estar muy implicado en la actividad la atencién deja de centrarse en si mismo
para posarse en la tarea que se realiza. “En la vida cotidiana, estamos siempre controlando la apariencia que
presentamos ante otras personas; estamos atentos a defendernos de potenciales ofensas y deseosos de causar
una impresion favorable. Por lo general esta conciencia del yo es una carga. En el fluir estamos demasiados
absortos en lo que estamos haciendo para preocuparnos de proteger al ego” (Csikszentmihalyi 1998). Una vez
que concluye el estado de flow emerge un auto-concepto mas fuerte, porque se descubre gue se ha tenido
éxito en superar una dificultad desafiante. Los actos de auto olvido (es decir, cuando dejamos de centrar la
atencidn en nosotros mismos para ponerla en la actividad) hace que el Yo se expanda (Csikszentmihalyi 1998),
haciendo que la persona experimente una auto-realizacién mas intensa.

e £l sentido del tiempo queda distorsionado. Generalmente, la persona que experimenta el estado de flow se
olvida del tiempo, y las horas pueden pasar en lo que parecen ser unos pocos minutos o los minutos como si
fueran horas. El sentido del tiempo va a depender de lo que se estad haciendo. Por ejemplo, al deportista le
parecera que la prueba dura menos y se hace mas corta, disminuyendo por tanto la sensacién de fatiga. Sin
embargo, un deportista que practique una modalidad deportiva de corta duracién o que necesite de
movimientos muy rapidos para conseguir eficacia, necesitara percibir que el tiempo pasa mucho mas lento que
en la realidad (Garcia Calvo, Jiménez Ruiz, Santos-Rosas Ruano, Vaillo y Cervellé Gimeno 2008).

e Equilibrio entre los desafios y las habilidades. Esta es considera la caracteristica mas importante de la
experiencia éptima. En la experiencia 6ptima, la persona siente que sus habilidades son adecuadas para las
oportunidades de accién. Pero si el desafio se presenta como insuperable, surge un sentimiento de frustracién
en vez de placer. El estado de flow puede ser representado como un canal sobre un esquema de desafio vs.
habilidad, separando los estados de aburrimiento y ansiedad. La calidad de la experiencia es dindmica: si el
desafio de la tarea disminuye podria convertirse en aburrido; si el desafio aumenta y las habilidades no
mejoran para hacer frente al desafio, podria entrar en un estado de ansiedad.

La atencion y la concentracidn son unos de los componentes claves del flow. Las investigaciones sobre experiencia
Optima consideran una directa relacion entre la atencién focalizada y el flow. El estado de experiencia 6ptima puede
ser experimentado por cualquier persona independientemente de la edad, sexo, cultura o situacién econémica. Los
autores sostienen que es un fenémeno universal, alin cuando las actividades que llevan a esa experiencia puedan ser
muy diferentes, debido a la influencia cultural. Algunas investigaciones realizadas por Delle Fave, Bassi y Massimini
(2003) en gitanos ndémades en Europa refieren que el 80% de los participantes de su investigacién reconocieron haber
experimentado experiencia éptima. Otros estudios realizados en docentes y médicos italianos identificaron en sus
participantes la misma proporcién de flow que en los estudios de gitanos némades (Delle Fave, Massimini y Bassi
2011). Por otro lado, estudios realizados en nifios en Argentina mostraron porcentajes similares (Mesurado y Richaud
2014).

Csikszentmihalyi (1998) reconoce que es posible que existan algunos facilitadores de dicha experiencia, tales como la
sociedad, buenas relaciones familiares (Rathunde, 1998; Mesurado y Richaud 2012) y el tipo de personalidad,
(personalidad autotélica) (Csikszentmihalyi 1998; Mesurado y Richaud 2012).
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Asimismo, abundantes investigaciones muestran que este tipo de experiencia puede ser experimentada durante la
realizacién de diferentes actividades tales como el deporte (Jackson y Marsh 1996), durante el trabajo (Moneta 2017;
Rodriguez 2016), el estudio (Mesurado, Richaud y Mateo 2016), durante la realizacién de algin hobbie o video juegos
(Chen 2007) e incluso durante la realizacién de actividades de voluntariado (Mesurado y Richaud 2016).

Cabe destacar que este trabajo no abarca, ni agota todo el desarrollo de la psicologia positiva sino que se centré en
algunos de los aspectos fundamentales dejando otros también importantes de lado, como por ejemplo, el desarrollo
de las organizaciones positivas y la aplicacién e intervencién en psicologia positiva. Para el lector interesado en estas
tematicas pueden consultarse los estudios de los siguientes autores vinculados al desarrollo de las organizaciones
positivas: Kim S. Cameron, Marisa Salanova, Maria L. Lupano Perugini, y Alejandro C. Solano, entre otros. Para leer
sobre aplicacidn e intervencién en psicologia positiva pueden consultarse estudios metaanliticos desarrollados por Sin
y Lyubomirsky (2009), Mazzucchelli et al. (2010) y Bolier et al. (2013).

4 Criticas a la psicologia positiva 1

Si bien muchos autores han trabajado en pro de la psicologia positiva y algunos de ellos y sus postulados fueron
desarrollados en los puntos precedentes, a nuestro juicio, esta voz no estaria completa si se desconocieran las criticas
de las cuales ha sido objeto la psicologia positiva en estos afios (ver Vazquez 2013; Pérez-Alvarez 2013).

Algunos autores sugieren que los postulados fundamentales de la psicologia positiva no son nuevos sino que reeditan
conceptos gque ya han sido desarrollados por la psicologia como, por ejemplo, la psicologia humanista (Kristjdnsson
2012) pero también toman postulados que son propios de movimientos religiosos o espirituales tales como ideas
desarrolladas en la Biblia, el Coran, ensefianzas de Dalai Lama, etc. (Pérez-Alvarez 2012). Esto llevd a sugerir que la
psicologia positiva si bien pretende ser un conocimiento cientifico no logra serlo dado que propone postulados casi
como si fuera una religién (Lazarus 2003a, 176). Los principios de la psicologia positiva tales como ser positivos y
pensar en positivo parecen mas esléganes que una ciencia sélidamente desarrollada (Pérez-Alvarez 2012). De hecho
también se le critica que varios de los representantes principales de la psicologia positiva, como son Seligman o
Csikszentmihalyi, hayan desarrollado varios de sus conceptos fundamentales en libros de divulgacién o de autoayuda
(Cabanas y Sanchez 2012).

A pesar de que lo antes expuesto parecen opiniones mas o0 menos fundamentadas, a nuestro juicio, una de las criticas
mas fuertes que ha recibido la psicologia positiva ha sido desarrollada en un articulo del afio 2003, publicado por un
prestigioso investigador, el Dr. Richard Lazarus. Lazarus (2003b) identificarad cuatro problemas fundamentales en la
psicologia positiva. La primera falencia de las investigaciones en psicologia positiva sera la de contar sélo con estudios
transversales careciendo de estudios longitudinales que puedan brindar informacién mds acertada sobre la direccién
de la relacién entre las variables en estudio (Lazarus 2003b, 96). Si bien esta critica parece ser apropiada, es cierto
también que fue hecha durante los primeros afios de desarrollo de la psicologia positiva, y estas falencias fueron
revertiéndose en los afios posteriores (por ejemplo ver estudios de Wood, Linley, Maltby, Kashdan y Hurling 2011;
Wood, Maltby, Gillett, Linley y Joseph 2008).La segunda falencia indicada por Lazarus (2003b) es el problema de la
valencia en las emociones, sostendra que las conceptualizaciones sobre las emociones positivas propuestas por la
psicologia positiva son un enfoque demasiado simple, dado que a cualquier emocidn se le asigna automaticamente
una de las dos valencias, positivas o negativas, sin una base adecuada en la medicién de la emocién. Las llamadas
emociones positivas se agrupan juntas y se comparan con las llamadas emociones negativas cuando en realidad son
dos valencias de la misma emocioén. La tercera falencia que indica Lazarus (2003b) es el problema de las diferencias
individuales que no siempre son tenidas en cuenta en las investigaciones en psicologia positiva. Dicho en otras
palabras, varios estudios comparan las diferencias de grupos en estudio pero no los cambios en una persona
controlando las diferencias individuales que podrian aparecer. Por Ultimo, la cuarta falencia indicada por Lazarus
(2003b) es el problema de la medicién de las emociones; en general en los estudios se utilizan autoinformes
realizados en un Unico tiempo por los participantes y estos son inadecuados para el propdsito de proporcionar
descripciones precisas y completas del flujo de emociones que se han experimentado o se muestran.
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