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La Psicologia al servicio del bienestar humano

PRIMERA PARTE

Excelentisimo Sefior Presidente de la Academia de Psicologia de
Espaiia

Excelentisimas sefioras y sefiores académicos

Sefioras y sefiores:

No puedo empezar el discurso de otro modo que agradeciendo a todos
los miembros de la Academia por haberme considerado merecedor de
ser incluido en esta institucion. En especial, deseo manifestar mi gratitud
a quienes han tenido a bien promover inicialmente mi candidatura: Dia.
Maria Paz Garcia-Vera, D. Jaime Vila, y Diia. Cristina Botella, lo que para mi
es un honor anadido por su admirable trayectoria profesional y académica,
con una especial mencion a Cristina Botella por haberse prestado a contestar
mi discurso, en el que sobrevuelan muchas ideas que, ambos compartimos,
como creo que también ocurre con muchos miembros de esta Academia.

De hecho, repasando las obras de los académicos y académicas de esta
institucion creo que en una gran mayoria de ellas, transita de modo directo o
indirecto una preocupacion por el bienestar humano como uno de los fines
ultimos de nuestros quehaceres. Un analisis tematico de la actividad cientifica
y la produccion intelectual de esta Academia revela que el bienestar humano
nos ha interpelado continuamente como psicélogos. Y justamente hoy mismo
tengo también la suerte de estar acompaifado a las puertas de entrada de la
Academia, por Miguel Angel Verdugo, figura de referencia por sus trabajos
sobre calidad de vida. Creo que es un buen dia para este reconocimiento
publico de que el bienestar es una piedra angular de la Psicologia cientifica.

En mi dilatada carrera académica, quizas ya mas larga de lo que quizas me
gustaria, quisiera reconocer a las instituciones ptblicas que han permitido mi
desarrollo, dentro y fuera de Espaiia, con la dotacion de fondos para proyectos
y estancias postdoctorales. Sin ese apoyo, al que creo haber devuelto en la
medida de mis posibilidades lo que me ha dado, tanto en el campo de la
investigacion como en las numerosas tareas de gestion de la ciencia en las
que he tenido responsabilidades en estos afios, mi trayectoria hubiese sido
muy diferente. Quiero recordar a quienes me dieron acogida en prolongadas
estancias en los EE.UU.: Lauren Alloy en Northwestern University, George
Matt en San Diego University, y Richard McNally en Harvard University. E
igualmente a mis muy queridos colegas de la Facultad de Psicologia de la
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Universidad Complutense, con quienes he tenido colaboraciones y relaciones
cercanas y fructiferas durante tantos afios.

En este dia quisiera mencionar a todos aquellos (y han sido muchos) que han
sido capitales en que pueda hablarles hoy desde este privilegiado estrado.
Aunque no es posible materialmente hacerlo, he de mencionar a Maria
Dolores Avia, quien ya me conect6 siendo estudiante de Psicologia con
algunos temas (desde el optimismo a las atribuciones causales) que han sido
y siguen siendo asuntos recurrentes de mis ocupaciones y preocupaciones
intelectuales. Igualmente, quisiera recordar a todos los miembros del grupo
consolidado de investigacion INVENTAP y a todos los muchos y brillantes
jovenes investigadores de quienes he tenido el gran privilegio de compartir
ideas, tareas, y mucho entusiasmo. Me alegra mucho también recordar
a mis sucesores en la presidencia de la Sociedad Espaiiola de Psicologia
Positiva, Gonzalo Hervas, Maria Salanova, y Rosa Baiios, quienes desde el
rigor académico y la entrega mas entusiasta han contribuido a que el estudio
cientifico del bienestar psicologico ocupe un lugar reconocible en nuestro
pais.

Aprovecho también esta tribuna para rendir el debido homenaje al azar, y
de ese modo evitar sucumbir a la ilusion cognitiva, algo narcisista, de que lo
que represento hoy al aceptar esta distincion seria solo fruto de mis méritos
sin considerar muchas felices coincidencias que han sucedido en mi vida.
Estoy convencido de que, hablando precisamente de atribuciones causales,
los caprichos del azar contribuyen a formar la corriente en la que vamos
navegando con mayor o menor acierto y he sido muy afortunado por esa
misteriosa mano invisible de la suerte.

Cristina Botella, en su discurso de recepcion en la Academia en 2021
recordaba a Julian Marias a proposito de las obligaciones que conlleva la
distincion de académico. Y también, por otro insondable azar, yo tenia en
mente recordar otras palabras de Marias en un profundo y atrevido libro
de 1987, La felicidad humana, en donde decia textualmente que “la formula
adecuada de la felicidad seria estar siendo feliz”. Como Marias, pienso también
que pertenecer a la Academia sera para mi un estar permaneciendo en la misma,
estar y avanzar en el camino de fortalecerla y, de ese modo, justificar la
confianza que se ha depositado en mi con este nombramiento.

Y antes de adentrarme en la lectura de mi discurso, he de hacer una mencion
a mi familia. Decia Bertrand Russell que el secreto de la felicidad era elegir
bien a tus padres. Aunque esto no es atn posible, tuve la fortuna de ser
agraciado con dos maravillosos progenitores que explican mucho quien
soy hoy. Y en especial quiero agradecer a mi paciente esposa y compaiiera
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Maria, con quien sigo discutiendo apasionadamente sobre epistemologia
feminismo en las sobremesas, y a mis hijos Guillermo y Jaime (William y
James, para los entendidos en la materia), a quienes tanto quiero y debo.

SEGUNDA PARTE
1. El estudio cientifico del bienestar en Psicologia
1.1. La recuperacion de lo positivo en Psicologia.

El afio pasado, un grupo de investigadores publicaron en la revista Nature
una revision de 45 millones de trabajos cientificos y cerca de cuatro millones
de patentes producidos en las ultimas seis décadas. Aunque ha habido
un crecimiento exponencial en la produccion cientifica, la conclusion del
articulo, basandose en métricas y citas de esos trabajos, y controlando muchas
potenciales variables espurias, es que la ciencia, en cualquier area (ciencias
de la vida, ciencias sociales, tecnologia, y ciencias fisicas) es cada vez menos
disruptiva o, en otras palabras, cada vez ofrece una menor innovacion capaz
de impactar el curso de los estudios ulteriores. Por cierto, esto ocurre mientras,
a la vez, hay una mayor constancia de que los investigadores, y en particular
mas los hombres que las mujeres (Lerchenmueller et al., 2019) usamos cada
vez mas términos laudatorios y rimbombantes para calificar nuestros logros
en nuestros articulos: adjetivos como ‘novedoso’, ‘relevante’, ‘importante’...
son cada vez mas frecuentes en los trabajos cientificos publicados (Ball, 2015;
Vinkers et al., 2015) en disciplinas muy diversas (Lauer, 2022; Millar et al.,
2022).

Creo que este un buen contexto para explicar la importancia que tiene
en Psicologia la incorporacion de un modo decidido de la investigacion
sobre los determinantes, factores asociados, y mecanismos del bienestar
psicologico. Hay poca duda de que el impulso generado por la denominada
Psicologia Positiva, bautizada asi en el ya famoso manifiesto publicado por
Martin Seligman y Mihail Csikszentmihalyi en la revista American Psychologist
en 2000 (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000) ha ayudado a cristalizar y a dar
una identidad a este esfuerzo por comprender psicologicamente el bienestar.
Y, desde el principio, no se us6 ese nombre para crear ninguna nueva
disciplina, ni una nueva rama adanica de la Psicologia, sino para ayudar a
visibilizar un movimiento de investigadores con una pretension muy sencilla:
en palabras de estos autores, “El objetivo de la Psicologia Positiva es catalizar
un cambio en la psicologia que pase de preocuparse Gnicamente por reparar
las peores cosas de la vida a construir también las mejores cualidades de la
vida” (p. 5). Subrayo aqui el término de “también”. No se trataba, ni se trata,
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de remplazar nada, sino de afnadir mas elementos a las tareas sustanciales de
la Psicologia'.

Aunque sea solo una anécdota algo lateral, creo que el primer uso del
término “Psicologia Positiva” se hizo en Espana, y lo fue en el titulo de
un manual firmado por Tomas Maestre (Maestre, 1905), catedratico de
Medicina Legal y Toxicologia de la Universidad de Madrid, y prologado por
Ramoén y Cajal en 1904, solo dos afios antes de la concesion de su Premio
Nobel. El contenido del libro trataba exclusivamente de difundir y explicar
los elementos empiricos de una emergente ciencia positivista en busca de, lo
que denominaba Cajal, la “histologia psiquica”. Nada que ver con la etiqueta
creada justo casi 100 afios después por nuestros dos conocidos colegas
norteamericanos. Pero esta inocente broma histérica me recuerda que la
ciencia de lo positivo (emociones, creencias, o planes de acciéon motivados
hacia metas recompensantes), debe basarse en el conocimiento empirico
mas riguroso del que seamos capaces, no muy lejos de esa misma linea que
ese pionero manual espafol proponia.

En cierto sentido, el renovado interés por el bienestar supone retomar algo
que siempre tuvo un puesto en la Psicologia, pero que se fue desvaneciendo
lentamente durante el siglo XX. Earl Carlson public6 en 1966 un interesante
articulo en el que se analizaban los temas que se trataban en los manuales
universitarios generales mas populares de Psicologia desde 1875 hasta
principio de la década de los 60. Lo que comprobo su analisis de las emociones
incluidas en esos textos es que, de modo lineal y progresivo, los capitulos
trataban cada vez mas de emociones negativas (miedo, ansiedad, tristeza,
angustia,...) y cada vez menos de emociones positivas (amor, compasion,....).
De modo que mientras que, a principios del siglo XX habja un cierto
equilibrio tematico en las emociones tratadas, ya a mediados de los afios
60 el 80% del conocimiento que se transmitia a los estudiantes universitarios
tenia que ver con emociones con una valencia negativa (Carlson, 1966).

! Conviene repetir aqui que adjetivar la psicologia es un territorio minado y con riesgos obvios.
A pesar de su riqueza y diversidad, la Psicologia es una y, por cierto, es una de las pocas
areas cientificas (junto con Economia y Matematicas) que no esta desdoblada en subareas
en la Agencia Estatal de Investigacion. Es decir, nos reconocemos, y se nos reconoce, como
una tnica disciplina. Pero, resulte o no afortunado el término de ‘positiva’, no surgio, ni se
plantea, como algo divisorio, sino para hacer visible algo que habia permanecido oculto en
los margenes de nuestra actividad cientifica: el interés por aquellos elementos que hacen o
pueden hacer gratas nuestras vidas y las dignifican con sentido.
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1.2. La era del afectivismo

Aunque no se ha repetido un analisis tematico semejante de los contenidos
que se ensenan en DPsicologia, no es aventurado pronosticar que ha
habido algunos cambios remarcables en estos tltimos afios. De hecho, las
publicaciones cientificas relacionadas con el bienestar psicologico, de un
modo general, han tenido un crecimiento exponencial en los tltimos 20 afos

(Diener, Oishi, et al., 2018).

Este interés surge arropado también por una atencién creciente hacia las
investigaciones relacionadas con las emociones en general y con propiedad
se puede decir que, tras las era del conductismo y el cognitivismo, también
desde hace unos veinte afios vivimos en una era en la que se ha incorporado
el “afectivismo”, como ha propuesto en 2021 un amplio grupo de reconocidos
investigadores en el campo de la emociéon (Dukes et al., 2021) en una
atinada revision en Human Nature Behaviour. Vivimos en una época en la que
la Investigacion sobre el papel de las emociones ha impregnado todos los
ambitos de la Psicologia (incluyendo los estudios de percepcion, memoria,
atencion, o toma de decisiones) y con una financiaciéon cada vez mayor.

En paralelo, el creciente interés de la Psicologia por el bienestar coincide
también con la atencion que desde otras ciencias, y muy particularmente de
la Economia (Deaton, 2008; Kahneman et al., 1999; Kahneman & Deaton,
2010; Layard, 2010), se ha ido prestando a lo que desde esta disciplina se
conocen como los determinantes (o driwvers en el lenguaje habitual de los
economistas) del bienestar (Allas et al., 2020; Clark, 2018).

El estudio del afecto positivo es un area particularmente vigorosa (Tugade et
al., 2014), en la que la Psicologia y la Neurociencia han aunado caminos para
poder entender mejor aspectos tan esenciales del funcionamiento humano
como el placer y la recompensa, pero también otros nuevos como la pasion
(Philippe et al., 2009), la alegria (Arnett, 2023), o el nuevo interés surgido
por las llamadas emociones trascendentes (Martinez-Marti et al., 2014; Shiota
et al., 2017), como los estados de admiracion o asombro (Guan et al., 2018;
Pizarro et al., 2021), o las sensaciones de elevacion (Haidt, 2003) o gratitud
(Emmons & Mishra, 2011).

Estudiar emociones positivas plantea retos adicionales porque, respecto a
las emociones negativas que, tradicionalmente recabaron la atencion de los
investigadores del comportamiento desde el impulso decisivo de Charles
Darwin (Darwin, 1872), son menos visibles y distintivas en su expresion, son
menos diferenciadas entre si, y no estan tan claramente asociadas a un impulso
para actuar (Avia & Vazquez, 2013). Pero son las emociones positivas las
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que estan ligadas a la ampliacion de repertorios de conducta, a la creacion
de nuevas soluciones para problemas complejos, y a la atenuacion también
del impacto de experiencias y emociones negativas, como ha propuesto
lacidamente nuestra colega Barbara Fredrickson (Fredrickson, 2004; Kiken
& Fredrickson, 2017). De modo que, a pesar de su aparente invisibilidad
o modesto papel adaptativo, las emociones y cogniciones positivas son
elementos centrales e imprescindibles de la experiencia humana y piedra
angular del bienestar (Fredrickson, 2003). Del lema de la Academia, “Cogito,
sentio, ago” (Pienso, siento, hago) es facil entender que ese ese ‘pienso’ no
esta amparado en el pesimismo, la sospecha, o la expectacion ansiosa y que
ese ‘siento’ que permite hacer y construir no esta tefiido por el miedo, la
tristeza, o la envidia. Desde unos cogito y sentio sesgados hacia lo negativo es
dificil, por no decir imposible, construir nada provechoso o que sirva para
el crecimiento personal o institucional (Revord et al., 2021), y justamente esa
es la hipotesis funcionalista de la teoria de la ampliacion y construccion de
Fredrickson® respecto a las emociones positivas.

2. Arquitectura del bienestar psicologico: Una tarea en progreso

Uno de los principales problemas que tenemos para comprender cabalmente
el bienestar es tener mejores y mas precisas definiciones de sus elementos
y conocer mejor su arquitectura basica. Pero esta dificultad no es en modo
alguno exclusiva del bienestar o conceptos relacionados (Fernandez-
Abascal, 2008), sino de cualquier variable psicologica compleja. De modo
idéntico, problemas como la depresion o el trastorno de estrés postraumatico
(TETP), que nadie se atreveria a calificar como ajenos a la Psicologia,
se enfrentan a dificultades semejantes de compresion. Por ejemplo, la
depresion se diagnostica arbitrariamente por una serie limitada de sintomas
(9 segin el DSM-5, APA 2013) cuando, en realidad, podrian tenerse en
cuenta otras docenas de sintomas igualmente relevantes (Fried, 2016), lo
que probablemente ha retrasado mucho los potenciales avances sobre la
comprension de esto que hemos venido en llamar ‘depresion’ (Fried, 2015).
Recordemos que el modo de combinar sintomas que se ofrece en sistemas

2 No obstante, esta teoria general no acomoda completamente otros aspectos importantes de
la funcionalidad de las emociones (Revord et al., 2021). Por un lado, la ampliacién cognitiva
puede estar ligadas a algunas emociones, sobre todo de bajo arousal (ej.: calma) pero no a las
de alto arousal, que normalmente producen una elevada focalizacion en procesamiento (ej.:
miedo, entusiasmo,...). Ademas, algunas emociones negativas pueden impulsar determinados
tipos de
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diagnosticos como el DSM permite diagnosticar hasta 227 variantes generales
de trastorno depresion mayor o 636.120 variantes de TEPT (Galatzer-Levy
& Bryant, 2013). Y a pesar de ese ruido conceptual podemos entrever, como
en la cueva platonica, alguna luz a través de las sombras y casi nadie pone
en duda la robustez de la Psicologia clinica o la Psicopatologia por no tener
una imagen acabada de la depresion o el trauma.

En estas dos ultimas décadas, se han hecho avances que podemos llamar
sustanciales puesto que ayudan a ordenar y vertebrar la investigacion sobre el
‘bienestar psicologico’ y hay ya un cierto consenso de que en la arquitectura
del bienestar hay tres componentes esenciales, que pertenecen a diferentes
tradiciones de pensamiento e investigacion.

2.1. Buenestar emocional

En primer lugar, el bienestar emocional. Parece casi tautologico afirmar
que el bienestar debe una buena parte de su varianza (para entendernos
con nuestra jerga cientifica) a un relativo predominio de las llamadas
emociones positivas sobre las negativas. Pero ese predominio es uno de esos
componentes esenciales. La distinciéon entre emociones negativas y positivas,
promovida por David Watson y Lee Clark desde la década de los 80 del
siglo XX, ha sido una de las claves de boveda de la construccion de una
teoria de las emociones (Watson et al., 1988)°. De hecho, esta distincion tan
basica ha permitido una mejor delimitacion de las similitudes y diferencias,
mas alla de los sintomas, de los cuadros de depresion y de ansiedad (Chin et
al., 2023; Watson, 2005). Y esa distincion ha sustentado asimismo un solido
edificio de investigaciones tan variadas como las bases neurocientificas de
optimismo (Dricu et al., 2020) o de los sesgos cognitivos positivos y negativos
(Abado et al., 2023; Collins et al., 2022; Disner et al., 2011).

#Dejamos de lado la polémica un tanto pueril sobre si distinguir entre emociones negativas
o positivas es adecuado por ser todas adaptativas. Naturalmente que todas las emociones
tiene un valor adaptativo y de hecho, la emociones “negativas” tienen un importante
papel supervivencial y también son promotoras de un mejor rendimiento en determinadas
circunstancias, del mismo modo que las “positivas” pueden ser contraproducentes en otras
circunstancias (véase la revision de Forgas, 2019), incluyendo la muerte por tomar riesgos
innecesarios (McCammon, 2004). Por otro lado, las emociones negativas pueden servir de
catalizadores o reactivos de transformaciones individuales y colectivas (Hogan, 2020), si
bien la construccion de alternativas tiene que regirse seguramente por otra constelaciéon de
emociones.
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Distinguir entre emociones positivas y negativas trasciende al caracter
hedonico (placentero displacentero de las mismas) y algunas perspectivas
funcionales recientes definen las emociones positivas como aquellas que
dirigen la conducta en situaciones que tienen el potencial de conferir
consecuencias positivas (i.e., recompensas), por ejemplo, promoviendo
objetivos sociales o de logro. No obstante, resulta imposible calificar como
negativas o positivas las emociones u vacuo, sin considerar el contexto y la
intencionalidad con las que se producen (Barrett, 2022; Revord et al., 2021).

Aunque hay un debate inacabado sobre si existe alguna proporcion aurea
entre emociones positivas y negativas y el bienestar psicologico (Brown et
al., 2013; Fredrickson, 2013), parece fuera de toda duda que experimentar
frecuente, intensa y duraderamente emociones positivas esta asociado a una
buena salud psicologica (Schwartz & Grice, 2020) y fisica (Steptoe, 2019). En
contrapartida, la Psicologia clinica ha centrado una buena parte de sus afanes
justamente en el exceso de emociones negativas y el diagnostico y prevencion
de los llamados “trastornos mentales comunes” (depresion y ansiedad), en
los que el malestar emocional es su sefial mas distintiva, siguen siendo los
problemas mas prevalentes y de mayor carga para la humanidad (GBD
2019 Mental Disorders Collaborators, 2022). Pero tener en cuenta el papel
paralelo de las emociones positivas es muy importante y ha habido avances
claves en estos afios (Gruber, 2019).

2.1.1. La taxonomia incompleta de las emociones

Estamos atn lejos de entender los mecanismos y componentes emocionales
exactos del bienestar porque estamos embarcados en la misma empresa
abierta, y atn llena de incognitas, a la que se enfrenta la Psicologia para
definir y medir su objeto de estudio (emociones, cogniciones, y conducta).
Seria ingenuo pretender que podemos formalizar adecuadamente una
teoria del bienestar psicologico cuando, por ejemplo, atin quedan retos
fundamentales en la investigacion basica sobre la naturaleza emociones.
Aparte de la distincion elemental entre emociones con valencia positiva
o negativa, la comprension de la taxonomia y reglas de operacion de las
emociones esta aln inacabada y hay varios frentes abiertos en la ciencia de
las emociones que tienen especial relevancia para comprender el bienestar.

-¢Cudntas emociones existen? En primer lugar, si consideramos las emociones
como experiencias discretas, construidas psicologicamente y reflejadas en
el lenguaje natural (Barrett, 2006, 2012), se han detectado hasta 27 tipos de
emociones discretas (13 negativas y 14 positivas) (Cowen & Keltner, 2017)
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el corpus lingtiistico de estas y otras emociones esta atin en desarrollo
(Soriano, 2022). Sobre algunas de ellas, como la tristeza, la satisfaccion, la
ansiedad, o la ira, hay una gran cantidad de investigacion tradicional en
Psicologia y Neurociencia; pero, apenas sabemos nada, sobre otras como el
asombro, el entusiasmo, la modesta alegria, o la “adoraciéon”, una emocion
descrita por primera vez por Darwin en su libro Expression of the emotions de
1872 para dar cuenta del arrobo y embelesamiento que sentimos cuando
vemos a un cachorro o a un bebé.

Son las emociones entidades discretas e independientes? En segundo lugar, la
investigacion psicologica esta guiada por la idea de que existen emociones
discretas y relativamente independientes. Pero esto no es del todo asi y,
de nuevo, el panorama de investigacion todavia es muy limitado. Aunque
depende de la ventana temporal que estemos considerando, las emociones
pueden coexistir unas con otras (Fernandez-Dols & Carrera, 2009) y el
paisaje emocional resultante puede tener muchas mas variaciones de las
que identificamos y diseccionamos en los estudios de laboratorio y nuestros,
a veces, ingenuos cuestionarios. Emociones como la depresion, pueden
estar asociadas a otras como la ira, la vergiienza, pero también la alegria
o la compasion. Asimismo, existen emociones que pueden consistir en
una mezcla de componentes parciales de dos o mas emociones. Esto tiene
obvias implicaciones respecto a los recursos y mecanismos necesarios para
regular las emociones, y no hay duda de que la investigacion futura sobre el
bienestar emocional debera incorporar esta nueva perspectiva de lo que se
ha denominado polirregulacion (Ford et al., 2019; Ladis et al., 2023).

La coexistencia de emociones discretas, o de mezclas emocionales (blended) es
importante porque, frente alas voces criticas (y no pocas veces simplistas) sobre
el papel de lo positivo en la Psicologia y en la Psicopatologia (Vazquez, 2017),
el bienestar no consiste simplemente en un remplazo de unas (negativas) por
otras (positivas), puesto que la naturaleza humana simplemente no funciona
de ese modo. En situaciones complicadas, incluso ligadas a las pérdidas
irreparables personales o interpersonales, como nos ensefo en los afos 80 el
trabajo pionero de Camille Wortman y Roxanne Silver (Wortman & Silver,
1989), con sus estudios sobre las reacciones emocionales de padres que habian
perdido a sus hijos por el sindrome de la “muerte infantil sabita”, o de personas
que habia sufrido accidentes que habia causado paraplejias, las emociones
positivas persisten y destacan entremezcladas con el dolor emocional.
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Muchos mitos sobre el afrontamiento han plagado, no solo teorias legas
sobre el trauma y el duelo, sino también teorias erroneas sostenidas por
profesionales (Wortman & Boerner, 2011)".

-Variedad emocional: La emodwersidad. Otro ambito emergente en el ambito del
bienestar emocional es el de la llamada emodiversidad (Quoidbach et al., 2014).
Los estudios de Anthony Ong, de la Universidad de Cornell, han abierto
otra nueva y fascinante perspectiva al respecto. Haciendo un paralelismo
con la idea de que la biodiversidad es un elemento ligado a la salud de
la Naturaleza, este autor ha mostrado, con estudios longitudinales, usando
muestreo experiencial y analisis de la respuesta inmune, que tener una
mayor variedad de estados emocionales positivos en el dia a dia (incluyendo
estados como la calma, el interés, o el entusiasmo) predice una menor
respuesta inflamatoria (Ong et al., 2018). No se trata de los valores medios
de las emociones sino de su diversidad. Esta idea de la variedad emocional
es fascinante porque la Psicologia ha estado atrapada por un culto a la media
y la agregacion de valores perdiendo de vista la variabilidad intrinseca del
comportamiento humano’.

2.2. Satisfaccion vital

Un segundo componente del bienestar es el de la satisfaccion vital, es decir,
nuestro juicio general sobre si vivimos una vida valiosa o no. Sentirse o no
satisfecho con la propia vida (o con algunos dominios generales de ella),
es un componente intrinsecamente cognitivo y relativamente independiente
del caracter mas transitorio de los estados emocionales (Lopez-Gomez
et al., 2020). Desde mediados de la década de los afnos 70, inicialmente
mas de la mano de la Sociologia en encuestas a gran escala (Rojas, 2014;
Veenhoven, 2010), comenz6 a desarrollarse una vigorosa investigacion sobre
los dominios o componentes de la satisfaccion vital (Huebner et al., 2003) y
sus determinantes (Araki, 2023; Diener, Lucas, et al., 2018).

*Destacan, en este sentido, las teorias lineales y deterministas de las reacciones frente a la
pérdidas de autoras como Kiibler-Ross, que han modelado de un modo rigido las expectativas
de muchos expertos del trauma y el duelo durante décadas, teniendo un apoyo insuficiente
(v. Avia & Vazquez, 2013).

*En apoyo de esta idea, la irrupcion en Psicologia de los analisis de redes suponen una
alternativa conceptual a este modo de hacer ciencia (Contreras et al., 2019; Fried & Nesse,

2015).
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La satisfaccion vital es un indicador muy habitual de las valoraciones
multidimensionales del bienestar y desde los afios 70 del Siglo XX esta
medida, y sus variantes, es la mas empleada por encuestas periodicas de
organismos nacionales e internacionales, como el Centro de Investigaciones
Sociologicas (CIS), la OCDE (OECD, 2013, 2020) o la European Soctal Survey
(Jeffrey et al., 2015), para valorar el bienestar de las naciones (Vazquez,
2009a). Cuando se utiliza como indicador en encuestas nacionales, hay una
abundante literatura mostrando la elevada correlacion positiva entre la
satisfaccion vital de la ciudadania y factores como los derechos humanos,

libertades, acceso a la educacion y servicios sanitarios, y riqueza econémica
(Veenhoven, 2005).

Existe también un solido cuerpo de investigaciones sobre la validez divergente
de los estados emocionales positivos y la satisfaccion vital. Por ejemplo,
la satisfaccion esta muy asociada a variables macroeconémicas como el
acceso a servicios de salud, transporte y educacion, la riqueza e igualdad
de las naciones, y parametros macroestructurales, mientras que los estados
emocionales positivos son menos dependientes de esos factores (Diener et al.,
2010). Asimismo, es posible que, como indica Kahneman, los juicios sobre el
estado de animo se basan mas en apreciaciones rapidas e intuitivas mientras
que los de la satisfaccion vital descansan mas en juicios elaborados, estando
cada uno de ellos sujetos a heuristicos y sesgos particulares (Kahneman, 2011;
Kahneman & Riis, 2005). Todo ello justifica la necesidad de comprender
multidimensionalmente el bienestar humano®.

2.3. La eudarmonia

En tercer lugar, hundiendo sus raices en la filosofia aristotélica (Marias, 1987;
McMahon, 2006), el bienestar se funda también en la idea de tener una
buena vida o, en términos aristotélicos, una vida virtuosa. Etimologicamente
significa el estar guiado por un buen daimon (un espiritu guia, o quiza desde
una perspectiva moderna, la propia conciencia), y abarca el cultivo del
caracter y el compromiso con un desarrollo ético de uno mismo.

% Abundando en esta idea de la diferenciacion de componentes, se ha comprobado que un
nivel de ingresos mayor se asocia diariamente a menos tristeza, pero no a mayores sentimientos

de felicidad (Kushlev et al., 2015).
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Esta aproximacion ha impregnado muchas teorias modernas del bienestar
(Vazquez, 2009b), entre las que posiblemente destaca la de la psicologa
Carol Ryff (Ryff, 1989), para quien lo que ella denomina el “bienestar
psicologico”, esta fundamentalmente relacionado con el funcionamiento
psicologico, més que con aspectos motivacionales o experienciales (Huta &
Waterman, 2014), se compone de seis dominios centrales: autoaceptacion,
relaciones positivas, autonomia, dominio del entorno, proposito en la vida, y
crecimiento personal’.

Aunque este es un modelo ampliamente extendido y muy usado incluso
como marco de evaluacion del bienestar (Diaz et al., 2006) y en intervenciones
psicologicas clinicas (Fava et al., 2017; Fava & Ruini, 2003), tampoco en
este terreno el mapa esta totalmente delimitado (Lomas et al., 2022). Para
Seligman, por ejemplo, ademas de los elementos hedo6nicos y eudaimonicos
habria que tener en cuenta la implicacion o la involucracion (engagement),
como un elemento adicional (Salanova & Schaufeli, 2009; Seligman, 2002)
que incluiria ademas las experiencias de fluir descritas por Csikszentmihalyi
(Csikszentmihalyi & Hunter, 2003; Peifer et al., 2022).

Dentro de esa vision aristotélica de la vida virtuosa cabe mencionar la
propuesta de las llamadas fortalezas psicologicas, que encaja con la idea de
que el bienestar esta relacionado con disposiciones personales relativamente
estables (Avia, 1997) aunque cultivables. La idea de las fortalezas es encontrar
aquellos elementos que, en diferentes culturas y tiempos, y a diferencia de
los talentos y habilidades, se han valorado como intrinsecamente positivas.
La valentia, la gratitud, o la generosidad, serian algunas de las 24 fortalezas
que el modelo teérico propuso inicialmente (Peterson & Park, 2009; Peterson
& Seligman, 2004). La disponibilidad y un uso adecuado, diriamos que
equilibrado y virtuosamente aristotélicos (Ruini & Fava, 2013; Seligman,
2014), de estas fortalezas esta ligado al bienestar (Blanchard et al., 2020). La
estructura y taxonomia de las fortalezas humanas esta atin bajo escrutinio pero,
empleando analisis de redes con la respuestas a un cuestionario de fortalezas
(VIA-120) por parte de mas de un millon de participantes, hemos podido
comprobar que existen cuatro comunidades de fortalezas identificables
siendo la gratitud la mas interconectada con el resto (Diez et al., 2023). En
cualquier caso, el marco general de la propuesta de las fortalezas es indagar

"Un cuarto componente del bienestar, y cuya varianza no queda explicada totalmente por los
tres elementos previos podria ser el de la sensacion de tener, o haber tenido hasta el momento,
una vida plena (Diener et al., 2009; Diener, Oishi, et al., 2018; Oishi & Westgate, 2021).
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sobre aquellos elementos psicologicos que constituyen el contrapunto de las
taxonomias clasificatorias de los problemas y poder utilizar el mapa de las
fortalezas como una palanca de cambio terapéutico y de mejora del bienestar
(Bates-Krakoff et al., 2022; Lombas et al., 2019; Rashid, 2015), lo que parece
una herramienta de utilidad para operar con modelos de intervencion pero
también de promocion de la salud.

3. Psicopatologia y bienestar: Una paradoja aparente

Quizas una de las aparentes paradojas de tomar en consideracion las
emociones y funcionamiento positivos en el bagaje de la Psicologia, es el
relevante papel de estos asuntos en la Psicopatologia y las intervenciones
clinicas (Vazquez, 2017). El discurso o preocupacion sobre el bienestar no
es solo aplicable a quienes gozan de buena salud sino a todos los seres
humanos, independientemente de su condicion fisica o mental.

3.1. Salud mental positiva

Hay una idea errénea muy extendida de que el bienestar y el malestar
funcionan como un vaso comunicante, de modo que un elevado nivel de
uno de esos dos componentes necesariamente supone una bajada en el nivel
del otro. Pero ese modo de entender el funcionamiento humano es falaz
(Avia & Vazquez, 2013).

La salud no se puede entender como el polo de un continuo enfrentado, en
el otro extremo, al de la enfermedad. Marie Jahoda, una psicologa social
austriaca de origen judio expulsada de su pais en el auge del nazismo, fue
comisionada en 1955 por el Instituto de Salud Mental de Estado Unidos
para reunir a expertos y discutir sobre el concepto de salud mental. Como
resultado de esas reuniones, Jahoda public6 en 1958 su iluminador libro
sobre las conclusiones del comité que presidio con el titulo “Conceptos
actuales de salud mental positiva”. En él se definia la salud mental como
un estado caracterizado por una percepcion realista de uno mismo y del
mundo externo, una buena capacidad de autocontrol, relaciones positivas
y de afecto con los demas, y la capacidad de dirigir la propia vida (Jahoda,
1958).

A proposito de este modelo racional de Jahoda, a pesar de su aceptabilidad y
validez aparentes, la investigacion en psicologia social y clinica, ha mostrado
que una “percepcion realista” de uno mismo o del mundo puede que no
sea un ingrediente esencial de la salud; los sesgos de ilusion de control son
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muy comunes en personas sanas mentalmente (Vazquez, 1987) y, como ya
planteamos hace afios, este criterio de salud mental planteado en el modelo
de Jahoda es tan inexacto como irreal (Vazquez, 1990). De un modo reiterado
la investigacion muestra que los seres humanos tenemos sesgos consistentes
positivos de memoria, atencion, o atribucionales (Avia & Vazquez, 2013), y
estos sesgos autoprotectores en general estan relacionados con una mejor
capacidad de resistencia a la adversidad, y en general, la adaptacion humana
(Gallagher et al., 2020), como han venido defendiendo razonadamente
desde hace décadas reconocidas expertas en salud como Shelley Taylor
en sus seminales reflexiones sobre este asunto de gran calado psicologico
pero también filosofico (Taylor et al., 2000; Taylor & Brown, 1988, 1994), o
en psicologia experimental y neurociencia, como Elaine Fox o Tali Sharot
(Fox, 2012; Sharot, 2011a, 2011b).

Pero aunque los componentes y proporcion exactas de la salud mental positiva
estén en discusion, en general todo los modelos explicativo que han ido
surgiendo posteriormente emplean un marco dual (Lomas & VanderWeele,
2023), en el que la ausencia o presencia de problemas mentales puede
considerarse un eje importante pero, ala vez, es posible considerar un segundo
eje de competencias y fortalezas (Vaillant, 2003, 2012). Los trabajos de Corey
Keyes (Keyes, 2002, 2007) han sido muy iluminadores demostrando que es
necesario identificar separadamente ambos componentes para predecir con
mas precision el curso de los problemas mentales e incluso conductas como
el suicidio en estudios poblaciones (Provencher & Keyes, 2011). En otras
palabras, ahora es facil admitir, y existen datos abundantes sobre esto, que
las personas pueden tener mas o menos sintomas y dificultades, pero tener
mas o menos fortalezas y capacidades psicologicas, que han tenerse en cuenta
para una evaluacion integral y un plan de intervencion psicologica (Vazquez
et al., 2023). Esta consideracion de los puntos fuertes, siempre presentes en
cualquier individuo, hace mas profunda y rica la definicion de salud mental
y favorece pivotar sobre esas fortalezas las estrategias de cambios terapéutico
(Rashid, 2015). Y, por cierto, en apoyo de ese modelo dual de la salud, es
posible tener problemas mentales y sentirse en general contento con la vida
(Bergsma et al., 2011; Spinhoven et al., 2015)°.

8 Aunque, en general, tener problemas mentales disminuye la satisfaccion vital o los
sentimientos de felicidad, no los hace desaparecer. Por otro lado, estos estudios muestran que
algunos problemas (como los trastornos obsesivo compulsivos, los trastornos de panico, o los
trastornos depresivos) estan asociados a peores niveles en estas variables positivas que otros
trastornos.
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3.2. Sistemas de clastficacion y_funcionamiento positivo. Del DSM a los RDoC.

Si se analizan los contenidos de los sistemas de clasificacion, como el DSM-
5 (APA, 2013), se observa que apenas hay alguna mencioén a contenidos
positivos con la excepcion de la depresion (en la que se considera la
anhedonia un sintoma central) o la nueva definicion del trastorno de
estrés postraumatico (en la que uno de los 17 sintomas diagnosticos es la
“dificultad para experimentar emociones positivas”). Y, sin embargo, se hace
necesario incluir la consecucion y mantenimiento del bienestar dentro de las
agendas clinicas (Rottenberg & Kashdan, 2022) para no quedar atrapados
en un modelo exclusivamente basado en déficits y carencias si deseamos
comprender el funcionamiento psicologico humano (Maddux, 2016).
Resulta radicalmente imposible entender la depresion sin considerar que
la anhedonia, es decir, una marcada ausencia para predecir, saborear, y
mantener emociones positivas (Heininga & Kuppens, 2021; Rizvi et al., 2016),
es un aspecto igualmente central de este trastorno (Khazanov & Ruscio, 2016;
Vanderlind et al., 2020), lo que demanda el desarrollo de intervenciones
especificas para trabajar esa carencia o disfrute de emociones positivas, como
estan efectuando algunos de los mas destacados investigadores nacionales
e internacionales en el ambito de la Psicologia clinica (Craske et al., 2023;
Dunn et al., 2023; Gonzalez-Robles et al., 2019; Khazanov et al., 2022).

Este nuevo enfoque en el que la evaluacion del bienestar forma parte
del analisis del individuo, proporciona un marco mas integrador y metas
terapéuticas enfocadas hacia la plena recuperacion de las personas que
sufren problemas mentales (Provencher & Keyes, 2011; Slade, 2010). Lo que
resulta ademas interesante es que los cambios positivos, por ejemplo en una
mayor esperanza y optimismo o en un mayor empoderamiento, parecen ser
mecanismos centrales por los que las personas con problemas de salud mental
se recuperan de la crisis (Leamy et al., 2011). Sin duda estos mecanismos de
cambio positivo, y no solo la reduccion de sintomas, deberan incorporarse
cada vez mas a los esquemas globales de los marcos terapéuticos para dar un
sentido final a la intervencion que, ademas, sea congruente con los objetivos
explicitos e implicitos de los pacientes (Bracken, 2022).

Es muy interesante comprobar que mientras en los sistemas diagnosticos
tradicionales solo tienen cabida los sintomas tradicionales, entendidos como
carencias o déficits, los llamados RDoC (Research Domain Criteria), o Criterios
en el Dominio de la Investigacion, la alternativa radical del NIMH (Instituto
Nacional de Salud Mental) norteamericano, propuesta inicialmente en 2010
(Insel et al., 2010), dan un peso crucial a elementos positivos. Lo que el NIMH
sugiere es que, frente a un sistema DSM descriptivo y de baja fiabilidad, la
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investigacion en Psicopatologia se sustente en el corpus de conocimiento
derivado de décadas de investigacion en Psicologia y Neurociencia y que ha
destilado 6 grandes sistemas o dominios de funcionamiento que sirven para
estructurar y comprender, tanto el funcionamiento humano adaptativo como
el desadaptativo o psicopatologico (Khazanov & Ruscio, 2016). Sin entrar
en detalles (v. Vila, 2017), lo que los RDoC proponen es que uno de esos
6 dominios lo constituyen los sistemas de valencia positiva (Positive Valence
Systems, PVS), que estan a cargo de funciones tan esenciales como el sistema
y mecanismos de recompensas, de larga tradicion en la investigacion en
Psicologia, en el que se incluyen aspectos como las expectativas de recompensa,
o las respuestas inmediatas y de mantenimiento ante dichas recompensas.
En otras palabras, es imposible entender el funcionamiento humano sin
comprender a fondo los sistemas de placer, hedonicos y de recompensa,
en paralelo a la comprension de los sistemas de valencia negativa (Negative
Valence Systems)°. Sin esos sistemas no pueden entenderse la depresion, pero
tampoco la ansiedad social (Chin et al., 2023; Kashdan & Collins, 2010), o las
adicciones (Longstreet et al., 2019). En el caso de la depresion, en estudios
experimentales hemos podido comprobar que la induccién de un estado de
animo negativo reduce sensibilidad a la recompensa (Hervas & Vazquez,
2013), lo que sugiere que dicha sensibilidad podria ser mas una condicion
estado que algo permanente en las personas con depresion.

3.3. Sesgos positivos y negativos en el procesamiento de la informacion

Desde los afios 70, de la mano de Aaron Beck, es bien conocido que
los trastornos emocionales se asocian a un procesamiento sesgado de la
informaci6n hacia contenidos negativos. En el caso de la depresion, muchos
meta-analisis de tareas cognitivas experimentales han mostrado que sesgos
negativos relacionados con la memoria (Everaert et al., 2022; Matt et al.,

9 Los PVS aparecieron en la propuesta original de expertos de 2011 (NIMH, 2011b),
actualizada en 2018 (NIMH, 2018). Los constructos conservados en las dos versiones incluyen
el deseo de recompensas (Valoracion de la Recompensa), las expectativas con respecto a
la probabilidad de obtener recompensas (Expectativa de Recompensa, o “probabilidad de
recompensa”), la disposicion a emplear esfuerzo para obtener recompensas (Valoracion
del Esfuerzo), la anticipacion de recompensas futuras (Anticipacion de la Recompensa),
las respuestas inmediatas (Respuesta Inicial) y sostenidas (Saciacion de la Recompensa, o
“respuesta sostenida”) a las recompensas, y los constructos relacionados con el aprendizaje
de recompensas. Aunque se cree que los constructos se mapean en circuitos neuronales
particulares, hay atin poca investigacion al respecto.
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1992), la atencion (Armstrong & Olatunji, 2012), o la interpretacion de
situaciones ambiguas (Nieto et al., 2020) estan asociados a esa condicion.

Pero también hay evidencia de que el procesamiento de informacion positiva
esta alterado. Las personas con depresion tienden a evitar informacion
positiva en tareas de dot-probe (Winer & Salem, 2016) y dedican poco tiempo
a explorar y detenerse en informacion positiva, como caras humanas alegres
(Duque & Vazquez, 2015)".

La exploracion de sesgos positivos no es ninguna ocurrencia festiva de
investigadores ingenuos, sino que hunde sus raices en el interés creciente en
la psicologia cognitiva y la neurociencia por el procesamiento de informacion
positiva. Durante décadas, la investigacion sobre emociones parecia demostrar
que solo la informacion negativa o amenazante tenia un acceso privilegiado
a los recursos cognitivos y pareciera que, como afirmaba Roy Baumeister
en un famoso articulo, lo malo es mas fuerte que lo bueno (Baumeister et
al., 2001; Tierney & Baumeister, 2019) y que eso es lo que debe recibir
mas atenciéon desde la Psicologia. Pero, de nuevo en las altimas décadas,
hay una abrumadora cantidad de pruebas de que los estimulos de valencia
positiva tienen una capacidad similar para sesgar nuestro sistema atencional
y cognitivo general (Jopling et al., 2020; Vogt et al., 2020) compartiendo, por
cierto, mecanismos de deteccion de relevancia estimular (Pool et al., 2014,
2016a).

Desde hace ya muchos afios (y parte de mi trayectoria académica se ha
centrado en esto), sabemos que en la depresion hay sesgos consistentes
en tareas de memoria (Matt et al., 1992; Romero, Sanchez, et al., 2014),
percepcion de control (Vazquez, 1987), o captura y flexibilidad atencional
(Sanchez et al., 2013, 2014), entre otros que operan no sélo cuando hay
informacion negativa, sino también cuando se procesa informacion positiva.
Por poner un tnico ejemplo, aunque las personas con depresion tienden
a recordar informacion autobiografica negativa de modo general y vago
(Sumner, 2012; Williams et al., 2007), nuestros estudios han mostrado que
las personas con depresion también tienen dificultades para recordar detalles
especificos o episodicos de experiencias propias positivas pasadas (Romero,
Vazquez, et al., 2014).

" Un interesante hallazgo sobre sesgos es que la depresion no se caracteriza por una
desaparicion de sesgos hacia la informaci6n positiva sino una disminucion relativa frente al de

personas no deprimidas (Duque & Vazquez, 2015; Jopling et al., 2020).
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3.4. La evaluacion de lo positivo

Tener en cuenta variables relacionadas con el bienestar en absoluto es ocioso
ni trivial. Los modelos simplistas que hemos manejado en Psicologia sugieren
implicitamente, como ya hemos indicado, que el malestar y el bienestar
funcionan como vasos comunicantes, de modo que un exceso de malestar
conlleva una disminucion paralela del bienestar en todas sus facetas. Hoy
sabemos que no es asi. Incluso en situaciones de gran amenaza y trauma
es posible apreciar, si nos atrevemos a evaluarlo, emociones positivas
entremezcladas con las negativas, tanto a corto plazo (Vazquez et al., 2005),
como tras haber pasado un largo tiempo desde el suceso (Garcia et al., 2015,
2022).

Evaluar emociones positivas o la satisfaccion vital puede revelar también
aspectos desconocidos de quienes padecen dificultades psicologicas. Hay
evidencia, por ejemplo, de que en general los problemas mentales tienen
impacto elevado en las valoraciones sobre la satisfaccion con la vida. De
hecho, en un estudio nacional representativo, nuestro grupo ha comprobado
que la presencia de dificultades psicologicas tiene un efecto reductor de la
satisfaccion con la vida mayor que las enfermedades fisicas en su conjunto
(incluyendo enfermedades cronicas o importantes como el cancer) (Vazquez
et al., 2015). Resultados semejantes se han encontrado en otros estudios
con muestras representativas de paises de nuestro entorno (Bergsma &
Veenhoven, 2011), lo que indica la relevancia de dar un papel protagonista
al analisis del bienestar también cuando hay sufrimiento psicologico. Esto
puede iluminar nuevas vias de actuacion y también sondear los deseos de
cambio.

Un caso interesante es el de la evaluacion de las emociones en estudios de
regulacion emocional, uno de los temas con un desarrollo mas vigoroso en
los tltimos afios en Psicologia. Tanto en personas con problemas mentales
como en personas sanas, la mayor parte de la investigacion se ha centrado
en como se regulan estados de animo negativos como la tristeza, ansiedad,
o ira ( por citar unos ejemplos). Sin embargo, hasta hace poco se habia
descuidado la investigacion sobre los mecanismos regulatorios utilizados
para mantener la dicha, la calma, o el disfrute (Quoidbach et al., 2015).
Como muestra de esto, en un reciente meta-analisis sobre los estudios que
han utilizado metodologias de muestreo experiencial (ESM) o de diarios, no
pudimos metaanalizar el papel de estrategias de regulacion sobre el estado de
animo posterior porque no hay suficientes estudios primarios que incluyan
emociones positivas (Boemo et al., 2022). En otras palabras, sigue habiendo
un desequilibrio en el nimero de estudios que, grosso modo, estudian aspectos
negativos y positivos del comportamiento humano.
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De modo parecido, aunque el objetivo ideal de las intervenciones declaradas
de los programas de rehabilitacion de trastornos mentales graves es el de
mejorar el bienestar psicologico y la calidad de vida de los participantes,
nuestra colega Carmen Valiente ha comprobado, en un meta-analisis de
mas de 300 ensayos clinicos aleatorizados en esquizofrenia, que s6lo un 10%
incluyen medidas de bienestar en general, y tan solo 4 estudios psicologicos
incluyeron alguna medida especifica de bienestar psicologico como resultado
primario o secundario de cambio (Valiente et al., 2019).

Como conclusion, un elemento que requiere una cierta urgencia es la
incorporacion sistematica y decidida, dirigida por la teoria y la mejor evidencia
existentes, de aspectos de funcionamiento positivo en las personas con problemas
psicologicos. Tenemos el apoyo logico para hacerlo en muchas area de la
Psicologia (Linton et al., 2016; Ruch et al., 2022), y también en Psicologia clinica
(Vazquez et al., 2023), con multitud de herramientas a nuestro alcance con los
mejores estandares psicométricos (Cooke et al., 2016; Lopez & Snyder, 2003;
Rose et al., 2017). En definitiva, no podemos hacer una Psicologia escotomizada,
ni siquiera en el ambito clinico, que se supone que es un reducto en el que se
supondria que el Gnico foco debe ser disminuir el sufrimiento.

3.5. La incorporacion de lo positivo en la clinica: El caso del trauma

Uno de los ejemplos mas interesantes de la incorporacion de aspectos de
funcionamiento positivo en la Psicologia es el de las reacciones relacionadas
con los sucesos traumaticos. Rastrear esa incorporacion, que hemos descrito
con detalle en otra ocasion (Vazquez, 2005), resulta interesante por haberse
efectuado de un modo organico y de la mano de expertos en trauma. Con
el objetivo bienintencionado de no inculpar a las victimas (blaming the victim)
y no afadirles mas dolor, el sistema diagnostico DSMH-III de 1980 planteaba
que, por definicién, ante un suceso traumatico cualquier persona afectada
por el mismo mostraria o podria mostrar los sintomas que se describian a
continuacion (pesadillas, reacciones de evitacion, sobresalto,...) y el consabido
resto de problemas que configuran cuadros como el TEPT. Sin embargo, los
estudios epidemiologicos en poblacion general en las décadas de los 80 y
los 90 mostraban obstinadamente que s6lo un porcentaje muy pequeno de
los expuestos al trauma mostraban una reaccion que alcanzase los niveles
diagnosticos de TEPT. En otras palabras, la mayoria de la poblacion parecia
resiliente (Bonanno, 2004; Bonanno & Mancini, 2008)".

"' Esto se ha demostrado en muchos contextos. Por ejemplo, en ataques terroristas (Bonanno
et al., 2006; Vazquez et al., 2006) o en la reciente crisis epidémica del COVID-19 (Valiente
et al., 2020).
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Todo esto hizo que el DSM-IV, publicado en 1994, retirase de la definicion de
“suceso traumatico” esa idea falsa de que los individuos son intrinsecamente
vulnerables, lo que probablemente habia configurado el marco mental y
expectativas de algunas generaciones de psicologos. Pero, ademas, desde
los afios 80 comenzaron a recogerse evidencias sustanciales de que en las
situaciones traumaticas hay también espacio para las emociones positivas
(Vazquez et al., 2005; Wortman & Silver, 1989) o para la puesta en marcha
de un capital psicologico tan importante como las fortalezas. En situaciones
traumaticas, el uso del lenguaje y la compaiiia compasivas (Cohn et al., 2004)
o el altruismo y generosidad (Peterson & Seligman, 2003), son mecanismos
que siguen activados e incluso se potencian, lo que una visiéon exclusivamente
centrada en el déficit del trauma dificulta ver (Vazquez et al., 2008). Pero,
en otra vuelta de tuerca, en las dos tltimas décadas se ha comprobado
que no es infrecuente que las personas expuestas a situaciones traumaticas
perciban que, junto al desgarro y el dolor, han hecho aprendizajes que les
hace sentirse mas fuertes, mas sabios, mas capacitados, 0 mas compasivos
hacia quienes han sufrido embates semejantes de la vida. Aunque las
relaciones entre la dosis de trauma son posiblemente curvilineas, de modo
que este crecimiento se favorece mas con dosis medias de exposicion al
trauma que con dosis extremadamente pequenas o grandes'?, lo cierto es que
esta es una respuesta habitual que hemos identificado en situaciones como
desastres naturales (Garcia et al., 2015), ataques terroristas (Vazquez et al.,
2006), accidentes laborales (Garcia et al., 2022), o la reciente epidemia del
coronavirus (Vazquez et al., 2021)%.

En resumen, creo que todo este bagaje cientifico permite por fin a la
Psicologia poder contribuir a la idea de salud completa que la OMS plante6
en el Preambulo de su Constitucion en 1948'. Ha llegado el momento

2 Por ejemplo, en una muestra con victimas del terrorismo en Espaifia, los autores han
mostrado una relacion lineal entre dosis de trauma y crecimiento post-traumatico evaluados
décadas después de la exposicion a los sucesos traumaticos (Fausor et al., 2022).

'* Del mismo modo que en conceptos como la resiliencia, hay profundos anélisis, anclados en
la evidencia empirica existente, sobre si el CPT es una ilusion o no (Boals et al., 2022; Sumalla
et al., 2009; Zoellner & Maercker, 2006), su relacion curvilinea o lineal con el trauma (Dar
& Igbal, 2020; Lechner et al., 2006; Seery et al., 2013), sus determinantes, sus implicaciones
terapéuticas (Ochoa-Arnedo et al., 2020), o sobre los marcos culturales en los que se asienta
la idea del “crecimiento” (Vazquez et al., 2014).

' Por cierto, el primer parrafo de la Constitucion, atin vigente, indica que “LOS ESTADOS
miembros en la presente Constitucion declaran, de conformidad con la Carta de las Naciones
Unidas, que los siguientes principios son basicos para la felicidad, las relaciones armoniosas
y la seguridad de todos los pueblos” https://apps.who.int/gb/bd/PDI/bd47/EN/constitution-en.
pdffua=1. (Cursiva anadida por nosotros).

-929 -



La Psicologia al servicio del bienestar humano

en que esa definicion tantas veces repetida de que la “Salud es un estado
completo de bienestar fisico, mental y social, y no la mera ausencia de
enfermedades o dolencias”, pase de una retorica bienintencionada a ser
sustentada con la mejor de las evidencias disponibles en diversos niveles de
analisis, desde lo molecular hasta lo fenomenologico. Los modelos de salud
psicologica completa actuales plantean razonadamente que la salud no puede
entenderse solo mediante un tinico eje relacionado con la existencia o no de
problemas mentales sino con un segundo eje relacionado con la presencia o
no de capacidades, recursos, y fortalezas psicologicas, que son relativamente
independiente de la existencia de un problema emocional (Keyes, 2005).
Incluso, desde un punto de vista méas radical, se ha llegado a definir la salud
en base al juego equilibrado y armonioso de esas fortalezas (Seligman, 2014).

4. Intervenciones para mejorar el bienestar: Supuestos previos

La Psicologia clinica basada en la evidencia se ha basado mucho en utilizar
como patrén exclusivo de cambio la mejora en sintomas. Siendo esto tan
obvio como importante, el futuro de las intervenciones ha de orientarse
a incorporar en paralelo algunas métricas relacionadas con las mejoras
asociadas al bienestar y calidad de vida de nuestras intervenciones. No es
mi objetivo hacer un repaso ni un listado de intervenciones positivas, para
lo que hay informacion abundante recogida en muchos textos (Bohlmeijer
et al., 2017; Proctor, 2017; Ruini, 2017; Slade, 2016), sino mas bien plantear
una reflexion sobre algunos elementos aprioristicos que podrian ayudar a
entender mejor y justificar epistemologicamente los marcos de intervencion
disefiados para mejorar el bienestar psicologico®.

4.1. Teorias legas sobre la mejora del bienestar

Un elemento previo sobre la pertinencia de las intervenciones destinadas a
incrementar el bienestar es si se ajustan bien a las teorias legas (lay theories)
de la gente sobre la posibilidad de mejorar la propia vida y los medios
para hacerlo. Quizas esto pueda parecer trivial porque se puede esperar que
esta idea sea un desideratum universal, pero es importante que el marco
tecnologico y cientifico de estas intervenciones encaje armoniosamente
con los marcos mentales de la gente. Y, en efecto, hay evidencia de que

" Las intervenciones positivas se han definido como aquellas que: 1) estan destinadas a crear
o alimentar una variable “positiva” (ej.: emociones positivas); 2) se basan en apoyo empirico
previo; y 3) los cambios se refieren a resultados adaptativos (Parks & Biswas-Diener, 2013).
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normalmente las personas creen que la satisfaccion vital es cambiante y
potencialmente mejorable (Busseri & Samani, 2022). Las teorias implicitas
de cambio o permanencia del bienestar son relevantes como bloqueadoras o
catalizadoras del cambio (Howell, 2017) y estan muy ligadas a los guiones de
vida de cada cultura y cada momento histérico (Shanahan & Busseri, 2016).

El bienestar emocional es un elemento que un porcentaje elevado de
ciudadanos, incluidos los de nuestro pais, considera vital para tener una vida
satisfactoria (OECD, 2012). Para la mayoria de las personas, de edades muy
diferentes, la vida es una obra perfectible y moldeable, y avanza en una
direccion de crecimiento y mejora'®, debido a tanto a agentes y circunstancias
externas e impredecibles, como a elementos en los que nuestra agencia tiene
un papel mayor (Bandura, 2011). Desde una perspectiva atribucional, algunos
estudios han mostrado que los sentimientos de felicidad se perciben mas
controlables y causados por factores internos y estables que los sentimientos
de infelicidad (Titova & Sheldon, 2019). Este es un asunto interesante pues
pone de manifiesto una disponibilidad cognitiva abierta de la gente para
hacer cambios enfocados a la mejora del bienestar.

Pero también hay que tener cautelas porque el discurso del bienestar
psicologico, extremado y distorsionado como exigencia en las culturas
occidentales, y muy especialmente en la norteamericana, puede ser vivido
como algo amenazante o, simplemente contrario a los propios valores'.
De hecho, una valoracion hipertrofiada e ilusoria de la felicidad y sus
beneficios esta asociada a mayores niveles de depresion y menos satisfaccion
vital (Gentzler et al., 2019). Y, de modo semejante, la presion social hacia
la felicidad esta ligada a menos felicidad, en especial en naciones felices
(Dejonckheere et al., 2022), por lo que es necesario recordar la existencia de
diferencias culturales notables en considerar la felicidad como un objetivo
central o mas periférico de nuestras vidas (Oishi & Schimmack, 2010) y
adaptar intervenciones teniendo en cuenta estas consideraciones culturales
y existenciales. El bienestar psicologico ni es un fin en si mismo ni tiene una
relacion necesariamente homogénea con los resultados en todas las areas de
funcionamiento; los analisis de datos de encuestas nacionales longitudinales
revelan que no hay un nivel de bienestar que pueda considerarse 6ptimo de

18 Estas creencias se dan incluso en personas con depresion; pero, en este caso, una creencia
mayor en cambios futuros positivos se asocia a mas riesgo de recaidas futuras (Busseri & Peck,
2015), lo que ilustra como la investigacion desbarata ideas simplistas sobre el bienestar (en
este caso, el optimismo) y sus supuestamente benéficos efectos universales e indiscriminados.

7 La aversion a la felicidad (aversion to happiness) ha sido analizada, tanto en individuos
como en culturas (Joshanloo & Weijers, 2014)
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modo general, sino que depende del criterio que se quiera predecir (Oishi
et al., 2007)'®.

Naturalmente que la presencia de emociones y cogniciones positivas no es
algo necesaria y universalmente positivo y esto lo saben muy bien quienes
investigan sobre intervenciones enfocadas al bienestar. Un exceso de
emociones positivas (Gruber, 2011; Villanueva et al., 2021) o una busqueda
afanada y obsesiva de las mismas suele ir en detrimento de ese fin buscado
(Ford et al., 2014; Mauss et al., 2011, 2012)” y puede crear incluso patrones
emocionales anomalos especificos (Gruber et al., 2020).

Por otro lado no todos los componentes del bienestar tienen el mismo
margen de modificabilidad. Algunos componentes, como las emociones, son
mas cambiantes, incluso en ventanas temporales muy pequefias, como han
demostrado los estudios de muestreo de experiencia (ej.: (Boemo et al., 2022;
Newman & Stone, 2019); pero otros, como la satisfaccion vital o la calidad
de vida, son de naturaleza mas valorativa, mas abstractos, y generalmente
menos sensibles para evaluar la eficacia de una intervencion (Stringer &
Veldkamp, 2016; Vazquez et al., 2023). En Psicologia hemos desarrollado
muchos procedimientos eficaces de induccion de estado de animo que
usamos habitualmente en nuestro estudios experimentales y, en paralelo, se
ha comprobado la eficacia de una gran variedad de estrategias de regulacion
emocional para modular o cambiar esos estados alterados (Zangri et al,,
2022). No obstante, las intervenciones para cambiar aspectos tan esenciales
como el sentido vital o el optimismo disposicional, no son sencillas aunque
se ha demostrado también su efectividad (Malouff & Schutte, 2017).

4.2. Marcos mentales de cambio en pacientes y profesionales

Hay constancia de que los expertos en salud mental tienen marcos o modelos
mentales que pueden diferir del que tienen sus pacientes o el publico no

18 Estos autores han mostrado que las personas que experimentan los niveles mas altos de
felicidad son las que tienen mas éxito en términos de relaciones cercanas y de, por ejemplo,
trabajo voluntario. Pero que las que experimentan niveles ligeramente mas bajos de felicidad
son las que tienen mas éxito en términos de ingresos, educacion y participacion politica.
De modo que resulta ingenuo pensar que la felicidad, el bienestar, o cualquier variable
relacionada, es una especie de balsamo universal de Fierabras.

" No obstante, parece que este efecto negativo ocurre en sociedades mas individualistas
que en colectivistas, en las que la idea de felicidad se canaliza en actividades e implicacion
comunitaria (Ford et al., 2015; Ford & Mauss, 2015)
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experto en general. Estos marcos cubren temas como la causa y naturaleza
de los problemas, la eficacia de ciertas intervenciones, o incluso lo que
significa estar “recuperado” de un problema psicologico. Por ejemplo, en el
caso de la depresion, mientras que los profesionales tienden a orientar las
intervenciones hacia la reduccion del sufrimiento emocional y pensamientos
negativos, los pacientes tienen como objetivo estar mas contentos y disfrutar
mas en sus vidas, y recobrar el optimismo perdido (Demyttenaere, Donneau,
Albert, Ansseau, Constant, & van Heeringen, 2015). Este hallazgo es
interesante porque desvela que el deseo de sentirse bien, y de alcanzar o
recuperar un funcionamiento positivo, esta presente en los marcos mentales
de cambio por parte de la gente. E incluso en mayor medida que en el de
los profesionales. Y, lo que es mas importante, se ha demostrado que cuanto
mayor es la discrepancia entre los objetivos de recuperacion del paciente y
los del profesional, peor es el resultado de la intervencion (Demyttenaere et
al., 2015a)*.

Hay evidencias de que una idealizacion de una meta de crecimiento y
mejora del bienestar puede ser contraproducente, pues corre el riesgo de
plantear metas ilusorias y frustrantes en personas con depresion (Busseri &
Peck, 2015); sin embargo, resulta necesario integrar de un modo razonado,
pero critico, estos objetivos tan humanos de mejora y florecimiento en el
proceso terapéutico. Responder a este deseo de mejoria vital por parte de
quienes sufren dificultades psicologicas no es trivial, ni pueril, sino mas bien
una exigencia ética.

Y, obviamente, las intervenciones no son recomendables indiscriminadamente
ni para cualquier persona ni para cualquier problema. En primer lugar,
hay personas que tienen cautelas o incluso miedo a sentir, experimentar
o pensar en el placer, o el propio bienestar o felicidad, e incluso se ha
descrito el problema del miedo a la compasion o a la felicidad (Gilbert et al.,
2012) o incluso la aversion a la felicidad, (Joshanloo & Weijers, 2014). Esta
diversidad es importante reconocerla, pues no todos los pacientes tienen los
mismos objetivos de cambio. Por ejemplo, cuando se pregunta a pacientes
con depresion o con ansiedad sobre sus objetivos terapéuticos, aunque el
bienestar es un objetivo importante para ambos tipos de pacientes, marcarse
objetivos ligados al crecimiento personal o a resolver asuntos existenciales
es muy frecuente en personas con depresiéon pero no en quienes padecen

ansiedad (Holtforth et al., 2009).

2 Esto sucede asi incluso cuando la intervencion es farmacologica, como en el caso del estudio
citado de Demyttenaere et al. (2015,a,b).
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4.3.  :Son sostenibles los cambios? La teoria del set-point

Otro elemento previo a las intervenciones se relaciona con su durabilidad.
¢(Es posible hacer cambios en el bienestar que sean sostenibles? Tampoco
esta es una cuestion retorica, sino que ha de resolverse en el terreno de la
investigacion empirica, bajo la misma mirada con la que debemos afrontar
el problema de la sostenibilidad general de las intervenciones en Psicologia.
Los estudios sobre la eficacia a largo o muy largo plazo de las intervenciones
psicologicas para distintos problemas son ciertamente escasos (Cuijpers et
al., 2020; Van Dis et al., 2020), en parte por su coste y complejidad, y por
supuesto apenas hay investigacion sobre este importante asunto en el ambito
de las intervenciones mas centradas en el bienestar, de aparicion mas reciente
y con pocos estudios que hayan hecho seguimiento de mas de unos pocos
meses (Carr et al., 2023).

Una teoria influyente que ha marcado, en cierto modo, las lineas del campo
de juego de las intervenciones sobre el bienestar es la llamada teoria del
set-point (que podriamos traducir como punto de anclaje). Esta teoria plantea
que los cambios en nuestro estado emocional son siempre transitorios
pues habria una suerte de mecanismo que nos haria volver al punto de
anclaje en el que normalmente estamos instalados. Dicho de otro modo, las
penas y alegrias tendrian un caracter siempre transitorio y volveriamos, tras
horas, dias, semanas, meses o afos (Diener et al., 2006), dependiendo de
la naturaleza de los sucesos que motivaron el cambio, al punto de anclaje
inicial*.

Sin embargo, a pesar de su relativa popularidad, los datos no confirman
totalmente esta teoria tan pesimista de la naturaleza humana (Luhmann &
Intelisano, 2018). Aunque es verdad que la regulacion emocional se rige
por un mecanismo homeostatico general, que tiende a regresar al punto
habitual animico, los estudios longitudinales han mostrado que hay sucesos,
y especialmente si son reiterados (Luhmann et al., 2012), que nos impactan a
largo plazo, tanto de modo positivo como negativo (pérdidas, enfermedades,
relaciones, experiencias...). Esto sugiere que, aunque hay importantes

2 Esta teoria también es conocida como la cinta de correr hedonica (hedonic threadmill),
que figuradamente indica que las personas viven en una cinta de movimiento continuo, pero
aunque se tenga la impresion de avance, uno siempre esta anclado en el mismo punto (Diener
et al,, 2006). En general, los estudios y metaanalisis existentes (Luhmann et al., 2012) sugieren
que hay una gran variedad de patrones de adaptacion a los cambios vitales, pero no es
automatica ni tampoco inevitable.
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diferencias individuales®, la (in)felicidad de la gente puede cambiar de
modo estable (Yap et al.,, 2014). En esta misma linea favorecedora de la
idea potencial de cambios permanentes, justamente las intervenciones, o
incluso microintervenciones positivas (Peeters et al., 2020) que hacemos
cotidianamente, tienen el efecto, y quizas la funcién, de inhibir o detener esa
tendencia de vuelta al punto de anclaje (Sheldon & Lyubomirsky, 2012)*.
Asimismo, hay evidencia de que hay cambios evolutivos, ligados al ciclo
vital, en la satisfaccion con la vida y las emociones positivas y negativas,
que estan moderados a su vez por condiciones econémicas y culturales
(Stone et al., 2010)**. Pero, dejando de lado aspectos mas particulares en
torno a esta teoria, no hay nada en nuestra construccion como individuos
que ontologicamente impida los cambios sostenidos o a largo plazo en el
bienestar.

4.4.  La evidencia sobre intervenciones centradas en el bienestar

Pero ;tenemos realmente herramientas psicologicas eficaces para promover
cambios en el bienestar? Una reciente revision meta-analitica, publicada en
2021 en Nature Human Behaviour, incluia cerca de 400 estudios efectuados con
participantes, tanto de la poblacion general (con mas de 40.000 individuos),
como participantes con problemas mentales o problemas fisicos, con varios
miles también en cada una de estas categorias (van Agteren et al., 2021).
Solo quisiera destacar dos hallazgos. En primer lugar, solo hay tres grandes
modalidades de tratamientos (Terapias Cognitivas o Cognitivo conductuales,
intervenciones en Mindfulness, e Intervenciones positivas multicomponente),
que produzcan cambios de una magnitud relevante en los tres tipos de
poblacion. Aunque atn falta refinar la metodologia de los ensayos, como
ocurre también en el resto de los ensayos de cualquier disciplina (Guidi et
al., 2018), incrementando el uso de los ensayos aleatorizados, y efectuando
estudios de seguimiento prolongados, no cabe duda de que estas son buenas

2 Por ejemplo, las personas mas insatisfechas con su vida son precisamente quienes mas y
durante mas tiempo se benefician de casarse (Lucas et al., 2003).

» El modelo de Prevencion de la Adaptacion Hedoénica (Luhmann & Intelisano, 2018)
justamente plantea que la frecuencia y variedad de las emociones positivas, junto con los
deseos o aspiraciones, son mecanismos centrales para inhibir o prevenir la adaptacion
hedonica en nuestra regulacion emocional habitual.

# Aunque esta relacion puede ser diferente (desde una relacién plana a descendente),
dependiendo de cada pais, dependiendo de sus practicas culturales y proteccion econémica a
sus ciudadanos (Blanchflower, 2021; Steptoe et al., 2014)

-98-



La Psicologia al servicio del bienestar humano

noticias para nuestra disciplina en general, a lo que ademas se afiade la
evidencia meta-analitica de que la efectividad de las intervenciones se sostiene
significativamente al cabo de varios meses (Carr et al., 2023)*.

Estas intervenciones controladas y basadas en la mejor evidencia que prestan
atencion al bienestar se hacen mas acuciantes cuando tenemos constancia
de que es un aspecto descuidado de nuestros marcos de intervencion y,
en algunos casos, como las intervenciones farmacolégicas, su efecto sobre
medidas de bienestar (lo que se ha demostrado recientemente con datos de
mas de 10 millones de pacientes norteamericanos tratados con antidepresivos
entre 2005 y 2015) es muy escaso (Almohammed et al., 2022).

Desde nuestro grupo hemos desarrollado un programa de intervencion
para la depresion exclusivamente disefiado para abordar aspectos como
las emociones positivas, las fortalezas como la compasion y la gratitud, y el
fomento de relaciones interpersonales amables (Chaves et al., 2019). En un
ensayo clinico con mujeres con depresion mayor o distimia hemos podido
comprobar que esa intervencion, grupal y manualizada, era tan efectiva
clinicamente como una intervencion también manualizada de Terapia
Cognitivo-Conductual y que la magnitud media de cambio de las variables
positivas (como el afecto positivo, el optimismo, o la satisfaccion vital) era
mayor que en la terapia cognitivo-conductual de referencia (Chaves etal., 2017;
Lopez-Gomez et al., 2017). Indagando sobre los mecanismos subyacentes,
hemos podido comprobar algunos elementos sutiles de comparacion entre
terapias. Por un lado, con técnicas de clasificacion de machine learning hemos
hallado que la terapia positiva para la depresion seria la mejor opcion para
el 73% de las participantes y que ademas parece la indicada para pacientes
con mas distorsiones cognitivas y mas comorbilidad (Lopez-Gomez et al,,
2019). Asimismo, usando analisis de redes hemos detectado cambios que los
analisis habituales de cambio terapéutico no permiten identificar. En efecto,
la intervencion positiva, pero no la TCC, esta asociada a cambios en la
estructura de las redes de sintomas fortaleciendo la conexion entre nodos de
dichas variables (Blanco et al., 2020).

» En este mega-analisis se han incluido 198 metaanalisis, con 4065 estudios primarios, y
501.335 participantes. En general, los tamafios del efecto son pequefios o moderados en
cambios relacionados con estrés, ansiedad, depresion, fortalezas, y calidad de vida, con
efectos parcialmente mantenidos a los 7.5 meses.
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5. La responsabilidad de la Psicologia en la promocion del
bienestar

El bienestar psicologico es irrenunciable y se puede considerar como un
derecho legitimo de las personas, ligado al derecho mas amplio a la salud,
tal y como nos recuerda oportunamente la OMS. Buscar el bienestar y el
crecimiento personal no supone necesariamente estar anestesiado hacia el
dolor personal o colectivo. Es una aspiracion normal de los seres humanos,
y harfamos una dejacion de nuestra responsabilidad si desde la Psicologia no
afrontaramos ese deseo razonable de tener mejores vidas, como individuos y
como pais, de un modo humano y sostenible. Tenemos desde la Psicologia
una mirada propia y herramientas eficaces para poder contribuir a esa tarea
(Gruber et al., 2019).

Lo positivo no es so6lo el contrapunto o la imagen especular de lo negativo.
Lo positivo es un territorio con su propio mapa y sus propias reglas, aunque
pueda haber puntos de conexion a veces inesperados®. Por ejemplo, en
el ambito de la epidemiologia en salud mental sabemos que los factores
de vulnerabilidad (ej.: falta de suefio o exposicion a sucesos traumaticos) y
proteccion (ej.: apoyo social o autoestima) no pertenecen necesariamente a
los mismos dominios (ej.: Muris et al., 2011). De modo que las emociones
y cogniciones positivas importan e importan por si mismas, no porque sean
simplemente el contrapunto ramplon de lo negativo. Importan porque
nos ayudan a comprender mejor la verdadera naturaleza de nuestro
funcionamiento y las aspiraciones que tenemos de tener buenas vidas
sabiéndonos contingentes y mortales (Juhl, 2019).

Después de tres décadas intensas de investigacion sobre las bases psicologicas
del bienestar, no se pueden negar avances innegables que deben incorporarse
de modo natural ala corriente central del corpus de conocimiento psicologico.
Ed Diener, uno de los grandes pioneros del estudio del bienestar psicologico
desde mediados de los afos 70 del pasado siglo, y creador del concepto del
“bienestar subjetivo” (Diener, 1984; Diener, Oishi, et al., 2018), hacia un
repaso en uno de sus tltimos trabajos de aquellos hallazgos que cualquier
profesional y docente de la Psicologia deberia saber sobre el bienestar
(Diener et al., 2017)”. No incorporar de un modo decidido en nuestros

% Por ejemplo, la captura atencional de estimulos positivos y negativos parece que obedece a
estructuras neuroanatémicas similares (Pool et al., 2016b); asimismo, las estructuras implicadas
en el placer suscitado por la comida o por oir musica, son también semejantes aunque haya
una rutas de acceso diferentes (Mas-Herrero et al., 2021).

 Entre estas cosas que deberian saberse, incluyen: la multidimensionalidad del bienestar
subjetivo, las circunstancias que lo afectan a largo plazo, diferencias culturales, sus beneficios
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programas de formacion y de investigacion asuntos capitales y de un apoyo
tan robusto como el bienestar emocional (Park et al., 2022), el significado
vital (Park, 2010), la resiliencia (Kuranova et al., 2021), o el crecimiento
postraumatico (Vazquez et al., 2008), es ignorar obstinadamente lo que la
ciencia psicologica ha venido haciendo en esas tltimas dos o tres décadas y
que conecta de un modo natural con algunas de las grandes preocupaciones
de nuestra existencia.

Y el énfasis en el discurso del bienestar, no solo se debe hacer desde una
perspectiva individual, sino también social y comunitario (A. Blanco & Diaz,
2005). Desde los campos de la Sociologia o la Economia, en los estudios
sobre bienestar y la felicidad humanas la unidad de observaciéon no es el
individuo sino la nacion (Clark et al., 2017; Layard, 2020; Rojas, 2014). Y en
este nivel de analisis los determinantes del bienestar son diferentes. Mientras
que a nivel individual los principales factores asociados a la satisfaccion
general con la vida son, en primer lugar, la salud mental (explicando un
tercio de la varianza total) y muy de cerca la satisfaccion con el trabajo, los
principales factores asociados al bienestar psicologico de la nacion® son el
Producto Interior Bruto (con un 65% de la varianza), seguido a gran distancia
de factores como indicadores nacionales de salud, satisfaccion con el trabajo,
tasas de desempleo, o confianza en los demas (Calvo et al., 2012; Clark, 2018;
Layard, 2020).

De modo que es crucial la distincion entre lo individual y lo colectivo
cuando se investigan los determinantes y factores asociados del bienestar,
lo que no siempre se hace cuando se leen discursos simplificadores sobre
estos asuntos tan complejos®. Por otro lado, la perspectiva nacional del
bienestar permite tener en cuenta factores estructurales y culturales que
pueden tener un papel clave determinante. Uno de estos factores, que se ha
infiltrado como un caballo de Troya con un gran potencial desestabilizador

sobre la salud y las relaciones, y las intervenciones destinadas a su mejora. Otro reconocidos
investigadores han subrayado también la conveniencia de incorporar los hallazgos derivados
sobre el bienestar al corpus general de la Psicologia (ej.: Furnham, 2010).

% Normalmente, medido mediante escalas de satisfaccion vital en sus diversas variantes (ej.:
escalera de Cantrill, o items de satisfaccion con la vida).

# A veces, lo que sucede a nivel individual es contraintuitivo con lo que sucede a nivel
comunitario. Por ejemplo en un analisis de encuestados en 61 paises, Baranski et al., (2021)
ha demostrado que mientras qua nivel intraindividual el optimismo esta relacionado positiva
y significativamente con el bienestar subjetivo (especialmente en los paises mas ricos), cuando
la unidad de analisis es el pais, los paises mas optimistas tienen una menor renta per capita,
mayor densidad de poblacion, y menos libertades democraticas.
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de nuestras democracias es el de la desigualdad econémica. Economistas
y epidemio6logos han observado que este crecimiento de la desigualdad en
las cuatro ultimas décadas, en los paises ricos, es un factor estrechamente
asociado a mayores tasas de problemas mentales o a un menor bienestar
subjetivo en la poblacién infantil, por citar solo algunas areas analizadas en
el trabajo pionero de Richard Wilkinson y Kate Pickett de 2009 (Wilkinson
& Pickett, 2009) y refrendada por muchos otros estudios (Buttrick et al., 2017;
Oishi et al., 2011).

Como ejemplo de esta mirada compleja, las politicas de impuestos no parecen
ajenas a estos mapas de bienestar nacionales. La investigacion de Oishi y sus
colegas ha puesto de manifiesto, usando datos de la encuesta mundial Gallup
y asociandolos con las politicas impositivas de cada pais, que los sistemas
de impuestos progresivos, pero no tanto el gasto total gubernamental ni la
tasa global de impuestos, se asocian a un mayor bienestar subjetivo de los
ciudadanos (Oishi et al., 2012, 2018)*. De modo que el bienestar individual no
puede desentenderse del bienestar colectivo y para poder avanzar en ambos
frentes necesitamos reconocer que tienen medidas e intervenciones propias,
asi como determinantes particulares. Pero lo interesante es que podamos
trascender el discurso individual del bienestar a un discurso social con las
herramientas, en nuestro caso, que ofrece la Psicologia®. Sabemos también
que los sistemas educativos y las pautas de la denominada parentalidad
positiva (Walker et al., 2019), sobre lo que colegas de nuestro pais también
ha hecho notables contribuciones en las dos tltimas décadas (Rodrigo et
al., 2023), son elementos decisivos de nuestro bienestar, y lo mismo podria
decirse de los intentos de mejorar nuestras organizaciones si consideramos el
bienestar de sus usuarios como uno de sus ejes de funcionamiento (Salanova

et al., 2012; Salgado & Moscoso, 2022).

Estamos viviendo cambios muy acelerados y consistentes en el paisaje
emocional de muchos paises. Los datos de la Encuesta Mundial Gallup, con

%0 Este efecto parece mediado por la satisfaccion de los ciudadanos con los bienes publicos
como la educacion y el sistema de transporte (Oishi et al., 2012). De modo mas especifico,
Oishi et al. (2018), analizando solo series de datos de Estados Unidos (desde 1962 a 2014), han
comprobado que los periodos con impuestos mas progresivos en los EE.UU. se asocian a una
mayor satisfaccion vital en las personas con menos recursos (aquellos en el 40% mas bajo de
la distribucion de ingresos) sin que hubiese una disminucion de los mas ricos (aquellos en el
20% superior de la distribucién de ingresos).

%' En nuestro pais, los estudios del grupo de investigacion de Dario Paez han indagado de
modo consistente en factores relacionados con la “felicidad colectiva” (ej.: Bobowik et al.,

2015).
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participantes de 15 afios 0 mas, indica que en los tltimos 20 afios, desde 2009
hasta 2021, el porcentaje de personas con malestar emocional significativo
ha ido aumentando, especialmente entre quienes tienen peores niveles
educativos y menos ingresos (Daly & Macchia, 2023). Simultaneamente, hay
datos epidemiologicos que muestran también valores menores en cada una
de las generaciones sucesivas en sentimientos de felicidad y en la valoracion
de su satisfaccion vital, sensacion de propésito vital, relaciones personales
gratificantes, y percepcion de estabilidad financiera y material (Chen et al.,
2022)*. Con este panorama, necesitamos mas que nunca que los cientificos
sociales se comprometan para favorecer las transformaciones necesarias
en una direccion de crecimiento individual y colectivo, sabiendo que el
crecimiento economico no puede ser ilimitado ni extractivo. Es parte de
nuestra responsabilidad fomentar una esperanza no banal ni ilusoria sino
ligada a planes de accion, pues el inico modo de hacerla efectiva. Como
algin meta-analisis reciente ha demostrado, ese tipo de esperanza ligada a
planes de accion, y no soélo a un vago deseo de que todo vaya bien en
el futuro, esta estrechamente asociada al bienestar (Pleeging et al., 2021)%.
Podria decirse que solo desde la esperanza en accion y el pensamiento critico
es posible el cambio (Eagleton, 2016).

La Psicologia no puede estar de espaldas al deseo renovado y critico de
las nuevas generaciones por tener buenas vidas y que la crisis poliédrica
actual (econémica, politica, climatica, psicologica) acentuara. Pero nuestro
papel debe ser comprender y acompafar en ese camino y no renunciar
a una oportunidad Unica para ayudar a transformar las vidas de nuestros
semejantes (Layard & De Neve, 2023). Este es un camino de reflexion en que
participan muchos cientificos*, pero también disefiadores y evaluadores de
politicas publicas y es un movimiento creciente, en medio de circunstancias
sociales y politicas de una complejidad ciertamente abrumadora.

Considerar los aspectos de funcionamiento positivo del ser humano
hace mas compleja nuestra disciplina. Ni la trivializa ni trata de asuntos,

%2Datos de una muestra representativa de los hogares norteamericanos en un panel estratificado
(N=2598) en base a la edad, raza/etnicidad, género y educacion.

% Para una vision filosofica contraria a la cultura del optimismo, pero abierta a la idea mas
neutra de la esperanza, puede verse el afilado discurso del critico literario Terry Eagleton
(Eagleton, 2016).

# Naturalmente que ese deseo universal de tener mejores vidas es también atractivo para una
industria editorial y profesional ante la que hay que estar atentos, la cual ha sido objeto de
analisis criticos (Davis, 2015; Wilson, 2008).
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como la compasion (Cebolla et al., 2017), la resiliencia (Bonanno, 2004),
las fortalezas psicologicas (Peterson & Seligman, 2004) o el mencionado
bienestar psicologico (Diener, 1984), que deban estar extramuros del foco
epistemologico de una actividad cientifica. Pero me parece importante
recalcar que esa incorporacion debe ir de la mano, y al mismo ritmo, sin
promesas vanas ni interesadas, de los avances de la ciencia normativa
general. Los retos conceptuales y metodologicos que tenemos para analizar
y comprender el bienestar son del mismo tipo y calibre que los que tenemos
para explicar el malestar o cualquier constructo complejo (sea una etiqueta
diagnostica como la “ansiedad” o la “esquizofrenia” o un concepto como la
“libertad” o la “salud”), prestando especial atencion a:

a. Refinar conceptos (Park et al., 2022; Sin & Ong, 2022).

b. Mejorar clasificaciones y taxonomias (Desmet et al., 2021; Keltner &
Cowen, 2021).

c. Dotarnos de medidas mas precisas y psicométricamente mas robustas

(Blenkiron & Goldsmith, 2019; Shiota, 2022)
d. Emplear disefios con una alta validez interna (Guidi et al., 2018).

e. Adoptar perspectivas multidisciplinares que disuelvan silos y barreras
entre disciplinas (Villanueva et al., 2021).

f. Seguir ampliando la variedad socioeconomica, étnica, de edad, y de
género de los participantes en nuestros estudios (Hendriks et al., 2019;
Henrich et al., 2010),

g. Hacer una investigacion mas contextual (Hamling et al., 2020), lo que
supone una necesidad acuciante en la ciencia psicologica en general
(Barrett, 2022).

h. Emplear intervenciones eficaces, escalables, y técnicamente sostenibles
(Sheldon & Lyubomirsky, 2021), con comparaciones con grupos de
control activos (van Os et al., 2019), y seguimiento longitudinales a largo
plazo, que contribuyan a un ajuste cada vez mas personalizado de las
intervenciones psicologicas en general (Botella, 2021).

i. Disenar intervenciones que sean sensibles a las preferencias y valores de los
destinatarios de las intervenciones (Swift et al., 2018; Windle et al., 2020).

j. Investigarlos mecanismos de mediacion y moderacion de las intervenciones
(Molinari et al., 2020; Roca et al., 2023).

k. Diseminar las intervenciones, con el apoyo de nuevas tecnologias (Botella
etal., 2012).
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Ninguno de estos retos es idiosincrasico del estudio del bienestar. Pero lo que
quizas sea mas distintivo es que la preocupacion cientifica sobre el bienestar
cruza su camino con lo que es una legitima aspiracién de los seres humanos
y que, en mayor o menor medida, motiva nuestra conducta inmediata o
planeada.

Asimismo, deberiamos tener también la ambicion de que las intervenciones
se orienten no solo hacia los individuos sino hacia modelos de salud publica
con una mirada, como han reclamado recientemente algunos de los mas
reconocidos expertos internacionales, en la prevencion y promocion de
la salud (Kubzansky et al., 2023). Estoy convencido de que un aspecto
de especial relevancia para la Psicologia del futuro es que sea capaz de
articular su discurso sobre modelos de prevencion y promocion de la salud,
expandiendo asi un enfoque limitado sanitarista y reparador, y que las
estrategias centradas en la mejora del bienestar sean el eje central de nuestras
intervenciones. La crisis del COVID-19, todavia en sus epigonos, ha puesto
de manifiesto la necesidad de contemplar no solo ingredientes psicologicos
y sociales en los planes de intervencion, prevencion y promocion de la
salud publica (Berdullas Saunders et al., 2020), sino también cuidar aspectos
relacionados con la resiliencia y el funcionamiento adaptativo de la poblacion
(Brewin et al., 2020). Es justamente este tipo de aproximacién centrado en
la salud mental positiva el que se esta proponiendo desde planes nacionales
de salud como el de Inglaterra, para la proxima década (GOV.UK, 2023).

Incluir el interés por lo positivo de nuestro funcionamiento, de nuestros
intereses y afanes, no es trivializar nuestra funcién académica y profesional.
Mas bien lo contrario. Afiade un elemento de complejidad creciente (Lomas
et al., 2021) que es necesario, a no ser que se desvirtie lo que es en realidad
la naturaleza humana, hecha de un tejido compacto y profundo de elementos
aparentemente contrarios, pero que nos definen. Querer prescindir del
interés por comprender ese paisaje complejo es ilusorio y anticientifico.
Como he dejado por escrito en alguna ocasiéon no se me ocurre que haya
una empresa de mayor altura para nuestra profesion y nuestra actividad
académica (Vazquez, 2013).

Estudiar el aspecto luminoso de nuestras vidas es un privilegio que no
podemos permitirnos ignorar. Vuelvo al lema de la Academia, espero poder
decir ya nuestra Academia: debemos pensar, sentir, y hacer bien para el
provecho, como diria Jeremy Bentham, del mayor ntimero de personas.

Muchas gracias.
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Excelentisimo sefior presidente de la Academia de Psicologia de Espaiia
(APE), Ilustres autoridades, compaieras y compaileros, sefioras y sefores,
para mi es un verdadero honor y una gran satisfaccion recibir, en nombre
de la Academia, a nuestro nuevo académico, Carmelo Vazquez Valverde.
Por tanto, quiero manifestar mi agradecimiento a la Junta de Gobierno de la
APE por su decision de encomendarme la tarea de contestar el discurso de
ingreso de Carmelo.

Empezaré afirmando mi creencia acerca del notable enriquecimiento que
para la APE supone su incorporacion. Sin duda, sera dificil encontrar otra
persona que pueda estar mas cualificada que Carmelo para ello, ya que
retne una serie de cualidades verdaderamente extraordinarias, tanto desde
un punto de vista cientifico como humano. Cientifico e investigador de prim-
erisima fila, con una acreditada trayectoria nacional e internacional; mag-
nifico docente, maestro brillante, capaz de formar e ilusionar (cabria decir
enamorar) a numerosas generaciones de psicologos y de profesores de toda
Espafia en lo que es y significa la Psicologia; defensor a ultranza de la ciencia
y potenciador de los avances que la ciencia supone; y, sobre todo, (y estas
cualidades son mas raras de encontrar) innovador, imaginativo, sonador y
creativo, capaz de defender nuevas lineas de investigacion y, a la vez, capac-
itado para luchar con tesén por el éxito de dichas innovaciones. Desde un
punto de vista humano, Carmelo también es extraordinario, buena prueba
de ello es la forma en que plasma en su discurso la excelente relaciéon con
Maria y con sus hijos Guillermo y Jaime (o como Carmelo aclara, “William y
James, para los entendidos en la materia”), ademas, de los infinitos amigos y
relaciones sociales de todo tipo que ha ido tejiendo y consolidando a lo largo
de su vida, en muy distintas partes del mundo.

Trataré ahora de exponer brevemente algunos aspectos de su trayectoria
académica. Carmelo se form6 en la Universidad Complutense de Madrid,
en donde se licenci6 con Premio Extraordinario en 1980 y defendi6 su tesis
doctoral en 1984, contando para ello, con una beca predoctoral del Ministerio
de Educacion y Ciencia. Disfruto de una beca Fulbright postdoctoral en
Estados Unidos (1984-86), que supuso su primer contacto con otros centros
y equipos de investigacion internacionales. Obtuvo una plaza de Profesor
Ayudante en la Facultad de Psicologia de la Universidad Complutense de
Madrid (UCM) y, posteriormente en esta misma universidad, obtuvo plazas
de Profesor Titular (1989) y Catedratico de Universidad (2005). Asimismo,
ha tenido responsabilidades como Miembro electo de la Junta Consultiva del
Rectorado de la UCM, en representacion del campo de Ciencias Sociales
(2004-2011) y, desde 2005, forma parte del Consejo de Estudios de Postgrado

de la Universidad Internacional Menéndez Pelayo.
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En cuanto a su actividad investigadora, su interés ha sido siempre vincular la
investigacion basica en psicologia experimental y cognitiva, con el ambito de
la psicopatologia (trastornos psicoticos y, especialmente, depresion). En ese
marco, cabe recordar sus excelentes trabajos en psicopatologia experimental
(con un foco especial en procesos atencionales y de memoria), lo que le ha
permitido transitar entre aspectos de investigacion clinica, con las exigencias
metodologicas de la investigacion en ciencia basica. Todo esto se ha visto
reflejado en publicaciones de primerisima linea en el ambito, no solo de
la Psicologia Clinica (Clinical Psychology Review, Journal of Abnormal Psychology,
Cognitive Therapy and Research,...), sino también de la Psicologia General
(Psychological Bulletin, Memory, Psychological Research, jJournal of Personality and
Social Psychology, Emotion, Cognition and FEmotion, Neuroscience & Buobehavioral
Reviews,...), de un modo sostenido y constante en las tres ltimas décadas.
Cabe subrayar que algunos de sus trabajos sobre procesos automaticos en
depresion o memoria y estado de animo han sido citados cerca de 400 veces
cada uno, lo que indica su repercusion internacional.

Ha participado en mas de 30 proyectos competitivos de investigacion
nacionales o internacionales (en 26 como IP), que se han visto reflejados en
cerca de 200 publicaciones en revistas cientificas, 96 capitulos de libro, y 16
libros. En cuanto a los indicadores cuantitativos de produccion cientifica en
Scopus alcanza un h-index: 35 (4780 citas); y en Google Scholar h-index: 67
(18351 citas). Esta actividad ha sido refrendada por 6 sexenios consecutivos
de investigacion (1982-2017) y 1 sexenio de transferencia (2019). Ha tenido
también una presencia muy activa en foros cientificos, con mas de 400
presentaciones en congresos, siendo ponente principal (Keynote speaker) en
algunos de especial relevancia (ej.: American Evaluation Association, Internacional
Positwe Psychology Association, European Association for Behavioural and Cognitive
Therapies, etc.).

Un aspecto fundamental de su trayectoria ha sido la internacionalizacion y
entender la ciencia como una exigente tarea colectiva, que supone aunar
esfuerzos con expertos de otras disciplinas, y que debe ser validada con
los mejores criterios de excelencia. Como anteriormente he sefialado, fue
becario Fulbright postdoctoral en Northwestern University (Evanston, Illinois),
trabajando con la Prof. Lauren Alloy (del grupo de Martin Seligman). Y ha
disfrutado de otras estancias en 2004 en San Diego State Uniwersity (con el Prof.
Georg Matt); y la Uniwersity of California (con el Prof. Robert Kaplan), como
becario de la Fundacion del Amo, y en 2013 en Harvard Unwersity (con el
Prof. Richard McNally), como becario Salvador de Madariaga. Todo esto
le ha permitido llevar a cabo distintas colaboraciones cientificas, posibilitar
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estancias de becarios de su grupo en estos equipos de investigacion, y a
poner en marcha codirecciones de tesis doctorales.

En este sentido, ha tenido una actividad formativa muy intensa al dirigir 20
tesis doctorales, en Psicologia y en Medicina, todas ellas con la calificacion
de Cum Laude, 4 con mencion internacional. En su gran mayoria han sido
becarios predoctorales en convocatorias competitivas, que se han sentido
atraidos por participar en su grupo de investigacion, lo que indica también el
interés y hasta el “mimo”, diria yo, que pone en la formacién y cuidado de
sus estudiantes. Desde 2008, dirige un grupo consolidado de investigacion
(“Psicopatologia y salud mental positiva: mecanismos e intervenciones”) con
una combinacion de colegas senior; pero también de talento joven. Tiene
el mérito de ser uno de los dos tnicos grupos calificados de “Excelente”
por la ANEP, de los 26 grupos consolidados en la Facultad de Psicologia
de la UCM, y ha tenido financiacién continuada en distintas convocatorias
nacionales e internacionales.

Asimismo, Carmelo ha asumido importantes responsabilidades editoriales,
tanto nacionales como internacionales. Durante 5 afios (1992 y 1997), fue
subdirector del Brtish Journal of Clinical Psychology, la revista oficial de la
British Psychological Society, siendo Chris Brewin (UC London) su director.
Actualmente, es miembro del consejo editorial de una decena de revistas
internacionales y nacionales en las que ha ejercido tareas de orientacion
sobre linea editorial. Ha sido también codirector de la coleccion de libros
de Psicologia de Sintesis entre los afos 2004 y 2012, con dos colecciones de
libros de intervencion clinica con mas de 60 titulos publicados (Guias técnicas
y Guias de intervencion) en la que participaron algunos de los profesionales y
académicos espaiioles mas relevantes. Desde 2007 hasta la actualidad es el
Asesor de Psicologia en Alianza Editorial, que sigue siendo una editorial
de referencia fundamental en nuestro campo. Todos estos esfuerzos han
contribuido, sin duda, a mejorar las posibilidades de formaciéon de los
alumnos, los profesores y los profesionales en ejercicio, al poner a nuestra
disposicion importantes fuentes documentales.

Ha recibido distintos reconocimientos nacionales e internacionales. Obtuvo
en 1997 el Premio de la Furopean Association of Psychological Assessment, que
galardona al psicologo europeo menor de 40 afos con la trayectoria mas
distinguida de “Contribuciones cientificas y profesionales a la Evaluacion
Psicologica como ciencia y como profesion”. Igualmente, recibio en 2012 el
Primer Premio Nacional de la Obra Social de Caja Madrid, por sus trabajos
de investigacion sobre salud mental en personas sin hogar, asi como diversos
premios (COP, IMSERSO), por labores de difusion de la Psicologia en
medios de comunicacion.
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Respecto a liderazgo asociativo, fue miembro fundador, desde 2009, del
consejo de direccion de la International Positive Psychology Association (IPPA) —
de la que fue Secretario y mas tarde Presidente (2014-15) -sucediendo a Ed
Diener (U. Illinois) y Antonella della Fave (Univ. Milan). Es una asociacion
profesional con mas de 2500 psicologos de todo el mundo y celebra un
congreso bianual desde 2009. También es representante de nuestro pais en
la  European Network of Positiwe Psychology. En Espafa, fue impulsor y primer
presidente de la Sociedad Espafiola de Psicologia Positiva (2011-14), que
desde 2012 tiene congresos bianuales.

Merece subrayarse su participacion muy activa en el ambito de la gestion
de la ciencia en Espaiia, asi como en el ambito internacional. En 2005 fue
nombrado Adjunto de la ANEP para los proyectos de i+d. Entre 2005 y 2006
fue gestor asociado y Gestor de Psicologia del Plan Nacional de i+d en el
periodo 2007-2009. Entre 2010 y 2012 fue miembro de la Comisién Nacional
Evaluadora de la Actividad Investigadora (CNEAI) para la valoracion de
sexenios de investigacion en Psicologia. En el afio 2018 se creo la Agencia
Estatal de Investigacion (AEI), del Ministerio de Ciencia, como tnico
organo gestor de la evaluacion y seguimiento de proyectos de investigacion
nacionales de i*+d, y de los dos programas nacionales mas importantes de
contratos postdoctorales (Ramoén y Cajal y Juan de la Cierva). Carmelo
tuvo el honor de ser elegido primer presidente del area de Psicologia de
la AEI, una de las 18 areas cientificas en el mapa de la ciencia espafiola.
Ademas de esta actividad nacional, ha formado parte del Panel del European
Research Council (ERC), asi como evaluador hasta la actualidad de la agencia
holandesa (Dutch Research Council, NWO) y la agencia suiza de investigacion
(Swiss National Sicience Foundation, SNSF), entre otras.

Junto a las tareas docentes y académicas ordinarias, Carmelo siempre se
ha esforzado por expandir el alcance social de la Psicologia. Desde 1999
es vicepresidente de la ONG Grupo de Accion Comunitaria (https:/
www.psicosocial.net/gac/), que ha desarrollado una amplia actividad de
intervenciones y actuaciones en derechos humanos, un activo centro
abierto de documentacién y una editorial propia (iRRedentos). Asimismo,
ha colaborado muy activamente con Médicos Sin Fronteras, ayudando a
desarrollar estrategias de intervencion en incidentes criticos y situaciones de
emergencia.

Un elemento clave de su trayectoria, desde hace décadas, y que resulta el
aspecto central del discurso de Carmelo, es su interés por profundizar en
el estudio cientifico del bienestar, por abordar los aspectos positivos
del funcionamiento humano como elementos centrales de la investigacion
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psicologica. Buena prueba de ello son sus excelentes trabajos (sélo por
recordar algunos ejemplos): por intentar comprender el papel de las
emociones y cogniciones positivas (ej.: sesgos de memoria o atencionales)
en la aparicion y mantenimiento de problemas mentales, llevando a cabo
para ello una revision publicada en Clnical Psychology Review (https://doi.
org/10.1016/0272-7358(92)90116-P); o el desarrollo y puesta a prueba en
ensayos clinicos controlados, de intervenciones destinados a promover el
bienestar psicologico de personas con depresion clinica, trabajo publicado
en Cognitive Therapy and Research  (https://doi.org/10.1007/510608-016-9778-9),
o intervenciones para potenciar el bienestar en nifios hospitalizados con
enfermedades graves, o en situaciones de amenaza como la pandemia
COVID-19, trabajo publicado en Journal of Health Psychology (https://doi.
org/10.1177/1359105314567768  (https://10.1007/s10902-020-00352-3). Todos
estos esfuerzos los ha desarrollado llevando a cabo una tarea intensa de
investigacion, acompafiada con notables elementos de divulgacion, tratando
siempre de extender la idea de que la Psicologia debe tener un papel central
en la investigacion y promocion del bienestar humano, usando los métodos
cientificos y las estrategias metodologicas que le son propios.

El discurso de Carmelo se centra, precisamente, en esta tematica. Defiende
la importancia de que la Psicologia esté al servicio del bienestar humano. A
mi juicio, es un muy loable objetivo y creo que en el discurso lo demuestra.
Se puede apreciar en su insistencia acerca de la importancia de recuperar
el interés por “lo positivo” en nuestra disciplina. Bien es verdad que, desde
sus inicios, los aspectos positivos del funcionamiento humano estuvieron
presentes en la ciencia Psicologica; aunque también es verdad que, poco
a poco a lo largo del siglo XX, el interés por estos temas se fue diluyendo.
Para su recuperacion hubo que esperar al importante impulso que supuso
el manifiesto de Martin Seligman y Mihail Csikszentmihalyi, acerca de la
denominada Psicologia Positiva, defendiendo la importancia de comprender
psicologicamente el bienestar, publicado en el ano 2000 en American Psychologist.

Asimismo, queda patente en el discurso de Carmelo la necesidad de abordar
una serie de temas centrales para poder avanzar en el tema del bienestar,
como profundizar en la taxonomia ‘incompleta’ de las emociones, o la
satisfaccion vital y la eudaimonia; o el analisis de la aparente paradoja entre
psicopatologia y bienestar; los puntos fuertes y débiles de los actuales sistemas
de clasificacion; el estudio de los sesgos, tanto negativos como positivos y
el procesamiento de la informacion; tener en cuenta las dificultades y los
avances logrados hasta el momento en la tarea fundamental de evaluar lo
positivo; o la necesidad urgente de incluir rutinariamente lo positivo en la
clinica y el consiguiente desarrollo y puesta a prueba de intervenciones para
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potenciar el bienestar y para lograr que las posibles mejoras logradas se
mantengan y resulten sostenibles; finaliza el discurso con una llamada de
atencion acerca de la responsabilidad de la Psicologia como disciplina en
todas estas tareas. Sin duda, este texto va a servir de guia y proporcionara
puntos de anclaje y reflexion a los actuales y futuros estudiantes, profesores
y profesionales interesados en el bienestar y también va a contribuir a
atraer a muchos ‘cerebros’ psicologicos y de otras disciplinas con los que,
indudablemente, habra que trabajar para poder llevar a cabo el objetivo
fundamental de lograr potenciar el bienestar en el mayor niimero posible de
personas.

Personalmente, yo recuerdo hasta qué punto me impacto, en su momento,
el libro de M* Dolores Avia y Carmelo Vazquez “Optimismo inteligente-
Psicologia de las Emociones Positivas” (prologado por Martin Seligman), y
me estoy refiriendo a la primera edicion de 1998. Previamente a su lectura,
en mi trabajo clinico tenia una clara conciencia (asi me lo enseii6 el Profesor
Vicente Pelechano) de la importancia de tomar siempre en consideracion
los puntos fuertes de los pacientes. Era necesario conocerlos y tratar de
potenciarlos a lo largo de la terapia, pues ello podia contribuir de forma
sustancial a la mejoria clinica o a la recuperacion; con independencia de las
técnicas y/o procedimientos que pudiera ser necesario utilizar para eliminar
miedos, ansiedades o inseguridades del paciente. Ahora bien, en aquel
momento, era simplemente una toma en consideracion, un tener en cuenta,
un simple recorrido por los puntos fuertes o las fortalezas del paciente, de
sus posibles apoyos familiares o de amigos, los condicionantes economicos
y/o sociales con los que contaban (o no), el contexto mas o menos favorable
en el que vivian etc. Pero, no usdbamos instrumentos de medida ad foc, ni
disponiamos de técnicas o estrategias especificas disefiadas para potenciarlos.

Desde entonces, no he dejado de interesarme por el tema de “lo positivo”
y he tratado de incorporar los nuevos avances en mi trabajo clinico e
investigador. Muchas gracias, Maria Dolores y Carmelo. Fuisteis pioneros
en Espaiia y, en ese libro, nos transmitisteis importante informacion, insisto,
informacién muy relevante para los que damos importancia a la tarea clinica.
Por tanto, quiero manifestar publicamente que he usado innumerables veces
con muchos pacientes los consejos que incluis en el capitulo 6 de vuestro
libro para el aprendizaje del optimismo. Consejos, realmente, poderosos:
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- Ponerse metas alcanzables y con sentido

- Abrirse al exterior y olvidarse de uno mismo

- Reconocer y satisfacer en lo posible las necesidades biologicas.

- Aceptar la propia realidad

- Atreverse a ser valientes.

- Educar y perfeccionar la capacidad de goce.

- Desarrollar el gusto por el juego y la travesura

- Sobre el amor y la cordialidad (en la edicion de 2011, se especifica la
conveniencia de cultivar la cortesia, el amor y la cordialidad.

Y como colofén de estas recomendaciones, la sabia maxima con la que
finaliza el libro: “Posiblemente ‘la ilusion’ es la fibra con la que estdn hechas nuestras
vidas e intentar apartarse de esta corriente es ir contra la historia, la evolucion y la propia
vida” (pag. 248). Estoy muy de acuerdo con esta maxima y he reflexionado
acerca de sus implicaciones. En este sentido, aunque no puedo dejar de
reconocer la notable contribuciéon de Marie Jahoda, en su libro de 1958,
para la comprension del concepto de “salud mental positiva” y su importante
afirmacion acerca de que la ausencia de enfermedad mental no es un
indicador suficiente de salud mental; sin embargo, no termino de aceptar uno
de los seis criterios que contempla Jahoda en su propuesta y me refiero a la
“percepcion realista de uno mismo y del mundo externo”. Estoy mucho mas
de acuerdo con el concepto de “Ilusiones positivas” defendido por Shelley
Taylor, o el de “Sesgo del optimismo” de Tali Sharot, y su importancia, no
solo como elementos de proteccion psicologica, en general, y de resistencia
ante la adversidad, sino también como elementos clave para la evolucion
humana y la salud mental. Como bien sefnalan Ajit Varki y Danny Brower,
la emergencia de la conciencia y la posibilidad de anticipar el futuro estan
indisolublemente asociadas con el reconocimiento de lo que nos espera
como seres humanos: el envejecimiento, la enfermedad, la muerte y el dejar
de ser. El logico miedo (o terror) ante esta perspectiva seria una barrera
evolutiva que interferiria con todas las actividades cotidianas necesarias para
la supervivencia. Por lo tanto, sin “ilusiones optimistas” la evolucion de la
humanidad podria haber terminado.
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En mi tarea clinica he comprobado la importancia de dichas ilusiones y desde
entonces (teniendo en cuenta, por descontado, el peligro del optimismo
absoluto e incondicional) he intentado instilar ilusiones positivas, optimismo
inteligente en todos los que me rodean; sobre todo, en los pacientes. Ilusiones
positivas que nos anclen con la vida y con lo que “el vivir” significa.

Muchas gracias de nuevo Carmelo por todos tus esfuerzos para poner de
manifiesto la importancia de que la Psicologia se ocupe también del bienestar.
Espero que tu futuro trabajo en el seno de la APE siga contribuyendo a que
estemos mas y mas capacitados desde la Psicologia para promocionar el
bienestar de muchas personas.

ijDemos pues la bienvenida a Carmelo Vazquez Valverde a la Academia de
Psicologia de Espana!
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