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INTRODUCCION.

Este trabajo tiene como principal meta potenciar las fortalezas humanas
para que el individuo, sumergido en una sociedad donde predominan
fuerzas opuestas que inciden sobre él, alcance, a través de un método
qgue se propondra y al que nos referiremos seguidamente, el bienestar y
se reencuentre a si mismo. Lo cual implica necesariamente el desarrollo
positivo de las personas, que serd, a la vez, el desarrollo positivo de la

sociedad que conforman.

El problema bésico de la sociedad actual es el choque de tendencias que
se produce no so6lo en el entorno, sino también entre los agentes que
deberian atemperar las fricciones que se dan en el cotidiano vivir y que
inciden sobre los individuos produciéndoles situaciones adversas. Estas
tendencias impiden a los miembros de la sociedad una adecuacion con
dicho entorno, con los iguales, con el conjunto social. Dicho de otra
manera, la sociedad lograra el bienestar de sus miembros siempre que

logré atemperar las tensiones y promover el bienestar en su seno.

Para lograrlo, para potenciar las fortalezas humanas es necesario un
método que permita reconducir dichas fortalezas afrontando vy
solucionando los problemas que se le plantean a la sociedad en general y
al individuo en particular, para alcanzar el bienestar y su conformidad con
el entorno, conformidad que es, en este caso, sindnimo de identidad con

dicho entorno.

Por ello se propone la utilizacion del Método Grafotransformador, con el
objeto de establecer, de forma empirica, la viabilidad de este método para
fomentar el desarrollo positivo de las personas, que no es mas que
potenciar, a la vez, el bienestar y realizarlo por medio del citado método

desde una perspectiva cientifica.
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Dicho método consiste en modificar la caligrafia de algunas letras, la
utilizaciébn de autoinstrucciones positivas (autosugestion), tanto orales
como escritas, mediante ejercicios diarios y ejercicios de psicologia
positiva (redacciones) semanales con los que se pretende reeducar la

atencion del individuo.

Buena parte del trabajo se basara en la psicologia positiva de la que
Seligman fue portavoz y que plante6, especialmente, en su discurso en la
American Psichological Association cuando fue elegido presidente y que

se puede resumir en:

1.- El estudio de las experiencias y emociones positivas.
2.- El estudio de los rasgos positivos o fortalezas psicoldgicas

3.- El estudio de las organizaciones positivas

Se trata de exponer las ideas de Seligman sobre la Indefensién Aprendida
y el potenciamiento de las fortalezas humanas como control de la
adversidad. Dentro de esta linea el psicélogo norteamericano propone el
refuerzo de las armas naturales del individuo como herramientas para
enfrentarse con las situaciones hostiles éste enfrenta en el transcurso de

su vida.

La correccién de las carencias y la superacion de las mencionadas
situaciones hostiles, pueden realizarse a través de la intervencion a través
del método grafotransformador, lo cual se pretende demostrar por medio
de la intervencion que se presentara y estudiara en el Trabajo de
Investigacion de esta Tesis. Tesis que se estructurara en dos grandes
bloques: el Marco Teorico y el Trabajo de Investigacion.

El Marco Teodrico se dividirA en cuatro capitulos, en el primero de los
cuales se estableceréd el Estado de la Cuestion, o sea la doctrina sobre la
materia, conceptos y definiciones, antecedentes y la Metodologia con la

que se desarrollara el trabajo.
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El capitulo segundo se dedicara a la Inteligencia emocional, que es en
definitiva la base de todo el trabajo, ya que sobre ella se construye la
psicologia del individuo. No sélo se hara una aproximacion a la
inteligencia emocional desde la perspectiva de la doctrina, sino también

desde los planteamientos conductuales.

El tercer capitulo estudiard la psicologia positiva, con conceptos tan
importantes para este estudio como el modelo de las 24 fortalezas, las

emociones positivas o las motivaciones.

La grafotransformacioén, y el método gastrotransformador se analizara en

el capitulo cuarto, que introducira al trabajo de investigacion.

Dicho Trabajo de Investigacion se realiza sobre una muestra de 50
personas seleccionadas formada por un grupo de voluntarios que han
realizado ejercicios caligraficos a diario, rellenando cuadernos de
caligrafia, repitiendo 5 frases autosugestivas en periodos de cuatro
semanas, trabajando en cada periodo diferentes aspectos de la
inteligencia emocional: optimismo, perseverancia, etc. Antes de acostarse
debian repetir estas mismas frases cinco veces seguidas, o bien escuchar
una grabacién con la voz de su madre. Ademas, una vez a la semana

debian elaborar una redaccion, cuya tematica variaba en cada periodo.
Los datos proporcionados por la intervencion, son tratados por
estadisticamente y los resumenes y las conclusiones analizadas y usadas

en la Discusion.

El trabajo terminara con la Aportacion y las Conclusiones Generales.
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HIPOTESIS DE TRABAJO.

Los individuos pueden ser reeducados con el método grafotransformador.

OBJETIVOS:

1°.- Investigar si con las técnicas de reeducacion del individuo con
el método grafotransformador, los resultados en el test de las 24
fortalezas de Seligman mejoran significativamente frente a un

grupo (de control) de personas que no lo han implementado

2°.- Investigar si los individuos son reeducables con el método
grafotransformador. Este método consiste en modificar la caligrafia
de algunas letras, la utilizacion de autoinstrucciones positivas
(autosugestion) tanto orales como escritas mediante ejercicios
diarios; y ejercicios de psicologia positiva (redacciones) semanales

con los que se pretende reeducar la atencion del individuo.
3°.- Analizar si existen diferencias significativas en las respuestas al

cuestionario VIA para el grupo de control y la muestra en el Tiempo
1y el Tiempo 2.
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JUSTIFICACION.

La importancia del bienestar de las personas a través de potenciar sus
fortalezas de manera que el individuo en particular puede rencontrarse a
si mismo y con la sociedad que le engloba, la posibilidad de avanzar en la
auto concienciacion de la persona para integrarse plenamente y con una
intima y plena satisfaccion de vida, y todo aquello que contribuya a estos
fines, parecen suficiente e importantes justificaciones para elaborar este
estudio que pretende ayudar a dichas personas y aportar una nueva
posibilidad de potenciacién de estas fortalezas.
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MARCO TEORICO.

Capitulo I.- Planteamientos tedricos.

1.1.- Estado de la cuestion. Definiciones y conceptos.

El problema que plantea el presente trabajo respecto a su
fundamentacion tedrica es que se trabaja con tres niveles de conceptos,
gue si bien se hallan interrelacionados y la misma interrelacion justifica su
andlisis tedrico, sin embargo son diferentes tanto conceptualmente como
en sus definiciones basicas. Por una parte tenemos la Inteligencia
emocional que se desarrolla en el capitulo Il que significa una introduccién
a las emociones y las motivaciones que se analizan en el siguiente
capitulo Ill. Dicho tercer capitulo incluye la psicologia positiva, que implica
otro concepto. Y el cuarto capitulo lo dedicamos a la grafotransformacién
y el método grafotransformador que es la aportaciéon que presentamos, y

gue supone el tercer nivel conceptual.

En este sentido, en cada uno de dichos capitulos se realiza un
planteamiento teorico y presentan las definiciones y conceptos que sobre
el tema han dado las distintas escuelas. Sin embargo, en este apartado
de introduccién queremos plantear las lineas maestras de cada una de
estas disciplinas especialmente en lo que se refiere a la interrelacion que

hemos planteado.

En este sentido, Goleman (1996) define la emocién como un impulso que
induce al individuo a actuar. Etimolégicamente el término proviene del

£ 1

latin “moveré”, con el sentido de mover y el prefijo “e” que significa hacia,
0 sea moverse hacia. La emociéon pues es tender hacia algo, una
tendencia hacia alguien. Para el DRAE es “Alteracion del animo intensa y
pasajera, agradable o penosa, que va acomparfiada de cierta conmocion
somatica”. De todas formas, hay muchos tipos de emociones que solo

tienen similitud en que, desde un punto de vista funcional, todas son

19



buenas, por lo menos como factores de preservacion del individuo

perfeccionados por la evolucién. (Hernandez, 2003).

Para este mismo autor, la relacion entre emocion e inteligencia, debe

considerar estos factores:

a) la existencia de aspectos categoricos que se identifiquen como
habilidades mentales y puedan ser aplicadas a las emociones;

b) estas habilidades emocionales es necesario que interactien y
correlacionen entre ellas, o sea que deben ser fiables y pertenecer
a una sola y misma realidad.

c) Estas habilidades emocionales, que se consideran inteligencia,
deben estar relacionadas con otras inteligencias que interactien
con ellas pero que sean a la vez diferentes e independientes. No
debe existir demasiada correlacion entre ellas porque de existir nos
encontrariamos con la misma cosa.

d) las habilidades de la inteligencia emocional deben desarrollarse
a lo largo del tiempo, identificadas con las diversas edades del
individuo y, también, con las experiencias adquiridas en su vida.
Todo ello en un proceso que avanza con la edad hasta un

momento determinado en el que se inicia una involucion.

“La expresibn de las emociones, se basan en reacciones
neurovegetativas, las que son, en parte innatas, hereditarias, y
tipicas de la especie, y en parte adquiridas durante etapas
tempranas, a partir del primer contacto del nifio con sus padres y el
ambiente que lo circunda, es a través de este proceso que se
produce la particularizacion de las respuestas emocionales, y como
consecuencia, el tipo de patologia que puede desencadenarse”.
(Daniel Cardinali, 1997: 309).

El concepto de inteligencia emocional, que se desarrolla en el capitulo

segundo, no incide sélo en la emociones sino que también lo hace sobre
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la manera de pensar, o sea las cogniciones® y los comportamientos. En
este sentido la inteligencia emocional comprende las maneras de saber
vivir y convivir y se presenta como la inteligencia que permite al ser
humano relacionarse intuitiva e instintivamente con el resto del entorno en

el que se mueve.

“La inteligencia emocional no es suficiente si sélo se limita a las
emociones, aun siendo éstas el corazén de la vida psiquica. Hay
gue hablar de una inteligencia socioafectiva que implique el
conocimiento y gobierno de las cogniciones, de las emociones y
de las conductas, tanto propias como ajenas”. (Hernandez, P.
2002: 88).

No podemos olvidarnos de la teoria de las inteligencias mdultiples de
Gardner que desarrollamos en mayor amplitud también en el capitulo

segundo.

El concepto de inteligencias multiples no es una novedad en el desarrollo
de la psicologia, ya que se han propuesto teorias sobre el tema, con
mayor o menor amplitud: Rousseau (1712-1778), defendia que los nifios
aprendian y debian aprender a través de la experiencia cotidiana, dado
gue es en dicha cotidianidad donde se aprenden las reglas del juego
social, destacan las inclinaciones naturales y se fomentan las relaciones
entre los individuos que forman parte del entorno. Pestalozzi (1746-1827)
también entiende que la experiencia es la base fundamental de la
educacién y sobre ella se crea la personalidad infantil y, mas adelante, la
del adulto. Por su parte Froebel (1782-1852) cree, asimismo, que la
educacion se fomenta a través de la experiencia e incluye los juegos,

canciones y trabajos en dicha funcién. Esta muy cerca de los sistemas

! Sobre las teorias cognitivas s6lo mencionar esta cita de Skinner: “Conforme la ciencia
de la conducta va adoptando la estrategia de la fisica y la biologia, el agente
auténomo a quien tradicionalmente se habia atribuido la conducta, es reemplazado por
el ambiente(...)el hombre no es un animal moral en el sentido de poseer una especial
caracteristica o virtud; él ha construido un cierto género de ambiente social que le
induce a comportarse de forma moral” (Skinner, B.F. 1980: 29 y 245)
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mas primarios, los de los animales, que a través de los juegos aprenden.
Dewey (1859-1952) realiza una comparacion entre la sociedad y el aula,
entendiendo que el aprendizaje se da a través de las relaciones entre los
miembros del grupo y las jerarquias se establecen entre ellos a través de

las habilidades sociales de los mismos.

Gardner (2003: 43-45) opina que las inteligencias provienen de la
herencia genética y todas ellas son universales en sus estructuras basicas
y estas inteligencias innatas, independientes de la cultura y de la
educacién recibida, comprenden las habilidades de cada individuo que
pueden ser de distinto tipo y configuran las tendencias basicas del sujeto.
Desde luego la cultura en la que se desarrolla y la educacion que recibe
despliega estas inteligencias, dichas habilidades, y completa la
personalidad del individuo. Para Gadner la educacion y el marco cultural
son los que trabajan la habilidad modeladora y la perfeccionan. Habla de
inteligencia en bruto que es la de los nifios y una evolucién hacia un
perfeccionamiento de la misma. La pregunta que cabe hacerse es si la
cultura del entorno condiciona estas habilidades y consecuentemente la
inteligencia. Dicho de otro modo la inteligencia en este contexto surge

cuando es reconocida como tal por la cultura.

Respecto a la psicologia positiva, su naturaleza la definieron Seligman y
Csikszentmihalyi (2000) en tres objetivos: curar la enfermedad mental,
conseguir que las personas tengan una vida mas plena y feliz y buscar y
alimentar la inteligencia. El problema de la psicologia, segun lo ve la
escuela positiva, es que siempre se ha dedicado a estudiar el aspecto
negativo de la misma, la enfermedad, y no el positivo la prevencion y la
felicidad. Buscando la felicidad se pueden encontrar la manera de prever
la enfermedad mental. Maslow, considerado uno de los precursores de la
psicologia positiva, dijo que “Es como si la psicologia se hubiera
restringido voluntariamente a la mitad de su jurisdiccion legitima” (1954:
352.353).
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Una definicion de la Psicologia Positiva es la de Prada (2005) que dice
gue es “el estudio cientifico de las experiencias positivas y los rasgos
individuales positivos, ademas de las instituciones que facilitan su

desarrollo”

Carr (2007:23), por su parte, dice que como empresa cientifica la:

“psicologia positiva se centra en comprender y explicar la felicidad
y el bienestar subjetivo y en predecir con precision los factores que
influyen en estos estados”. Y también la define desde la
perspectiva clinica: “la psicologia positiva se ocupa de mejorar el
bienestar subjetivo y la felicidad en lugar de centrarse en remediar

déficits”

La felicidad es, para la psicologia positiva, mas que un estado en si
mismo, la suma de una serie de factores que contribuyen a la placidez y al
placer, por ejemplo: la personalidad, el tipo de cultura, el entorno, las
relaciones, entre ellas el matrimonio, la amistad, el parentesco, la religion,
la condicidn fisica, la riqueza como instrumento de seguridad, etc. En este
sentido, Seligman y los de su escuela, se han planteado la pregunta ¢qué
es la buena vida? y su respuesta mas que una definicidn es una relacion
de caracteristica y cualidades que debe tener la buena vida. Se trata
pues de taxonomias de la Psicologia Positiva que han permitido disefiar
una doctrina y, al tiempo, estructurar unas técnicas de aplicacion no solo
dentro de la escuela americana, sino de las demas que han surgido a lo

largo y ancho del mundo.

En este sentido se presenta el cuarto capitulo, que trata de la
grafotransfromacion, un meétodo que proponemos y que tiene como
objetivo dltimo potenciar las fortalezas que cada individuo posee
reconduciendo dichas fortalezas y solucionando los problemas vy
adversidades que se plantean al individuo en la sociedad en la que nos

encontramos.
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En este contexto el trabajo que presentamos se propone una alternativa
que consiste en la utilizacion del Método Grafotgransformador, cuya
autoria es del doctorando que realiza esta introduccion, y que tiene por
objeto demostrar, de manera empirica, la utilidad de dicho método para
promover el desarrollo de las personas de forma positiva, potenciando al
tiempo el bienestar de las mismas y fomentdndolo para alcanzar,

cientificamente, sus maximas potencialidades.

El método que presentamos se fundamenta en la modificacion de la
caligrafia de las letras, no todas, solo algunas, combinandola con la
utilizacién de autoinstrucciones positivas (autosugestion), de forma oral y
escrita y que, por medio de ejercicios diarios y de psicologia positiva,
consistentes en redacciones semanales, se reeduca la atencion del

individuo.

El objetivo ultimo es incluir en el método las ideas y los fines de Seligman
sobre la Indefension Aprendida y el potenciamiento de las fortalezas
humanas, entre ellas y de manera preferente el control individual y
colectivo de la adversidad. Seligman, en la misma linea, se inclina por
potenciar las cualidades naturales del ser humano como herramientas que
le permitan enfrentarse a las circunstancias adversas, las situaciones
negativas con que el individuo se enfrenta contantemente y durante todo

el transcurso de su vida.
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1.2.- Antecedentes.

Buscar antecedentes remotos a la actual grafologia no deja de ser un
ejercicio para distraerse. Cierto que el interés por la escritura, sus
caracteristicas y sus supuestos arcanos es tan antiguo como la misma
escritura, pero no la conceptualizacion que se desarrollé a partir de
principios del siglo XIX del siglo pasado. Por otra parte el interés por la
interpretacién del caracter de las personas a través de diversos tipos de

ritos, es quizas mas antiguo que la escritura.

Sin duda estas interpretaciones de los caracteres de las personas se
basaban en una incipiente psicologia avant la letre fundamentada en la
observacion empirica en el mejor de los casos, cuanto no en divagaciones

especulativas.

En los dos casos, la escritura y la interpretacion del caracter, pronto
cayeron en manos de las castas sacerdotales y se consideraron ambas
como oficios o artes sagradas. Culturas tan antiguas y propicias a los ritos
esotéricos como la china y la japonesa, segun parece, relacionaron las
dos artes e iniciaron un primer avance en la interpretacién del caracter y el
futuro también por medio de los rasgos que escribia 0 mas bien pintaba el
sujeto objeto de observacion. Cierto que en las dos culturas mencionadas,
la escritura es un arte y una complicada técnica a la vez, los ideogramas
son desde luego un tipo de escritura, pero muy alejado precisamente en
lo conceptual de las occidentales, diferencia que condiciona todo un
mundo interpretativo. Alrededor del afio 1.000 a.C., Kuo Jo-hsu, un
filésofo chino, dijo que la escritura demuestra si una persona es de mente
noble o vulgar. Y Okakura, un filosofo japonés que sentencié: Cada trazo

de escritura expresa toda una vida”

En Occidente las primeras referencias a relaciones psicologicas entre

escritura e interpretacion de la misma aparecen segun la tradicion en

25



Aristoteles (384-322 a. C.), sobre quien se dice que se preguntd respecto
a las relaciones entre escritura y personalidad. Incluso se le atribuye la
cita: “La escritura es un simbolo del habla, y esta ultima es un simbolo de

una experiencia mental” (En Tahoces, 2007:19).

Poco después, un alumno suyo, Demetrio de Falero (350-282 a.C.),
perteneciente a la escuela peripatética, politico, filésofo y bibliotecario con
amplios conocimientos sobre las tradiciones orientales, dijo que: “La letra
expresa el alma”, aun cuando creemos que se referia mas a la
importancia de las bibliotecas y de la letra como transmisora de
conocimientos que pudiera llegarse al alma a través de una interpretacion

de la escritura.

Si bien estos supuestos antecedentes son dudosos, es cierto que la
relacion entre escritura y personalidad aparece en algunos escritores de la
antigiiedad, especialmente en Cayo Suetonio Tranquilo (70-140),
historiador y biografo que en la Vida de los docecésares (De vita

Caesarum) dice respecto a la escritura del emperador Augusto:

“He observado en la letra de Augusto que no separa las palabras y
gue no pasa a la linea siguiente las letras que le sobran al final de
cada linea, sino que las coloca debajo, envueltas en un rasgo

curvo”

Todo ello demuestra que ya en la Antigiedad mas clasica hubo
pensadores que relacionaron la grafia de la escritura con las
caracteristicas de la personalidad, de alguna manera las peculiaridades
del caracter estaban presenten en la manera de trazar los rasgos de las

letras, sus uniones y la disposicién general del texto escrito.
Aunque hablar de la Edad Media como un conjunto cerrado y con

caracteristicas propias e inmutables es una entelequia ademas de un

error, cierto es que no hubo un avance en la cultura que se concentré en
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los conventos y monasterios. En cualquier caso no fue un gran retroceso
sobre la antigliedad dado que en esta sélo grupos reducidos privilegiados
podian llegar a la cultura y a los conocimientos y la masa analfabeta era
mas o menos la de la Edad Media. Sin embargo el hecho que no se
tengan noticias sobre aproximaciones a la grafologia en esta dilatada
etapa de la historia, se debe mas a que los autores, religiosos en su
inmensa mayoria, escribian sobre temas de religion, filosofia y teologia

gue a causa de dicha masa analfabeta.

Hubo que esperar al siglo XVI con Juan de Huarte San Juan (1529-1588)
médico y doctor en medicina por la Universidad de Alcala, que publicé en
1575 un libro que marcaria un antes y un después en la cultura espafiola:
Examen de ingenios para las Ciencias, en el que se recoge la
sospechada relacion entre la escritura y la personalidad. También se
atribuye a Préspero Aldorisio un método, Idengrafia, que estaria cerca de
la grafologia, publicado en 1611 bajo el titulo de Idengranphicus Nuntius.
Una parte de la doctrina le considera el primer grafélogo, aunque la
Idengrafia tiene mucha relacion con la grafologia, también existen

diferencias entre las dos propuestas.

Poco después Camilo Baldi, profesor de Filosofia de la Universidad de
Bolonia, en 1622, publicaba “Tratatto come da una lettera massiva si
cognosca la natura e qualita dello scrittore” (Tratado sobre como conocer
por medio de una carta la naturaleza y cualidades del escritor), en el que

dijo:

“Mediante un examen atento, cabe reconocer estos y otros rasgos
similares en cualquier escritura. No obstante, hay que observar
cuidadosamente si las caracteristicas de la escritura se repite vy,
ademas, si son en algun sentido artificiales, asi como si se deben a
diversas razones engafiosas derivadas de los materiales utilizados

para escribir”
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"Decid a una persona que de la lectura de una carta intima puede
inducirse un conocimiento exacto de los pensamientos, de las
costumbres y de la disposicion de animo de quien la escribié y su
primer movimiento sera la hilaridad, o, por lo menos, de profunda
estupefaccion. Y, no obstante, si se dignase reflexionar que todo
efecto proviene de una causa, a la que se conforma, se veria
obligada a convenir que no es imposible lo que dice el viejo
proverbio: conocer al ledn por la uiia." (En Xandré, 1994: 30).

Leibniz (1646-1716), hacia final del siglo XVII dice: “También la escritura
expresa, casi siempre, de una u otra manera, el temperamento natural, a
menos que no proceda de un maestro...la forma de escribir expresa algo
del temperamento natural” y Grohmann Catedratico de Teologia de
Wittenberg, publico en 1792 “Examen de la posibilidad de deducir el
caracter a partir de la escritura”, en el que dice:

“...disfrazar la escritura propia resulta tan dificil como disfrazar la
fisonomia. Y al igual que la fisonomia permanece en lo esencial
inalterable, y en respuesta a la emocion interior solo se activan los
muasculos moviles, el caracter de la escritura permanece
basicamente inalterable a pesar de cualquier disfraz, aun en el
caso de enmascararse mediante rasgos falsos y engafiosos. He
encontrado en todo momento que la capacidad de disimular la
propia escritura esta al mismo nivel que disfrazar el caracter y la

apariencia.”

Y para finalizar estos antecedentes, nos referiremos al Goethe (1710-
1782) quien dijo que se daba “una intima relacion entre el caracter, al
inteligencia, el alma, las sensaciones emocionales del ser humano y la

escritura.”

Otro escritor, Walter Scotte (1771-1832) dice:"... La letra muy regular,

pero muy pequefia y apretada, indica a un hombre de una conciencia
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pura, que sabe dominar sus pasiones..." (EI manuscrito, capitulo II), que

no deja de ser una conclusion grafoldgica clara y precisa.

En 1871 el abate Jean-Hippolyte Michon (1806-1881), introduce el
término grafologia, publica a partir del mismo afio la revista “La
Graphologie” y funda la Société de Graphologiue de Paris. En este

momento nace la moderna grafologia.
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1.3.- Metodologia.

La metodologia que vamos a describir en este apartado es la que
corresponde al Marco Teoérico, dado que la correspondiente al Trabajo de
Investigacion se realiza dentro del capitulo quinto de este trabajo.

La Hipdtesis principal que nos formulamos es que los individuos pueden

ser reeducados con el método grafotransformador.

Para alcanzar esta hipotesis nos hemos fijado tres objetivos de los cuales
los dos primeros corresponden al Marco Tedrico y el tercero al Trabajo de

Investigacion. Los tres han sido ya relacionados mas arriba.

Para alcanzar la hipétesis de trabajo que hemos formulado se ha
desarrollado una metodologia que describimos a continuacién y que, en
primer lugar, relacionamos las limitaciones que nos hemos encontrado en

el desarrollo del trabajo.

Primera limitacion: una limitacién que se refiere a las fuentes. El problema
gue nos planteamos al iniciar el trabajo fueron la calidad de las fuentes.
En el tema que nos ocupa no hay una escases de fuentes, lo que hay son
muchas fuentes de baja calidad y poco cientificas. Es un problema que
arrastra la especialidad y que procede los primeros tiempos en que
ciencias como la grafologia o la psicologia positiva se identificaron

errbneamente con corrientes esotéricas o enigmaticas.
Decidimos aceptar sélo fuentes contrastadas y de solvencia académica, lo

que redujo mucho la cantidad de informaciones disponibles y obligé a una

bdsqueda mayor.
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Segunda limitacion: se ha evidenciado la falta de investigaciones
anteriores especialmente respecto al tema central de nuestro trabajo, el
método grafotransformador. Falta de investigaciones, por otra parte, que
ya se esperaba dada la novedad de la propuesta y las caracteristicas de
la misma. Aunque por otra si hemos encontrado investigaciones sobre
aspectos relacionados como la propia grafologia, los relacionados con las
manifestaciones emocionales o la psicologia positiva dondeexisten

referencias en abundancia.

Tercera limitacion: se trata mas bien de una limitacién autoimpuesta, por
cuanto hemos querido centrarnos en el tema en profundidad de manera
que no nos alejaramos del mismo en investigaciones paralelas o que no

estuvieran intimamente relacionadas con el trabajo principal.

Cierto que una parte de estas limitaciones se han ido corrigiendo a lo
largo de la elaboracién trabajo y se han encontrado nuevas fuentes de
calidad y contrastadas que hemos utilizado en el mismo. Pero también es
cierto que algunas nos han obligado a exhaustivas busquedas para suplir

las informaciones que escaseaban.

El proceso que hemos seguido en el desarrollo del presente trabajo lo

hemos dividido en cuatro fases:

Primera fase: en esta fase hemos recabado informacién por medio de
revisiones bibliogréaficas, de investigacion en hemerotecas y acopio de
datos que nos han facilitado contactos directos con especialistas en la
materia. Dicha informacién se ha obtenido practicando una busqueda en
bibliotecas, hemerotecas e internet a través de operadores booleanos,

indices tematicos y motores de busqueda.
Segunda fase: Seleccion de la informacién. La investigacion, en esta

segunda fase, se basé en realizar una depuracion de la informacion y

seleccidon de los datos obtenidos, con el objetivo de elegir los mejores y
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mas contrastados. Uno de los problemas de toda investigacion es la
fiabilidad de las informaciones obtenidas. Una de las formulas de
seleccion es el prestigio y la autoridad de los especialistas que las
afirman, otra es contrastarlas entre varios autores. Hemos utilizado las

dos variables.

Todo ello nos permitié seleccionar una informacion de alta calidad y en la
cantidad suficiente para realizar nuestro trabajo.

Esta segunda fase del desarrollo de la tesis, implica adentrarse en las
doctrinas, escuelas y teorias, estudiar a los autores y presentar un estado
de la cuestion, tanto desde la perspectiva tedrica como empirica, lo
suficientemente sélido para fundamentar seriamente las afirmaciones que
se realizan en el trabajo, especialmente en el Trabajo de Investigacion y

las Conclusiones.

Tercera fase: Con toda la documentacion en orden y seleccionada, el
siguiente paso consiste en realizar un primer borrador que, corregido por
el Director de Tesis y con los consejos aportados por él, se convierte tras
una segunda redaccién, que incorporé nuevas informaciones obtenidas,

en el trabajo final después de la ultima correccion.

Cuarta fase: se centrd en el Trabajo de Investigacion que se realizé de
manera paralela al Marco Tedrico. El Trabajo de Investigacion trata de
establecer la viabilidad del método grafotransformador para que sirva
como un apoyo al desarrollo positivo de las personas, se realizé sobre
una muestra de 31 adultos voluntarios a los que se aplicé un cuestionario-
inventario de Fortalezas (VIA), formado por 240 items para el calculo
subjetivo de las 24 fortalezas de caracter propuestas por Peterson y
Seligman (2004).Los resultados obtenidos permitieron llegar a las

conclusiones de este trabajo.
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Quinta fase: Es la fase de las Conclusiones. Una vez realizado todo el
trabajo y determinado las bases tedricas y el trabajo de investigacion,
resumimos todos los resultados obtenidos y establecimos las

conclusiones.
Pero el trabajo no terminé en este punto, ya que nuestra propuesta

incluia, a modo de aportacion, presentar el método grafotransformador, lo

cual incluimos después de las Conclusiones.
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Métodos.

Los métodos utilizados en este trabajo han estado en funcién de las
investigaciones realizadas. La metodologia ha sido multidisciplinar,
porque en el trabajo se plantean mudltiples perspectivas cientificas:
psicologia, grafologia, bibliotecologia y estadistica. Lo cual nos ha
obligado a la utilizacion de varios métodos, los mas idoneos para cada

parte del trabajo.

Método descriptivo: basicamente se ha utilizado en el segundo vy tercer
capitulo, en los que hemos establecido las bases teédricas del trabajo.
Hemos descrito las principales caracteristicas y escuelas que han
estudiado la inteligencia emocional, las emociones en general y la

filosofia positiva.

Método analitico: que ha sido utilizado en el Trabajo de Investigacion
fundamentalmente ya que se trata de una investigacién de tipo
cuantitativo. Los datos evaluados, el método estadistico y los
instrumentos de medicion sélo podian encontrar un marco adecuado en

dicho método analitico.
Método inductivo: que ha conformado el capitulo cuarto por cuanto en él
se concentra la propuesta y la aportacion, con el método

grafotransformador.

Método deductivo: sobre el cual se han desarrollado los Resumenes y las

Conclusiones.
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CAPITULO II. INTELIGENCIA EMOCIONAL.

Spencer (1820-1903) entendia que la vida era el ajuste continuo de las
relaciones internas y externas, y que este ajuste se lograba en los
animales por medio del instinto y en las personas a través de la
inteligencia. A lo largo de la historia de la humanidad, la inteligencia se ha
definido de muchas maneras y desde multiples perspectivas:
antropoldgicas, psicoldgicas, filolégicas, biolégicas y hasta econdmicas.
La palabra procede de la fusion de dos conceptos latinos: inter y legere,
capacidad de leer en el interior, 0 sea entender.

El estudio de la inteligencia ha sido una constante multidiciplinar y
constituye un dificil ejercicio de conceptualizaciobn establecer una
definicion general que sincretice toda la complejidad que comportan las

diversas facetas que incluye el concepto de inteligencia.

Wechsler, (1958, p. 78) la defini6 como: “actuar con propésito concreto,
pensar racionalmente y relacionarse eficazmente con el ambiente.”;
Stenberg y Powell (1989, p. 153), dicen que es una: “facultad superior
contraponiéndola a las inferiores, sensitivas y vegetativas, como
capacidad de abstraccion, de simple aprehension o para resolver
problemas”; Wentzel (1995, p. 66): “capacidad de comprender y

establecer significaciones, relaciones y conexiones de sentido”.

De todos modos hay un determinado consenso en lo que se refiere a la
naturaleza de la inteligencia aun cuando dicha naturaleza también se

matiza segun las diferentes disciplinas.

“La morada de la inteligencia es la corteza cerebral. Aunque
posee un gran numero de capacidades y una flexibilidad enorme,
la corteza cerebral es sorprendentemente regular en sus detalles

estructurales, sus partes diferentes sean responsables de la
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vision, el oido, el tacto o el lenguaje, funcionan segun los mismos

principios”. (Hawkins y Blakeslee,, 2005. p. 16).

Otra cosa es cuando se estudian las operaciones que conforman el
funcionamiento de la inteligencia, Guilford (1986, pp.244-265), establece

cinco categorias:

.- Cognicion: que es el descubrimiento o redescubrimiento, el
reconocimiento de la informacion a través de la comprension y el

entendimiento.

.- Memoria: que almacena o retiene la informacién de manera que
puede ser utilizada, o sea con disponibilidad, aunque no

completamente sino con un cierto grado de disponibilidad.

Diferencia cognicibn de memoria de manera que la primera es la
informacion obtenida exactamente ahora y la memoria la informacion

latente, mantenida en la mente durante un tiempo mas o menos largo.

“El almacenamiento de la memoria es la condicion esencial o el
determinante de sus cogniciones, pero esto no hace que la
memoria sea la misma cosa que la cognicion”. (Guilford, 1986, p.
246).

En cualquier caso los mecanismos que afectan a la memoria y los
procesos de la misma, aun cuando se sabe mucho sobre ellos, no se
conocen todos y cada uno; el debate sobre el olvido y sus mecanismos es
un ejemplo de ello.

.- Produccién divergente: se refiere a la produccion de informacion

a partir de otra informacion, si el interés incide en la variedad y

cantidad de rendimiento de una determinada fuente. Se trata de
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rescatar la informacion almacenada en la memoria, lo que se llama

evocacion.

.- Produccién convergente: el problema de recuperar informacion
es mas estructurado y la informacion recuperada surge con menos
dudas. La busqueda es mas limitada que la anterior, pero mas

concreta.

.- Evaluacion: consiste en comparar la informacion obtenida con
otra conocida. El objetivo es llegar a tomar una decision basada no
s6lo en la informacion sino también en la logica que ha

proporcionado la comparacion.

Rice (1999, p.151) se apoya en la triarquica de Sternberg (2000) para

explicar los tres tipos de inteligencia que considera:

.- Inteligencia componencial: es lo que se entiende por inteligencia
por lo general, la que se mide en los test: referida al aprendizaje en
general, las habilidades de comprension lectora, capacidad para
analizar analogias, silogismos y series, capacidad de pensar

criticamente, etc.

.- Inteligencia experiencial: habilidades para codificar, comparar,
seleccionar y combinar la informaciébn con el objetivo de

implementar teorias, ideas, opiniones, etc.

.- Inteligencia contextual: habilidades que permiten la conducta
adaptativa al entorno, evaluar situaciones, alcanzar metas y la

solucion de problemas practicos.
La inteligencia no puede considerarse como un todo cerrado sino que es

un sistema abierto que absorbe informacion y cuyas fronteras son difusas.

El estudio de la misma puede realizarse desde tres niveles o planos:
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.- El plano rasgo, que se refiere a la estructura de las aptitudes
intelectuales que conforman la inteligencia. Entendemos que un
rasgo intelectual indica cuéles son las tendencias del
comportamiento de los individuos. Un nivel de aptitud numérica
implicaria un individuo con tendencias a las matematicas, o un nivel
de aptitud en lenguaje significaria un individuo con tendencias

hacia la lengua.

.- El plano cognitivo, se ocupa de las operaciones que realiza la
inteligencia, cdmo se organizan y como se relacionan entre si para
producir una idea, o un producto mental. Explica la actuacion de la
inteligencia a tiempo real en una determinada tarea; por ejemplo la

lectura e interpretacion de las palabras.

.- El plano orgénico es el que se basa en la genética, o sea la
génesis y la biologia referida a la inteligencia.
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2.1.- Aproximacion al concepto de inteligencia emocional (IE).

Para DRAE la inteligencia emocional es: “Alteracion del &nimo intensa y
pasajera, agradable o penosa, que va acompafada de cierta conmocion

somaética”.

A Salovey y Mayer (1990) se les considera los autores del concepto
“Inteligencia Emocional” (IE), y lo propusieron en un estudio realizado
sobre Psicologia Educativa, refiriendose a un tipo de habilidad de gestion
de las emociones que ejercian un grupo de nifios con un coeficiente
intelectual menos que mediano pero que, sin embargo, alcanzaban notas

muy altas en sus estudios y en las relaciones con su entorno.

“... para alcanzar el éxito en el medio escolar, ya no era suficiente
con tener buenas habilidades cognitivas, tal como las que miden
las clasicas pruebas de CI, sino que se precisaban habilidades de
"gestion emocional” orientadas tanto al manejo de las propias
emociones, como al manejo de las emociones de los demas”.
(Salovey y Mayer, 1990, p. 187)?

Unos afios mas tarde, en 1995, Goleman titul6 uno de sus libros de
divulgacibn como “Inteligencia Emocional’, que es una especie de
vademécum de investigaciones sobre la materia que incluye trabajos en
Psicologia de la Personalidad, la Psicologia Infantil y la Psicologia Social,
Neuropsicologia y hasta Piscologia del Trabajo, lo que impuso el

concepto y se generalizé en todo el entorno académico (Goleman, 1996).

“Si se analiza toda esa amplia cantidad de textos que usan la
etiqueta IE en el titulo y/o en el desarrollo de sus contenidos,

constataremos que lo Unico que tienen en comun todos ellos es,

% En 1997 los mismos autores definen la Inteligencia Emocional como: “... la habilidad de
las personas para atender y advertir los sentimientos de modo apropiado y preciso, la
capacidad para asimilarlos y entenderlos y la destreza para regular y modificar nuestro
estado de animo o el de los demas” ( Mayer y Salovey, 1997, p.190)
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precisamente, que dicen reivindicar las emociones como algo

relevante” (Zaccagnini, 2006, p. 27).

Block y Block (1997) hablan de “adaptabilidad del ego”, que es lo mismo
que la IE y la define a través de sus caracteristicas: “La autorregulacion
emocional y de los impulsos. La inteligencia social. La conciencia de
eficacia personal.” Fernandez-Araoz (2001), se refiere a la relacion entre
la inteligencia emocional y la inteligencia académica y de la necesidad de
compatibilizarlas; como las habilidades de la IE son aprendidas pueden

ser modificadas y por tanto adaptarse.

En realidad siguiendo el razonamiento de Block, las preguntas que se
plantean para reforzar el concepto de IE, son aquellas que no puede
contestar la teoria cognoscitiva: ¢ Por qué el alumno con mejores notas no
lograra ser el profesional de méas éxito?; ¢Qué tienen ciertas personas
para que los otros hagan las cosas que ellos proponen?; ¢Qué tienen

ciertas personas para sentirse bien y ser felices con poco?

Quizas estas preguntas se resuelvan con la propuesta de la psicologia de
que todas las personas tienen dos mentes: una que piensa, reflexiona y
razona y otra que siente es impulsiva y se emociona. Las dos son formas

de conocimiento e interactdan entre ellas.

Hernandez (2002) exige una serie de condiciones para considerar la

comunicacioén como inteligencia.

“a) que existan determinados aspectos que sean identificados

como habilidades mentales aplicadas a las emociones;

b) que tales habilidades emocionales deban correlacionar entre si,
es decir, deben ser fiables, perteneciendo a una misma realidad;
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c) que tales habilidades, al ser consideradas inteligencia, estén
relacionadas con otras inteligencias existentes, pero también
independientes de ellas. Es decir que exista cierta correlacion,

pero no demasiada porque entonces seriala misma cosa;

d) que las habilidades de la inteligencia emocional se desarrollen
con la edad y la experiencia, puesto que asi sucede con las
demas inteligencias, hasta una edad avanzada en la que se

inicia una involucion. (Hernandez, 2002, p. p 89).

La existencia de estas dos mentes o0 niveles de la mente, esta enraizada
en la evolucién de la humanidad como especie y parte segun Goleman
(1996, p. 33-35) del mas primitivo desarrollo de la vida emocional, el
sentido del olfato situado en el I6bulo olfatorio. El olfato fue, en un mundo
primitivo, el érgano clave para la supervivencia, debido a que cada
individuo o entidad, sea cual sea desde alimento a pareja sexual tiene la
capacidad de identificarse molecularmente a través de emanaciones
transportadas por el viento. El desarrollo de los 6rganos de la vida
emocional mas antiguos evolucionaron, a partir de esta base, de manera

que cubrieron completamente el tallo encefalico por su parte superior.

Uno de los sistemas que evolucionaron desde este punto de partida fue el
limbico, que conformé la capacidad de aprendizaje y la memoria,
estrechamente enlazados, que posibilitaron un avance al superar las
reacciones predeterminadas, o sea las instintivas, de manera que los
individuos de la especie pudieran adaptar las respuestas a las cambiantes
condiciones del medio, posibilitando una mayor y mas eficaz adaptaciéon a
dicho medio. Dicho de otra manera, tomando decisiones mejores, mas
eficientes y mas inteligentes con el objetivo de una mayor capacidad de

supervivencia.

Si bien es dificil precisar un periodo muy concreto, se supone que hace

unos 120 millones de afios, el cerebro de los mamiferos se transformé por
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causas evolutivas y aparece en este periodo el intelecto y el desarrollo de
las células cerebrales que configurarian el neocértex, que controla el
pensamiento y los centros que procesan los datos que se obtienen por
medio de los sentidos. En este proceso también se implementé un nuevo
factor que cambia buena parte de los presupuestos hasta entonces
vigentes, la aparicidbn de la capacidad de reflexion que el sentimiento
agrega a su naturaleza, lo que permite la capacidad de simbolizar, crear
imagenes mentales, el arte, etc. Un nuevo factor que incide y matiza la

vida emocional. (Ladox, 1949)

“La fluidez cognitiva permitié a los individuos iniciarse en nuevos
tipos de actividad, como el arte y la religion (...) y hace 10.000
afos el contexto evolutivo empez6 a cambiar de forma adn mas
profunda con la emergencia de una forma de vida agricola (...)
resultado asimismo de la fluidez cognitiva”. (Mithen, 1998, p.
224).

Sin embargo es de sobra conocido que los centros superiores no
controlan la vida emocional al completo, sino que en muchos casos,
incluso en muchos casos de tipo decisivo, con mucha frecuencia en
situaciones en que estén involucrados aspectos criticos desde la
perspectiva emocional, es el sistema limbico el que entra en accion. Un
sistema con multiples ramificaciones nerviosas cerebrales que conforman

buena parte de la estructura del sistema nervioso.

“La conducta socialmente habilidosa es un conjunto de conductas
realizadas por un individuo en un contexto interpersonal que
expresa sentimientos, actitudes, deseos, opiniones o derechos de
un modo adecuado a la situacién, respetando esas conductas en
los demas, y que generalmente resuelve los problemas inmediatos
de la situacion mientras reduce la probabilidad de que aparezcan
futuros problemas” (Caballo,2005).
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Ladoux (1942) investigé sobre sobre la vida emocional y su relacién con
las vias nerviosas, revolucionando la teoria hasta el momento vigente al
descubrir la existencia de vias nerviosas relacionadas con los
sentimientos y las emociones que no pasaban por el neocortex, lo cual
daba una explicacion del por qué las emociones pueden sobrepasar la
razon al no ser controladas por la inteligencia cognitiva. Explicé que los
sentimientos mas primitivos y duros realizan un circuito que pasa por la

amigdala.

Hernandez (2002, p. 90 y ss.), se sitla con Mayer, Salovey y Caruso
(2001) que tienen posiciones muy lejos de Goleman al que acusan de
manipular el modelo original y establecen los puntos en que este Gltimo

desfiguroé el proceso.

1.- Goleman presenta una persona emocionalmente inteligente
como dotada de todas las cualidades emocionales y atributos
humanos como puede ser la amistad, ser educado, agradable,
buena persona, pero no incluye lo que esta en los origenes y, por
lo tanto, es genuino de la inteligencia emocional: la interaccién
entre lo afectivo y lo cognitivo, entre emociones y sentimientos y
conocimiento y pensamiento. Lo cual implica, entre otras cosas,
intervenir mentalmente sobre las emociones tanto sobre las ajenas

como sobre las propias.

2.- Incluye dentro de la inteligencia emocional factores o cualidades
del individuo que poco tienen que ver con dicho tipo de inteligencia,
aunque si pueden estar asociados a la personalidad o la
motivacion, pero ni con los aspectos cognitivos ni con la emocion.
Para Goleman inteligencia emocional se corresponde con caracter,
madurez, persistencia, cuando no es cierto segun los dos

investigadores.
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3.- Goleman incluye en su concepto de emocion otros como
flexibilidad, persistencia, habilidades para aplazar la gratificacion,
optimismo, etc., pero de momento no se ha demostrado que estos

conceptos estén intimamente relacionados con la emocion.

4.- También lanzd la aseveraciéon que la inteligencia emocional es
un criterio mas precioso que el Cociente Intelectual (Cl) para
determinar el éxito de una personas, de manera que la relacion de
prediccidon de dicho éxito esta en 80% para la IE y el 20% para el
Cl. Lo cual no deja de ser muy aventurado y, desde luego, no

demostrado de una manera cientifica.

5.- Las propuestas de Goleman, tanto desde las perspectivas de
sus hipoétesis de trabajo como desde la de los instrumentos que
usa, test principalmente, la calidad cientifica es, cuanto menos,

discutible, lo cual incluye incluso la definicion de IE que da.

Esto es so6lo un ejemplo de las diversas posiciones de la doctrina sobre la
materia. Por lo general se considera que el concepto de IE debe ser muy
amplio, tanto que abarque no so6lo las emociones sino también las
cogniciones, 0 sea no solo los modos de operar sino también los de
pensar. Pero para parte de la doctrina no queda en esto, sino que
incluyen el saber vivir y convivir, ya que buena parte de las relaciones se
basan més en las emociones que en la inteligencia racional. En definitiva
que volvemos al problema de los limites de la inteligencia o de las
inteligencias y si todas ellas no estaran englobadas en una superior que

las comprenda.

Hernandez (2002, p. 90 y ss.) llama Inteligencia o Potencial socioafectivo
a la capacidad de conducirse bien y conocerse que tiene la personay que
implementa a través de estrategias. Respecto a su posicion frente a
Goleman, considera que la IE deberia, ademés de lo indicado por aquel,

incluir:
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a) recoger aspectos cognitivos que incidan en las emociones;
b) tener alguna similitud con los test de inteligencia racional;

¢) medir habilidades y no limitarse a autoinformes.

Y, ademas, la IE no deberia identificarse con:

a) valores (personas buenas);
b) motivacioén, logro, persistencia;
c) personalidad (extraversion, flexibilidad);

d) adaptacion (es un producto pero no solo de IE).

Para Hernandez (2002) la IE es una parte de la inteligencia

socioafectiva, que incluye:

a) la dimension cognitiva,
b) la dimension afectiva;

¢) la dimensioén conductual.

“La inteligencia emocional no es suficiente si sélo se limita a las
emociones, aun siendo éstas el corazén de la vida psiquica. Hay
gue hablar de una inteligencia socioafectiva que implique el
conocimiento y gobierno de las cogniciones, de las emociones y
de las conductas, tanto propias como ajenas”. (Hernandez, 2002,
p.88).

Lo cual comporta que las reacciones emocionales producen cambios en

los individuos:

“.- a nivel experiencial-subjetivo (sentimientos de alegria, tristeza,
enfado, etc.);

.- a nivel corporal o fisioldgico-organico (cambios en el ritmo
cardiaco o respiratorio, aumento de la sudoracion, cambios en la

tensién muscular, etc.);
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.- a nivel observacional-motor (sonrisa, llanto, expresiones faciales
de ira, miedo, etc.)” (Toledo Castillo, 2006, p. 43-44).

En la primera década del siglo XXI han surgido nuevos trabajos de tipo
neurobiolégicos que parecen apoyar las tesis de Goleman, como las de
Damasio (2005) que, parte del axioma que el fin dltimo de la existencia de
los organismos es la propia supervivencia de los mismos. Esto implica
controlar y minimizar los riesgos que cualquier accion exterior o interior

tienen para esta supervivencia. (Vaa, 2001).

<<una reaccion emocional que surge ante la percepcion de una
amenaza personal al bienestar fisico o psicologico y que es
experimentada universalmente ante diferentes situaciones. Es un
mecanismo de vigilancia del organismo que sirve para alertar de
posibles peligros y desempefia un papel protector en la
preservacion del individuo y de la especie>> (Echeburta et al,
1998: 68).

Para Damasio la emocion es una reaccién que se produce en el cuerpo
del individuo, él dice que del organismo con lo cual amplia mucho el
caracter biolégico del mismo, y establece una diferencia entre emocion y
sentimiento, siendo este ultimo la experiencia consciente de los cambios
somaticos y mentales. La emocidn es una reaccion que tiene lugar en el
cuerpo y es inducida, no provocada, de forma automatica en todos los
organos del individuo que recibe los impulsos externos de un hecho

determinado.

El proceso, para Damasio, funciona por cuando las emociones son pautas
genéticas para que el individuo responda de una manera predeterminada,
casi siempre, a los impulsos exteriores. Estas pautas actlan, por lo
general, sobre el cuerpo preparandolo para responder, pero también
pueden actuar sobre el cerebro, por medio de los neurotransmisores

cerebrales, provocando cambios en los procesos cerebrales.
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Distingue entre emociones primarias y secundarias. Las primeras son
innatas, inconscientes por automaticas y preorganizadas que, como ya
hemos dicho, como reaccién ante los estimulos exteriores e interiores,
aparecen independientemente o de forma conjunta. (Damasio, 2005). Las

emociones secundarias son aquellas que aparecen:

“una vez hemos comenzado a experimentar las sensaciones de
nuestros estados emocionales y a formar conexiones sistematicas
entre categorias de objetos y situaciones por un lado, y emociones
primarias por otro. La aparicion de las emociones secundarias,
sobrepasa las capacidades del sistema limbico y necesitan una
mayor capacidad de la red y la utilizacion de otros sistemas y
organos sensoriales y neurolégicos como los somato-sensoriales y

pre-frontales”. (Damasio, 2005).

Todas las emociones, segun Damasio (2005) producen sentimientos, sin
embargo no todos los sentimientos producen a su vez emociones. Los
sentimientos son experiencias y percepciones que causan las respuestas
emocionales que se traducen en cambios experimentados por el cuerpo.
Los sentimientos de fondo, segun la terminologia del autor, son aquellos
que no dependen de las emociones, por ejemplo aquellos que se
producen por alguna accion del sujeto como la frustracion, enfado o ira

gue se origina al conducir o en un contratiempo de trabajo.

Nos hemos referido a la inteligencia o a las inteligencias del ser humano y
a lo largo de estas lineas se ha hecho mencién de las respuestas del
individuo a las motivaciones exteriores que inciden en las emociones.
Estas respuestas emocionales, abarcan una serie de factores que de una

manera u otra, inciden en las inteligencias.
“fendmenos  multidimensionales que abarcan cogniciones

(sentimientos, memorias, evaluaciones,); reacciones viscerales,

humorales e inmunoldgicas; gestos, vocalizaciones vy
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manifestaciones expresivas; orientaciones posturales y conductas
manifiestas o combinaciones de éstas. Implican al organismo en su

conjunto”. (Fernandez y Berrocal, Ramos Diaz, 2005, pag: 64).
Una segunda aproximacion al tema que se esta desarrollando en este

trabajo es la Teoria de las inteligencias multiples propuesta por Gardner
gue entiende existen siete tipos de inteligencia.
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2.1.1.- Teoria de las inteligencias multiples.

Gardner desarrolla su teoria de las inteligencias multiples como reaccién
contra la costumbre extendida, en su momento, de considerar la
inteligencia desde Unicamente dos de sus dimensiones: la linguistica y la
l6gico-matematica. Gardner parte de las capacidades para resolver
problemas desde diversas perspectivas y define la inteligencia a partir de
las destrezas que pueden desarrollar dichas capacidades.

“Como el nombre indica, creemos que la competencia cognitiva
del hombre queda mejor descrita en términos de un conjunto de
habilidades, talentos o capacidades mentales, que denominamos
inteligencias”. (Gardner, 2003, 9. 32).

Para Gardner el individuo posee unas potencialidades innatas que se
desarrollan y refuerzan en funcién de su educacién, o sea del entorno en
que nace y se educa, de las experiencias que adquiere, las influencias

gue recibe y del aprendiza o entrenamiento que practica.

Rice (1999, p. 152) sintetiza las siete inteligencias que Gardner propone

de la siguiente forma:
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Inteligencia

lingUistica

Se refiere a la inteligencia que pertenece a la
naturaleza de la capacidad verbal del individuo, de
su dominio del lenguaje. Segin Chomsky la sintaxis
es innata, o sea genética, y el cerebro humano esta
programado no tanto para la lengua sino para la
gramatica, por lo cual denominé a esta capacidad
“gramatica generativa”. Sin embargo, esto no quiere
decir que la inteligencia linglistica de un individuo
en particular esté totalmente predeterminada. Hay
un componente aprendido que conforma y potencia
este conocimiento genético. Las sociedades han
conformado una cultura a partir de una herramienta:
el lenguaje, que esta en funcién de dicha cultura. El
proceso va desde el primitivo lenguaje oral de las
sociedades pre-industriales hasta las sociedades
post-modernas. En todo este tipo de sociedades el
lenguaje, y con él la inteligencia linglistica, ha
conformado la identidad de dicho grupo social y ha

creado una mistica asociada al lenguaje.

Inteligencia
l6gica-

matematica

Se refiere al pensamiento abstracto y las
capacidades de comprender las pautas vy
secuencias numeéricas. Es la inteligencia
especializada en la resolucién de problemas légicos
y matematicos. También se refiere a la habilidad
para comprender los conceptos abstractos y sus
relaciones.

Es un tipo de inteligencia no verbal y se desarrolla
en las disciplinas cientificas de manera principal, o
en las personas con predisposicion a la cienciay a

la ingenieria por ejemplo.
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Inteligencia

espacial

Se trata de la capacidad de percibir e incorporar
elementos en el espacio, ordenarlos y formar entre
ellos relaciones de tipo metaférico. Es importante la
relacion que es capaz el individuo de establecer
entre factores, como por ejemplo figura, color
formas, volumenes, direcciones, etc.

La inteligencia espacial estd intimamente
relacionada con la capacidad de pensar en tres
dimensiones, de recrear imagenes internas vy
externas, de codificar y descodificar informacién
grafica.

Se trata de una inteligencia que se usa desde la
interpretacion de los mapas hasta el juego del

ajedrez

Inteligencia
Kinestésica-

corporal

Es aquella que esta relacionada con el movimiento,
especialmente el corporal y todas aquellas artes y
disciplinas que se relacionen con el mismo:
actividades fisicas y manuales, danza en general, y
actuaciones por ejemplo teatrales. Desarrolla la
coordinaciéon y el sentido del ritmo en las personas
gue estan dotadas de este tipo de inteligencia.

Estés personas utilizan la imitacibn como método de
aprendizaje, asi como los ejemplos practicos, que
no dejan de ser una forma de imitacion.
Practicamente todas las actividades mecéanicas de
la vida comuan estan regidas por esta inteligencia, el
ejemplo paradigmatico es la conduccion de un

coche.

Inteligencia

musical.

Se trata de la inteligencia que confiere al individuo
capacidad musical tanto como creador, intérprete o

aficionado. Es un tipo de inteligencia que se
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relaciona muy fuertemente con otras como la
linglistica, kinestésica-corporal y espacial.

Es muy util para ensefiar a los nifios conceptos ya
que esta demostrado que con musica lo aprenden
mejor y mas rapido. Los nifios, especialmente
aguellos que estdn dotados por este tipo de
inteligencia, son atraidos por los sonidos y muy
especialmente por las melodias. También se ha
demostrado que los nifios que han crecido en un
ambiente musical, por ejemplo con padres musicos
o grandes aficionados, desarrollan mucho esta

inteligencia.

Inteligencia

interpersonal

Es la capacidad de interaccionar con los demas,
establecer relaciones con los iguales. Destaca la
habilidad de entenderse con el entorno, interpretar
los estados emocionales de los otros, observar sus
reacciones y adaptarse a ellas. Suelen poseerla
individuos que se dedican a la politica o a ayudar a
los demdas, asumen responsabilidades y tienen
grandes nucleos de amigos. Tienen gran capacidad
para los contactos persona a persona Y,
consecuentemente, fluidez verbal y sentido del
humor. Tanto es asi, que hasta se ha estructurado
una profesion: las Relaciones Publicas.

Una parte de la doctrina denomina a este tipo de

inteligencia, empatia.

Inteligencia

Intrapersonal

Capacita a los individuos dotados de este tipo de
inteligencia para la introspeccién, el analisis de uno
mismo, de sus sentimientos, emociones Yy
reacciones. Esta vinculada con la autoconfianza y la

automotivacion. Gardner la define como el “acceso
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a la propia vida de sentimientos”.

Este tipo de personas es, en principio, mas capaz
de interpretar sus propios actos y guiar su conducta
social. Se conoce mas a si mismo y puede, por ello,

relacionarse con ventajas sobre sus pares.

En realidad Gardner duda si son siete u ocho, ya que también considera
la posibilidad de la inteligencia moral aunque él mismo establece matices
qgue no terminan definir este tipo de inteligencia. Las siete que hemos
relacionado son entre ellas independientes y resuelven problemas
planteados por el individuo o la sociedad- por ello también son
coyunturales y sus habilidades cambian segun esta coyuntura-, no seria

igual, al parecer, una inteligencia moral.

“La inteligencia moral o espiritual constituye una candidata
bastante razonable para ser la octava inteligencia, aunque
también existen buenas razones para considerarla un amalgama
de lainteligencia interpersonal y de la inteligencia intrapersonal,
a las que se suma un componente valorativo”. (Gardner, 2003,
p.61).

Gardner introduce en esta cita dos conceptos que usara mucho a lo largo
de sus escritos: inteligencia interpersonal e inteligencia intrapersonal,
relacionadas con las competencias sociales y, en parte, emocionales. El

mismo Gardner las define de esta manera:

"La Inteligencia Interpersonal se construye a partir de una
capacidad nuclear para sentir distinciones entre los demas: en
particular, contrastes en sus estados de animo, temperamentos,
motivaciones e intenciones. En formas mas avanzadas, esta
inteligencia permite a un adulto habil leer las intenciones y deseos

de los demas, aunque se hayan ocultado..." (1983, p.40)
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Respecto a la inteligencia intrapersonal dice:

"...es el conocimiento de los aspectos internos de una persona: el
acceso a la propia vida emocional, a la propia gama de
sentimientos, la capacidad de efectuar discriminaciones entre las
emociones y finalmente ponerles un nombre y recurrir a ellas como
un medio de interpretar y orientar la propia conducta..." (1983,
p.42).

En cualquier caso el estudio de la inteligencia es tan viejo como la
humanidad y el de las inteligencias multiples ya aparece en clasicos como
Rousseau (1712-1778), que atribuye al nifio el juego de las relaciones
inter-intra personales como explicacion del aprendizaje; o Pestalozzi
(1746-1827), Froebel (1782-1852) y, especialmente, John Dewey (1859-
1952) que propone un aprendizaje a través de las relaciones y
experiencias que se dan entre los nifios de, por ejemplo, un aula de
colegio, donde se reproducen hasta cierto punto los entornos sociales. Sin
embargo Rice cree que el concepto de Gardner y las diferentes

inteligencias es una novedad doctrinal.

“El concepto de Gardner es Unico porque afirma la existencia de
diferentes inteligencias independientes en el sistema neuronal
humano. Queria que a la gente no se la midiera de acuerdo a una

Unica dimension denominada: inteligencia”. (Rice, 1999, p. 152).

Estos siete tipos de inteligencia tienen para Gardner igual importancia y
pueden variar a lo largo de la vida. Por ello el individuo debe ser
enseflado y entrenado para potenciar sus habilidades y niveles de
competencia. Los individuos poseen siete inteligencias y competencias
diferentes para cada una, competencias que pueden potenciarse hasta
ciertos limites marcados por los condicionantes genéticos, porque todas
las inteligencias, como ya hemos dicho mas arriba, son parte de la

herencia genética. Lo que también justifica la diferencia de habilidades y
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competencias en cada una de las inteligencias entre los individuos.
(Gardner, 1993).

Pero hay otros matices que Gardner relaciona (2003, pp. 66-67).

1)

2)

3)

4)

5)

Inteligencia: que es un potencial biopsicolégico, la base de un
individuo se traduce en un componente genético y uno psicoldgico
que implica sus potenciales cognitivos y, también, su

predisposicion personal.

Talento: es un factor de las capacidades o potenciales
biopsicolégicos precoces en alguna de las habilidades culturales.
Un individuo con gran capacidad de aprender y desenvolverse en
un entorno social, es para dicha sociedad una “promesa” y se le

atribuyen capacidades y habilidades superiores, esta “dotado”.

Prodigiosidad: se trata de la excelencia en una especialidad
determinada, un talento especial que destaca sobre todos los
demés: Mozart (1756-1791) en mdusica; Darwin, (1809-1882) en
biologia; Einstein (1879-1955) en la fisica, etc.

Experto: es una expresion plurisemantica que en este caso tiene
un significado muy concreto: se llama asi, y dentro del contexto que
nos atafie, al individuo que durante una década, por lo menos, ha
realizado un trabajo determinado. No se trata de que este individuo
adquiera una capacidad que implique originalidad, arte o una
determinada pasion, sino que adquiere una gran experiencia para

realizar una especialidad determinadas en grado de excelencia.

Creatividad: es el contrapunto de lo anterior. Se trata de la
capacidad innovadora de los individuos que son capaces de
traspasar los lindes, por muy excelentes que sean, del técnico, y
crear algo nuevo. Existe un conflicto latente entre creatividad y

técnica, se puede ser un gran técnico sin ser creativo y se puede
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ser creativo sin ser un gran técnico. Y aunque, por lo general, la
creatividad esta muy valorada en la casi todas las sociedades, en

algunas la técnica se sitGa en un puesto mas preminente.

6) Genio: por lo general un prodigio suele ser un genio. La diferencia
es cualitativa. En muchos casos se utiliza la precocidad asociada
casi siempre al prodigio y la calidad al genio, independientemente
de la edad. Mozart fue un prodigio por joven, pero no hay duda que
Einstein también lo fue, sin embargo es mas posible encontrarlo
agrupado con los genios, que desde luego los dos también lo

fueron.

Gardner (2003) dice que existen varias etapas de desarrollo de la
inteligencia. La primera o inicial no depende de la cultura, como ya hemos
dicho, sino de la evolucion que faculta, por ejemplo, a unas habilidades en
la musica o en el lenguaje, incluso en habilidades de inteligencia espacial.
La segunda etapa se caracteriza por incorporar un sistema simbdélico y en

la tercera se incorpora un sistema notacional.

Hay una cuarta etapa que se denomina “carreras vocacionales” que se
desarrollaria en la adolescencia en parte y en la edad adulta, aunque
pasa como con la inteligencia moral. En cualquier caso, estos tipos de
inteligencia se relacionan con las manifestaciones emocionales en
distintos niveles y en distintas circunstancias, como plantearemos a

continuacion.
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2.1.2.- Las manifestaciones emocionales.

Nos encontramos con un concepto que si bien es conocido desde los
origenes de la humanidad, ha sido estudiado de manera cientifica desde
hace solo unas décadas. La emocién es una experiencia multidimensional
qgue, por lo menos, involucra a tres sistemas de respuesta:
fisiolégico/adaptativo; cognitivo/subjetivo  y la conductual/expresivo.
Habitualmente no existe demasiada concordancia entre los tres sistemas,
de modo que uno de los sistemas, frente a un impulso emotivo
determinado, puede adquirir mayor relevancia que otro y en estas
circunstancias es en las que se basan la mayoria de los modelos teéricos

que analizan la emocién desde sus especificas manifestaciones.

Se parte de la base que las reacciones emocionales participan de tres

caracteristicas determinadas:

1.- Direccionalidad (tendencia a la aproximacion o a la evitacion);
2.- Intensidad (mayor o menor necesidad de energia)

3.- Control (continuidad o interrupcién de la secuencia conductual).

Estas tres caracteristicas conforman las tres grandes dimensiones que

delimitan el mundo afectivo:

.- valencia (agradable-desagradable).

.- arousal o intensidad (activado-calmado).

.- dominancia (controlador-controlado). (Lang et al, 1983: 276-306 y
Lang et al, 1998:1248-1263).

Dentro de lo que podriamos llamar escala jerarquica de las emociones, la
valencia es la que mayor influencia tiene porque existen, como ya se ha
dicho, dos sistemas motivacionales primarios en el cerebro. Por una parte
el apetito-enfocado a la conducta de tipo consumo y, por otra, al enfoque

defensivo, a la conducta de escape, evitacion o defensa. Esta base
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neurofisiolégica es la que demuestra y sustenta la naturaleza bipolar de la
valencia sobre las otras dos caracteristicas citadas: la arousal o

intensidad y la dominancia.

La valencia intercambia entre los dos polos: el estado motivacional
defensivo que incluye lo desagradable lo displacentero y el estado
motivacional apetitivo, que incluye lo placentero y agradable. (Vrana et al,
1988: 487-491). La valencia actia en un proceso que incluye de lo

hedonico hasta lo desagradable en el polo opuesto.

El arousal o nivel general de excitacion, no es un sustrato neurofisiolégico
separado, se refiere a la energia del sistema dominante (de naturaleza
apetitiva o defensiva) y el proceso va desde excitado hasta tranquilo
pasando por sucesivas fases de un estado a otro. (Reichert, 2002:241-
273).

Lo cual indica que esta caracteristica del mundo afectivo actia de manera
aditiva con los sistemas motivacionales primarios: agradable-
desagradable. La conducta, en general, tomara una direccion en cuanto
se identifiqgue como sistema de accion —sea el apetitivo o el defensivo-
que seguird las tendencias de las fuerzas de activacion de los dos
sistemas. Sin embargo sera el sistema motivacional dominante, fuere el
apetitivo o el defensivo, el que se imponga conformando la conducta a

través de reflejos cognitivos complicados o simples.

Cierto es que la valencia afectiva y el arousal comprenden la mayor parte
de las emociones pero no las comprenden todas. Algunas de ellas, como
el miedo o la ira, responden a planteamientos emocionales distintos, que
se categorizan con la tercera de las dimensiones: el control o dominancia.
El control diferencia las emociones bajo el control del individuo, o sea que
se siente controlador, o las que estan bajo el control del entorno, sentirse

controlado.
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Mandler (1982) propone que el arousal fisioldgico y la cognicion son los
dos principales sistemas que participan en la conducta emocional. El
arousal es necesario para que se origine la emocion, si bien es un sistema
secundario en el proceso. Este prepara al sujeto para vivir y expresar la
emocion, no obstante es el sistema cognitivo el que la determina. La
emocion Unicamente se vive tras las cogniciones en un contexto de
arousal ya existente. Conforme con este autor, el comportamiento
humano sigue un orden proyectado y secuencial. Si algln suceso nos
imposibilita ultimar dicho plan de accion, aparece la activacion. La misma
hace que nos preparemos para la accion (por ejemplo, cuando no
encontramos algo en el sitio en el que pensabamos haberlo dejado). Las
interrupciones provocan el arousal, aunque el mismo no constituye un
estado emocional. La naturaleza de la experiencia emocional depende de
la apreciacion cognitiva que el sujeto hace de la situacion. Las situaciones
son interpretadas como agradables, frustrantes, provocativas, etc. y
dichas interpretaciones cognitivas conllevan la experiencia y expresion
emocional correspondientes. Asi pues, los autores que amparan
posiciones cognitivas han ido brindando paulatinamente un papel de
mayor trascendencia a los procesos cognitivos que el mero etiquetado de
una reaccion fisiolégica, e inclusive han destacado que lo realmente
necesario para que se origine una emocidn son los procesos

cognoscitivos implicados. (Chéliz, 2005).

El control de las emociones sigue un proceso que Eisenberg y Spinrad

definen como:

“iniciar, evitar, inhibir, mantener o regular la ocurrencia, forma,
intensidad o duracion de los estados de sentimientos internos,
fisiologicos, relacionados con emociones, procesos de atencion, y/o
concomitantes comportamentales de las emociones al servicio de
una adaptacion social o biolégica relacionada con el afecto o
alcanzar objetivos individuales” (Eisenberg y Spinrad, 2004: 338).
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En los estudios factoriales realizados sobre el control de emociones,
aparece de manera sistematica una correlacion positiva entre valencia y
control: a mayor valencia positiva mayor dominancia o control. Cierto es
que estamos en un entorno dificil de definir y mas aun de cuantificar. Se
trata mas de conceptos cualitativos, para una buena parte de la literatura
sobre el tema, de manera que lo emocional no sélo es subjetivo en su

percepcion sino que también lo es en su valoracion.

Los estados emocionales caracterizados por conflictos o ambivalencias,
sean debidos a la activacion o co-activacion de los sistemas apetitivo o
defensivo, pueden darse en trastornos psicolégicos como en situaciones
completamente normales, segun la doctrina, que dice que la existencia de
conflictos emocionales, en casos de trastornos psicoldgicos, puede darse
por la tendencia contraria de cambios en valencia y control, si se diera un
aumento de la valencia positiva (polo apetitivo) y al tiempo un descenso
de la dominancia —aumento de la valencia negativa- (polo defensivo) junto
con un aumento del control (dominancia). (Cacciopo y Berston, 1994;

Cacciopo, Gardner y Berston, 1997 Cacciopo y Gardner, 1999).

Podemos resumir lo dicho explicitando que las investigaciones realizadas
se decantan porque la valencia y el arousal son parametros esenciales en
el estudio de la experiencia emocional. (Bradley, 1994, pp. 97-134; Diener
et al., 1995, pp. 130-141)

La emocion es positiva 0 negativa, es agradable o no, en cualquier caso
esta determinada en este sentido por la cualidad emocional. Por su parte,
la intensidad emocional se refiere al nivel de activacion, sea esta
fisiolégica, motora o cognitiva, que incluye la reacciébn emocional, la
intensidad de expresion de la respuesta y la intensidad que cada individuo

observa de forma subjetiva.
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2.1.3.- La expresion emocional.

Las emociones son, en realidad, respuestas del individuo muy complejas
y en las que intervienen varios tipos de mecanismos corporales, desde los
mentales a los fisiol6gicos. Los mentales son los sentimientos que
pertenecen al mundo interno del individuo, por cuanto son sélo conocidos
por €él, siempre que no los cuente y aun en este caso no son vividos como
dicho individuo sino sélo intuidos. Otra cosa son las respuestas
fisiologicas o las motoras, que son percibidas por el resto de los
individuos, por ejemplo las expresiones de la cara o lo que se conoce

como lenguaje corporal.

Los mas claros indicadores emocionales son las expresiones faciales por
que reflejan el estado emotivo del individuo: llora, rie, expresa felicidad,
asco, etc. Estos tipos de expresiones son innatas y las mismas en todas
las culturas, civilizaciones y grupos humanos. Una de las demostraciones
gue no son aprendidas es que los nifios sordos y ciegos para expresar

sus emociones tienen las mismas expresiones faciales que los otros.

Darwin ya detecté que los animales tienen un patron comun de
expresiones faciales; los mamiferos, en general, cuando tienen ira
ensefian los dientes. Este tipo de conductas cumplen una funcién
biologica pero también social. Por lo tanto este tipo de conductas son
evolutivas y han tenido una funcion en las especies que les ha permitido

una mejor adaptacion.

Darwin establece tres principios que “explican la mayoria de las
expresiones y gestos usados involuntariamente por el hombre y los
animales inferiores bajo la influencia de diversas emociones vy

sensaciones” (Darwin, 2006, p. 59):
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1.- Principio de los habitos asociados con la utilidad: las emociones
han sido, a lo largo de la evolucién, un factor evolutivo para las
especies en general y el individuo en particular. Darwin intento
demostrar que en los organismos vivos, por lo menos en los
superiores, existen pautas de comportamiento congénito que
dirigen las emociones mas importantes, como por ejemplo la
tristeza, la indignacion, el miedo. Estas expresiones emocionales,
para el cientifico inglés en principio fueron adquiridas por
aprendizaje pero en el transcurso de la evolucion se convirtieron en

innatas.

2.- Principio de antitesis: se trata de un proceso que, en muchos
casos, es automatico e irreflexivo, que implica una tendencia a
realizar acciones contrarias a una emocion independientemente
gue no resuelva ninguna situacién o no produzca ninguna utilidad

visible.

3.- El de las acciones debidas a la constitucion del sistema
nervioso, con independencia de la voluntad y, en cierta medida,
también del hébito: se refiere a las reacciones automaticas de
origen nervioso con que un individuo responde a un estimulo y que
implican una serie de reacciones expresivas que son reconocibles.
Por lo general son genéticas en el individuo pero también pueden
ser, en parte, habitos adquiridos.

En resumen se sabe que las expresiones emocionales son a la vez
innatas y aprendidas. Las primeras son universales y las segundas
pueden ser también universales por extendidas o mas o menos locales, y

consecuentemente son costumbres. (Ekman, 1992, pp. 550-553).
En los sucesivos apartados estudiaremos la doctrina, muy extendida, que

defiende las funciones adaptativas de las emociones y su influencia en la

evolucion de las especies, especialmente de la humana.
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2.1.3.1.- Definiciones.

El RAE, da la siguiente acepcion de emocion: “Alteracion del animo
intensa y pasajera, agradable o penosa, que va acompafnada de cierta

conmocion somatica”.

El individuo tiene dos mentes especializadas, la una en pensar y la otra
en sentir. Las dos funcionan interactuando entre ellas y son formas
fundamentales de conocimiento que entre las dos construyen la
mentalidad y personalidad psicologica de la persona. Una de ellas es
capaz de reflexionar, es consciente y racional, la otra es impulsiva y
fuerte, pero es conocimiento, solo que otra forma de conocimiento. Cierto
gue un conocimiento ilégico pero a la vez mas rapido que el primero y

esencialmente intuitivo, irreflexivo, también mas innato.

“(La emocion es)...un conjunto complejo de interacciones entre
factores subjetivos y objetivos, mediados por sistemas

neuronales/hormonales, que pueden:

a.- Suscitar experiencias afectivas como sentimientos de
excitacion, placer/disgusto;

b.- generar procesos cognitivos como efectos perceptuales
relevantes = emocionalmente,  valoraciones, procesos de
etiquetamiento;

c.- activar ajustes fisioldgicos a las condiciones de excitacién.

d.- guiar el comportamiento que es frecuentemente, pero no
siempre, expresivo, dirigido por metas y adaptativo”. (Kleinginna y
Kleinginna, 1981, pp. 263-291).

Kleinginna y Kleinginna han reunido mas 101 definiciones del concepto
emocioén desde las mas variadas perspectivas: cognitiva, estimulacién
exterior, afectiva, fisiologica, emocional/expresiva, disruptiva, adaptativa,
multifactorial, restrictiva, motivacional y la escéptica, entre otras. Se trata

de un concepto que sélo se puede analizar desde una visidon
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multidisciplinar con la intervencién de disciplinas como la psicologia,

sociologia, antropologia, pedagogias y epistemologia.

Cano-Vindel (1995), cree que la emocién es la reaccidn que aparece en
situaciones criticas o muy notables que el individuo vive como una fuerte
conmocion de los afectos o de los animos. Esta emocién forma parte
esencial del bienestar ya que como reaccion defensiva o deseable lo
potencia. Este proceso vivencial puede estar, como hemos dicho,
relacionando otras teorias, placentero o displacentero y produce o, por lo

menos se perciben a su través, cambios organicos mas o menos agudos.

Cano-Vindel (1995) clasifica las emociones de la siguiente manera:

1.-En funcion del componente emocional mas destacado:

-Cognitivo-afectivas 0  experienciales, enfocadas en los
componentes subjetivos de la emocion.

-Fisiologicas, enfocadas en el analisis de las estructuras corporales
gue tercian en la emocion.

-Expresivas, enfocadas en el estudio facial y de otras

manifestaciones emocionales.

2. En funcién del factor que desencadena la emocion:

-Cognitivas, entienden que la emocion es originada por procesos
cognitivos.

-Fisioldgicas, basadas en las variaciones fisioldgicas que originan
las emociones.

-Expresivas, fundamentadas en el analisis de las expresiones

motoras origen a las emociones.

Vallés y Vallés (2000, p.28) desde la perspectiva psicofisiologica la

definen como:
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“...una respuesta somatica caracterizada por alteraciones en la
temperatura de la piel, cambios en la distribucion de la sangre,
alteracion del ritmo cardiaco, modificacion de la respiracion,
respuesta pupilar lenta, secrecion salivar anormal, respuesta
pilomotriz, movilidad gastrointestinal, tension muscular y sudor

helado”.

Y desde la cerebral:

“...la naturaleza humana se plasma en un cerebro plastico y
complejo, que coordina y controla la conducta del individuo en
funcion de la informacion que recibe del entorno, orientdndose
tanto por sus propios sentimientos y preferencias congénitas como
por las normas culturales adquiridas” (Mosterin, 2006, p. 363).

En la practica hay tantas definiciones como especialistas pero, como
hemos dicho, se trata de un concepto que necesita de varias disciplinas
para definirse y explicarse, y lo mismo ocurre con sus caracteristicas,

entre ellas las reacciones emocionales.

Eysenck y Eysenck, realizan una definicion descriptiva basada en las

caracteristicas de la naturaleza emocional.

“... los fenébmenos caracteristicos de la naturaleza emocional de un
individuo, incluyendo su susceptibilidad a la estimulacion
emocional, la fuerza y la velocidad con que acostumbran a
producirse las respuestas, su estado de humor preponderante y
todas las peculiaridades de fluctuacion e intensidad en el estado de
humor, considerandose estos fenbmenos como dependientes en
gran parte de la estructura constitucional y predominantemente
hereditaria” (Eysenck, y Eysenck, 1987, p. 154).
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Campos, Frankel y Camaras (2004), identifican emocion con control
emocional, conceptos que segun estos autores no se pueden disociar y
aseguran que el control suele ser simultdneo a la activacién emocional y
en ciertos casos precederla. Por ejemplo en los casos que tiendan a evitar
o buscar situaciones que sean capaces de potenciar las emociones,

proceso llamado nichepicking.

Ramos et al., (2012, p.20) en un reciente libro, explican el proceso de la

emocion desde la perspectiva neurofisiologica:

“Una emocion se produce de la siguiente forma:

1) Informaciones sensoriales llegan a los centros emocionales del
cerebro.
2) Se produce una respuesta neurofisiolégica.

3) El neocortex interpreta la informacion.”

Lo que concuerda con Bisquerra (2007, p.61) que define la emocién, de
manera muy ortodoxa, diciendo: “...es un estado complejo del organismo
caracterizado por una excitacion o perturbacion que predispone a una
respuesta organizada. Las emociones se generan como respuesta a un

acontecimiento externo o interno”

2.1.3.2.- Modelos explicativos de la emocion.

La doctrina sobre la emocién, como ya hemos dicho, presenta, junto a
multitud de definiciones, bastantes modelos que analizan el concepto
desde variadas perspectivas. Hay un cierto acuerdo entre dicha doctrina
en que una emocion tiene tres componentes esenciales: neurofisiolégico,

conductual y cognitivo.
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“Las distintas aportaciones tedricas realizadas hasta el momento
denotan una pluralidad de concepciones sobre la inteligencia
emocional, atendiendo a las distintas habilidades que forman parte

del constructo” (Ramos et al., 2012, p.32).

Los modelos que han aparecido a lo largo de los afos, especialmente a
partir de las ultimas décadas del siglo XX y primera del XXI, que son los
mas interesantes para el presente trabajo, pueden clasificarse de
distintas maneras aunque cualquiera de ellas esta en funcion de un punto
de vista determinado. La seleccién de los modelos se ha realizado en
funcién de los tres componentes que se consideran, por la mayor parte de

la doctrina, como esenciales para la descripcion de las emociones.

2.1.3.2.1.- Modelo bioldgico.

Los modelos biolégicos o evolucionistas tienen como antecedentes
remotos la obra de Darwin, The Expression of the Emotions in Man and
Animals (1872), esta obra esta considerada como el primer eslabon de
dichos modelos evolucionistas. Darwin estudia la emocién no a través de
los sentimientos sino de la conducta emocional, lo cual abria el analisis de
la emocidn desde la perspectiva cientifica. Resumiendo el planteamiento
del evolucionista inglés, tanto las expresiones faciales como los
movimientos corporales son parte de un lenguaje corporal que transmite
informacion sobre el estado de animo del individuo y sus emociones a los
otros miembros del grupo humano. Las emociones pasan de ser una
reaccion incontrolada, que siguen siéndolo de hecho, a ser una manera
de interaccionar entre los individuos que refuerza su existencia (Cano-
Vindel, 1995 y Garrido, 2000).

Poco después William James (1884) rompe con la literatura predominante

en la época sobre el tema y propone las teorias psicofisiologicas de las

emociones:
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“... los cambios corporales siguen directamente a la percepcion del
hecho desencadenante y que nuestra sensacion de ésos cambios
segun se van produciendo es la emocion.” (James, 1995, pp. 188-
205).

Lo que decia James en realidad es que una emocion no podia estudiarse
disociada de la sensacion corporal-soméatica. Cualquier cambio corporal-
somatico devendria de los estimulos exteriores percibidos. La idea era:
estamos tristes porque lloramos; tenemos miedo porque huimos. No fue
una teoria que tuviese muchos seguidores precisamente por esta
inversién de los términos, pero abrié el analisis de las emociones hacia

otros considerandos.

La expresion facial deviene en este planteamiento en la mas adaptativa
de las reacciones emocionales, cuya correcta interpretacion por el resto
del grupo pasa a ser un importante elemento de supervivencia, tanto para
el individuo que la emite como para el receptor, ya que una determinada
expresion puede ser de amenaza o de placer. (Cano-Vindel, 1995, pp.
113-160)

Tanto estas expresiones como las emociones son consideradas por una
parte de la doctrina como innatas, aun cuando pueden haber sido
modificadas por el aprendizaje. Otra parte las considera en su mayor
parte, sino toda, aprendizaje pero que con el transcurso del tiempo han
devenido en genéticas. Sin embargo es posible que lo sucedido haya sido
un sincretismo entre las dos teorias y que los factores innatos y los
aprendidos se potencien mutuamente; aun cuando no en todas las
emociones, por ejemplo la risa expresion de un estado de alegria, es
comun en todas las sociedades humanas, igual que el llorar. El hecho de
gue muchas, por no decir todas, las expresiones faciales o corporales
provocadas por las emociones sean universales, apoya la teoria de su

procedencia genética. (Tomkins, 1962 e Izard y Haynes, 1988).
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Tomkins (1962) fue uno de los primeros investigadores modernos que
analizo las emociones desde una dinamica diferente. Entendia, como la
doctrina en general, que las emociones son el sistema motivacional
primario de los individuos, y a partir de este hecho establecio la teoria del
feedback facial. Las emociones, para Tomkins, son un conjunto de
respuestas musculares y glandulares que, partiendo de los centros
cerebrales subcorticales, se muestran en la cara a través de rictus y
expresiones. Cuando el feedback, conducto-facial, se convierte en
conciencia se transforma en experiencia emocional. Esta teoria presenta
unas propuestas muy solidas que han sido validadas en varias ocasiones

por estudios realizados por otros investigadores.

Una de las caracteristicas de las expresiones corporales son que el
individuo puede, hasta cierto punto, controlarlas y aumentarlas o
disminuirlas segun conveniencia lo que, de alguna manera, desvirtia la
naturaleza de las mismas. Esta manipulacién sirve al individuo tanto para
exagerar una emocién como para expresar con mayor vehemencia su
alegria, tristeza, etc., o para lograr una ventaja sobre sus competidores.
(Tomkins, 1962).

Por su parte, Izard (1977) propuso la Teoria Diferencial de las Emociones
(DET, en su version inglesa), que se aplica, especialmente a los nifios y al
desarrollo del ciclo vital. Izard y Malatesta (1995, pp.494-554) se fijan en
los bebes de pocos meses que expresan, a través de sus caras, una
importante nUmero de emociones y sentimientos que en su conjunto y en
su sucesion desarrollan una secuencia evolutiva. Estos estados evolutivos
aparecen a medida que el bebe se desarrolla y entra en otro tipo de
comunicacién con el adulto que lo cuida, una relacién interpersonal que

ya se refiere a la inteligencia de este tipo.

Izard y Malatesta en su investigacion han llegado a la conclusion que las

expresiones faciales que expresan situaciones emocionales, no son muy
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diferentes a lo largo de la vida, y también es cierto segun estas
investigaciones que las expresiones faciales de los niflos son torpes y
difusas, como si les costase fijar las expresiones 0 estuvieran
aprendiendo a fijarlas. En los adultos no ocurre asi, la expresion facial
indica claramente la emocion y no sélo el tipo de la emocién sino también
el grado de intensidad de la misma. Y seguramente es porque el adulto
necesita de estas expresiones faciales como una parte de sus
herramientas de comunicacion y sus defensas. (Izard y Haynes, 1988: 1-
16).

Es mas concorde con el proceso evolutivo que presenta este modelo, que
las expresiones faciales sean estables a lo largo de la vida, con cambios

muy pequenos y matizables, por cuanto deben garantizar:

1) La formacién y la seguridad de los sistemas de autoconcepto,
personalidad, y rasgos centrales.

2) La funcion adaptativa en el transcurso de las relaciones sociales.

La Teoria Diferencial de las Emociones dice que la mas importante de las
funciones de las emociones es estimular el pensamiento y la accion
humana. (Reeve 2003)

Las emociones estan muy ligadas a las motivaciones del comportamiento
que presentan, por lo general, propiedades asociadas a otros factores. Un
claro y repetido ejemplo es el miedo que se asocia a conductas de tipo
preventivo o la rabia que aparece asociada a motivaciones que se
producen por no lograr un objetivo o fracasar en el mismo. (Dougherty et
al., 1996: 27-41)

Lange (1885) plantea una propuesta parecida a la que antes hemos
referenciado citando a James. Entiende que la emocién es percepcion de
cambios fisiolégicos, siempre que se limiten los cambios somaticos a la

actividad vasomotora del sistema nervioso
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La teoria conjunta James-Lange dice que las emociones se fundamentan
en cambios fisiologicos periféricos y estas emociones, cada una de ellas,
va seguida de cambios fisiologicos distintos. Se esquematiza la teoria de

estas dos doctrinarias para su mejor comprension:

Los cambios viscerales son percibidos inmediatamente e intervienen
entre la percepcion de dichos cambios y la percepcion de los cambios
del entorno o ambiente. Lo que conduce a que en las emociones los
individuos sintamos los distintos cambios fisiol6gicos con mayor 0 menor

claridad.

Los cambios viscerales son inevitables en la emocién. No hay emocion

si no se dan dichos cambios viscerales.

Cada emocidn tiene sus patrones corporales concretos.

La activacion voluntaria de los cambios viscerales de una emocion
particular deberia originar esa emocion. Segin James, es imposible
comprobar dicha aseveracion, dado que no poseemos un control
voluntario sobre las visceras; tal idea ha sido discutida por las
investigaciones sobre condicionamiento instrumental de las funciones

vegetativas.

Cannon (1929), desde la endocrinologia y la neurobiologia, presenta

cinco objeciones a estos planteamientos:

.- La conducta emocional no se ve alterada por la disociacién entre
las visceras y el sistema nervioso central.

.- Cambios del mismo tipo se dan en situaciones emotivas
diferentes y en estados que no son de tipo emocional.

.- Las visceras son, por lo general, relativamente insensibles.

.- Estos cambios de tipo visceral son muy lentos, demasiado para

suponer una fuente de sentimientos emocionales.
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.- Las emociones fuertes no pueden provenir de introduccion
artificial de cambios viscerales, estos cambios no dan lugar a

dichas emociones fuertes.

Es muy posible que tanto James como Cannon acierten parcialmente, en
cualquier caso son dos de los promotores de los métodos biol6gicos mas
propagados y discutidos.

2.1.3.2.2.- Modelo cognitivo.

La emocion, para la doctrina cognitiva es originada por una serie de
procesos cognitivos o dimensiones evaluativas. Un ejemplo de estas
doctrinas son las teorias de Schachter y Single (1962, p. 69),
especialmente las del primero para quien un estado emocional implica la
interaccién entre la actividad fisiol6gica y la evaluacion cognitiva de una
situacion dada. Este planteamiento se ajusta a los estudios cognitivos que
tienden a considerar que los antecedentes de las emociones hay que
situarlos en la evaluacion subjetiva de las situaciones y los individuos.
Entiende que la activacion fisiologica es una forma de arousal
indeterminado y general que conforma no la calidad de la emocion sino la
intensidad. Y la evaluacion cognitiva de la situacion dada establece el tipo
de emocién experimentada que, por lo general, aparece a partir de la
recepcion y evaluacion de un estimulo. Precisamente el estado emocional
es definido por la cognicién de las emociones y la activacion fisiolégica,
gue a su vez son originadas por la percepcion del estimulo original que se
recibe. (Schachter, 1964, p. 49-80).

Estas doctrinas cognitivas que se desarrollan e imponen a partir de la
mitad del siglo XX, tienen como un punto de inflexién las propuestas de
Arnold en su conocido libro: “Emotién and Personality (1960), que fue la
pionera en los planteamientos analiticos de la emocién esencialmente

psicolégicos (1969a: Vol. 1), neurologicos vy fisiolégicos (1969b: V2). Por
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lo que sus planteamientos tedricos inciden en la jerarquia de los
elementos cognitivos o de valoracién y los elementos fisiol6gicos o
respuestas y también los ajustes que el organismo tiene frente a los

estimulos y demandas del contexto con el que se encuentran.

Arnold en principio no esta de acuerdo con las propuestas defendidas por
Darwin y James, sobre todo respecto a este, pero en realidad debe mucho
a los dos de los que tiene muy claras influencias. De Darwin toma la
relacion entre las emociones y la adaptacion y supervivencia, entendiendo
aguella como una herramienta de las dos ultima que las garantice y
proteja. Tanto asi que dice que la emocion puede ser un impulso hacia la

adaptacion.

Y coincide con James cuando dice que la emocion incluye un modelo
determinado de respuesta fisiolégica. Propone, a este respecto, un
mecanismo de reduccién del impulso de las respuestas fisiologicas de
manera que puedan aliviar tensiones acumuladas por el individuo por una

situacion conflictiva o un determinado problema.

Para Arnold es importante la valoracion del estimulo por cuando se refiere
a la existencia, para la autora, de un constructo que permite al individuo
adquirir informacién sobre el entorno ambiental. O sea que a través de los
estimulos y aquellas experiencias con que se enfrenta logra informacién
que le permite enfrentarse con la realidad circundante y aclararla,
comprenderla de manera que pueda utilizarla, en su beneficio, como
informacion. Esta informacién es valorada como buena o mala para el

individuo. Lo cual estd muy cerca de Darwin.

El problema es que la valoracion (appraisal) no es siempre de tipo
racional, puede ser de naturaleza irreflexiva o automética, tendiendo mas
a ser irracional y actuar como una reaccion al estimulo o la circunstancia.
Dicho de otra manera, la valoracion puede originarse en funcion de las

vinculaciones del individuo con su entorno o sus relaciones, sin que
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intervenga en el proceso ningun condicionamiento racional, ningun

proceso cognitivo importante. (Arnold, 1969a y 19969b)

Arnold dice que ante cualquier situaciéon o hecho con que se enfrente una
persona esta la valora de manera automatica. El hecho de valorar, como
hemos dicho, es una fuente de informacién que completa la percepcion y
predispone al individuo hacia algun factor. Si esta predisposicion en fuerte
se conoce como emocion. Tenemos pues, para la autora, que la
valoracion responde a un estimulo exterior o interior que pueden ser un
accidente, una provocacion, la memoria o la imaginacion. Depende del
tipo de persona, de sus reacciones interiores o de su imaginario social.
Sin la valoracién no existe emocién ya que para que exista es necesario
valorar el estimulo y considerar cual es el grado de afeccion del individuo

por el mismo y el mero hecho que le afecte o no.

La autora establece una cadena de sucesos para que se produzca todo el

proceso:

.- Percepcién.
.- Appraisal.

.- Emocion.

O sea que la emocion es, en esencia, consecuencia de la percepciony la
valoracion. (Arnold, 1969).

En la década de los ochenta del siglo XX, Mandler dice que la cognicién y
el arousal fisiolégico se erigen en los principales procedimientos que
conforman la conducta emocional. Aunque también indica que el arousal
es un proceso secundario pero ineludible para que se produzca la
emocion. (Mandler, 1982). El sistema cognitivo es el que establece la
emocion, pero con el arousal se expresa y vive la emocion; este ultimo es

el continente y la cognicién el contenido.

74



Mandler entiende que el comportamiento humano estd secuenciado y
sigue un tipo de ordenamiento de manera que si algo se interfiere y
detiene o entorpece el proceso aparece la activaciéon. Las interrupciones
de dicho proceso incitan la puesta en marcha del arousal, que por si

mismo no es un estado emocional, sino que lo provoca o lo contiene.

La experiencia emocional es el resultado de la evaluacion cognitiva que el
individuo realiza de un determinado hecho o situacion. Estas se valoran
segun sean agradables, provocativas, frustrantes, etc., que incluyen la
interpretacion cognitiva derivada de la experiencia o expresion emocional
percibida que corresponda a cada estado. La doctrina cognitiva sobre la
materia, a medida que se ha profundizado en el estudio de las emociones
desde esta perspectiva y, a consecuencia de los resultados de los
trabajos de investigacion realizados, tienen cada vez de manera mas
acusada la mayor importancia de los procesos cognitivos, en la emocién
y su proceso de desarrollo. Hasta el punto que alguna parte de esta
doctrina defiende la teoria de que para que aparezca una emocion deben
estar necesariamente implicados procesos de tipo cognitivo. (Chdliz,
2005).

Uno de los mas conocidos investigadores cognitivos, Lazarus (1966;
1968; 1991a; 1991b: 46 y 1993: 44) defiende que las emociones se
originan en una valoracion que interpreta el entorno y el interior de cada
individuo. Es mas, para €l la emocion y la cognicion son factores
inseparables y soOlo aparecen individualmente en situaciones
extraordinarias. Con lo cual se incluye dentro del grupo doctrinal que

hemos citada méas arriba.

La valoracion, para Lazarus (1993), es permanente. El individuo,
continuamente evalla situaciones, expresiones, hechos, cambios del
entorno de manera que pueda controlar dicho entorno y prevenir aquellos
hechos que afecten a su bienestar. Existen tres tipos de valoracion o

appraisal:
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1.- Significa una valoracién del medio en funcion de nuestro

bienestar o sea de nueva calidad de vida.

2.- Valora los recursos adaptativos necesarios y aquellos que
poseemos para hacer frente a una determinada situaciéon, sea del

tipo que sea.

3.- Seria una valoracion del resultado del enfrentamiento: éxito o

fracaso de los procesos cognitivos.

Las emociones serian, para Lazarus (1993), el producto de las relaciones

entre los individuos y el entorno y se caracterizan por tres factores:

1.- Las valoraciones cognitivas implicadas en las situaciones.
2.- La propension a actuar, que no siempre aparece pero cuando
aparece es el resultado de las evaluaciones sobre el entorno.
3.- Patron de reacciones somaticas ya que toda emocion esta

relacionada con una serie determinada de respuestas fisiologicas.

Lazarus (1991, 1993) presenta un sistema en movimiento permanente, de
manera que cada factor o variable del sistema puede ser, a la vez o
consecutivamente, precedente, mediadora o resultado del mismo, todo
obedece al momento o situacion en que cada una de las variables sea
imaginada. Lo cual aparta esta teoria de una de las caracteristicas casi
constantes que hemos visto en las diversas proposiciones: la estabilidad.

Esto se sustenta al considerar que las emociones suponen, para el
individuo, procesos desorganizados que invaden su mundo y que
entorpecen o impiden su actividad, lo cual produce un estado de
activacion perturbado que le obligan a tomar algunos comportamientos,

gue en principio son indeterminados, en vez de otros.

76



Pero el autor se alinea con la mayor parte de la doctrina cuando considera
que la naturaleza de una emocion estd delimitada por los aspectos
subjetivos, fisioldgicos y los impulsos a actuar o impulsos de accion. Sin
embargo, su teoria del movimiento permanente del sistema emocional

impide que las tres caracteristicas armonicen en todas las ocasiones.

Denomina emociones agudas a aquellas que se relacionan directa e
intensamente con algun hecho acaecido o suceso que haya impactado al
individuo; por ejemplo la ira o la alegria, son respuestas de fuerte
intensidad y brevedad. Otro tipo de emociones que presenta son las
prolongadas, que Lazarus denomina humores o estados afectivos, cuya
intensidad es menor y se relacionan con las interacciones entre el sujeto,
su ambiente y su interpretacion por el individuo; son, como hemos dicho,

menos intensas pero mas durables y extensas que las agudas.

Todas las emociones, sean agudas o estados afectivos estan referidas a
las acciones y reacciones respecto a las amenazas o beneficios para el
individuo que este percibe a través de los estimulos y sus reacciones
emocionales. El autor sigue a la mayoria de la literatura cuando se alinea
con los que entienden que la valoracion (appraisal) es importante por
cuanto involucra el analisis de la significacion que comprende el estimulo
o la situacion, aunque también dice que no menos importante que el

afrontamiento (coping) respecto al desarrollo del proceso emocional.

Este punto lo explica sobre la base de las diferentes formas en que
pueden ser interpretadas la significacion de las situaciones. Dice que se
puede cambiar el sentimiento sobre la situacion lo que puede transformar
la propia situacién, por lo menos desde la percepcion del individuo. O sea
que segun el tipo de afrontamiento es posible variar la significacion de
manera parcial o total y la incidencia, por ejemplo, que tienen en el

bienestar de la persona la situaciéon dada. (Lazarus, 1993).
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La significacion puede variarse de dos maneras: la primera por medio de
cambios en las herramientas de relacion entre el entorno y el individuo;
esto es el llamado afrontamiento centrado en la situacion o problema, o
sea la forma en que se puede cambiar la significacion que alude a las
acciones. O, en segundo lugar, por medio de una actividad cognitiva que
medie en la evitacion de la situacién que es causa originaria del problema
planteado; esto se conoce como afrontamiento centrado en las emociones
y se trata de una accién basicamente cognitiva. (Lazarus, 1993). Si se
quiere sintetizar lo que dice Lazarus debe entenderse que para el autor

los factores cognitivos destacan sobre la emocion.

Otro de los autores que han desarrollado una teoria cognitiva dentro de la
Psicologia social fue Fritz Heider (1958), que desarrolla lo que se ha
llamado enfoque atribucional, que analiza el sistema de interpretacion de
los hechos por parte del individuo a partir de unos sucesos producidos en
un entorno relativamente constante. Interacciona dos condiciones que
determinan no solo la conducta del sujeto sino también, en buena parte, la
del entorno o sea de la sociedad en que se mueve. Estas condiciones son
dos: las que estan en el ambiente, en el entorno o sociedad y las que
estan en el individuo, en su naturaleza intima. Segun esta teoria hay una
tendencia a atribuir la conducta de todos los integrantes de la sociedad a
una de estas dos condiciones, o condicionamientos, y de ahi la

denominacién de Teoria atribucional.

Las dos condiciones se denominan elementos disposicionales (los
internos del individuo) y elementos situacionales (los externos al
individuos, aunque vinculados al mismo a través de sus relaciones e
interrelaciones). Ejemplos de elementos disposicionales internos son la
personalidad, el trabajo y de los elementos situacionales el entorno, la
suerte, lo imprevisto. (Heider, 1958).

La teoria de la atribucion ha tenido una influencia importante en la
Psicologia junto con la Teoria del locus de control que propuso Rotter

(1966) basandose en la teoria del aprendizaje social. En esencia la teoria
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del locus de control dice que si un individuo relaciona la obtencién de un
refuerzo en funcidon de una conducta determinada, se convence de que
tiene un control interno. El viceversa también vale, si entiende que el
refuerzo es producto de fuerzas o elementos externos que no puede

controlar, se imbuye de la creencia de que el control es externo.

Weiner (1980) siguiendo las teorias de Heider, entiende que el individuo
no realiza una evaluacion de los estimulos o las situaciones, sino que
realiza dos evaluaciones: una cuando interactia con el estimulo y otra
una vez obtenido un resultado, teoria que de alguna manera que ya
estaba presente en la doctrina como hemos visto mas arriba. Weiner,
siguiendo como hemos dicho la Teoria de las atribuciones, establece una

secuencia de acontecimientos que llevan a la emocion:

Estimulo-resultado-atribucion-emocion.

La atribucion es el la herramienta que produce la emocién: si un individuo
alcanza un puesto de trabajo importante para él, atribuira el logro a sus
aptitudes intelectuales o profesionales y se sentira orgulloso, sin embargo
si lo atribuye a una influencia recibida por alguien con poder para
proporcionarle el puesto, se sentira agradecido. Weiner (1980) no cree
gue este tipo de atribuciones se produzca constantemente, sino que son
ocasionales y sélo cuando aparecen situaciones sorprendentes y muy
importantes para el individuo. Si se diera un analisis atribucional continuo,

seria una carga cognitiva que a duras penas podria soportar la persona.

El proceso emocional en general es estudiado por los sistemas y teorias
cognitivistas y biologistas desde un enfoque comprensivo. Sin embargo
no hay un sistema para calibrar cuéles de los factores de una u otra
disciplina tienen superioridad o son mas importantes sobre los de la otra
disciplina. Para los cognitivistas el individuo necesita evaluar en primer
lugar de manera cognitiva la razon y significancia del hecho antes de

manifestar una emocion asociada a dicho hecho. Para los bidlogos las
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emociones no necesitan de manera obligatoria de los factores cognitivos.
Esta situacion debia, como asi fue, dar por resultado la aparicion de

estudios que primasen una u otra posicion.

A finales del siglo XX, Buck (1985, p.92 y ss.) entiende que los individuos
poseen dos sistemas que de manera simultanea activan y controlan la
emocién. Uno es el sistema bioldgico-fisiologico, que es innato, primitivo y
espontaneo, reacciona frente a un estimulo de forma involuntaria. El
segundo es cognitivo cortical y aprendido, adquirido, reacciona simbdlica
y socialmente. Los dos sistemas aparecen juntos en cualquier reaccion

emocional.

El sistema bioldgico-fisiologico es tan antiguo como la especie humana y
su proceso se desarrolla a través de las estructuras limbicas de manera
inconsciente y automaticamente, como ya se ha dicho. El segundo,
cognitivo cortical, esta en funcién de la sociedad en que vive el individuo
y el proceso histérico, que tanto dicha sociedad como dicho individuo, han

experimentado.

Plutchik (1980) expone la teoria de la expresion facial, que no es mas que
la antigua teoria de que las emociones son reacciones adaptativas, unas
innatas y otras aprendidas, y que son también factores de supervivencia
evolutiva. Plutchik plantea que dada la existencia de un sistema de
vocalizaciones y respuestas expresivas faciales relacionadas cada una
con una emocion determinada, la cuestion es cual de las dos reacciones,
la cognitiva o la biolégica, aparece en primer lugar. Y responde que no
debe analizarse la emocién como un factor originado por una reaccién
bioldgica o cognitiva, sino como un proceso, una serie de hechos, que se
conforman como un sistema de retroalimentacion en bucle con elementos
gue se suman a otros en una especie de ida y vuelta, los unos sobre los
otros y viceversa. Es en este sistema donde se contienen la cognicion,

arousal, expresiones, preparacion de las acciones, sentimientos,
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actividades conductuales, etc. Cada uno de ellos aparece ante un

estimulo o suceso significativo y acaban en la emocion.

La mayor aportacion de esta teoria, y su mayor atractivo también, es que
en cada uno de los puntos del bucle se puede actuar para influir sobre la
emocion. El proceso seria el siguiente: un hecho puede ser valorado de
forma cognitiva y activar la emocion, pero también puede realizarse una
accion mecanica activando por medio de un electrodo el cerebro del
sujeto y producir una emocion sin la intervencion de la valoracion

cognitiva, con lo que se ha intervenido en un punto del bucle.

Resumiendo, el autor citado dice que ni las cogniciones ni la biologia son
el origen de la emocion, sino que los elementos citados, arousal,
sentimientos, expresiones, etc., conforman el conjunto de experiencias a

través del cual se produce la emocién.

Russel y Woudzia (1986), dentro de las teorias integradoras, presentan
otro enfoque: las emociones son producidas por el pensamiento o los
sentidos, los dos factores pueden ser los origenes, independientemente
uno de otro. Si un estimulo es causa de una sensacién que no sea
pensamiento, la emocién aparece so6lo con dicha sensacion sin
intervencion del pensamiento; es el caso de los procesos sensoriales,
drogas, humores. Si no hay ninguna sensacion vinculada, soélo
pensamiento, la emocion estard Onicamente vinculada con el

pensamiento. (Russell y Woudiza, 1986: 10)

Scherer presenta su proposicibn que se origina al entender que la
emocién es parte de los elementos de un continuo filogenético que
permite, de manera facil y rapida, la adaptacion a los cambios que
provienen de los estimulos exteriores, del entorno, de la manera que
facultan para responder en menor tiempo.

A partir de este hecho, la emocion se convierte en un constructo teérico

con partes y estructuras para resolver problemas distintos que se puedan
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plantear y que devienen del sistema organico al que se vinculan cada uno
de dichos componentes. Una de estas partes es el elemento cognitivo que
se relaciona con el procesamiento de la informacién y que se vincula, a
nivel de sistema organico, con el sistema nervioso central, y cumple con la
funcién de solucionar los problemas relativos al funcionamiento del
proceso emocional que implica la valoracién, sea esta de hechos,

sucesos, objetos o situaciones, con las que se enfrenta el organismo.

La segunda de las partes son las “referencias periféricas” que regulan los
sistemas organicos y depende del sistema nervioso central, que es
auténomo y neuroendocrino. La tercera son las tendencias motivacionales
y conductuales que funciona de manera ejecutiva asociadas al sistema
nervioso central, que organiza, controla y dirige la accion. En cuarto lugar
se encuentra la expresibn motora que tiene su centro en el sistema
nervioso soméatico y se encarga de la funcion comunicativa avisando de
las reacciones e intenciones conductuales. Y, por dultimo, esta la
estructura subjetiva, que también parte del sistema nervioso central y
monotoriza la estructuracién interna del organismo, su estado efectivo y

su interaccioén con el entorno.

Este autor (Scherer, 2001), después de analizar la emocion desde la
perspectiva de lo dicho hasta el momento, entiende que esta es un
suceso de transformaciones sincronizadas e interrelacionadas de
practicamente todos los subsistemas orgénicos, los cuales responden a la
valoracion de un estimulo, sea este interno o externo, pero esta respuesta

estéa dirigida y dada por alguno de estos subsistemas del organismo.

Una de las teorias que a finales del siglo XX tuvieron mayor relevancia fue
la de Lang et al. (1983) sobre las conductas emocionales relacionadas
con la diferente naturaleza de los estimulos, especialmente aquellas que
se referian al miedo.

Lang dice que la actividad cognitiva o imaginativa, los pensamientos en

general, la actividad visceral y somato-motora, las reacciones
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psicofisiologicas y la conducta también en general, estdn intimamente
vinculadas. Las emociones pertenecen a la facultad de la memoria donde
estan almacenadas, segun Lang et al. (1983), como unidades de
informacion que incluyen una secuencia de respuestas fisiologicas
relacionadas con un estado emocional determinado. La memoria, al
recordar una emocién, activa la informacién que sobre la respuesta

fisioldgica vinculada a dicha emocion tiene almacenada.

Este proceso implica que las respuestas fisiologicas consecuencia del
recuerdo son parecidas a las respuestas consecuencia del hecho que ha
provocado la emocion recordada. O sea la emocién se refiere a un patron
de accién que deviene de un factor de informacion situado o almacenado
en la memoria, que al intervenir para recuperarla se pone en marcha un

proceso que produce la nueva emocion.

Emocidén que para Lang et al. (1998) incide en tres clases de informacion:

1) La primera relacionada con el estimulo provocador y su

contexto.

2) La segunda vinculada con la respuesta ajustada al contexto, y
en la que inciden las acciones abiertas, la conducta verbal
expresiva y los sucesos viscerales y somaticos que relacionan

la activacion y la propia conducta.

3) Latercera concierne al control sobre el estimulo y la respuesta.
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2.1.3.2.3.- Modelo conductual.

El conductismo, respecto a las emociones, tiene una posicion restrictiva,
las considera simplemente patrones de comportamiento y de reacciones
fisiologicas, pero no entiende que deban de incluirse en los analisis los

componentes cognitivos y subjetivos de dichas emociones.

Este andlisis de la emocion se realiza, como es ldgico, desde la
perspectiva conductista considerando los procesos cognitivos como
propiedades de la conducta. Las emociones son, pues, en este contexto,
respuestas condicionadas que se originan en la asociacién de un estimulo
neutro con un estimulo incondicionado, o sea un estimulo que provoca o
puede provocar una respuesta emocional intensa. Este es el proceso de

aprendizaje denominado condicionamiento clasico.

Watson (1924:31) es seguramente el mas caracterizado entre los
conductistas y se le considera el fundador de la corriente. Respecto a las
emociones estd muy cerca de James-Lange y sus teorias, y dice que la
conducta precede a la emocién, aunque también discrepa con James
respecto a la afirmacion de este de que la emocién se origina en la
experiencia de los cambios corporales, ya que Watson cree que las
emociones no son mas que reacciones del cuerpo a estimulos
determinados y que la experiencia no es un factor esencial ni mucho

menos.

Watson (1924) llama a estas emociones “habitos viscerales complejos”,
gue son en los que se originan o intervienen 6rganos como la circulacion,
el estdbmago, la respiracion o los intestinos, por ejemplo. Los estados
emocionales son afines a los estados motivacionales. Las emociones,
consecuentemente, son resultado de conductas relacionadas
implicitamente con cursos de accion y estan indisolublemente ligadas a la

motivacion.

84



El autor conductista considera la rabia, el miedo y el amor en el sentido de
libido al estilo freudiano, son emociones basicas que se originan de forma
innata en estimulos concretos y determinados. Muchas de las emociones
son, para este autor, una combinacion de estas tres basicas o producto
del aprendizaje. En realidad Watson y los conductistas en general
consideran que todas las emociones se originan en grupos de estimulos
especificos, cada uno para una emocion concreta, o por lo menos un

grupo de emociones concretas.

A partir de los trabajos de Watson una serie de investigadores desarrollan
andlisis especificos del modelo conductual, entre ellos Mowrer (1947, pp.
102-148) que propone la llamada Teoria de los dos Factores, que estudia
la adquisicion y la consolidacion de la respuesta emocional, también muy

centrados los estudios en el miedo como en el caso anteriormente citado.

El proceso se desarrolla en dos etapas, en la primera se adquiere la
respuesta condicionada (RC) a través del condicionamiento clasico y, en
segundo lugar, la consolidacibn que consiste, basicamente, en
proporcionar un sedante a la RC por medio de la conducta de evitacion de

estimulos condicionados.

Mowrer (1947, pp.102-148), estudia a través de su propuesta las fobias,
cémo y por qué se adquieren. Entiende que interviene un estimulo neutro
(EN), por medio de un condicionamiento clasico, vinculado a un estimulo
incondicionado (El) lo cual provoca una respuesta emocional
condicionada de miedo. Mientras dure el estimulo condicionado y actue,
la situacion dificilmente cambiard pero en cuanto finalice la respuesta
condicionada el miedo se reducira progresivamente, considerandose una
fuente de reforzamiento negativo. En realidad lo que ocurre al final del
proceso es que la respuesta es potenciada por la reduccion del miedo

mas que por la falta de un estimulo aversivo.
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En el dltimo cuarto del siglo XX aparecen psicélogos que se adentran en
el estudio de un estado que se popularizaria en los modelos conductuales

y estaria presente en muchas investigaciones: la ansiedad.

Borkovec (1976, pp. 216-312) estudia la evitacion cognitiva y la
percepcion automatica para tratar de explicar como y por qué se adquiere
la ansiedad. Sus estudios sobre la eficacia diferencial de los métodos de
intervencion de la ansiedad, desde la desensibilizacion hasta la
manipulacion de expectativas pasando por la implosion, fueron primeras
lineas de analisis que posteriormente han sido desarrolladas por otros

estudiosos del tema.

Por su parte Skinner (1957) plantea que el comportamiento se
fundamenta en dos factores, el fisiologico y el estimulo externo o entorno,
pero los cambios de tipo fisioldgico no son de hecho la naturaleza de la
emocion, ya que la emocion es una forma determinada de
comportamiento, que llama “conducta operante” y que tiende a reiterarse.

Dice que las tendencias del individuo que le fuerzan a actuar de una

manera determinada son las que delimitan la emocion especifica:

<<un hombre enojado puede que golpee la mesa, dé un portazo o
se enzarce en una pelea. El hombre enojado estad (seguramente
mas) predispuesto que otros a emitir ciertos operantes>>.(Holland
y Skinner, 1961: 213).

No muy lejos de esta proposicion se halla Millenson (1962), quien explica
gue la emocion es un elemento que impulsa o impide conductas. Esta
compuesta por tres dimensiones que interaccionan entre ellas para
originar las demas emociones. Tampoco es una idea totalmente nueva,

como ya hemos explicado.

Estas tres dimensiones son:
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a.- Las originadas por estimulos aversivo. Como el miedo, la
aprehension o la ansiedad.

b.- Las originadas por los estimulos apetitivos o la conclusion de
estimulacion aversiva: alegria, placer, éxtasis.

c.- Las originadas al terminarse los reforzadores positivos:

molestias, enfado, ira.

El juego de los reforzadores positivos 0 negativos son, para Millenson
(1962), el principio de las emociones y las intensidades con que se

producen aquellos conforman las distintas emociones.

Bandura y Rosenthal (1966) plantean una teoria cuanto menos original:
las emociones se pueden adquirir por aprendizaje mediante la
observaciéon de las emociones de otros. Aunque no deja de ser un
aprendizaje cultural. El sistema seria aprender sobre la base de
experiencias directas y, también, sobre la observacion de los otros que
expresan comportamientos emocionales segun las circunstancias y las

situaciones, o sea aprender de las conductas emocionales de otros.

Un ejemplo esclarecedor de lo que dicen Bandura y Rosenthal, es cuando
un individuo responde de manera emocional ante el ataque de un perro,
otro sujeto que lo vea, cuando se repita el hecho, aunque nunca haya
sido atacado salvajemente por un perro, desarrollard una respuesta
emocional ante los perros. El condicionamiento clasico aparece al ver
reacciones emocionales de otro individuo ante un estimulo, de manera
gue aprendemos a responder de forma emocional de la misma manera

gue el modelo.

Lo que Bandura y Rosenthal estan planteado es el aprendizaje por medio
de las conductas, los modelos sociales, los familiares, los entornos, en
definitiva la socializacion o el aprendizaje social. Los sujetos de una

comunidad aprenden de ella y sus conductas se ajustan a patrones
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sociales, no aprenden soélo de las experiencias directas sino de las de los

otros, las indirectas.

Seligman (1975) propone la teoria de la Indefension Aprendida, por la que
los sujetos, cuando sus cuerpos se enfrentan con hechos o contextos en
gue las derivaciones son independientes de todas sus respuestas,
asumen que las consecuencias son incontrolables. Lo que produce tres

tipos de déficits: cognitivo, emocional y motivacional.

Seligman también considera que si se produce un hecho que resulte
altamente impactante para el individuo, se produce una fuerte
emocionalidad que, incorrectamente segun el autor, se conoce como
miedo. Si el miedo persiste suelen producirse dos efectos, por una parte si
se controla el trauma provocado por el hecho impactante el miedo se
reduce y suele llegar a desaparecer totalmente. Pero si el individuo se da
cuenta que no aprende a controlar los efectos del impacto, el miedo se

reduce pero es reemplazado por la depresion.

Afos después, el autor se interesé por las emociones negativas y en
como superarlas para lograr el mayor bienestar para el individuo.
Seligman dice que la percepcion de la felicidad estd intimamente
relacionada con la vivencia de las emociones positivas. Estas emociones

positiva son clasificadas como:

1.- Emociones positivas respecto al pasado: realizaciéon personal,
complacencia, satisfaccion, orgullo y serenidad.

2.- Emociones positivas respecto al presente: tranquilidad, alegria,
euforia, fluidez, entusiasmo, éxtasis.

3.- Emociones positivas con respecto al futuro: confianza, fe,

esperanza, optimismo. (Seligman, y Csikszentmihalyi, 2000: 5-14).

Con Eysenck (1985) terminamos este repaso bibliografico sobre el

modelo conductual. Este autor presenta la Teoria de la Incubacion y
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estudia especialmente la ansiedad, que se convirtié en un objetivo general
de la psicoldgica. La ansiedad condicionada, para Eysenck, es posible
reforzarla en ciertas condiciones y circunstancias siempre que se
expongan a los estimulos condicionados. Lo cual implica que tanto las
respuestas condicionadas e incondicionadas de una emocion funcionan
de la misma manera y los estimulos condicionados se refuerzan aun

cuando no se den en el mismo momento estimulos incondicionados.

De esta manera aparece un bucle de retroalimentacion positiva que
produce un incremento de las respuestas condicionadas de ansiedad e

impide su extincion.

Como hemos visto en buena parte las diferentes teorias tanto del modelo
conductual como de los otros estudiados, presentan teorias que varian en
aspectos mas o menos periféricos de los conceptos basicos de cada uno
de dichos modelos. Estas diferencias son las que, mas adelante,
aplicaremos en los planteamientos que se defenderan en los trabajos de

investigacion.

2.1.3.2.4.- - El modelo de los tres sistemas de respuesta emocional.

Las respuestas emocionales humanas pueden considerarse como:

<<fendbmenos multidimensionales que abarcan cogniciones
(sentimientos, memorias, evaluaciones,); reacciones viscerales,
humorales e inmunoldgicas; gestos, vocalizaciones vy
manifestaciones expresivas; orientaciones posturales y conductas
manifiestas o combinaciones de éstas. Implican al organismo en su

conjunto>> (Fernandez y Berrocal, 2005: 64).
Lang (1983), autor al que ya nos hemos referido mas arriba, contribuy6 al

entendimiento de dichas respuestas emocionales en gran medida con su

Teoria de los tres sistemas de respuesta emocional, que afirma que la
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emocion se revela de forma practicamente simultanea por medio de tres
sistemas de respuesta. Estos tres elementos coinciden con las respuestas
que ya hemos mencionado. Fisiolégicas, cognitivas y motoras o

conductuales.

Estos tres factores, que se repiten una y otra vez en toda la doctrina sobre
las emociones y que, por tanto, pueden ser tomadas como axiomas, en
principio podria semejar que estan siempre coordinadas y vinculadas
entre ellas debido a que, de una manera u otra, forman parte de la
naturaleza de las emociones y de sus manifestaciones exteriores. Sin
embargo en muchas ocasiones no ocurre asi, Sino que parece que ocurra

lo contrario, que se rechacen entre si.

Este hecho se conoce en psicologia de las emociones como
desincronizacion o fraccionamiento de las respuestas, la cual esta
relacionada con la poca covariacion que a veces se encuentra entre dos
respuestas emocionales. Dicho de otra forma, que un individuo reacciona
de una forma ante una emocion y de otra distinta en otra, especialmente

en cuanto a la intensidad de la respuesta. (Lacey, 1967).

La respuesta emocional es especifica. Este concepto de especificidad
psicofisiologica contiene el concepto multiple de la activacion contraria a
la concepciéon dimensional, sea esta unidimensional, bidimensional o

tridimensional.
Segun Vila'y Fernandez, (1990), los modelos especificos implican:
1.- Que existen estados psicologicos y tipologias de conductas no

reducibles desde un enfoque explicativo a dimensiones generales

basicas.
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2.- Que la significacién de las variables psicofisiolégicas va mas
alld del caracter puramente energético atribuido por el enfoque

dimensional

Si estudiamos las emociones desde la especificidad nos encontramos con
gue conforman modelos individuales de comportamiento expresivo que
estan relacionados con patrones especificos de activacion fisiolégica, lo
cual implica diversas emociones primarias: tristeza, alegria, asco,

sorpresa, miedo e ira.
Si las analizamos desde la perspectiva de la dimensionalidad, las

emociones se pueden explicar por los factores que ya hemos comentado:

valencia, arousal y dominancia
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2.1.4.- Evaluaciéon de las manifestaciones emocionales.

El problema de realizar una evaluacion cuantitativa de las manifestaciones
emocionales es que las emociones son subjetivas. En primer lugar se
plantea el problema del instrumento utilizado para dicha medicién y la
fiabilidad que puede proporcionar. Plutchik (1991) propone que en una
evaluacion de las emociones se incluyan todos los factores que las
conforman por separado: comportamentales, cognitivos y fisiolégicos.
También entiende que seria beneficioso incluir una evaluaciéon de los
factores relacionados con el afrontamiento, rasgos, defensa del yo, etc.

Cierto es que hay factores mas sencillos de evaluar porque de alguna
manera cuentan con datos que son mMAs 0 menos cuantitativos, el
fisioldgico, por ejemplo, se basa en datos como la temperatura de la piel,
el ritmo respiratorio o la frecuencia cardiaca. También puede utilizarse la
interpretacion de los comportamientos del individuo que tiene emociones
a través de sus expresiones faciales captadas en video o pelicula en

general y reproducidas en camara lenta para un estudio posterior.

La evaluacion de los componentes cognitivos son algo mas complicados
por cuanto mas interpretativos y suelen realizarse a través de
cuestionarios o autoinformes faciles de recopilar y que tratan de ponderar
las tendencias y la aceptacion social de las emociones o concretar el tipo
de estimulos en funcién del grupo o el entorno. (Fernandez-Ballesteros,
1980).

Los autoinformes, en general, incluyen desde los cuestionarios a las
escalas pasando por los inventarios, estan muy extendidos entre los
investigadores de la psicologia de las emociones. Es un método muy
usado, seguramente por facil y barato. Son buenos para realizar perfiles
de personalidad: extroversion y neuroticismo y se evalda con ellos
factores emocionales como la empatia o la autoestima. También son
relativamente Utiles para las mediciones de pensamiento cognitivo o

estrategias de afrontamiento.
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Asimismo son efectivas en la medicién de la Inteligencia Emocional las
escalas y cuestionarios, por lo general proponen evaluaciones que el
individuo analizado realiza sobre preguntas cortas y concretas. Como el
propio individuo es quien realiza una evaluacion de su IE y efectia una
apreciacion de sus niveles en habilidades emocionales, son relativamente
subjetivas. (Miguel Tobal, 1990) Una escala tipo es la Likert que va desde
1 (nunca) a 5 (frecuentemente).

Un ejemplo de analisis de manifestaciones emocionales son los que se
realizan sobre la ansiedad, ya que se trata de un patrén de respuestas
gue puede servir de modelo porque engloba aspectos cognitivos
displacenteros de tensién y aprension y aspectos fisiolégicos que
presentan cuadro de fuertes alteraciones fisiologicas, como hemos
explicado mas arriba. También incluye aspectos motores caracterizados

por conductas poco concordes con el entorno en que se produce.
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2.1.5.- Evaluacion de la ansiedad al hablar en publico.

La ansiedad es una respuesta a estimulos internos o externos que se
interpretan como una amenaza o peligro para el individuo y se expresan
por medio de una serie de sintomas que dependen de la naturaleza,
conducta y conocimientos o formacion del individuo, de manera que la
intensidad de la reaccion y el tipo de la misma dependeran de las
caracteristicas particulares de dicho sujeto. También depende de las

situaciones el estado en que se encuentre.

Estos sintomas, segun Miguel Tobal (1990) que se han mencionado

pueden presentarse como:

.- Respuestas cognitivas: toda ansiedad implica en el sujeto que la
sufre un estado de malestar o distress que se manifiesta en
tensiones, aprensiones, inseguridad, inquietud, tendencia a verlo
todo en negativo, problemas de concentracion, incapacidad de

reaccion, etc.

.- Respuestas fisiolégicas: son cambios en la naturaleza corporal
gue van desde sudoracion, temblores, frios, alteracion de la presion
arterial, taquicardia, problemas en el sistema nervioso somaético,

etc.

.- Respuestas motoras: respuestas que dependen de los cambios
producidos por los sistemas fisioldgicos y cognitivos como
gesticulacion facial y de brazos, fumar o beber compulsivamente,

hiperactividad, paralizacion motora, etc.
El andlisis de la ansiedad se basa en las diferencias entre las personas

relativas a las reacciones que tienen sobre su respuesta ante los estados

de ansiedad. Se parte que es un rasgo de la personalidad. Tenemos,
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pues, dos factores a considerar: rasgo y emocién. Para analizar estos dos

componentes, se ha propuesto el modelo rasgo-estado.

La doctrina distingue entre rasgo de ansiedad y estado de ansiedad. El
primer concepto, el rasgo de ansiedad es una tendencia de la
personalidad que reacciona con ansiedad independientemente de la
situacion data. El estado de ansiedad es la reaccion de un individuo ante
una situacion determinada y un momento dado; es un estado que
depende, como se ha dicho, de las situaciones, es coyuntural. (Cattell y
Sheier, 1961).

Rasgo y estado son interdependientes entre ellos de manera que un
individuo con rasgo muy alto, o sea de tendencia ansiosa, tiende mas a
estados de ansiedad cuando se relaciona e interactia con los estimulos

del entorno que poseen cargas de ansiedad.

Ciertamente se han propuesto muchos modelos rasgo-estado para buscar
un sistema que pueda analizar las diferencias individuales en el desarrollo
de los estados de ansiedad. Estos modelos pueden dividirse en dos
grandes grupos: psicolégicos y fisiolégicos. Los primeros se centran en el
aprendizaje y las caracteristicas del medioambiente en que se
desenvuelve el individuo. Siguen pues las teorias que defienden que las
emociones en general son adquiridas, aprendidas, mientras los modelos
fisiolégicos son los que siguen las teorias que propugnan por factores
hereditarios. Estos individuos mas propensos a la ansiedad son mas
perceptivos a las amenazas del entorno o del medio que les producen

estados de ansiedad.
La moderna psicologia tiende mas a un modelo interactivo Yy
multidimensional, aunque explicando el rasgo ansioso desde una

perspectiva cognitiva.

En este contexto, parte de la doctrina define el estado de ansiedad como:
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“...una condicibn o estado emocional transitorio del organismo
humano, que se caracteriza por sentimientos de tension y
aprension subjetivos conscientemente percibidos, y por un
aumento de la actividad del sistema nervioso autébnomo. Los
estados de ansiedad pueden variar en intensidad y fluctuar a través
del tiempo”; y la ansiedad-rasgo como “las diferencias individuales,
relativamente estables, en la propensién a la ansiedad, es decir, a
las diferencias entre las personas en la tendencia a responder a
situaciones percibidas como amenazantes con elevaciones en la
intensidad de la Ansiedad-Estado”.(Spielberger, 1966, 01).

Lo importante, para Spielberger, (1966) es la evaluacién cognitiva que el
individuo realiza de la amenaza que pondera en los estimulos externos o
estresores 0 los internos, necesidades biolégicas, pensamientos,

sentimientos.

En la misma linea esta casi toda la doctrina y los modelos cognitivos de
ansiedad son los que se han impuesto. (Eysenck, 1992 y 1997). Desde la
perspectiva de dichos modelos cognitivos de valoracion, el individuo
percibe el contexto y lo analiza evaluando los contenidos que aprecia y la
relacion que tiene con su yo. En el caso que este andlisis concluya en que
el sujeto percibe algun tipo de amenaza, se iniciaria un proceso de
reaccion ansiosa. Aunque dicha reaccion estard influenciada por procesos
cognitivos de afrontamiento que intentaran reducirla. (Ferndndez-Abascal
y Cano-Vindel, 1995).

Este grupo de investigadores que ha conformado la psicologia de la
ansiedad en los ultimos afios del siglo XX, presentan la ansiedad como la
suma de un grupo de sesgos cognitivos (cognitive bias), que son
tendencias en la interpretacion del contexto en que se produce. Si la
tendencia es muy equivocada o0 exagerada se producen reacciones
intensas de ansiedad que, en ciertos casos, se convierten en patologicas.
(Eysenck, 1992).
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Los modelos interactivos cognitivos del rasgo de personalidad son
multidimensionales, porque existen diferencias en la personalidad de los
individuos, lo cual implica diferencias individuales del rasgos que estan
l6gicamente vinculadas a los diversos tipos de situaciones que se pueden
dar. Por lo tanto surgen diversos rasgos que estan vinculados a

situaciones concretas.

La explicacion del comportamiento del individuo en el proceso de
ansiedad para los modelos interactivos, indica que no esta Unicamente
determinado por el rasgo o estado, ademas establece una interaccion
entre las caracteristicas o cualidades del sujeto y la situacion ambiental.
Por lo que los factores componentes motivacionales y cognitivos que
incitan al individuo a interpretar como amenazas las situaciones o rasgos,
sumados a la significacion psicolégica de ciertas particularidades
ambientales que se originan en un momento o situacion, son elementos

que determinan una reaccion ansiosa o estado.

Uno de los estados emocionales que han sido estudiados con mayor
interés, y que mas problemas causan a quienes lo sufren, es el miedo
hablar en puablico. Las dificultades de expresarse en publico de hecho son
consecuencia de sentimientos de frustracion, inferioridad social, laboral,
académica, etc. (Gil, 1983).

Muchos sujetos manifiestan tener dificultad para expresarse en publico,
evidenciado sentimientos de insatisfaccion o frustracion y un relevante
menoscabo en su funcionamiento social, académico y laboral. Luego se
trata de conductas y son precisamente los investigadores del conductismo
los que mas se han interesado por el tema. Este temor produce, a su vez,
ansiedad que, en este caso, se ha conceptualizado como un conjunto de
reacciones no adaptativas de tipo fisiolégico y cognitivo, al enfrentarse a
sucesos ambientales que implican una reacciébn que convierte el

comportamiento en ineficaz y negativo.(Fremouw y Breitenstein, 1990).
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Otra parte de la doctrina entiende que el miedo a hablar en publico es un
modelo conductual variable y complejo, que se incardina en una
interaccién de los tres sistemas, cognitivo, conductual y fisiolégicos, que si
bien estan separados, como hemos dicho, interaccionan entre ellos y
responden a estimulos externos e internos, los primeros de tipo social y

los segundos de tipo cognitivo Y fisiologico.

El miedo a hablar en publico plantea dos tipos de problemas: la presencia
de ansiedad social y el déficit de habilidades para intervenir en publico,
gue pueden presentarse independiente o conjuntamente. (Bados, 1990).
También se ha indicado que estos dos conceptos forman un continuo que
engloba a cada individuo en las situaciones dadas.

Situaciones que suelen ser, cuando se da un episodio de ansiedad por
miedo a hablar en publico, incapacidad para pensar claramente, recordar
frases o0 asuntos relevantes, concentrarse, dificultad para encontrar

palabras, etc.

También se da una fuerte tendencia a centrarse en si mismo, en los
problemas somaticos y autonomos de ansiedad, en las emociones

negativas, en las cogniciones, en los errores propios. (Bados 2005).

Pueden clasificarse una gran cantidad de temores béasicos. (Bados, 2005):

Temor a la critica

Temor a la evaluacion negativa.

Temor al rechazo de los demas.

Temor a ser evaluado y observado.

Temor a sentir demasiada ansiedad.

Temor a no saber comportarse segun las normas de la sociedad en la que
se desenvuelve el individuo.

Temor a quedarse bloqueado.

Temor a que se le detecten sintomas de ansiedad: temblores e voz o
manos, estados de panico, sudoracion, rubor, etc. (Bados, 2005)
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Capitulo lll.- Psicologia positiva.

3.1.- Conceptos y definiciones.

Si buscamos antecedentes remotos a la psicologia positiva quizas
debamos considerar la posibilidad que estos se originen en Maslow, quien

desarrollo la jerarquia de necesidades, y quien en 1954 dijo:

“La ciencia de la psicologia ha tenido mucho mas éxito en el lado
negativo que en el positivo: nos ha revelado mucho acerca de los
defectos del hombre, sus aspiraciones y su total altura psicolégica.
Es como si la psicologia se hubiera restringido voluntariamente a la

mitad de su jurisdiccion legitima.” (Maslow, 1954: 352-353).

Y en buena parte tiene razon, por cuanto la psicologia del final del siglo
XIX y de la primera mitad del Siglo XX, estuvo presidida por el
psicoanalisis 0 sea la investigacion sobre el subconsciente y por el
conductismo que era el otro polo y solo estaba interesado en lo objetivo y
observable.

Poco después, Jahoda (1958) propone seis perspectivas desde las que
analizar las actitudes hacia uno mismo: crecimiento, desarrollo y
actualizacion de si mismo, integracion, autonomia, percepcion de la
realidad y dominio del entorno. Allport, tres afios mas tarde, describe la
personalidad madura que se expresa en las relaciones emocionales con
el entorno, seguridad emocional, aceptacion de uno mismo y vivencias

armonicas con un sentido unificador de la vida.

Véazquez y Hervas, le adjudican a Jahoda los antecedentes del concepto
de salud mental positiva:
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“El concepto de salud mental positiva tiene su mas claro
antecedente en el trabajo de Maria Jahoda, encargada de preparar
un informe sobre el concepto salud mental por la Joint Commision
on Mental lllness and Health” (Comisibn Conjunta sobre la

Enfermedad y la Salud Mental. Vazquez y Hervas, 2008: 23).

En 1972 Rogers publica su teoria de la capacidad de los individuos de
tender a un mejor funcionamiento de manera que se llegue a expresar el
auténtico ser de cada uno. Su campo de estudio se especializ6 en el
funcionamiento integral de la persona, en un holismo existencial y pleno,

una vida llena en un proceso de integracion con el entorno.

Hacia el final de la década de los setenta Bandura (1977) propone un
constructo del sentido de auto-eficacia, ademas de asegurar que la
psicologia, hasta el momento, estaba centrada en las teorias de la
infelicidad no en del éxito y Antonovsky (1979) habla del sentido de
coherencia u “orientacion global” que se inscribe en los sentimientos de
confianza que tienen las personas y que se imponen, en buena medida,
sobre los estimulos del entorno. Asimismo considera la salud/enfermedad
como dos polos de un continuo y anima a estudiar los factores que
tienden hacia el polo méas positivo. Frank, en el mismo afio 1979, propone
la técnica de logoterapia, la cual se fundamenta en que la fuerza que
impulsa al hombre es aquella que le permite encontrar un sentido a la

vida.

Hacia final de siglo XX y principios del XXI aparecen las primeras obras
que desarrollan la psicologia positiva en sentido estricto: Seligman (1998);
Seligman y Csikszentmihalyi (2000) y Seligman (2002), que basan la

psicologia positiva en:
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“La Psicologia Positiva se basa en tres pilares: en primer lugar es
el estudio de la emocidn positiva; el estudio de los rasgos positivos,
sobre todas las fortalezas y virtudes, pero también las habilidades
como la Inteligencia y la capacidad atlética; y el estudio de las
instituciones positivas, como la democracia, las familias unidas y la
libertad de informacion, que sustentan las virtudes y a su vez

sostienen las emociones positivas.” (Seligman, 2011: 14).

La cita es a la vez la primera definicion de psicologia positiva que
proporciona Seligman aunque no la Unica, también la ha definido como el
estudio cientifico de las fortalezas y virtudes por medio de las que las
personas pueden encontrar y hacer suya una perspectiva que fomente el
potencial humano, aquellas capacidades que mas posee y estimular sus
motivaciones, incluyendo aquellas que implican integrarse en las
instituciones de la comunidad y entorno en el que viven y se desarrollan,
lo cual significa ser un mejor ciudadano. Definicion que adoptan también
Sheldon y King (2001) entre otros.

Contreras y Esquerra, definen la psicologia positiva siguiendo, casi al pie
de la letra las propuestas por Seligman y Csikszentmihalyi (2000):

“La psicologia positiva se define como el estudio cientifico de las
experiencias positivas, los rasgos individuales positivos, las
instituciones que facilitan su desarrollo y los programas que ayudan
a mejorar la calidad de vida de los individuos, mientras previene o

reduce la incidencia de la psicopatologia.”

Para Vopel la psicologia positiva es “especialmente adecuada para
aguellas personas que estan en una situacion dificil” (2005: 5). Aquellas
personas con problemas, depresivas, presas de ansiedad, necesitan una
fuerza que les ayude y objetivos que den sentido a la vida. En ellas se
centra la psicologia positiva. Por otra parte también entiende Vopel que la

critica de la psicologia positiva sobre la psicoterapia clasica consiste en
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gue esta ultima no previene los problemas sino que intenta curarlos una

vez producidos.

Desde una perspectiva muy cercana a Seligman, Prada dice que la
psicologia positiva, es por definicion:
“El estudio cientifico de las experiencias positivas y los rasgos
individuales positivos, ademas de las instituciones que facilitan su
desarrollo.” (Prada: 2005).

Aunque no todas las opiniones son tan entusiastas, Gancedo analiza la

Psicologia Positiva desde una perspectiva mas escéptica:

“En un primer momento la Psicologia Positiva se presentd como
una radical novedad. Calificativos tales como “nueva ciencia” o
“nuevo paradigma” abundan en los primeros manifiestos. Hoy
gueda claro que simplemente se trata de una corriente inscripta en
el enfoque salugénico de la psicologia (ES) que se venia gestando
desde hace varias décadas, tanto desde las ciencias sociales en
general como desde la psicologia en particular. Este modelo- que
hace énfasis en la promocion de la salud-aparece para completar el
tradicional y hegemonico modelo médico que centra su interés en
la resolucion de los problemas o los trastornos” (Gancedo, 20008:
16).

Nos hemos referido mas arriba al sentido de la vida, o la vida significativa
(meaningful life) que se refiere a transcender del propio yo a través del

empleo de las virtudes y fortalezas. Seligman la definié como:

“...una vida plena consiste en experimentar emociones positivas
respecto al pasado y al futuro, disfrutar de los sentimientos
positivos procedentes de los placeres, obtener numerosas

gratificaciones de nuestras fortalezas caracteristicas y utilizar éstas
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al servicio de algo mas elevado que nosotros mismos para

encontrar un sentido a la existencia” (Seligman, 2005: 382).

Remor, entiende que hablar de psicologia positiva es hablar de “salud,
bienestar y prevencion de la enfermedad mental y fisica” (Remor, 2008:
193). Y afiade que las fortalezas de carécter y las habilidades para con el
entorno caracteristicas son, en realidad, factores de proteccion que
desarrollan las personas contra las enfermedades y los infortunios “pues
podrian facilitar una adecuada evaluacion y afrontamiento de los cambios
o dificultades de los sucesos vitales ocurridos en la vida” (Remor,
2008:193.).

Y queremos cerrar este apartado con una reflexion de Carmelo Vazquez
gque nos parece muy pertinente porque habla sobre el futuro de la

psicologia positiva, o la perspectiva de futuro a la que el autor se refiere.

“Es arriesgado saber cudl sera el futuro de lo que se denomina
Psicologia Positiva. Probablemente, lo que ahora tiene de
“movimiento” o, si se quiere, de moda, acabara disolviéndose sin
mas estridencias dentro del quehacer de la Psicologia. De hecho,
desde nuestro punto de vista, y haciendo uso del conocido
pensamiento atribuido a André Malraux, se puede decir que la
Psicologia Positiva del futuro serd Psicologia o no serd” (Vazquez,
2006:2).
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3.1.1.- La psicologia humanistica.

El humanismo es una corriente multidisciplinar que engloba desde la ética
hasta la filosofia pasando, por ejemplo, por la psicologia. Sus
antecedentes aparecen ya en la “paideia” griega que confecciona un
modelo educativo que varia, segun los tiempos, entre la rigurosa disciplina
y acatamiento ciego de las leyes de Esparta y la mas liberal y permisible
de Atenas. La “paideia”, es en su sentido mas estricto, es el ideal de
formacion que consiste en el camino (paideusis) que el educando tiene
gue recorrer y la meta (paidieia) a la que tiene que llegar. La historia del
humanismo no deja de ser la historia de la filosofia y la ética humana

desde su concepcion, aun cuando con muchos matices y perspectivas.

El Roma el término y concepto humanitas es el ideal de una formacion

integral que consiste en tres objetivos:

a) el “saber”, que se conquista a través de la filosofia, en
particular la moral y la politica; el elemento intelectual,

b) el “decir’, que se adquiere a través de la Retorica, es el
elemento filolégico;

c) el ‘“vivir’ como meta y expresion de una vida humana,
éticamente valiosa y de una dedicacion profesional técnicamente
eficaz, que es el elemento ético-técnico.(Redondo et al.,
2001:188.)

Desde el Renacimiento la evolucion de la sociedad, las ciencias y las
artes ha seguido un avance hacia los tiempos actuales, en los que los
valores humanistas expresan una renovada confianza en el hombre y en
su capacidad para alcanzar los mayores logros y los mas dificiles
objetivos. Aun cuando pueden resumirse unos valores del humanismo
clasico que, algunos de ellos, se repiten en el moderno. Encontramos en
dicho humanismo clasico: el saber, la belleza, el equilibrio, el espiritu

critico, la nobleza del alma, el valor del esfuerzo y la individualidad.
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Valores que se complementaban con los “humanizadores” o sea los que
promueven lo humano: la justicia, flexibilidad, libertad, comprensién,
aceptacion de las personas, la tolerancia, el dialogo, la confianza, la
colaboracion, la energia, la apertura, la flexibilidad, etc. Mas adelante
veremos que muchos de estos conceptos aparecen de nuevo en las 24

Fortalezas de Seligman.

El humanismo como ética busca conocer la naturaleza del hombre como
condicion para conocer lo que es bueno o malo para él. Otra cosa es
determinar qué es la naturaleza, que siempre puede definirse, de manera

simplista, como la forma de ser propia del sujeto humano.

El jesuita Pierre Teilhard de Chardin, (1881-1955), decia en su ensayo “El

fenébmeno humano”:

"El hombre no es solo centro de perspectiva del Universo sino
también centro de construccion. Por conveniencia, tanto como por
necesidad, es hacia él donde hay que orientar finalmente toda
ciencia. Si realmente ver es ser mas, miremos al hombre y

viviremos mas intensamente" (1963).

Con lo cual aconseja profundizar en la naturaleza del hombre para
entenderlo y si no se entiende al hombre, dice el pensador francés,

tampoco puede entenderse el universo.

Por otra parte Fromm(1900-1980) defiende la tendencia humanista
constructiva, que es continuadora del psicoanalisis con postulados
marxistas incorporados. En realidad se trata de un mix en el que también
incluye corrientes modernas como el existencialismo en un conjunto
cuanto menos bastante discutible. Pero plantea preguntas muy incisivas y
realiza reflexiones profundas sobre el hombre moderno y la funcién de la

psicologia humanistica hoy dia.
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“Creo que la unidad del hombre, a diferencia de otros seres
vivientes, se debe a que el hombre es la vida consciente de si
misma. El hombre es consciente de si mismo, de su futuro, que es
la muerte; de su pequefiez, de su impotencia. Es consciente del
otro en cuanto otro. El hombre esta en la naturaleza, y sometido a
sus leyes, aunque la trascienda con el pensamiento”.(Fromm,
2003)

Los postulados generales que aceptan la mayoria de los psicologos

humanistas son:

a) La teoria holistica define al ser humano como una totalidad. El
individuo debe ser estudiado en su conjunto, como una unidad
total, no de manera fragmentaria.

b) El ser humana se estructura alrededor de un eje que es su yoy
su yo mismo a partir del cual se desarrollan todos los procesos
psicologicos.

c) Este sujeto tiende a expandir su autorrealizacién desde todos los
enfoques culturales. Los condicionantes y las situaciones negativas
deben ser superadas a través de potencialidades como la empatia,
lo genuino, el autorreforzamiento, la inteligencia social, etc. En este
caso la autorrealizacién se vera potenciada a su vez y completada.
d) El ser humano es un ser eminentemente social.

e) Tiene conciencia de su existencia y de la posicion del si mismo
en el entorno.

f) Puede decidir por si mismo, es libre y posee conciencia para
tomar decisiones. Dicho de otra manera es responsable de su
propia vida y de los logros o las carencias que en ella obtenga.

g) Es un ser intencional. Sus decisiones y elecciones estan en
funcion de su voluntad, de sus actos volitivos.

“El hombre nuevo, de una parte, aprende, conoce y comprende el
mundo; de otra parte, dispone o0 sabe que puede disponer de las

técnicas necesarias para actuar sobre el mundo con inteligencia y
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en el sentido de su interés; por ultimo enriquece el mundo de

objetos y de conjuntos tecnoldgicos.” (Faure, 1978: 234)

Estos postulados son las bases sobre las que la investigacion de la
psicologia humanistica se desarrolla y comporta, a la vez unas
condiciones para la necesaria madurez emocional e intelectual asi como
para la realizacion personal. También son pre-requisitos para el desarrollo
de una sociedad justa e igualitaria donde predomine el progreso y el

consenso entre las personas e instituciones que la conforman.

Maslow (1985) que es basicamente un humanista-existencial cree que los
humanos tienen la capacidad y la posibilidad de cambio, lo cual suele ser
positivo, en buena parte debido a dos caracteristicas muy humanas, la
flexibilidad y la adaptacion. ElI cambio, en este contexto, implica un ser

mas integrado, completo y complejo, holistico®.

Este proceso lo llama Maslow Autorrealizacion y es: "la realizacion
creciente de potencialidades, capacidades y talentos; como cumplimiento
de la mision, llamada, destino o vocacion; como el conocimiento y

aceptacion mas plena de la naturaleza propia" (Maslow, 1985: 17)

Podemos resumir que el humanismo se define por:

“.- Centrarse en la consideracion de la persona y en la experiencia
como instrumento esencial para el estudio del ser humano.
.- Poner el acento en las cualidades humanas tales como la
creatividad, la autorrealizacion y la capacidad de eleccion.
.- Referirse especialmente al sentido y significado de los hechos a

la hora de seleccionar los problemas a estudiar.

® Holismo es una doctrina gque entiende que cada realidad es un todo distinto de la suma
de las partes que lo componen. Aunque es un término que tienen muchas otras
acepciones no académicas.
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.- Destacar por encima de todo la dignidad y el valor intrinseco del
ser humano y la confianza en las potencialidades de desarrollo de
cada persona” (Gonzéalez y Bueno, 2004: 114).

El humanismo en general parte de la base que la accién del hombre, la
cultura, es superior a la misma naturaleza, que es susceptible de rectificar
y mejorar. Aunque también considera que la naturaleza humana tiene
fallos que hay que rectificar, pero solo es posible con una accién externa
que estimule, corrija y oriente, en definitiva la formacion de la persona a
través de un proceso cultural. La psicologia humanistica, por su parte, es
fundamentalmente existencial, y se apoya en el concepto del individuo y
la individualidad del cristianismo y en la fenomenologia. EI hombre no es
mera fisiologia o biologia, sino también espiritu, conciencia, motivacion,

emociones, sentimientos, valores.

“Dentro de esta selva de sistemas éticos vamos a destacar uno,
porque nos interesa particularmente por la  excelencia y
adecuacion de su propuesta moral: la ética humanista. Entronca
con la moral personalista, la de los valores y la moral
espiritualista francesa, poniendo como base la dignidad de la
persona humana fundada en su naturaleza espiritual y social; su
consigna general es el respeto a la persona humana” (Quintana
1995: 23)

Rogers (1961) que sustenta la teoria de la psicologia humanista, plantea
una serie de puntos basicos que conforman la disciplina de la ensefianza

del humanismo y dentro del humanismo:

a.- El maestro, dentro de la teoria humanistica, no es una autoridad
en el sentido estricto sino un guia facilitador del aprendizaje. El
grupo debe sentirse comodo con él y éste debe crear un clima de
aceptacion. Para ello se supone que el maestro posee, o debe

posee, cualidades que refuercen su posicion frente al grupo: ser
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comprensivo, ser afable, capacidad para fomentar la curiosidad,
respeto por la individualidad, etc. No es funcién del maestro juzgar
sino aceptar a cada uno de los componentes del grupo y al

conjunto de este como es.

b.- El enfoque que debe prevalecer entre el maestro y el grupo no
es el directivo. No puede ensefiarse directamente, sino facilitar el
aprendizaje. De ahi se deduce el aprendizaje significativo o de
vivencias. Para Rogers los saberes son incomunicables e
intransferibles, no podemos transferir nuestros conocimientos, si
podemos indicar el camino y el modo de adquirirlos. Y el sujeto
aprendera siempre lo que le sea interesante, le llene y le sea (til,

significativo para €l y su supervivencia en cualquier entorno.

c.- Los alumnos son los que deben determinar los contenidos
significativos de su educacién. No significa esto que el alumno o el
sujeto en formacion tenga en su mente todo su plan de educacion,
sino que los contenidos van surgiendo a medida que se desarrolla
y en funcion de las circunstancias que le rodean. Ante la carencia

de objetivos claros no es posible confeccionar un curriculum formal.

d.- Por lo tanto el proceso educativo es eminentemente individual.
Como, por otra parte, no existen contenidos conocidos y exactos,
tampoco son necesarios los grados y los examenes, pues ¢ cuéales
serian las referencias para calificar si no existen referencias
objetivas vdlidas para todo el grupo? ¢Cudles serian los
parametros validos para determinar el paso de un grado a otro?
Luego la formacion actual no es valida. (Rogers, 1979)

Este autor propuso el concepto de “desarrollo humano” cuyo objetivo
primordial es la autosuperacion del individuo. La génesis de su
pensamiento se origina en la idea que el hombre es bueno por naturaleza,

con una tendencia fundamental que le lleva a actualizar constantemente
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sus potencias, y si la sociedad la permite ser el mismo, actuar de manera
libre y no ser controlado por restricciones sociales o de cualquier clase, lo
que haga siempre sera bueno. Lo cual no deja de traer a la memoria el
Emilio o de la Educacion de Rousseau. Dentro del humanismo cree que la
educacién no debe dirigirse, lo que resulta perjudicial, o ensefarse, sino
gue debe ser el educando el que deba formarse por si mismo. El individuo
es quién debe elegir sus valores y sus virtudes, por lo que la formacién
deviene en un proceso eminentemente individual dado que las
necesidades de cada uno son individuales. Cada individuo tiene su
marco de referencia que debe ser respetado y comprendido para que se

desarrolle adecuadamente.

En cualquier caso no podemos olvidar el apoyo que, introducido por
Rogers, es una herramienta para internarse en la persona a través de la

empatia y llegar a sus mas intimas emociones.

Resumiendo es una vision holistica del proceso que forma y conforma a
una persona, un proceso que la abarca a ella y a sus circunstancias. La
motivacion, en todos los 6rdenes, es uno de los componentes basicos de
la personalidad del hombre que concibe Rogers, pero también lo son la

predisposicion y la personalidad.

Los psicologos humanistas tienen casi todos en comuin cuatro
caracteristicas que estan en los fundamentos de sus teorias. En primer
lugar se centran en la experiencia humana consciente y la significacion de
la misma para la persona, que para dichos psicélogos son los objetivos
del estudio del hombre; por otra parte les interesan las cualidades
esencialmente humanas como creatividad, auto-realizacion, capacidades
de autocontrol, liderazgo, perseverancia, etc. En tercer lugar destacan el
significado y valor en los estudios e investigaciones vy, por ultimo, tienen
un fuerte respeto y aprecio por la dignidad y el valor del ser humano,
especialmente por el desarrollo de sus capacidades y potencialidades.
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Perls, dentro de la psicologia humanista utiliza la llamada terapia
gestéltica que propone una ética que supere el bien y el mal de manera
que el paciente actle sin constricciones morales que le lleguen desde

fuera, o sea totalmente libre.

“Existe la moralidad del organismo. Bueno y malo son respuestas
del organismo. Pero por desgracia la etiqueta “bueno o malo” es
luego proyectada al estimulo; entonces, aisladas y fuera de
contexto, estas etiquetas se organizan en cédigos de conducta,
sistemas morales, a menudo legalizados y conectados como

creencias religiosas” (Perls, 1995: 39).

En cualquier caso, propone tres principios que engloban los principios

generales de la psicologia humanista que hemos referenciado mas arriba.

1.- El presente: Lo importante es el presente, el pasado ya no
existe y el futuro aun no se ha formado. No existe mas que el
presente. Por supuesto la psicologia freudiana no estaria de
acuerdo, pero si lo estan los budistas por ejemplo y, en general, las
escuelas espirituales orientales. En realidad se trata en buena

parte del tan horaciano “carpe diem” (Naranjo, 1990: 27)

2.- La experiencia: corresponde al darse cuenta de lo que le ocurre
al propio individuo y al entorno en el momento presente. Es una

vivencia del presente.
3.- La responsabilidad: es la que se refiere a nosotros, nuestros
pensamientos, nuestras ideas, nuestros actos, etc. Implica la

acumulacion de experiencias que potencian y enriquecen al sujeto.

La psicologia humanista, en resumen, busca llegar al hombre a través de

sus emociones, sentimientos y muy especialmente por sus motivaciones,
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por lo que en el préximo apartado estudiaremos las teorias que se han

propuesto sobre la motivacion.

3.1.1.2.- Teorias de la motivacion.

Existen bastantes modelos tedricos sobre la motivacibn que suelen
plantearlas desde distintas posiciones doctrinales. No significa
necesariamente que la doctrina esté excesivamente dividida al respecto,
sino mas bien parece que hay diferencias en los matices conceptuales y

en las causas que las provocan.

Por lo general las teorias pueden clasificarse en tres grandes grupos:
fisiologicas, de cogniciones y por la interaccion de factores fisicos y

mentales.

En primer lugar relacionamos la Teoria de James-Lang (1998), que se
considera la primera de las teorias psicologicas sobre la emocion, dentro
del grupo de las fisiolégicas, por cuanto plantea que los sentimientos
humanos en general se estructuran sobre fendbmenos fisiolégicos como
son el ritmo cardiaco o las contracciones musculares. Para este autor la
emocion es el resultado, no la causa, de las alteraciones de nuestro
cuerpo que percibimos en estados emocionales. Continua que lo por tanto
es posible controlar la conducta lo cual implica que es posible controlar las
experiencias emocionales, y esto ya entra dentro del cognitivismo de la

gue se considera esta teoria un antecedente.

En segunda lugar nos encontramos con la Teoria de Cannon-Bard ya
dentro del cognitivismo. Cannon-Bard (1929) entiende que las reacciones
fisicas son igual para toda clase de emociones, por lo que no pueden
diferenciarse las emociones en funcion de las reacciones fisicas, lo que

significa que son puramente cognoscitivas. Dado que si las emociones
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sélo estuvieran en funcién de unas reacciones fisicas igual para todas, no
seria posible distinguir un estado emocional de otro, de lo que se deduce
que debe existir algo mas, lo cognitivo.

A partir de este momento las teorias cognoscitivas, 0 sea aquellas que
realzaban los elementos cognoscitivos, se van implantando entre la
literatura sobre el tema. Schachter-Singer (1964), defiende que la causa
de los estados emocionales es la evaluacion cognitiva de una situacion.
Pero no es la uUnica causa de las emociones, también los cambios
fisiologicos pueden producirlas. En realidad se trata de una teoria de
interaccidn que auna las dos tendencias. Dentro de esta linea y la de
Cannon-Bard, se halla Lazarus (1991) que entiende como Cannon-Bard
gue los cambios fisioldgicos por si solos no explican todas las causas, aun
cuando son importantes. Lazarus cree que el individuo para experimentar
emociones debe evaluar la situacion, lo cual implica necesariamente una
evaluacion cognitiva de lo que ocurre y las circunstancias de donde y

cOmo ocurre.

Zajonc plantea la independencia de la emocién del proceso cognitivo, y
determina que la emocién puede producirse por delante de una cognicion.
Lazarus y Zajonc difieren, como hemos dicho antes, no en lo esencial,
sino en los matices, que en ellos es el concepto cognicion, en qué es la
cognicion. Por lo demas practicamente estan de acuerdo. Para
Ferndndez-Abascal y col. (1998) Zanjonc define la cognicion como
“conocimiento por la descripcion”, mientras que Lazarus la define como
“conocimiento por el conocimiento”. La doctrina actual estd mas de

acuerdo con la teoria de Zanjonc.

Cervello (1996) establece tres aspectos que conforman la motivacion:

biol6gicos, emocionales y cognitivos

Una de las escuelas teoricas que aparecieron en la primera mitad del siglo

XX, fueron las agrupadas bajo el nombre de Teorias reactivas, que no
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dejaba de ser un auténtico cajon de sastre dado que entraban en ellas
teorias mas que diferenciadas. EIl mayor representante de esta corriente
fue Hull, (1952), quién propuso dos conceptos basicos: el impulso y el
incentivo como la dinamica de los procesos motivacionales. Esta teoria
fue la primera que pudo demostrar, de forma empirica, la motivacion. Fue
una teoria que incluimos por su influencia en la psicologia de la emocion

en la segunda mitad de dicho siglo XX.

Otra de las teorias que tuvo mucha aceptacion fue la formulada por
Bandura (1977) que reelaboré la teoria de expectativa-valencia (EV) de
Atkinson (1957), Feather (1959) y Vroom (1964). Bandura propuso
distinguir entre expectativas de eficacia y resultado y clasifico estas

expectativas como.

PERSONA -- Expectativa Eficacia-- ACCION --Expectativa Resultado --RESULTADO.

Mas tarde (1995) Bandura propondra la teoria de la auto-eficacia en el
que realza el papel motivador del propio sujeto para realizar las acciones

que se propone.

En 1985, Kuhl plantea la teoria del Control de la Accién cuyo esquema es:

Tendencia motivacional—COMPROMISO---intencién----VOLUNTAD---accion.

Y Heckhausen, (1987) propone el esquema de la Teoria del Rubicén de

las fases de la accion:

MOTIVACION VOLICION VOLICION MOTIVACION.

pre-decision  pre-accion accion post-accion.
ELECCION FASE PREVIA ACCION VALORACION
A LA ACCION.

Respecto a los modelos tedricos mas actuales, que siguen en general los
tres que al principio de este apartado hemos relacionado, nos

encontramos con el trabajo de Palmero et al. (2004). Este autor se inclina
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por considerar a la emocidbn como un proceso dinamico y adaptativo
compuesto por varios elementos entre los que se encuentran respuestas

fisioldgicas, conductas relativas a la percepcion y evaluacién y motoras.

Para Palmero,(2001) el proceso de la emocion sigue esta secuencia:

Ocurrencia del estimulo.
Percepcion del estimulo.
Evaluacion-valoracion.
Experiencia emocional.
Respuesta fisioldgica
Orexis

Expresion emocional.

Conducta intencional.

Queremos terminan este apartado con la propuesta de Seligman sobre su
teoria de la Indefension Aprendida que esta muy relacionada con las

motivaciones, sus causas Yy Sus efectos.

Seligman (1975) en su teoria de la Indefensién Aprendida plantea que
cuando las personas se encuentran expuestas a situaciones externas, o
sea ambientales, en las que los resultados son independientes de las
respuestas, los sujetos aprenden que las consecuencias son
incontrolables, por lo que en las situaciones externas que se produzcan
en el futuro, no existira vinculacion de contingencia entre consecuencias y
acciones, lo que sera causa de la aparicion de tres tipologias de déficit:

motivacional, cognitivo y emocional.

Seligman en el mismo texto plantea que al darse por vez primera un
acontecimiento traumatico se origina en el sujeto un estado de
emocionalidad intensa, que de forma en buena parte incorrecta se conoce
con el nombre de miedo. En el caso que este estado se mantenga,

pueden darse dos consecuencias: que el sujeto aprenda a controlar el
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trauma, en este caso el miedo se reduce y puede que llegue, segun la
amplitud del control, a desaparecer; pero puede ocurrir también, que el
individuo aprenda que no puede controlar el trauma producido, entonces

si bien el miedo disminuira sera reemplazado por la depresion.

Méas tarde, Seligman, abri6 nuevas vias al andlisis de la psicologia
centrada en las emociones negativas pasando de la cura a la prevencion,
de manera que se trataba no tanto de solucionar el problema sino de
impedir que se produjera, tratando de ayudar a los sujetos para que
fuesen felices y que su nivel de bienestar aumente. Esta felicidad, su
nivel, esta vinculada a las emociones positivas, que las clasifica dentro de

una evaluacion temporal como:

1.- Con respecto al pasado: realizacion personal, orgullo de lo
realizado, serenidad, complacencia.

2.- Con respecto al presente: entusiasmo, alegria, éxtasis, euforia,
fluidez, tranquilidad.

3.- Con respecto al futuro: fe, esperanza, confianza, optimismo.
(Seligman, y Csikszentmihalyi, 2000: 5-14).
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3.2.- El modelo de las 24 fortalezas.

Para Seligman una fortaleza es un rasgo o “caracteristica psicologica que
se presenta en situaciones distintas y a lo largo del tiempo” (Seligman,
2011:208), una fortaleza debe ser valorada por ella misma, por derecho
propio. “Aunque las fortalezas y virtudes proporcionan tales resultados
deseables, debemos valorar la fortaleza por si misma, incluso cuando no
existen beneficios obvios.” (Seligman, 2011:208). También son
expectativas de futuro, lo que deseamos para nosotros o para los seres
préximos y queridos. Son fortalezas el respecto por el entorno y por los
conciudadanos, respeto en todos los sentidos, tanto en aquellos que
provocan emociones positivas como en las acciones que producen

efectos beneficiosos para todos.

“Por esto las fortalezas y las virtudes suelen realizarse en
situaciones de victoria-victoria. Todos podemos ser vencedores
cuando actuamos de acuerdo con las fortalezas y virtudes.”
(Seligman, 2011:209).

El modelo de las 24 fortalezas se basa en un test que consta de 24
variables, una por cada Fortaleza y cada una de ellas dividida en dos
partes. Son escalas de valoracion con respuestas que se valoran de 1 a
5, el resultado permitird ordenar las fortalezas segun el sistema que se

explicitarA al final de este apartado.

Aqui describiremos, siguiendo los planteamientos de Seligman en su libro
“La auténtica Felicidad” (pags. 207 a 240), mientras que los cuestionarios
se incluyen en el Anexo 1°. Este test y desarrollo ha sido adaptado de la
Clasificacion de Fortalezas y Virtudes de Valores en Accion (VIA)

realizado bajo la supervision de Peterson y Seligman.

117



Conjunto de virtudes relativas a la sabiduria.

Se trata de seis fortalezas que se relacionan directamente con el
conocimiento como antecedente de la sabiduria y de la propia sabiduria
como concepto central del grupo, organizadas desde la curiosidad,

considerada la méas bésica, a la perspectiva, la mas compleja.

1.- Curiosidad/Interés por el mundo.

La curiosidad es uno de los motores del ser humano, nos lleva a buscar
conocimientos de todo tipo que se transforman en experiencias, que son
la base de la sabiduria. Para Seligman la curiosidad puede ser total o
parcial, concreta o global; la total o global implica una mentalidad abierta
gue es capaz de aprender y comprender. La curiosidad es una fortaleza
activa, no recibe estética la experiencia o el conocimiento sino que debe y
sabe buscarlo. Lo contrario de la curiosidad para el autor es “aburrirse con

facilidad”.

2.- Amor por el conocimiento.

Es la tendencia al conocimiento, el querer conocer, al amor por la
sabiduria (filosofia). Busca las oportunidades de aprender y cultivarse. No
se trata de saber mucho de una especialidad, esto es propio del
profesional de una determinada rama, se trata de buscar el conocimiento
por el conocimiento, no por impulsos externos sino por el propio deseo de

conocer y aprender.
3.- Juicio/Pensamiento Critico/Mentalidad Abierta.
Se trata de reflexionar sobre lo que ocurre de manera analitica desde las

varias perspectivas posibles de manera que puedan potenciarse los
aspectos mas relevantes de la personalidad. Se trata consecuentemente
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de no precipitarse en lo que se dice, hace, piensa o decide, sino en basar

sus decisiones en conocimientos y razonamientos soélidos y juiciosos.

“El juicio es sinbnimo de pensamiento critico. Representa la
orientacion realista y es contrario a los errores de la logica que
atormentan a tantos desaprensivos, como el exceso de
personalizacion (“Siempre es por mi culpa”) y el pensamiento
dicotémico (en términos de blanco y negro)” (Seligman, 2011:215).

Esta fortaleza promueve las nuevas ideas y soluciones a los problemas
gue se plantean todo lo lejos posible de las ideas previas y los prejuicios.
Dicho de otra manera, propone no confundir los deseos propios con la

realidad circundante.

4.- Ingenio/Originalidad/Inteligencia practica/Perspicacia.

Es la contraria del adocenamiento, la rutina, el convencionalismo. Es la
fortaleza de la creatividad en todas las facetas de la vida, no sélo en las
artisticas, sino también en lo cotidiano, en lo profesional y en lo relacional.
Es a la vez sentido comun y originalidad, lo practico y lo inteligente, la

perspicacia y el discernimiento.

5.- Inteligencia social/inteligencia personal/inteligencia emocional.

“La inteligencia social y personal es el conocimiento de uno mismo y de
los demas” (Seligman, 2011:217). Esta fortaleza implica el conocimiento y
comprension de los sentimientos y motivaciones de los que conforman el
entorno social. Son las habilidades sociales las que se referencian a dicha
fortaleza, habilidades de empatizar con los demas. La inteligencia
personal es lo que Goleman llama “inteligencia emocional” y la fortaleza lo
gue llama “conciencia de uno mismo” que es “la atencion continua a los

propios estados internos, esa conciencia autorreflexiva en la que la mente
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se ocupa de observar e investigar la experiencia misma, incluidas las

emociones” (Goleman, 1995:95).

Seligman implica esta fortaleza con buscar los entornos apropiados que
potencien al maximo las “habilidades e intereses personales”. Procurarse
las amistades, trabajo, grupos sociales y ubicaciones que mas puedan
contribuir a realizar aquello para lo que uno mejor esta preparado y

dispuesto. En otras palabras, encontrarse a si mismo.

6.- Perspectiva.

Para Seligman es la fortaleza mas alta del grupo, la que estd mas elevada
en esta categoria, mas cerca de la verdadera sabiduria. El que la posee
se convierte en la referencia de sus iguales a los que ayuda a resolver
problemas. Acuden a él porque les da garantias de nuevas perspectivas
gue solucionen sus problemas. Son personas sabias que comprenden la

vida.

Fortalezas relativas al valor.

“Las fortalezas que componen la categoria valor reflejan el ejercicio
consciente de la voluntad hacia objetivos encomiables que no se
sabe con certeza si seran alcanzados...Incluyo la valentia, la
perseverancia y la integridad como tres vias ubicuas para alcanzar
esta virtud” (Seligman, 2011:219).

Valor significa enfrentarse a adversidades importantes, a golpes duros de
la vida. Se trata de una virtud que ha estado presente en todas las
culturas porque es la base sobre la que se asienta la defensa del

individuo y su capacidad de accion frente a lo desconocido.
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7.- Valor y Valentia.

Valor es superar el miedo instintivo de toda persona ante el peligro, sea
fisico o psiquico. Superarse ante el dolor, las dificultades, las
adversidades, los desafios, las amenazas, la enfermedad, los temores o
el terror. La doctrina distingue tipos de valor: moral y fisico y también lo

entienden como ausencia de temor.

“La persona valerosa es capaz de separar los elementos
emocionales y conductuales del temor, resistirse a la respuesta
conductista de huida y enfrentarse a la situaciébn que produce
temor, a pesar de la molestia producida por reacciones subjetivas y
fisicas.” (Seligman, 2011:219-220).

Y afiade que no son valores la intrepidez, la impetuosidad ni la audacia.
Lo que tiene valor es temer y superar el temor. Pero también lo es
mantener los principios propios, la ética de cada uno sean politicamente
correctas en el entorno en que uno se mueve 0 no. Y esto incluye una
ética ciudadanas y personal que significa denunciar la corrupcion en

cualquiera de los entornos: la empresa, la sociedad, la politica.

8.- Perseverancia/Laboriosidad/Diligencia.

Perseverancia significa continuar con un proyecto hasta el final,
superando las dificultades, mantenerse constante en la prosecucion de lo
iniciado. Y sin quejas. Pero no significa obsesionarse en una tarea que no
tiene posibilidades de completarse, sino analizar dichas dificultades, ser
realista y asumir las posibilidades de completarla. Ser ambicioso, pero sin

caer en la codicia ni en la avidez.
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9.- Integridad/Autenticidad/Honestidad.

Una persona integra es aquella que vive de forma honesta y honrada
consigo mismo y con los que le rodean, tanto la familia como sus iguales.
No tiene pretensiones, es auténtico y responsable, no se crea falsas
ilusiones en ningun aspecto de la vida. Y es honesto por cuanto es veraz
ya que se muestra ante los demas como es en realidad. “Sé fiel o ti
mismo, y no podras ser falso con ningin hombre” dice Seligman.
(2011:222).

Fortalezas de Humanidad y amor.

Se trata de fortalezas para relacionarse en con otras personas y en
grupos sociales a través de interacciones positivas. EI amor esta en todos

los procesos de desarrollo humanistico y es el motor de la humanidad.

10.- Bondad y Generosidad.

Es la persona que siempre esta dispuesto a realizar un favor y quiere
sinceramente a sus amigos, familiares y, en general, es una buena
persona generosa y confiable. “Todos los rasgos de esta categoria parten
del principio de conceder valor a otra persona” (Seligman, 2011:222). La
bondad suele ir asociada a la generosidad por lo cual estas dos virtudes
representan dar y darse a los otros de manera que se supere el egoismo

y el egocentrismo. Se trata pues de empatia y sentido de la justicia social.

11.- Amar y dejarse amar.

El amor nace por la insuficiencia del ser humano que necesita a otro para
unirse y complementarse. Y se trata del sentimiento que nace de una
hacia otra persona por la que se siente atraccion. Esta atraccion da vida,
alegria y deseos de vivir en unién. Este amor significa afecto, entrega y

darse a otro al tiempo que recibir de otra persona.

122



Pero este amar y ser amado es un concepto por encima del sexo, que es
importante pero no decisivo, y por encima de los intereses personales, es
aceptarse mutuamente. Y tampoco nos referimos sélo al amor entre un
hombre y una mujer, también al amor para con los familiares, con los
amigos o con la humanidad en general. Un amor que debe darse pero

también saber recibirlo.

Fortalezas de Justicia.

12.- Civismo/Deber/Trabajo en Equipo/Lealtad.

Se refiere a la capacidad del individuo de integrarse en un colectivo
social. Tiene capacidad de colaboracion, lealtad para con los otros,
trabajador, se preocupa por sus colegas, busca el éxito del grupo. No
incluye esta fortaleza la obediencia automatica sin reflexion y analisis de
los cometidos. Incluye el respeto a la autoridad que se explicita en la

probidad y el acatamiento de las decisiones de los superiores.

13.- Imparcialidad y Equidad.

La imparcialidad implica no tener ideas preconcebidas a favor o en contra
de una persona determinada. Si no se tienen se puede juzgar con rectitud
y dar una oportunidad a todos. Equidad es la disposicion del animo que
implica dar a cada uno segln sus meéritos o ameriten en determinado
trabajo o situacion. En definitiva librarse de los prejuicios personales y ser

honesto en las decisiones.
14.- Liderazgo.
Es la persona que tiene las virtudes necesarias para dirigir eficazmente a

otros. Debe mantener buenas relaciones con todos los miembros del

grupo al tiempo que los dirige de manera eficaz, como hemos dicho.
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“Ademas, el lider efectivo es humano en el trato de relaciones
intergrupales sin malas intenciones hacia ninguno y caridad para

con todos; con firmeza para lo correcto”(Seligman, 2011:227).

El lider reconoce sus éxitos pero también sus errores, reconoce Su
responsabilidad y toma las medidas necesarias aunque signifiquen

rectificaciones.

Fortalezas de Templanza.

Es la moderacion, la continencia y la sobriedad en lo que se refiere al
control de los apetitos y necesidades. Se trata de una de las cuatro
virtudes cardinales. Las personas que poseen la virtud de la templanza

buscan realizar sus apetencias de manera que no perjudiguen a nadie.

15.- Autocontrol.

Control de deseos e impulsos en cualquier situacion. “No basta saber lo
que es correcto, también debe ser capaz de poner en practica ese
conocimiento” (Seligman, 2011:228). Este control regula ,en las personas
que poseen esta virtud, a la vez las emociones, especialmente las

negativas, y los sentimientos también especialmente los negativos.

16.- Prudencia/Discrecion /Cautela.

La prudencia es también una de las cuatro virtudes cardinales. Significa
no arriesgar, tener moderacion, sensatez y buen juicio, asimismo significa
discernir lo bueno de lo malo. “Las personas prudentes tienen vision de
futuro y son dialogantes” dice Seligman (2011: 229). La discrecion se
suele considerar sinbnimo de prudencia aunque tienen sus propios
matices: es reserva y circunspeccion, pero también significa expresarse
con oportunidad y moderacion. Y la cautela entra més en el concepto de

agudeza y precaucion en los procedimientos.

124



Los tres conceptos implican una capacidad para resistirse a los impulsos
mas o0 menos incontrolados y responden positivamente a la

recomendacion: ten cuidado.

17.- Humildad y Modestia.

La humildad es conocer las propias limitaciones y aquellas debilidades
que se deban superar en todas las actividades de la vida. Y, después,
actuar teniendo en cuenta este conocimiento. También es una virtud que
implica no vanagloriarse de los logros y quedar en un meritorio segundo
plano. “Las personas humildes consideran que sus aspiraciones, éxitos y
derrotas personales carecen de excesiva importancia” (Seligman,
2011:230). La modestia es una de las cualidades de la humildad. Implica
moderacién, temple y falta de vanidad en las acciones externas. Las dos
virtudes se sustentan en la conviccion de la persona en que sus logros o
sus sufrimientos no son demasiado relevantes y que no vale la pena

publicitarlos demasiado.

Fortalezas de Trascendencia.

Seligman en este capitulo trata de evitar el término conceptual

“espiritualidad” que no le parece idéneo en este tramo de las fortalezas

porque ya ha sido usado en otro. Al emplear el concepto trascendencia:
“me refiero a las formas emocionales que van mas alla de la
persona y que nos conectan con algo mas elevado, amplio y
permanente: con otras personas, con el futuro, la evolucion, lo
divino o el universo” (Seligman, 2011:231).

18.- Disfrute de la belleza y la excelencia.

Busca la estética y la excelencia, es un amante del arte en todas sus

manifestaciones. Busca aquello que suponga creatividad positiva y
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virtuosismo, belleza y virtud, todo aquello que sea capaz de despertar

emociones positivas.

19.- Gratitud.

“La gratitud es apreciar la excelencia de otra persona con respecto
al caracter moral. Como emocion, es una sensacion de asombro,
de agradecimiento, de apreciacion de la vida misma” (Seligman,
2011:232).

La gratitud es un sentimiento que nos compele a corresponder a un favor
que se nos ha hecho o un beneficio que se nos ha otorgado. También
puede agradecerse la vida, sus cosas y personas buenas o que nos
producen sensaciones positivas, amor o emocion. La gratitud puede
dirigirse no sélo a los humanos sino a otros seres, Dios, las cosas que nos

producen sentimientos positivos, animales, etc.

20.- Esperanza/Optimismo/Prevision.

Esperanza es creer posible aquello que deseamos, tener por realizable un
futuro mejor. El individuo que tiene esperanza y prevision planifica y
trabaja por este futuro mejor, de modo que cuando llegue sea una sintesis
de deseo y trabajo. Prever, por otra parte, significa precisamente planificar
con anticipacion, ver con anticipaciébn y preparar aquellos medios y
herramientas que puedan servirnos para afrontar futuros problemas y
resolverlos. Lo cual se traduce en optimismo, que es la capacidad de los
humanos de juzgar y prever las cosas desde la perspectiva mas
agradable y favorable. En resumen el conjunto de las tres fortalezas
implican una actitud positiva hacia un futuro mejor y creer en que se

alcanzaran.
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21.- Espiritualidad/Propésito/Fe/Religiosidad.

Una persona espiritual es un ser sensible con poco interés por lo material,
que tiene creencias firmes sobre la transcendencia y su lugar en el
universo. El espiritu es una esencia, un principio que genera virtudes y
vigor. Un individuo espiritual es consciente que la vida tiene un propdsito
gue transciende lo material, que tiende hacia el mas alla, hacia lo ultimo.
También implica &nimo y brio, esfuerzo y confianza en que existe un
mundo mejor al que se llega a través de lo que se ha hecho o dejado de

hacer en este.

22.- Perdon y Clemencia.

“El perddn de las ofensas produce una serie de cambios
beneficiosos en el interior de una persona” (Seligman, 2011:235).

Perdonar es borran un mal, un error, una equivocacion y dar una segunda
oportunidad al que ha hecho dafio. La clemencia es, por su parte, la
moderacion en aplicacion de la justicia. También implica ausencia de
rencor y odio y una predisposicion al amor por la humanidad. La
clemencia y el perdon son actitudes positivas que benefician tanto al que
perdona como al perdonado, que permiten ejercer la generosidad vy, al
tiempo, recibir una leccion en la que aprender amabilidad.

23.- Picardia y sentido del humor.

La Picardia es, ante todo, una travesura, una burla inocente. El picaro rie
y hace reir, pero sobre todo tiene un aguzado sentido del humor. En
realidad la picardia tiene varias acepciones en espafiol y no todas ellas
son positivas, aun cuando alguna si lo es. Nos referimos a esta dltima. A

un sentido sano y positivo del humor, a las ganas de hacer reir para
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alegrar y relajar el ambiente, para proporcionar un momento de solaz.

Esta es la picardia sana y positiva.

24 .- Brio/Pasiéon/Entusiasmo.

Brio significa a la vez valor, capacidad de resolver un problema, echarse
adelante, pero también gallardia, gentileza, desembarazo. En definitiva
ser vital, dedicarse a actividades con fuerza y pasion, con entusiasmo.
Pasion por vivir que conlleva el entusiasmo por realizar, dia a dia, las
tareas y las funciones de cada uno. Y entusiasmo que es dedicarse
fervorosamente a un trabajo o una causa y excitacion por aquello que se

admire o se ame.

Respecto al test que se incluye en ANEXO 1, una vez realizado y
sumados los valores, anote cada una de las fortalezas de mayor a menor
segun la puntuacion obtenida y organizadas por grupos: Sabiduria y
conocimiento, Valor, Humanidad y Amor, Justicia, Templanza vy

Trascendencia.

Es muy posible que haya obtenido 5 o0 menos valores de entre 9 0 10 y
estas son sus fortalezas caracteristicas. Las que obtenga de 4 a 6 son las

fortalezas en las que usted tiene debilidades.

Estas son las 24 fortalezas que propone Selegman (2011), pero también
se refiere a las fortalezas caracteristicas del individuo, las cinco mas
caracteristicas y que hemos explicado como obtener. Dice que cada
persona posee varias fortalezas propias de su manera de ser y que el
individuo reconoce y practica continuamente y propone a todos que se

centren en sus fortalezas y confirme que se siente identificado en ellas.

“.- Una sensacion de propiedad y autenticidad. (Es mi verdadero

yo).
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.- Un sentimiento de emocion al ponerla en préactica, sobre todo al
principio.

.- Un aprendizaje rapido cuando la fortaleza se pone en practica
por primera vez.

.- Aprendizaje continuo de nuevas formas de aplicar la fortaleza.

.- Una sensacion de ansiedad por encontrar formas de utilizarla.

.- Una sensaciéon de inevitabilidad con respecto a la puesta en
practica de la fortaleza (Intenta detenerme).

.- Vigorizacion en vez de agotamiento mientras se utiliza la
fortaleza.

.- Creacion y busqueda de proyectos personales que giran en torno
a la fortaleza.

.- Alegria, emocién, entusiasmo, incluso éxtasis mientras se pone

en practica.”

Y aflade que si alguna de estas frases puede relacionarlas directamente
con sus fortalezas, aquellas que considera practicas y se siente comodo
en ellas, estas pueden considerarse sus fortalezas caracteristicas. Desde
luego, si no encaja ninguna de estas formulaciones con una o dos de sus
fortalezas, debe usted trabajarlas y termina recomendando: “utilice sus
fortalezas caracteristicas cada dia en los principales ambitos de su vida
para conseguir gratificaciones abundantes y alcanzar la verdadera
felicidad”
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3.3.- Emociones positivas. Teoria.

El Drae define emocion en dos acepciones como:

12 Alteracién del animo intensa y pasajera, agradable o penosa,

gue va acompafiada de cierta conmocion somatica.

2. Interés expectante con que se participa en algo que esta

ocurriendo.

Esta definicibn no esta muy lejos de la que da el Oxford English
Dictionary: agitacion o perturbacion de la mente; sentimiento; pasion;

cualquier estado mental vehemente o agitado.

Selgman (2005) clasifica las emociones positivas en tres tipos:
relacionadas con el pasado, con el presente y con el futuro. La esperanza,
seguridad, fe, optimismo, confianza son emociones positivas relacionadas
con el futuro; la realizacion personal, la serenidad, la satisfaccion y el
orgullo estan relacionadas con el pasado; con el presente se relacionan
los placeres y las gratificaciones. Los placeres a su vez pueden dividirse
en corporales y espirituales, los primeros se refieren a aquellos que entran
por los sentidos, desde el sexo a una buena comida. Los espirituales son

inmateriales: el bienestar, el éxtasis, la alegria.
Para Carr el objetivo del estudio de las emociones positivas y de la misma
felicidad es hallar el método que distinga claramente los estados afectivos

positivos y negativos (2007:24).

Sobre este método, Seligman propone el cuestionario Fordyce sobre las

emociones que incluye diez niveles en una escala que va desde
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sumamente infeliz a sumamente feliz*. Se trata de una propia valoracion
gue da un muy claro y exacto nivel de la capacidad de felicidad de cada
uno y el estado de felicidad en que se halla el sujeto.

Seligman (2007:58) dice sobre las estructuras de las emociones:

“Todas las emociones tienen un componente sentimental, uno
sensorial, uno de reflexion y uno de accion. El componente
sentimental de todas las emociones negativas en la aversion:
indignacion, temor, repulsion odio y similares. Estos sentimientos,
como todo aquello que vemos, oimos y olemos, se inmiscuyen en

la conciencia e invalidan todo lo que esté pasando”.

Carr, por su parte, entiende que las emociones positivas “expanden
nuestra atencién y nos hace ser conscientes del entorno fisico y social
mas amplio” (Carr, 2007: 35), por otra parte las negativas “facilitan el
pensamiento critico y una toma de decisiones de caracter defensivo y muy
concentrado donde el objetivo es descubrir lo que estd mal y eliminarlo”
(Carr, 2007:35).

No hay que olvidar, como destaca, Mestre Navas y Guil Bozal, (2012) que
todo el proceso emocional depende de la evaluacion y valoracién que las

personas realizan cuando aquel se inicia y de la reaccion fisiol6gica que

% 10.- Sumamente feliz (me siento euférico, jubiloso, fantastico).

9.- Muy feliz (me siento realmente bien, euforico).

8.- Bastante feliz (de buen humor, me siento bien).

7.- Medianamente feliz (me siento bastante bien y bastante alegre).

6.- Ligeramente feliz (un poco por encima de lo normal).

5.- Neutro (no especialmente feliz ni infeliz).

4.- Ligeramente infeliz (un poco por debajo de lo neutral).

3.- Medianamente infeliz (un poco, desanimado).

2.- Bastante infeliz (un poco triste, desanimado)

1.- Muy infeliz (deprimido, muy abatido).

0.- Sumamente infeliz (profundamente deprimido, completamente abatido).
El test consiste en reflexionar sobre las propias emociones y calcular los siguientes porcentajes
por término medio:

Porcentaje de tiempo que me siento feliz.......... %
Porcentaje de tiempo que me siento infeliz........ %
Porcentaje de tiempo que me siento neutro....... %
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sigue. E indica que es mas que probable que haya sido la propia
seleccién natural la que haya mantenido las emociones y no sélo
mantenido sino perfeccionado como un instrumento de ventaja

competitiva de la especie.

“Las emociones movilizan con rapidez los recursos internos para
incrementar la probabilidad de ofrecer la respuesta mas apropiada
en una situacion de amenaza o desafio (esto es lo que en
inteligencia emocional denominamos facilitacibn o uso emocional)”
(Mestre Navas y Guil Bozal, 2012: 108).

La doctrina presenta dos tendencias tedricas sobre las emociones
positivas: por un lado, parte de la doctrina considera la existencia de un
namero de emociones positivas determinado, por otro establece que no
existe un numero determinado sino que se producen tantas emociones
positivas como posibles combinaciones de los factores que las crean sean

posibles.

Los que se inclinan por la primera linea se dividen a su vez en dos
posiciones tedricas: las que creen en la existencia de emociones béasicas
y los que entienden las emociones como “resultado de un proceso de
evaluacion de la situacion (appraisal)” (Vazquez y Hervas (coords) 2009:
48). Respecto a los segundos, los que propugnan una combinacién de

factores, son los que defienden teorias construccionistas.

“La perspectiva que postula emociones basicas asume que éstas
son fendmenos evolutivamente “precocinados”, un numero
concreto de experiencias que llamamos emociones y compartimos
con otros primates. Las emociones basicas se generan
autométicamente y se caracterizan por un conjunto coherente y
distintivo de expresiones, reacciones fisiolégicas y antecedentes
biolégicamente determinados que las provocan” (Vazquez y Hervas
(Coords.) 2009: 49).
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El construccionismo, por su parte, se divide en varias escuelas de las que
las dos mas importantes son el construccionismo psicolégico y el
construccionismo social. El construccionismo psicolégico entiende que el
afecto es el nacleo de todo el proceso que determinan las emociones, que
€S un proceso que genera una reaccion afectiva, producida generalmente
por una serie de fenébmenos afecticos encadenados. Por lo que el punto
central de la vida emocional es el afecto intimo, que no es mas que una
reaccion primaria o primitiva que se activa segin motivaciones exteriores
y estd asociada a nuestra conciencia. El maximo representante de esta

escuela es Russell (2003).

Para el construccionismo social, la emocién aparece como resultado de
una serie de convenciones sociales. Las emociones son la suma de
conductas y procesos psicologicos. Se trata de un proceso social mas que
mental dado que el sujeto nace en un entorno socio-cultural determinado,
gue establece las reglas por las que se rigen sus integrantes. Las
emociones no so6lo deben aparecer en el sujeto sino que deben ser
reconocidas por la sociedad, de lo contrario no cumplen completamente
con su funcién. Algunas de estas emociones son universales, por lo que
se cree son muy primitivas, otras solo se manifiestan en una determinada
cultura, con lo que han evolucionado exclusivamente dentro de esta. Es
importante destacar que en una determinada cultura las emociones
propias son percibidas con una fuerte simpatia e incluso son sujeto de
ventajas, por ejemplo las emociones pueden ser un atenuante judicial. El

mas conocido de los estudiosos de esta corriente es Averill (1998).

Averill entiende que para que exista una emocion positiva deben

cumplirse las siguientes condiciones:
.- El sentimiento provocado por la emocion se percibe como

agradable.

.- El objeto de la emocidén se valora como bueno.
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.- La conducta que se realiza mientras se experimenta esa emocion
se evalla de forma favorable y las consecuencias de la emocién

son beneficiosas.

Terminamos este apartado, con una reflexion en forma de preguntas de

Vazquez y Hervas, que dicen:

“La mayor parte de la literatura sobre felicidad es un intento de
solucionar una o varias de estas preguntas:

1.- ¢Es la felicidad un estado de alta activacion o de calma y
serenidad?

2.- ¢Es la felicidad un estado objetivo 0 es una mera percepcion
subjetiva?

3.- ¢Es la felicidad un fin en si misma o una caracteristica de la
conducta encaminada al logro de otros fines? Dicho de otro modo,
¢la gente hace cosas para ser feliz o es feliz porque hace ciertas
cosas?

4.- ;Es la felicidad una suma de placeres momentaneos o los
placeres solo contribuyen a la felicidad cuando estan organizados
por un principio superior?

5.- ¢Esta la felicidad necesariamente basada en valores? ¢Es
posible hablar de felicidad sin aludir a nuestros ideales?

6.- ¢ Es la felicidad serenidad o puede entrafiar conflicto y lucha?
7.- ¢Hay patrones universales de felicidad o son relativos para

cada persona o situacion?

En este apartado y los siguientes intentaremos contestar a estas

preguntas.
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3.3.1.- Modelos.

Hay que esperar hasta finales del siglo XX para que aparezcan modelos
sobre emociones positivas, aun cuando podrian entenderse como tales
aproximaciones anteriores. En cualquier caso nos centraremos en los mas
importantes y que han influido mas en la moderna concepcion de las

emociones positivas.

Uno de esto modelos que podriamos calificar de antecedentes es el de
Mehrabian y Rusell (1974) conocido por las siglas PAD (Pleasure,
Arousal, Dominance), que si bien se basa en la psicologia ambiental se
refiere a las respuestas emocionales del sujeto ante las interferencias del
entono respecto a las tres dimensiones que hemos indicado: agrado,

activacion y dominio.

Estas tres dimensiones se estructuran en items:
Agrado:

.- Feliz-infeliz.

.- Contento-enfadado.

.- Encantado-descontento.

.- Alegre-triste.

.-llusionado-desilusionado.

.- Entretenido-aburrido.

Activacion.
.- Animado-decaido.
.- Exaltado-calmado.

.- Entusiasmado-sereno.
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.- Nervioso-tranquilo.
.- Activo-pasivo.

.- Sorprendido-indiferente.

Dominio.

Controlador-controlado.

.- Influyente-influenciado.

.- Contenido-afectado.

.- Importante-temeroso.

.- Dominante-ddcil.

.- Autbnomo-guiado.

(Estos items se puntlan en una escala que va de +4 a -4).

Es un modelo muy utilizado en publicidad y tiene varias versiones, alguna

menos amplia.

Poco después Rusell (1980) propone una variante con el llamado Modelo
circumplejo de afecto en un conocido articulo publicado en Journal of
Personality and Social Psychology y que en revisiones posteriores quedo

como se reproduce en la siguiente figura:
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Figura 1.- Modelo circumplejo del afecto. Posner, Russell y Peterson,
2005:32.

“La idea fundamental que debemos entender sobre este modelo es
gue los estados emocionales estan mejor representados en un
circulo con dimensiones Dbipolares que en dimensiones
independientes. Fundamentalmente, porque dependiendo del nivel
de arousal o activaciéon y de la magnitud de la valoracion los
estados afectivos cambian de una situacion desadaptativa a otra

adaptativa, o viceversa’ (Mestre Navas y Guil Bozal, 2012: 32).

También Plutchik (1980), por el mismo periodo, publica un modelo
taxondmico compuesto por ocho emociones primarias que conforman los

cuatro ejes de un circulo:
.- Alegria-tristeza.
.- Disgusto-aceptacion.

.-Ira-miedo.
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.- Sorpresa-anticipacion.

Dos emociones primarias dan lugar a sensaciones secundarias:
.- Aceptacion + miedo=sumision.

.- Ira + disgusto= desprecio.

.- Alegria + aceptacion= amor.

Una buena parte de la discusion que se produce en la doctrina hacia
estos modelos de clasificacion de emociones es mas bien de semantica.
Es sabido que existe una asociacién entre palabra y objeto, que esta muy
clara siempre que se refiera a cosas o sucesos fisicos externos a los
sujetos, pero no es tan clara respecto a los términos que se refieren a los
procesos mentales como, por ejemplo, las emociones. Dicho de otra
manera, antes de aceptar un modelo en este campo hay que ponerse de
acuerdo con el significado de las palabras. Lo cual nos lleva a considerar
la posibilidad de que las emociones no sean clases naturales (Rorty

(1980). Desde luego, no es una posicion ampliamente aceptada.

“... un posible abordaje del problema consistiria en partir de un
analisis semantico de los términos y de las categorias de la
emocién para construir un sistema o modelo. Un abordaje de este

tipo tiene tres justificaciones y premisas:

1.- Las palabras que designan emociones particulares expresan

estados afectivos relativamente discretos.

2.- Tales palabras sirven, efectivamente, de vinculos para la

comunicacion de las emociones entre individuos.

3.- Apuntan en una direccion objetiva en el sentido de que tienen

intencionalidad y objeto.” (Diaz y Flores, 2001).

Ya en las postrimerias del siglo XX Fredrickson (1998) propone un modelo
gue aboga por estudiar de manera independiente las emociones positivas
de las negativas. El modelo recibe el nombre de Modelo de Ampliacion y
Construccién de Emociones Positivas y estable una relacién directa entre
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los estados afectivos emocionales y las posibilidades de atencion,
cognicion y accion que se ven potenciadas asi como también los estados

fisicos, sociales e intelectuales de los sujetos.

Fredrickson (1998) propone que no se asocien las emociones a
tendencias de accion especificas, como es habitual en la doctrina, lo cual
no significa que no se den este tipo de tendencias de accion, sino que la
gama es mucho mas variada, mucho menos especifica. Por otra parte
tampoco cree que todas las emociones se asocien a la accion fisica, o
sea que provoquen efectos en lo fisico, sino que pueden muchas de ellas
cambiar la actividad cognitiva, lo cual no quiere decir que en un segundo
paso no afecten a la actividad fisica, pero no en un primer efecto. La
autora habla de tendencias de pensamiento y accién e insiste en que no
son especificas sino que presentan un amplio abanico de posibilidades.

“Fredrickson sustenta su modelo con aportes empiricos que
demuestran que las emociones positivas amplian el foco de
atencion, a diferencia de las emociones negativas que tienden a
disminuirlo. También se ha demostrado que las emociones
positivas promueven estrategias cognitivas especificas y aumentan
los recursos intelectuales, proporcionando niveles altos de
rendimiento académico, bajo abandono escolar, promueven una
mejora del entendimiento de las situaciones complejas y un alto

ajuste psicoldgico” (Prada, 2005: 14).

En la primera década del siglo XXI aparecen otros modelos de emociones
positivas como el de Seligman que estudiaremos en otros capitulos de
este trabajo. Aunque podemos resumir que practicamente todos los
modelos se basan en que las emociones positivas son camino para
potenciar las fortalezas del individuo y producen pensamientos receptivos,
integradores y placenteros que producen, a su vez, valores e ideas

positivas para el sujeto y su entorno.
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3.3.2.- Efectos de las emociones positivas.

“La emocion es una respuesta elicitada® por un estimulo o situacién
temporalmente proximo y conocido. Puede tener connotaciones
positivas 0 negativas, pero siempre se encuentra vinculada a la
adaptacion ante situaciones que suponen una importante amenaza

para el equilibrio del organismo” (Mestre y Guil, 2012:50).

Garcia Ferndndez Abascal entiende que las emociones positivas
enriguecen la afectividad de las personas mientras que las negativas son
la principal causa de los males y sufrimientos de las personas. Habla de
dos conceptos que son definitorios, que este siglo es el de las emociones
positivas y que las negativas tienen por funcién principal avisarnos de los
peligros que se ciernen. Por otra parte, este tedrico dice que la afectividad
se desarrolla en la infancia y esta relacionada directamente con los roles

paternales, especialmente en de la madre.

Watson (2000 y 2002), cree que la afectividad positiva esta directamente
relacionada con la personalidad extrovertida, por el contrario la negativa
con la personalidad neurética. Para dicho autor la afectividad positiva se
subdivide en tres factores: jovialidad, seguridad en si mismo y atencion. Y
aunque en cada personalidad la afectividad se manifiesta de manera
distinta, hay unas constante mas generales que permiten calibrar dichas
emociones que para la positiva se mantienen muy constantes a partir de
los 30 afios y la negativa que disminuye de la adolescencia a la madurez.
Y respecto al dia, el estado de animo adquiere un ritmo de tipo circadiano,
0 sea bajo por la mafana y se va levantando a lo largo de la jornada.

Para realizar evaluaciones que midan las dimensiones del afecto, se han
publicado diversas metodologias, entre ellas las de Diener y Emmons
(1984); también desde la perspectiva de las propiedades psicométricas

las escalas de afecto positivo y negativos de Watson, Clark y Tellegen

® Elicitar es un neologismo no admitida atin por la RAE y que se refiere al proceso por el
gue un estimulo o una situacion dada provoca una respuesta, que en este caso es la
emocion.
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(1983); Watson, Clark y Tellegen (1988) ;Mc Adams y Constantian (1983)
y Stone AA. (1981): PANAS (Positive and Negative Affect Schedule). Este
modelo es de tipo bifocal y analiza la estructura basica del afecto. Los
autores, en dicho modelo, llegan a la conclusion que los dos factores,
tanto el afecto positivo como el afecto negativo, son totalmente

independientes y, consecuentemente, no estan correlacionados.

Ambas dimensiones se han considerado de manera descriptiva como
bipolares, aunque afectivamente se consideran unipolares, por lo que un
polo alto de cada dimensién es interpretado como un estado alto de
afecto, mientras que el polo bajo representa la ausencia de sentimientos

afectivos. (Watson, y Tellegen, 1985).

Para estos autores, el afecto positivo (AP) es el limite hasta el que el
sujeto que se referencia se siente dinamico, con energia, con
participacion que considera gratificantes, entusiasta. Por el contrario, el
afecto negativo (AN) se representa como un estado emocional que en sus
niveles altos es “una variedad de estados de animo que incluyen el
disgusto, la ira, la culpa, el nerviosismo, el miedo, mientras que el bajo
afecto es un estado de calma y serenidad”. (Watson, Clark y Tellegen, A.
(1988).

PANAS incluye las veinte variables siguientes: Interesado, afligido,
excitado, disgustado, fuerte, culpable, asustado, hostil, entusiasmado,
orgulloso, irritables, alerta, avergonzado, inspirado, nervioso, resuelto,

atento, intranquilo, activo, temeroso.

Las respuestas van de: Muy poco o nada, Un poco, Medianamente,
Bastante y Mucho que se valoran de 1 a cinco, de Muy poco o nada a
Mucho.

La afectividad positiva se calcula sumando la puntuacién de los items:
1,3,5,9,10,12,14,16,17,19
La afectividad negativa de calcula sumando la puntuacion de los items:

2,4,6,7,8,11,13,15,18,20.
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AP y AN pueden ser considerados, segun las escuelas y los puntos de
vista de la doctrina, como estados afectivos o como tendencias del sujeto
hacia la emocionalidad mas o menos estables en los dos casos. (Sandin,

Chorot, Lostao, Joiner, Santed y Valiente, 1999).

Por ejemplo, el sindrome de fatiga cronica, se ha demostrado que esta
vinculado a un descenso importante en las experiencias emocionales
positivas. Por otra parte, los psicologos han relacionado también el
neuroticismo con el los afectos negativos y la extroversion con los
positivos. (Watson, y Clark, 1994). Ademas, la afectividad negativa no
s6lo esta considerada por la doctrina como una inclinacion emocional
negativa, sino que también como un rasgo de «diestrés somatopsiquico»,
lo que se corresponderia con las fuertes correlaciones que se observan
entre la AN y los estrés vitales o diarios y las quejas somaticas. (Watson y
Pennebaker, 1989; Watson, 1988). Por otra parte, al Afectividad Positiva
estd relacionada con una mayor interaccién social, ejercicio fisico,
acontecimientos que el sujeto entiende como placenteros. (Clark y
Watson, 1988; Watson, 1988)

Una de las consecuencias de las divergencias entre AP y AN es que
dichas diferencias son uno de los principios basicos de la diferenciacién
conceptual entre ansiedad y depresion, por ejemplo. Si bien en las dos se
aprecia un fuerte componente de AN, solo la depresion tiene unos bajos

niveles de afectividad positiva. (Watson, Clark, y Tellegen, 1988)

Fredrickson (2003), ha desarrollado la Teoria abierta y construida de las
emociones positivas (Broaden and build theory of positive emotidn) que se
estructura sobre la base de considerar las emociones positivas (que la
autora identifica con: admiracion entusiasmo, satisfaccion, gratitud,
complacencia, orgullo, alegria, humor, amor, esperanza, optimismo, etc.)
como factores que amplian y desarrollan el pensamiento y proporcionan a
las personas mayores recursos psicolégicos, sociales y fisicos que les
permiten no soélo realizarse mejor en su entorno y profesion, sino con

mayor fuerza, felicidad y placer. En cualquier caso, las emociones
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positivas, la autora las resumen en cuatro grupos: alegria, interés, amor y
satisfaccion (2008).

También dentro de esta misma linea de pensamiento sobre las
emociones, se encuentra Diener et al. (2003) que aporta una novedad en
su constructo tedrico, dice que si las emociones basicas existen, que lo
pone en duda, las emociones positivas basicas seran menos en namero
gue las emociones negativas basicas. Diener coincide tanto con Watson
como con Fredrickson en que las emociones positivas estan muy

relacionadas entre si y algo diferenciadas.

En cualquier caso, las emociones positivas se desarrollan en tres campos
que son esenciales en la vida de las personas y que cubren sus
necesidades: el psicolégico, el fisico y la calidad de vida, que

analizaremos a continuacion.

3.3.2.1.- Psicologicos.

La literatura sobre los efectos de las emociones en los psiquis de las
personas estdn muy documentados por los estudios realizados,
especialmente en las Ultimas décadas del siglo XX. La psicologia positiva
tiene como objetivo el estudio de los procesos que se relacionan directa o
indirectamente con el desarrollo 6ptimo de los individuos, instituciones y
grupos. (Gable y Haidt, 2005).

Los antecedentes de la salud mental positiva parten de Jahoda quién
realizd un informe sobre el tema para la Joint Commission of Mental
ILLness and Health (Comisién conjunta sobre la Enfermedad y la Salud
mental), de los EE.UU., en la que especificaban los criterios basicos de la
salud mental positiva: actitudes hacia si mismo; crecimiento, desarrollo y
auto-actualizacion; integracion; autonomia; percepcién de la realidad y
control ambiental. (Jahoda, 1958).
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Fredrickson (2001) destaca las respuestas emocionales frente a imagenes
gue excitan dichas emociones, sean positivas 0 negativas, produciendo

alegria, felicidad o tristeza y desesperacion.

“Todos estos resultados sugieren que en general las emociones
positivas facilitan la puesta en marcha de patrones de pensamiento
receptivos, flexibles e integradores, que favorecen la emision de
respuestas novedosas. Es muy posible que esta forma de pensar, y
no la opuesta, haya precedido a los grandes descubrimientos y a
las realizaciones mas importantes de la historia de la humanidad y

de cuyo valor nadie duda.” (Vecina Jiménez, 2006: 14).

Experimentar emociones positivas siempre es un placer para el sujeto.
Por ejemplo, para Frijda (1986), la alegria es un aliciente para jugar,
divertirse, crear; lo cual es, a su vez, un aliciente para desarrollar las
habilidades sean psiquicas o fisicas, intelectuales o mecanicas, las
sociales que permiten al hombre relacionarse mejor, las de amistad y

apoyo entre todos.

Cierto que estas emociones positivas deben ir acompafiadas por
emociones negativas en el desarrollo evolutivo de la especie, por cuanto
como hemos dicho, el miedo, una emocion psicolégica, es una alarma
ante un peligro, la ira es un elemento que prepara para un ataque o el

asco que previene contra algo.

“En este sentido, las emociones positivas habrian contribuido a
generar las condiciones adecuadas para que nuestros ancestros
desarrollaran las habilidades fisicas necesarias para superar la
estrategia de los depredadores, las habilidades psicolégicas que
permiten descubrir e inventar posibilidades y las habilidades
sociales adecuadas para generar vinculos entre personas y el

aprendizaje de conductas de ayuda.” (Vecina Jiménez, 2006:11)

Para Fernandez- Abascal y Palmero (1999) el proceso psicologico
emocional parte de la percepcién de factores internos y externos que en

primer lugar pasan a través del tamiz de la evaluacion valorativa. A partir
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de este punto, se pone en marcha la activacibn emocional que esta

formada por:

“una experiencia subjetiva, una expresion corporal o comunicacion
no verbal, una tendencia a la accion o afrontamiento y cambios
fisiologicos que dan soporte a todas las actividades anteriores”
(Greco, Morelato e Ison, 2006: 85).

En este contexto, las emociones estan formadas por elementos
psicolégicos y elementos fisicos. Por otra parte la naturaleza positiva o
negativa depende de la valoracidén del sujeto que la realiza segun factores
innatos o culturales. Si la valoracion es positiva la emocién sera positiva, y
viceversa. (Diener; Larsen y Lucas, R., 2003). La psicologia positiva ha
descubierto que sentimientos como el bienestar o la felicidad son estables
y de larga duracion en el sujeto, que si bien puede sufrir influencias del
entorno es seguramente hereditario y propio del sujeto de manera que si
alguna influencia exterior especifica lo modifica poco tiempo después
regresa a su nivel natural en el individuo. (Seligman, 2005 La auténtica
felicidad).

“En el nivel clinico, uno de los objetivos de la psicologia positiva es
cambiar el marco de intervencion hacia el desarrollo de estrategias
terapéuticas que favorezcan la experiencia emocional positiva, lo
cual esta orientado hacia la prevencion y tratamiento de los
problemas derivados o0 exacerbados por la presencia de emociones
negativas como la ansiedad, la depresion, la agresion y el estrés,
entre otros.” (Contreras y Esguerra, 2006).

En cualquier caso la psicologia sobre las emociones negativas, debido a
las caracteristicas generales de la disciplina psicoldgica, puede decirse
gque esta mas avanzada que la psicologia positiva. Las emociones
negativas como miedo, ira, aversion, repulsion, indignacién han sido
clasicamente mas estudiadas que las fortalezas humanas y mas aun que
las virtudes y los efectos de estas en el sujeto. Seligman, por ejemplo,

defiende (2005 La auténtica felicidad) las cualidades que las emociones
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positivas tienen como prevencion ante trastornos psicolégicos graves y

también como coadyuvantes a la capacidad de recuperacion.

“Dado que se trata de una nueva perspectiva para el abordaje de la
psicologia, los presupuestos basicos de la psicologia positiva son
aplicables en todas las areas en las que la disciplina ha hecho
presencia, lo que denota no solo un amplio campo de accién sino
muchas alternativas de investigacion e intervencion. En este
sentido, uno de los principales retos de la psicologia positiva
supone, en primera instancia, una delimitacion conceptual y el
desarrollo de instrumentos validos y fiables que sean capaces de
estimar y delimitar las variables que estudia” (Contreras y Esguerra,
2006).

3.3.2.2.- Fisicos.

“La salud mental implica un estado emocional positivo, y un modo
de pensar compasivo sobre nosotros mismos y los demas, poseer
expectativas de un futuro positivo y, en general, un modo
adaptativo de interpretar la realidad. Pero también supone disponer
de recursos para afrontar adversidades y, aun mas importante,
para desarrollarnos como seres humanos. Todo esto va mas alla
de lo que un enfoque basado en el déficit puede ofrecer. (Vazquez
y Hervas, 2008:22).

Los efectos de las emociones, sean estas positivas 0 negativas sobre los
aspectos fisicos van ligados al bienestar. ElI concepto bienestar no es
nuevo, es mas ha sido uno de los ejes tanto de la filosofia occidental
como de las corrientes de pensamiento y praxis de vida orientales, sélo
que no siempre ha sido enfocado desde la misma perspectiva. Ya
Aristoteles lo estudio desde la eudaimonia o plenitud del ser que pueden

sin mas matices traducirse por una expresiéon mas moderna y muy dentro
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de la psicologia positiva: felicidad. Aun cuando no la entendia en el
sentido existencial que la tomamos en la actualidad, sino desde la
perspectiva de la razon. Para Aristételes la felicidad se alcanza a través
de la practica de la virtud (Aristoteles, 1985). Y no solo fue Aristételes
quien reflexiond sobre el bienestar o la felicidad, sino que también lo

hicieron Spinoza, Rusell, Heidegger y Cioran por citar algunos autores.

Cierto es que el moderno concepto de Bienestar estd muy ligado a los
planteamientos del Estado del Bienestar que aparece después de la Il
Guerra Mundial en los paises europeos mas avanzados social y
econdémicamente. Y no es hasta la década de los 80 en que comienzan
aparecer en masa estudios sobre el bienestar y calidad de vida respecto a

la medicina y la salud fisica de las personas.

“Ocuparnos desde la Psicologia por la felicidad humana (o por el
bienestar subjetivo, por emplear un término cientificamente mejor
acotado) no es una trivialidad fin de siecle, ni un intento oportunista
de buscar posiciones de ventaja, sobre todo si se tiene en cuenta
gue algunos de sus promotores mas destacados (Diener,
Seligman, Kahneman, Peterson, Csikszentmihalyi...) figuraban
desde hace afios entre los autores mas citados de la literatura
cientifica  psicolégica por logros en sus respectivos

campos.”(Vazquez, 2006).

Ahora bien, el concepto bienestar y su consecuencia la felicidad no es
siempre un concepto objetivo ni respecto a la cultura ni a la persona ni
siquiera al mismo concepto. En primer lugar la felicidad y el bienestar esta
asociado, especialmente la primera, a la cultura del entorno del sujeto.
Por ejemplo se ha demostrado que el bienestar subjetivo estd mas
relacionado con las culturas que tienen un fuerte componente individual
que en las que lo colectivo es lo primordial, asi como también es mas
elevado en los paises con altas prestaciones sociales y con una

estructura publica eficiente que en los que las condiciones de vida son
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malas y la gestion ineficaz. También se ha comprobado que en una
sociedad més igualitaria la felicidad y el bienestar son mayores que en
una con fuertes desigualdades sociales. Por ello no es de extrafiar que
este concepto del bienestar apareciera sobre los afios 60 en los paises
del norte de Europa, donde las diferencias sociales son menos

pronunciadas.

Tampoco es objetivo el concepto respecto a la persona, ya que la
felicidad y el bienestar son eminentemente subjetivos y cada sujeto los
percibe segun su propia psicologia o estado fisico y lo que es bienestar
para unos no lo es para otros. Aunque cierto es que cuando se le
pregunta a cualquier persona que cite una emocién con casi toda
seguridad le contestara: felicidad, con lo cual se convierte en la emocion

mas prototipica, aunque no siempre todos nos refiramos a lo mismo.

Y, por fin, no lo es respecto al mismo concepto por cuanto es de sobras
conocido la diferencia entre los matices de las palabras y feliz y felicidad,
gue no significan tampoco lo mismo en espafiol que happy y happiness en
inglés y esto vale para todos los idiomas. En cualquier caso, el
sentimiento de felicidad y el deseo de bienestar es cuasi universal.
Bienestar subjetivo, satisfaccion vital, calidad de vida y todos los
conceptos que vienen empleandose para decir lo mismo estan todos ellos

relacionados directamente con la felicidad.

Aunque no es univoco dado que la misma Psicologia Positiva establece
tres tipos principales de felicidad: la vida agradable (pleasant life) que es
la felicidad mas inmediata y material, por ejemplo: comer bien, beber bien,
sexo, etc. La teoria es que se trata de minimizar las emociones negativas

y maximizar las positivas.

La segunda es la buena vida (good life), un nivel mas elevado que la
anterior, interviene el intelecto. Se obtiene con acciones buenas o
realizaciones que producen satisfaccion por hacerlas bien. Esta muy
relacionada con los rasgos y fortalezas de cada sujeto. Identificarlos y
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potenciarlos en cada individuo es aumentar las posibilidades y los efectos

positivos de la buena vida.

La tercera es la vida con sentido (meaningful), es el objetivo real de toda
persona, dar un sentido a la vida en el que el sujeto se sienta realizado,
completado y en paz consigo mismo. No se trata de una sola actividad o
un solo sentimiento, sino un conjunto armonico que cubre todas las

facetas de la vida y se concreta en un sentimiento de felicidad.
Wilson dice que la persona feliz es:

“...joven, saludable, bien educada, bien pagada, extravertida,
optimista, libre, religiosa, casada, con alta autoestima, moral de
trabajo, aspiraciones modestas, de cualquier sexo y de una amplia
gama de niveles de inteligencia” (En Diener, Suh, Lucas y Smith,
1999).

Aunque es una definicion que con toda seguridad seria muy discutida
tanto en su conjunto como en sus partes constituyentes por la doctrina

sobre el tema y por muchas otras instancias.

Esta claro que un estado de bienestar emocional es quizds el mejor
sistema para prevenir todas aquellas disfunciones soméaticas que
provengan de estados psiquicos desde los estresantes hasta los
neuroticos. Los estados fisicos estan directamente relacionados con los
psicolégicos y cualquier cambio en los segundos suele afectar a los

primeros.

Sin embargo la incidencia tiene dos direcciones, por cuanto el bienestar
implica también sentirse bien y este concepto esta ligado no sélo a la
salud fisica sino también a la actividad fisica en general, incluido, por
ejemplo, el deporte, de modo que el ejercicio alivia la tension, favorece la
concentracion y regula el funcionamiento psicoldgico. Por lo que hay que
deducir, de nuevo y segun dijimos mas arriba, que el bienestar v,
consiguientemente, la felicidad, es un conjunto de factores que

interaccionan entre ellos y mutuamente se influencian. El resultado y la
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evaluacion de todo ello es la calidad de vida que analizamos en el

siguiente apartado.

3.3.2.3.- Calidad de vida.-

Aunque con otro nombre y cargando los matices en otros considerandos,
el concepto de calidad de vida es muy antiguo y puede, sin demasiados
desvios, remontarse a Platon o Aristoteles (Schalock y Verdugo, 2003).
Sin embargo, tal y como hoy concebimos la calidad de vida es un
concepto muy moderno y sus evaluaciones cientificas también. Aparece
con fuerza en los afios 60 y, muy probablemente, como evolucion de la
mentalidad un tanto epicurea surgida del desastre que supuso la Il Guerra
Mundial. El concepto se impuso, rdpidamente, en ambitos diversos desde
la sanidad a los servicios en general pasando por la educacion, la
economia o la politica (Gomez-Vela y Sabeh). En cualquier caso es un
concepto muy vinculado, desde el principio al medio ambiente y al
rechazo de la sociedad por el deterioro de las condiciones de la vida en

las grandes ciudades.

La salud, “se ha convertido en una preocupacion de primer orden para el
hombre actual en un tiempo en que, sin duda, su nivel de salud es, en
promedio, muy superior al que haya podido existir en cualquier otra
época” (Montiel, 1993: 42)

En principio surgieron otros conceptos mas o menos emparentados, como
el nivel de vida que implica una percepcion mas econdémica aun cuando
fue impulsado por la ONU como medida de comparacion entre los
Estados en funcion de este indicador economico. Otro fue el de bienestar
social mas popular en Europa que en América y con acepciones que
incluian lo cultural, social y econémico. Begun Moix entiende que este
concepto es de orden social y se refiere a la satisfaccion de las
necesidades individuales que son compartidas por el resto del entorno

social, incluyendo también las necesidades de dicho entorno.
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Respecto a una definicion de calidad de vida no hay un consenso entre la
doctrina (Fernandez-Ballesteros, 1996), lo cual es uno de los dos grandes
motivos de polémica dentro de la literatura sobre el tema. El otro es
establecer la subjetividad u objetividad de la calidad de vida: ¢depende
del nivel que se fije cada uno o existe una norma general al que todo el

mundo deba si no obligarse por lo menos referirse?

Hay, a este respecto, varios indicadores que tienden hacia una solucion
comun. En primer lugar, y de acuerdo con Martinez Garcia (1994: 56),
respecto a la calidad de vida hay que incluir aspectos objetivos y
subjetivos e incluso coyunturales, porque no es lo mismo calidad de vida
para un adolescente, para una persona de mediana edad o para una
persona mayor con achaques, que cada vez son mas dado el cambio en

la piramide poblacional que se ha dado en las tltimas décadas.

Para muchos la salud tampoco es un hecho objetivo, dado que la salud
percibida puede ser tanto o mas importante que la real, también en
funcién de la edad, que la objetiva. Y la salud percibida, a su vez,
depende de varios factores, entre ellos, por ejemplo, el econémico o

social.

“Es precisamente la relacion entre felicidad y bienestar econémico
lo que concede al fendmeno de la calidad de vida, un profundo
significado psicosocial dentro, aunque no exclusivamente, de una
de las mas puras tradiciones psicosociales, la del caracter social,
en cuya geénesis adquieren una especial relevancia los factores
econdémicos, los modos de produccién mas en concreto” (Blanco,
1985: 160)

La OMS dice que: “la calidad de vida se expresa en el contexto de la
cultura y sistema de valores en que vive el individuo...”, lo cual es una
definicion que remite a las circunstancias de cada sujeto, situandose en

un punto medio entre lo subjetivo y lo objetivo. Schalock y Verdugo (2003)
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dentro de la misma linea proponen tres niveles que de una manera u otra

afectan a la calidad de vida:

Nivel microsistema: o entorno social mas inmediato, la familia,
amigos, entorno laboral, en definitiva aquellas relaciones que

afectan a la persona en primer lugar.

Nivel mesosistema: los iguales, vecinos, instituciones de las que se
depende, comunidades proximas, servicios publicos como la
policia, en resumen lo que afecta al funcionamiento del

microsistema.

Nivel macrosistema: se refiere a los contextos culturales amplios, la
cultura en que se vive, los sistemas politicos, econdmicos y
sociales. Todos aquellos factores que inciden en la sociedad en
gue se mueven los individuos de los contextos anteriores.

Creencias, valores, actitudes, lenguaje, etc.

Lo que nos lleva a un concepto sincrético entre lo personal y lo social. En
el primer caso se refiere a calidades de vida relacionadas con la persona:
éxito, riqueza, salud, felicidad, satisfaccién y en el segundo a conceptos
sensibles socialmente: medio ambiente, comunidad, trabajos sociales,

atencion a los enfermos y pobres, etc. (Schalock y Verdugo, 2003).

En cualquier caso, la Calidad de Vida es un concepto mensurable
independientemente de sus caracteristicas objetivas y subjetivas y se han
propuesto métodos para identificar los indicadores sociales que la
determinan. Por lo general son: salud, situacion financiera, relaciones
sociales, estado fisico, satisfaccion con la vida, oportunidades de todo

tipo, etc.

Los indicadores sociales son:*medidas observables de un fendmeno
social que establece el valor de un rasgo inobservable y diferente de
dicho fenémeno” (Blanco, 1985: 185)
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En la tabla que exponemos a continuacion son tres de los métodos

utiizados para averiguar los indicadores. En realidad no son muy

diferentes entre si lo que les da cierta garantia.

Schalock y Verdugo Montenegro y Laguna Fernandez Ballesteros

Bienestar fisico Salud fisica Salud objetiva

Bienestar emocional Salud psiquica

Autodeterminacion Incapacidades Habilidades
fLincinnalac

Inclusién social Actividades y ocio Actividadesyocio

Relaciones

Recursos familiares y

Integracion social

Bienestar material Vivienda Calidad ambiental
Derechos Servicios sociales y
Desarrollo personal Educacion

Tabla 13- Métodos para determinan las Calidad de Vida. Adaptado de
Fernandez Ballesteros, (1996: 15)

“La calidad de vida es un concepto multidimensional. Cualquier

reduccion (...)

un concepto monofactorial de salud resulta

inadmisible y atenta contra los “a priori” del concepto. Es decir,

la vida es ontolégicamente multidimensional y su calidad habra

de serlo también” (Fernandez Ballesteros, 1996: 16).

153




3.3.3.- Estados emocionales positivos.

Como ya hemos visto, los estados emocionales positivos son amor,
esperanza, alegria, confianza, fe, optimismo, etc. Por el contrario los
negativos son los que de una u otra manera representan los anténimos,
por ejemplo la depresidén, frustracion, insatisfaccion, ira, etc. De una forma
general y sucinta, los estados emocionales positivos implican estados de
plenitud y bienestar personal que se traducen en un estado de bienestar

fisico y psicoldgico.

Estos estados emocionales positivos involucran componentes de diversos
tipos, tanto cognoscitivos como emocionales o motivadores, de manera
que las personas, por ejemplo, optimistas son mas constantes y gozan de
mayor salud psiquica y fisica. Porque estos factores positivos no son solo
conocimientos volitivos sino también y principalmente motivaciones

emocionales.

Cierto es que segun Avia y Vazquez (1998) hay que realizar un esfuerzo
de autoobservacion para identificar los estados emocionales positivos,
paso imprescindible para poder acrecentarlos. Seligman (2002) aporta a
este capitulo su clasificacion de las emociones positivas, que divide en
emociones positivas del pasado, del presente y del futuro, como ya hemos
visto méas arriba. Las del pasado como la realizacibn personal,
complacencia, satisfaccion, orgullo, son a la vez estados emocionales
positivos que ya se han realizado y contribuyen a la satisfaccion o
bienestar actual. Las del presente son los estados emocionales que se
dan en el momento: éxtasis, entusiasmo, tranquilidad, placer, alegria,
elevacion y fluidez. Las del futuro seran las que promoveran los estados
emocionales positivos y son el optimismo, la esperanza, la fe y la

confianza.

Entre los estados emocionales hay algunos que son de dificil

autoobservacion por cuanto son muy subjetivos. Uno de ellos es la
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elevacion que se refiere a la elevacion espiritual, que segun Drae en su
segunda acepcion es: altura, encumbramiento en lo material o en lo

moral.

“Surge cuando somos testigos de actos que reflejan lo mejor del
ser humano y provoca un deseo de ser mejores personas. Es lo
gue uno puede experimentar cuando con desgraciadamente poca
frecuencia los informativos cuentan la historia de alguien anénimo
gue olvido sus propios intereses y se jugo la vida por otra persona,
0 menos dramaticamente, que actu6 pensando en el bien de otros

y no en el suyo” (Vecina Jiménez, 2006:14).

Se trata, pues, de una emocioén social y cooperativa, pues se perfecciona
cuando produce un bien comun como es, fundamentalmente, ayudar a
otras personas. También es una emocion positiva que tiene grandes
beneficios tanto fisicos como psicoldgicos y son un ejemplo para otras
personas. Para Fredrickson (2001) es una emocién positiva que implica
solidaridad, altruismo, cooperacion y es un factor que aumenta la calidad

de vida dentro de un entorno social.

La fluidez es uno de los estados emocionales positivos mas dificil de
caracterizar, dado que se trata de una experiencia que ocurre cuando una
persona esta completamente entregada a un quehacer, una actividad que
le absorbe completamente, por lo que, légicamente, sblo se puede

apreciar despues.

“Las personas que experimental fluidez sienten que controlan sus
acciones y que son duefias de su destino, sienten jubilo y una
profunda sensacion de satisfaccion, mas alla del mero divertimento.
Esta experiencia es en si misma tan placentera que lleva a
continuar en la actividad, a pesar de la presencia de costes y
obstaculos”. (Vecina Jiménez, 2006:15).
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Ejemplos de esta concentracion son por ejemplo jugar al ajedrez,
interpretar musica, escribir y también concentrarse en una actividad

profesional o artistica.

Nakamura y Csikszentmihalyi (2002) amplian el concepto de fluidez sobre
la base de su significado en inglés: Flow. Las caracteristicas del flow (o

fluidez) son:

.- La persona se encuentra absolutamente concentrada en la
actividad.

.- Hay metas claras que conseguir, y se consiguen. Es decir, que la
actividad es acorde a las propias habilidades.

.- A la persona le parece estar superando el reto con sorprendente
facilidad.

.- Se despreocupa por los riesgos o peligros que la actividad
conlleva.

.- Experimenta la sensacion de tener el control.

.- La actividad procura retroalimentacion inmediata.

.- Pierde la nocién de si mismo.

.- El sentido de la duracién del tiempo se altera.

.- La actividad viene a constituir un fin en si misma.

.- Experimenta sensaciones de euforia, de triunfo y un espectacular
sentido de trascendencia.

.- No hay miedo al fracaso. (Nakamura y Csikszentmihalyi, 2002, en
Vecina Jiménez, 2006:24).

Lo que define este estado emocional positivo.
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3.4.- Resiliencia y crecimiento postraumatico.

Para el DRAE, resiliencia tiene dos acepciones: 12 Capacidad humana de
asumir con flexibilidad situaciones limite y sobreponerse a ellas y 22
Capacidad de un material elastico para absorber y almacenar energia de
deformacion. Resiliencia proviene del término latino resiliere con el
significado de “volver a entrar saltando” o “saltar subiendo, o sea hacia
arriba” En fisica se utiliza en el sentido de volver al estado natural,

recuperar el estado natural especialmente en los materiales elasticos.

Para la doctrina la resiliencia es la “capacidad humana para enfrentar,
sobreponerse y salir fortalecido o transformado por experiencias de
adversidad” (Grotberg, En Melillo y Suarez Ojeda, 2001: 20); “La
resiliencia distingue dos componentes: la resistencia frente a la
destruccion; es decir, la capacidad de proteger la propia integridad bajo
presion; por otra parte, mas alla de la resistencia, es la capacidad de forjar
un comportamiento vital positiva pese a circunstancias dificiles.
(Vaniestendael, 1994:5); “Concepto genérico que se refiere a una amplia
gama de factores de riesgo y su relacion con los resultados de la
competencia. Puede ser producto de una conjuncion entre los factores
ambientales y el temperamento, y un tipo de habilidad cognitiva que

tienen algunos nifilos aun cuando sean muy pequefios. (Osborn, 1996).

Grotberg (2003) propone ocho enfoques del concepto de resiliencia

respecto al desarrollo humano:

1.- La resiliencia esta ligada al desarrollo y el crecimiento humanos,
incluyendo diferencias sectarias y de género.

2.- Promover factores de resiliencia y tener conductas resilientes
se requieren diferentes estrategias.

3.- El nivel socioecondmico y la resiliencia no estan relacionados.
4.- La resiliencia es diferente de los factores de riesgo y los

factores de proteccion.
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5.- La resiliencia puede ser medida; ademas es parte de la salud
mental y la calidad de vida.

6.- Las diferencias culturales disminuyen cuando los adultos son
capaces de valorar ideas nuevas y efectivas para el desarrollo
humano.

7.- Prevencién y promociéon son algunos de los conceptos en
relacion con la resiliencia.

8.- La resiliencia es un proceso: hay factrores de resiliencia,

comportamientos resilientes y resultados resilientes.

El concepto resiliencia aparece en la literatura sobre la década de los
setenta del siglo anterior y comienza en el campo de la psicopatologia

infantil en la que se constata que los:

“nifios criados en contexto de riesgo, no presentaban carencias en
el plano biolégico ni psicosocial, sino que por el contrario,

alcanzaban una “adecuada” calidad de vida” (Prada, 2005: 15)

La resilencia, aun cuando parta del enfoque que desarrollarse en un
ambiente negativo significa un alto riesgo tanto para la salud fisica como
la psiquica, si nos fijamos en los aspectos positivos el estudio que
propone la resiliencia es fomentar aquellas fortalezas y virtudes que
permitan salirse de lo negativo para alcanzar un desarrollo positivo y
sano. Y si bien es cierto que este estudio de la resiliencia se inicié en los
nifios, hoy dia se ha ampliado a todo el espectro humano a través de la
comunidad, educacion, entorno familiar y profesional e incidiendo,

especialmente, en la prevencién de emociones y situaciones negativas.

Como hemos visto hay muchas definiciones de resiliencia aunque todas
giran alrededor de los mismos conceptos basicos: enfatizar las
caracteristicas de la persona, especialmente la adaptabilidad, baja
susceptibilidad, habilidad, resistencia al dolor y a la destruccion, vitalidad

positiva, habilidades cognitivas, temperamento especial, que permiten al
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sujeto enfrentarse y superar las adversidades. (Melillo y Suérez Ojeda,
2001).

“No podemos obviar que la resiliencia tiene elementos en comun
con los términos antes mencionados, sin embargo, la resiliencia
supone un estado de sensibilidad de parte de las personas frente a
estimulos dolorosos o adversos, que actuarian vulnerandola y al
mismo tiempo, daria una reaccion activa de construccion positiva y

de una forma socialmente aceptable” (Prada, 2005: 17).

La resiliencia es, pues, resistir y rehacerse de un suceso cuanto menos
desgraciado aplicados los elementos positivos y las fortalezas del sujeto.
Al producirse un suceso traumatico las sujetos resilientes tienen un
comportamiento que les permite mantener una estabilidad, lo cual a su
vez significa que el suceso no afecta a su vida ni a su rendimiento por

ejemplo con respecto a la familia ni con respecto al trabajo.

Cierto que no todas las doctrinas, especialmente por nacionalidades,
manejan los mismos conceptos referidos a la resiliencia. Los ingleses se
encuentran, por regla general dentro de la doctrina mas clasica al
considerar la resiliencia como la superacion de las condiciones
desestabilizadoras y los traumas, mas o menos graves, y proyectandose
positivamente hacia el futuro. Sin embargo la escuela francesa relaciona
la resiliencia con el concepto de crecimiento postraumatico “al entender la
resiliencia simultaneamente como la capacidad de salir indemne de una
experiencia adversa, aprender de ella y mejorar.” (Vera y col.: 2006: 45).
La escuela norteamericana propone que el concepto resiliencia se aplique
solamente al afrontamiento que permite a los sujetos mantenerse en si
misma, intacta, sin cambios después de la experiencia traumatica pero sin

referenciarla al proceso de crecimiento traumatico.
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Gilhan y Seligman (1999) opinan que el trauma siempre produce un dafio
grave y que el dafio siempre es expresion de la presencia de un trauma.
También destacan la alta capacidad de la persona humana de adaptarse
a las circunstancias por muy adversas que estas sean y la capacidad de
desarrollo personal, aun cuando se hayan enfrentado a experiencias
traumaticas graves. En la linea que propone la psicologia positiva de
enfrentarse a los problemas psicolégicos previéndolos antes de curarlos,
se encuentra Grotberg (2003), quién entiende que en la actualidad los
estudios sobre la resiliencia se desarrollan desde otro perspectiva, que
considera que el interés por los factores de riesgos que conlleva ha sido
sustituido por los factores de proteccidn que son necesarios para evitar
dichos riesgos.

Fredrickson y Tugada (2003), y después de los tragicos sucesos ocurridos
el 11 de septiembre de 2001 en Nueva York, realizaron un estudio que dio
como resultado que entre resiliencia y ajuste era potenciado y regulado

por las experiencias en emociones positivas.

“Estas parecen proteger a las personas frente a la depresiéon e
impulsar su ajuste funcional. En esta misma linea, la investigacion
ha demostrado que las personas resilientes conciben y afrontan la
vida de un modo mas optimista, entusiasta y enérgico, son
personas curiosas y abiertas a nuevas experiencias, caracterizadas

por altos niveles de emocionalidad positiva” (Vera y col., 2006: 46).

Una parte de la literatura sobre el tema, entiende que la experiencia de
emociones positivas es una manera resiliente de afrontar las
adversidades, como en el caso que estudiaron Fredrickson y Tugada. Las
emociones positivas puedes convertirse en estrategias de afrontamiento
de las situaciones traumaticas, estrategias que consisten en enfrentarse a

las situaciones adversas con humor, creatividad, alegria y esperanza.
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El problema es, como hemos expuesto, el afrontamiento de la experiencia

traumatica, experiencia que expondremos en el proximo apartado.

3.5.- Motivaciones.

Hemos visto ya mas arriba las principales teorias que sobre la motivacion
ha desarrollado la doctrina, espacialmente las que han influido mas
directamente en las actuales corrientes sobre el tema. Por lo general
podemos establecer que todo proceso que se produce en la mente del
sujeto es consecuencia de la interaccion que se establece entre él y el
entorno circundante y de alguna manera siempre regula la conducta del
individuo. Ya hemos dicho que hay muchas definiciones de la motivacion,
y ahora nos centraremos en una que esta muy en relacion con los

objetivos de este trabajo.

“Por motivacion se entiende la compleja integracion de procesos
psiquicos que efectta la regulacion inductora del comportamiento,
pues determina la direccion (hacia el objeto-meta buscado o el
objeto evitado), la intensidad y el sentido (de aproximacion o

evitacion) del comportamiento.” (Gonzalez Serra, 2008:52)’

La motivacion es un sistema de control del comportamiento que incita,
fortalece y mantiene constante el comportamiento cuando se intenta
alcanzar un objetivo y lo debilita y desactiva cuando ya se ha logrado.
Uno de los elementos esenciales que conforman las motivaciones son las
emociones, especialmente el estado emocional en que nos encontramos

ante una situacion concreta.

" Este mismo autor da otra definicion que de manera evidente esta estrechamente
relacionada con la anterior, pero mas amplia: “la motivacion es el conjunto concatenado
de procesos psiquicos (que implican la actividad nerviosa superior y reflejan la realidad
objetiva a través de las condiciones internas de la personalidad) que al contener el papel
activo y relativamente autbnomo y crear de la personalidad, y en su constante
transformacion y determinacion reciprocas con la actividad externa, sus objetos y
estimulos van dirigidos a satisfacer las necesidades del ser humano y, como
consecuencia, regulan la direccién (el objeto-meta) y la intensidad o activacion del
comportamiento, y se manifiestan como actividad motivada” (2008: 52)
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Una buena parte de la doctrina identifica la motivacion como la necesidad
gue condiciona nuestro comportamiento. Activa y orienta la conducta para
obtener lo que el sujeto necesita, sea comida, sexo 0 metas mas altas.
Para alcanzar estas metas se debe tener, como hemos dicho antes, no
s6lo el ansia que produce la necesidad sino también la motivacion o
motivaciones necesarias para llegar a ellas. Por todo ello las motivaciones
basicas para gran parte de la doctrina son innatas, estas se conocen
como motivaciones primarias mientras que las mas elevadas, como puede
ser el poder, la riqueza, el honor, la fama, el amor, son mas bien

culturales y se denominan motivaciones secundarias.

Dentro de este campo la teoria mas conocida, quizas la que mejor
explique el mecanismo de funcionamiento de las necesidades y las
motivaciones, es la que expuso Abraham Maslow conocida como Teoria
de la jerarquia de las necesidades y que se representa graficamente con

la Piramide de Maslow.
Dicha pirdmide se estructura, desde su base hacia el vértice:
1°.- Necesidades fisioldgicas basicas: comer, beber, sexo...

2°.- Necesidades de seguridad: seguridad externa: ausencia de peligro.

Seguridad interna: sensacion de tranquilidad.

3°.- Necesidades de relacién o sociales: pertenencia a un grupo, calor

humano, amor, carifio.

4°.- Necesidades de estima y valoraciéon: aprobacion de los iguales, éxito,

reconocimiento, respeto tanto respecto al grupo como a uno mismo.

5° Necesidades de autorrealizacion: son muy subjetivas a cada individuo.
Van desde la autosuperacion al triunfo en la actividad, la trascendencia,

los mas elevados ideales alcanzados. (Maslow, 1991).

Segun el autor, las necesidades se estructuran en una jerarquia que
implica distintos grados o niveles que se referencia a una escala en parte

biolégica y en parte cultural, segun el nivel. Luego dependen, en los
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primeros escalones, de nuestra constitucién genética y en los dltimos de

nuestros condicionantes culturales.

La jerarquia que hemos expuesto estd organizada de manera que las
necesidades de déficit son las primeras que hay que solucionar vy,
ademas, cuanto mas bajas estan en la escala, o sea en los primeros
peldafios de la misma, mas recurrentes son: hay que satisfacerlas
periodica y reiteradamente. Sélo cuando estas necesidades basicas se
cubran puede el sujeto pasar a las superiores, que son las conocidas
como necesidades de desarrollo.

Para Maslow el proceso comienzan solucionando estas necesidades que
aparecen en los primeros escalones, pero cuando se solucionan no se da
un estado de apatia, de problema solucionado y superado, sino que
inmediatamente se plantean otras necesidades, las del escalén superior,

gue se proyectan como objetivos necesarios.

Sin embargo esto en realidad significa que el autor entiende que las
necesidades mas basicas son mas fuertes que las mas elevadas, ya que
exigen que se satisfagan de manera prioritaria y, como hemos dicho,
reiteradamente. Sin embargo también entiende que a medida que las
necesidades superiores se vayan cubriendo el individuo llega a un mayor

grado de salud humana y, desde luego, psicolégica.

De todas maneras, Maslow siguié las teorias de su maestro, Murray,
quien ya en 1938 propuso su teoria de las necesidades primarias,
secundarias; positivas 0 negativas; manifiestas o latentes; conscientes o
inconscientes. Murray plantea una categorizacion de las necesidades de

la siguiente forma:

.- Necesidades fisioldgicas.

.- Necesidades de seguridad.
.- Necesidades sociales.

.- Necesidades de estima.

163



.- Necesidad de autorrealizacion.

En la Teoria de la Jerarquia de las Necesidades se puede apreciar de
manera clara las dos categorias de motivaciones que hemos citado
anteriormente: las primarias y las secundarias. Dentro de la misma linea
de Maslow se halla Alderfer que propone tres tipos de motivaciones: de
existencia, de relacion y de crecimiento; la primera es las que Maslow
llama fisioldgicas y de seguridad, la segunda las que pertenecen al grupo

de relacion y pertenencia a un grupo y la tercera engloba el resto.

Herzberg y col (1967), presenta su teoria del factor dual que si bien se
centra mucho en los ambitos laborales, es una de las que mas han
influido, que habla de factores higiénicos y factores motivadores: los
primeros son los externos a la actividad. Alcanzarlos significa superar la
insatisfaccion pero no implica ello que el sujeto sienta que ha alcanzado el
éxito, ni siquiera garantiza la motivacion. Respecto a los factores
motivadores son los que, si existen, el sujeto se encuentra motivado en su

trabajo y si no existen se encuentra desmotivado.

Leidecher y Hall (1989) sobre el trabajo de Herzberg y col., realizan una
comparacion con las jerarquias de Maslow, estableciendo que los factores
higiénicos se corresponden a las necesidades mas basicas de éste y los

factores motivadores con los mas altos.
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Satisfaccién

en el puesto MOTIVADORES

Oportunidades de :

- Logro

- Crecimiento y desarrollo personal
- Responsabiliadad

- Reconocimiento

- Avance en la carrera

Tareas no rutinarias

Neutral
HIGIENICOS
- Administracién y politicas de la empresa
- Calidad de la supervision
- Relaciones interpersonales
. i - Remuneraciones
Insatisfaccion

- Condiciones fisicas del ambiente de trabajo
en el empleo -

Factores del trabajo P t
Ausentes T

0 0
desfavorables favorables

Figura 22.- Teoria de la motivacién-higiene. En Manso Pinto, 2002:82.

Carr, dentro de la psicologia positiva, define las motivaciones como:

“los motivos para perseguir unos objetivos dados se pueden
considerar fuerzas personales si conducen a unos resultados
positivos. Como ya se ha dicho antes, podemos distinguir entre
motivos pasajeros parecidos a estados (como ir a navegar después
del trabajo) y motivos duraderos (como la necesidad de tener
éxito)” (Carr, 2004: 243).

Establece, pues, dos tipos de motivaciones: motivos parecidos a estados
y motivos duraderos, estas motivaciones se subdividen a su vez en varios
tipos: como las motivaciones parecidas a rasgos, que son las

motivaciones para la afiliacion, para el logro, para el poder y el altruismo.

Esta propuesta de Carr viene precedida por otra muy parecida, la de
McClelland (1994) que establece tres tipos basicos de motivacion: logro,

poder y afiliacién, muy parecidos a la anterior propuesta. La primera es el
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deseo de tener éxito lo cual significa marcarse objetivos a realizar, tienen
deseos de progreso y de excelencia, tienden a buscar el trabajo bien
hecho y son responsables de lo que hacen. La segunda, o poder, es la
motivacion que responde al deseo de controlar a los grupos o a las
personas. Significa el deseo de que se reconozca al sujeto como una
persona importante. La afiliaciébn responde a las relaciones personales
gue incluyen desde las mas intimas, familiares, amorosas, a las sociales y

profesionales.

Cualquier de estas propuestas de modelos o teorias incluyen, con otras
clasificaciones e importancia, las necesidades basicas que Maslow

propuso en su teoria.

La psicologia de las motivaciones se caracteriza por los siguientes

factores:
“1.- Existencia de necesidades basicas.
2.- Contacto entre necesidades y objetos externos.
3.- Dependencia al objeto externo.

4.- Eleccion de sistemas defensivos frente a la actitud del objeto

externo.

5.- En la interaccién de la necesidad, el objeto externo y la defensa
ante éste se crean pautas, estructuras y “Gestalt”

6.- Internalizacion del objeto externo, de la defensa y la “Gestalt”

7.- Externalizacion del objeto interno o eleccibn de un ambiente
conformado al objeto interno, deformacion de la realidad para

conformarla al objeto interno y asi complacer a este ultimo.
8.- Dependencia al objeto interno.” (Ramirez, 1999: 10).

En resumen, las motivaciones son, ante todo, actitudes mentales que
preparan al sujeto, le animan y proporcionan las fuerzas necesarias para

alcanzar los objetivos propuestos, algunos de ellos son necesidades
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basicas e innatas y otros son necesidades de rango superior que suelen

ser culturales y muy ligadas a los entornos sociales.
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3.5.1.- Creatividad.

Creatividad es la facultad de crear y también la capacidad de creacion.
Esta definicion es la de Sternberg y Lubart (1999) y también la que da el
DRAE. Es una definicidon que por universal es aceptada, en principio, por
toda la literatura sobre el tema. La creatividad también es un concepto
que ha sido estudiado por los pensadores desde la antigiiedad, pero
centrandonos en los objetivos de este trabajo, podemos establecer unos

antecedentes cercanos en el psicoanalisis, la Gestalt y la psicometria.

Para el psicoandlisis la creatividad, un pensamiento esencialmente
primario y no racional, esté relacionada con los impulsos agresivos y de
caracter sexual inconscientes que no son aceptados por la sociedad.
Dicho de otra manera, la motivacion de la creatividad esta en las
pulsiones subconscientes que la sociedad impide expresarse. Lo cual no
deja de estar muy dentro del pensamiento psicoanalista.

La Gestalt de la mano de Wertheimer (1945) intenta a través de la terapia
Gestalt® superar los conflictos y los estados ambiguos que aparecen

®para el término Gestalt, que proviene del aleman, no existe una traduccién directa al
espafiol, aunque puede entenderse como forma, configuracion, totalidad. Hay que tener
en cuenta que procede de la psicologia y sus matices son siempre psicologicos.
Entiende esta escuela que cualquier ente, cualquier cosa, esta compuesta por un fondo y
una figura. Un ejemplo clasico es una pagina como esta que vemos: el fondo son los
espacios en blanco y la figura las letras que sobre este espacio blanco estan impresas.
Pero la inversa también vale, las letras pasarian a ser fondo y el blanco del papel a ser
figura. Se trata de un fendbmeno que pertenece al plano de la percepcién y la
experiencia.

Trasladado a la psicologia, implica que situaciones o estados de animo que en un
momento Nos preocupan 0 concentran nuestra atencién y se representan en el nivel de
figura, cuando desaparecen o cambian de contenido anulando su alta percepcion
pueden pasar a ser fondo. Y esto es lo que se conoce como “cerrar” o dar por acabada
una Gestalt; dicha “forma” o “configuracion” pasa al fondo perdiendo nuestra atencién
porque ya no es relevante en nuestra psique desplazada por otra Gestalt que de
momento es mas importante o se configura como tal.

Se trata de un surgir y desaparecer Gestalt continuamente a lo largo de toda nuestra
vida. Se trata, pues de un enfoque holistico lo cual implica que percibe tanto a los seres
como a los objetos como totalidades. “Todo es mas que la suma de partes” es uno de los
axiomas de Gestalt. Lo cual significa que nada existe sin relacion con los otros, con una
totalidad superior que lo comprende.

El enfoque Gestalt es realista, pretende promover una forma de vida real, no se trata de
promover en los individuos utopias o iluminaciones. Es una filosofia positiva sobre la vida
en general y el desarrollo del individuo en particular y una buisqueda de la felicidad a
través de la autorrealizacion.

168



cuando se intenta integrar las configuraciones de la personalidad. El
objetivo es lograr la identificacion del sujeto con sus propias sensaciones,
tanto las que se refieren a él mismo como al entorno en que se mueve, de
manera que conociendo estas sensaciones pueda enfrentarse a cualquier

situacion de manera positiva.

La terapia Gestalt es, ante todo, una forma de vida ademas de una
terapia. Enfoca de manera holistica al individuo para analizarlo desde la
totalidad, de manera que se pueda llegar a un resultado que permita
proporcionarle un futuro a su vida sin imponerse o condicionarle. Lo que
implica una relacion directa con el “yo” y su “medio ambiente conductual”,
tan dentro de la Gestalt y que para esta doctrina condiciona nuestra

experiencia.

“Una Gestalt es una configuracién, una forma, la forma particular
en la que se organizan las partes individuales que la constituyen.
Su premisa basica es que la naturaleza humana se organiza en
formas o totalidades y es vivenciada por el individuo en esos
términos y puede ser comprendida Unicamente en funcion de las

formas o totalidades de las cuales se compone”.( Perls, 1976: 72)

La psicometria (Guilford, 1986) se basa fundamentalmente en estudios
tipo test para medir la creatividad y, a través de esto, distinguir las clases
de inteligencia. En este modelo la creatividad aparece como un grupo de
capacidades para el pensamiento divergente pero relacionado dentro de
una estructura intelectual con el pensamiento convergente que se mide a

través de test y pruebas de CI.

Pero, como hemos dicho, estos son modelos que anunciaban el estudio
en profundidad de la creatividad, estudios que comenzaron muy a fines
del siglo XX con el modelo sistémico de la creatividad de Csikszentmihalyi

(1998), del que ya hemos hablado asi como de su concepto del fluir (flow).
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Para el autor, la creatividad es la consecuencia de la interaccion de tres

sistemas:

“1.- La persona, incluyendo sus aptitudes, sus motivaciones y los

rasgos de su personalidad.

2.- El ambito, que consta de un sistema de simbolos, reglas,

técnicas, practicas y un paradigma rector.

3.- El campo, que consta de las personas que trabajan en un
mismo ambito (artistas, cientificos, criticos, editores de revistas) y
cuya actividad también esta regida por las reglas y practicas del
ambito.” (Carr, 2007: 195).

La segunda de las modernas teorias sobre la creatividad es la llamada
Teoria de la Inversion, de Sternberg y Lubart (1999), para quienes la
creatividad esta formada por seis caracteristicas que debe poseer el

creador:

1°.- Aptitudes intelectuales que incluyen en puesto destacado la

originalidad.

2°.- Conocimiento profundo del campo en que se maneja el

creativo.

3°.- Originalidad para resolver los problemas, tener pensamiento

global y tener perspectiva.

4°.- Capacidad para asumir riesgos, perseverancia y capacidad

para soportar las adversidades.
59.- Motivac