i
£
%
3
i

felicidad

homenaje a Alfredo Fierro
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el papel de los “amigos ¢”
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BIENESTAR PSICOLOGICO: EL (NUEVO) MARCO DE LA
“PSICOLOGIA POSITIVA”

Tradicionalmente la Psicologfa Cientifica se ha cen-
trado en el estudio de los aspectos disfuncionales del
comportamiento humano. Es decir, se ha orientado
hacia la psicopatologfa. La mejor prueba de ello, como
sefiala el profesor Ferndndez Abascal, es el manual
DSM (Diagnostic and Statistical Manual of Mental
Disorders). Texto que, desde sus inicios a mediados del
pasado siglo, crece y sigue creciendo. De manera que
hoy dia disponemos ya de un catdlogo de mds de 1000
péginas acerca de las multiples alteraciones psicopatolé-

gicas que podemos sufrir las personas. Esa es la perspec-
tiva que ha dominado la psicologfa cientifica a lo largo
de todo el Siglo XX, es decir a lo largo de casi toda su
historia. De hecho, ha sido la capacidad de dar respues-
ta a los problemas psicolégicos lo que ha llevado a la
Psicologia al nivel de reconocimiento social del que dis-
fruta hoy en todos los paises occidentales desarrollados.
Es una psicologfa que ha ayudado y ayuda a millones de
personas a superar sus dificultades psicolégicas. Por
tano se trata de una opcién que no puede ser minusva-
lorada, porque se ha desarrollado bajo la gran demanda
social “democrdtica” que la Psicologia ha tenido a lo lar-
go de su breve historia occidental.

(*) El autor desea agradecer a A. Martin su colaboracién en la elaboracidn del presente trabajo
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Pero junto a esa perspectiva “psico-paroldgica” tradi-
cional, muy recientemente estd tomando cuerpo un
interés por los fenémenos psicolégicos funcionales. Es
decir, aumenta el interés por el estudio cientifico de las
dimensiones positivas del comportamiento humano.
Personalmente me gusta decir que frente al estudio tra-
dicional de la psico-parologfa, se est4 iniciando el estu-
dio de la “psico-felicidad”. Este nuevo enfoque se ha
dado en llamar “Psicologia Positiva”. Y su nacimienro
oficial, pese a la existencia de ilustres precedentes, suele
ubicarse en el afio 2000. En ese afio E.P. Seligman y M.
Csikszentmihalyi editan un nimero monogrifico de la
revista de la APA bajo ese epigrafe. La revista incluye
trabajos orientados al estudio del bienestar psicolégico,
las emociones positivas y la “felicidad”. Y el objetivo
declarado de esta nueva Psicologia Positiva es ualizar la
metodologfa cientifica, que la psicologia ha desarrollado
durante la segunda mitad del pasade Siglo XX, para
estudiar los aspectos que hacen que las personas se sien-
tan bien psicolégicamente, resisran mejor los embares
de la vida, desarrollen sus porencialidades v sean felices.
Se trata, por ranto, de averiguar qué variables psicoldgi-
cas ayudan a la autorrealizacién humana. Pero haciendo
énfasis en la necesidad de apoyar empiricamente cual-
quier afirmacién, para distinguirse y separarse de la
corriente o moda de la “auroayuda”.

Tal como acabamos de apuntar, antes de esa fecha ya
habia una cierta cantidad de investigaciones que, de
manera mds o menos explicica, se orientaban hacia la
dimensién positiva de la psicologfa. Aurcres como
Argyle (1987) y, sobre todo Maslow (1968) ya habfan
criticado el sesgo exclusivamente psicopatoldgico de la
psicologfa al uso, y habfan hecho importantes aporta-
clones para una psicologfa de lo funcional. Pero es a
partir del inicio del presente siglo XX, cuando esos tra-
bajos cobran identidad, se etiqueran, ¥ atraen a otras
lineas de investigacién que hasta el momento no eran
“conscientes” de que estaban haciendo Psicologia Posi-
tiva. Por ejemplo la linea de la Inreligencia Emocional,
la Resiliencia, la Psicologia del Humor, o el “Mindfull-
ness”. El resulrado es que casi una década mds tarde,
todos esos contenidos parece que va han eclosionado en
un bloque con entidad propia, bajo la etiquera genérica
de “Psicologfa Positiva”, que a estas alturas acumula va
una nada despreciable cantidad de revistas, reuniones,
congresos v, sobre todos, investigacién empirica.

Si ahora nos adentramos en las lineas de investiga-
cién de la Psicologfa Positiva, comprobaremos que, tras
una década, disponemos de una significativa cantidad
de evidencia empirica acerca de lo que ayuda a las per-
sonas a desarrollarse psicolégicamente y ser “felices”
(p-e. Csikszentmihalyi, 1990; Seligman, 1993, 2000;
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Avia y Vdzquez 1998; Diener & Eunkuk, 2000;
Aspingwall, & Sraudinger 2002; Carr, 2004; Snyder &
Lépez 2005, Lyubomirsky, 2008; Diener & Biswas-
Diener, 2008; Fredrickson, 2009). Y aqui nos interesa
sefialar que esas investigaciones han arrojado resultados
que, en muchos casos, son contrarios a las ideas propias
de la “psicologfa popular” o de “sentido comtin”. En
primer lugar resulta que, en contra de lo que han afir-
mado muchos filésofos, las personas no han buscado la
felicidad desde siempre. De hecho la mayorfa de los
seres humanos, la mayor parte del tiempo, han renido
otros objetivos virales, tales como sobrevivir, vivir tran-
quilos, criar hijos, acumular bienes, alcanzar poder o
reconocimiento social, o culminar proyectos de todo
tipo, desde los artisticos hasta los politicos, pasando por
los religiosos, los militares, los cienrificos, los culturales
o los econémicos (McMahon, 2005; Haybron, 2007).
En algunos casos, desde luego no en todos, se suponia
que esos proyectos producirian “felicidad”. Pero ni era
algo demostrado, ni era algo intencionalmente buscado,
ya que realmente la felicidad personal no era el criterio
fundamental por el que se evaluaban. Adn hoy dia la
mayorfa de la poblacién del planera estd demasiado
ocupada “sobreviviendo” o “consumiendo” como para
preocuparse por buscar la “aurtentica felicidad psicolégi-
ca” (Seligman,2000). Dicho de otra forma, la “felici-
dad” como objetivo vital personal, es un lujo cultural
que sélo se pueden plantear las personas con un alto
nivel de formacién y que viven en paises desarrollados
capiralistas y democréticos. La consecuencia que aquf
nos interesa resalar es que, entonces, el logro de la feli-
cidad psicoldgica no es algo “natural”, que se produce
“automdticamente” a parrir de que se alcanzan determi-
nados logros vitales, tal como rezan algunos tépicos
populares. Sino que es algo a disefiar “intencionalmen-
te”, y a construir “artificialmente” dentro de los valores
de un modelo cultural especifico (Fierro, 2000).

Para entender lo que eso significa, conviene traer a
colacién una segunda aportacién que se desprende de
las investigaciones de la Psicologfa Positiva. Nos referi-
mos al hecho de que la “felicidad” no es el resultado de
la ausencia de “dolor” o infelicidad?, sino algo mas. Los
datos muestran claramenre que el bienestar psicolSgico
no se alcanza simplemente a base de suprimir el malestar
psicoldgico. Y esto es asi porque los sentimientos positi-
vos no forman un continuum con los negativos, de
manera que el aumento de unos suponga la disminu-
cién de los otros, sino que operan simultdneamente
(Ferndndez-Abascal, 2008). En efecto, las emociones
son el resultado de la evaluacién que hace nuestra men-
te acerca de la relacién que mantenemos con el medio
(Damasio, 2003; Zaccagnini, 2004, 2008). Y cuando
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esas emociones afloran a la conciencia, dan lugar a los
sentimientos que vivimos cotidianamente. Pero en
nuestra vida condiana se incluyen relaciones con muy
distintos aspectos del medio. Las emociones negativas
resultan de la evaluacién de los aspectos que “van mal”
en nuestra vida y, por tanto, en los que tenemos que
centrarnos para resolverlos y asi garantizar nuestra
supervivencia y continuidad vital. Las emociones positi-
vas resultan de la evaluacién de las cosas que “van bien”
¥ que, por ranto, nos pueden servir de apoyo para ir mds
alld en nuestro desarrollo personal y vital. La presencia
de emociones negativas de mucha intensidad, supone
una gran demanda de recursos personales, que se han de
detraer de otras dimensiones de la vida. Por lo que si
persisten mucho tiempo, nos empobrecen psicoldgica-
mente. La ausencia de emociones negativas libera recur-
sos que podemos utilizar para nuestro desarrollo perso-
nal. Pero esos recursos no se aprovechardn si no hay
emociones positivas. Porque, tal como acabamos de
sefialar, son las emociones positivas las que nos orientan
hacia la autorrealizacién (Fredrickson, 2009). En defini-
tiva, la felicidad es el sentimiento que resulta del balan-
ce global de las emociones que nos produce nuestra
vida. Y, para que seamos felices necesitamos que ese
balance sea positivo. Es decir, necesitamos que el monto
total de las emociones positivas sea mayor que el de las
negativas. Y esto se puede conseguir cuando las emocio-
nes negativas son muy pocas y de baja intensidad, si
tenemos algunas emociones positivas. Pero también se
puede conseguir, pese a que las emociones negativas
sean muchas o de gran intensidad, si las emociones posi-
tivas lo son adin en mayor grado. De manera que la feli-
cidad no es algo “objetivo” sino que depende del balan-
ce subjetivo que hace nuestra mente de nuestras
relaciones con el medio. Visto asi, es mds fdcil compren-
der por qué la mayorfa de las personas a lo largo de la
historia no han perseguido ni alcanzado la “Felicidad”
como sentimiento de plenitud positiva en la vida. Pri-
mero tenfan que reducir las emociones negativas a un
grado lo suficientemente bajo como para poder dedicar
una atencién permanente a las emociones positivas. Y
eso ha exigido un gran desarrollo cultural, econémico,
polftico y social que, por desgracia, hoy dia todavia solo
disfruta una minorfa de seres humanos en el mundo.
Por dltimo la tercera aportacién novedosa de la Psi-
cologfa Positiva se refiere a la verificacién empirica de lo
que efectivamente produce emociones positivas durade-
ras en los seres humanos. El tdpico popular dice, como
la cancidn, que en la vida hay tres cosas que necesitamos
para ser felices:"Salud, Dinero y Amor”. Sin embargo
las investigaciones empiricas han mostrado que la
“Salud” por sf sola no es fuente de sentimientos positi-

vos duraderos (Diener & Biswas-Diener, 2008). Lo
cual no es sorprendente cuando sabemos que las emo-
ciones positivas no son el resultado de la ausencia de las
negativas. Pero es que, ademds, la falta de salud tampo-
co produce necesariamente infelicidad, ya que las perso-
nas se adaptan a ella ¢, incluso, le sacan partido positivo
(Snyder, 2000). En cuanto al “Dinero”, si bien se nece-
sita un minimo para vivir adecuadamente, no produce
automdticamente la felicidad, ni siquiera en grandes
cantidades (Seligman, 2000; Layard, 2005; Diener &
Biswas-Diener, 2008). Y esto tampoco ha de resultar
sorprendente, si tenemos en cuenta que la felicidad es
algo subjetivo que no solo depende de las condiciones
que nos rodean, sino de cémo las valoramos y cdmo las
manejamos (Avia y Vizquez, 1998).

Finalmente, las investigaciones sobre el “Amor”,
entendido en un sentido amplio, es decir, como las rela-
ciones interpersonales afectivas positivas, s que se mues-
tran empiricamente relacionadas con los mayores niveles
de bienestar subjetivo y “felicidad” (Sternberg, 1988;
Seligman, 2000; Eid y Larsen, 2007; Diener y Biswas-
Diener, 2008). Esto es algo que ya era conocido dentro
de la psicologia tradicional de “orientacién psicoparold-
gica”. Sin embargo, y pese a esa indudable importancia,
hay que sefialar que en la investigacién psicolégica de las
relaciones sociales afectivas, y muy especialmente en el
caso de la amistad se produce una sorprendente paradoja.
Por un lado existe una undnime conviccién de que la
amistad constituye un elemento psicolégico esencial tan-
to para el desarrollo evolutive normal de las personas,
como para la recuperacién clinica de problemas psicopa-
toldgicos, y para el desarrollo personal positivo. Pero, por
otro lado, apenas si se le ha dedicado investigacién espe-
cifica al tema (Berscheid, 2003). De hecho, parece ser
que la primera Conferencia Internacional sobre Relacio-
nes Personales posirivas, en general, tuvo lugar en Wis-
consin en 1982 (citado por Reis y Rusbulr; 2004), la
Sociedad Internacional para el Estudio de las Relaciones
Personales se funda en 1983, y la Asociacién Internacio-
nal para la Investigacién de las Relaciones en 2004 junto
con las primeras revistas especializadas. De manera que
acabamos de empezar y todavia sabemos bastante poco
acerca de las aportaciones positivas de las relaciones per-
sonales, en general, v de la amistad en particular, que es el
tema que nos interesa ahora.

EL ESTUDIO PSICOLOGICO DE LA AMISTAD

De entre todas las relaciones interpersonales, la
“Amistad” se caracteriza por ser la mds libre. En efecto,
nétese que la mayorfa de las relaciones sociales cultural-
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mente regladas (pareja, familia, organizaciones laborales,
religiosas, militares, deporiva...etc.) tienden a ajustarse a
reglas y patrones de interaccién fijados a priori, relativa-
mente rigidos, ¢ independiente de las caracteristicas per-
sonales de los implicados. Por ejemplo la relacién de
pareja suele exigir fidelidad sexual, contacto permanente,
compromiso, ¥ comunicacién sincera rtoral, la relacién
jerdrquica exige obediencia del subordinado y responsa-
bilidad del superior, las relaciones familiares exigen trarar
con afecto a personas que puede ocurrir que no nos cai-
gan bien, y lo mismo con las relaciones por pertenecer a
algin colectivo...etc. Sin embargo existe una relacién
relativamente /ibre, en la que no solo se puede escoger a la
o las personas con las que establecerla, sino que también
podemos fijar en gran medida las reglas de la relacién, sin
que apenas existan exigencias externas a priori. Esa forma
de relacién es “La Amistad”.

Algunos especialistas han intenrado caracrerizar los
elementos que constituyen la relacién de amistad (p.e.
Kelley, et al.,1983; Alberoni, 1984; Adams & Blieszner,
1989; Allan, 1989; Rubin,1990; Duck, $.1992; Bloom,
1993; Fehr, 1996; Yager,1999; Hendrick, & Hendrick,
2000; Brehony, 2003; Reis & Rusbult, 2004; Harvey,
et al. 2005). Y, aunque aplican distintas perspecrivas,
enire ellos tiende a haber bastante acuerdo. Sintetizan-
do todas esas propuestas podemos decir que la amistad
es un vinculo afectivo reciproco, que se establece libremen-
te entre dos 0 mds personas que no tienen una relacion ni
sexual Cz}greja) ni, en principio, de sangre (familia), o for-
mal (profesional). En nuestras investigaciones hemos
encontrado que ese vinculo incluye las siguientes cinco

=7 INTENSIDAD =

dimensiones fundamentales: Compartir actividades y/o
cireunstancias.; Comunicacidn y Comprension mutua,
Afecro e Interés por la otra parte; Confianza y Sinceridad
mutua; Disponibilidad y Compromiso mutue {Zaccagn-
ni, 2008, Zaccagnini y Martin,2008, y en preparacién)
Y, en cualquier caso, el ejercicio de la amistad resulra ser
una de las fuentes mds impotentes de bienestar psicols-
gico y [elicidad humana (Kelley, 1983; Rubin, 1990;
Myers, 1999; Yager, 1999; Reis, H & Gable, 2001;
Seligman, 2002; Berscheid, 2003; Brehony, 2003; Reis
&Rusbulr,2004; Harvey, et al. 2005; Snyder& Lépez,
2005).

Hasta aqui venimos refiriéndonos a la amistad en
general. Pero todos sabemos que existen muchos tipos
de amigos diferentes, desde los mds superficiales a los
mds ntimos, pasando por todo tipo de estadios inter-
medios. Esto es asi porque, al ser la amistad una forma
relativamente libre de relacién psico-social, permite
toda una gama de opciones personales. No obstante, a
efectos de su estudio, los aurores que han trarado el
terna han intentado crear algunas categorias clasificato-
rias (p.c. Alberoni, 1984; Adams & Blieszner, 1989;
Allan, 1989; Rubin,1990; Duck, 5.1992; Bloom, 1993;
Fehr, 1996; Yager,1999; Hendrick, & Hendrick, 2000;
Brehony, 2003; Reis & Rusbult, 2004; Harvey, er al.
2005). Y la clasificacién mds generalizada y utilizada, es
la que distingue tres grandes niveles de amistad:

Amigos Intimos (“Best Friend”)
Buenos Amigos (“Good Friends”)
Amigos Circunstanciales (Casual Friends”)

g Compartir NO/SI Sl 5| sl st Sl

g Comunicacion NO NO/SI sl Sl Sl Sl

2 ]

=]

2 | Afecto NO NO NO/SI si sl sl

=

&

= Confianza NO NO NQ NO/SI Sl Sl
Dispanibilidad NO NO NO NO NO/SI sl
Sexo ? G 2 NO NO NO/SI

Figura 1. Tipos de amistad (Tomado de Zaccagnini, J. L. y Martin, A. 20083)
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