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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)

i



Nosotros asumimos esa clasificacion y la operativiza-
mos utilizando las cinco dimensiones fundamentales
antes mencionadas. De manera que los tres tipos de
amigos se distinguen por la intensidad y profundidad
de la relacién, en términos de esas caracteristicas (Zac-
cagnini, y Martin, 2008). En el Cuadro 1 ofrecemos
esta operativizacion, a la que hemos afiadido las relacio-
nes que no son de amistad, y las relaciones sexuales, que
nos sirven para delimitar la amistad frente al resto de
relaciones personales.

Amigos Intimos (“Close Firends”)

Se trata del maximo nivel de intensidad de la amis-
tad, que solo se logra con el paso del tiempo. Normal-
mente limitada a una, dos, 0 como maximo cuatro per-
sonas. Su conexién es fundamentalmente afectiva. En
este ripo de amistad, ademds de la facilidad de comuni-
cacién y la confianza ya establecida, hay un compromi-
so explicito de mdximo apoyo. Logicamente este tpo de
amistad suele requerir no s6lo del paso del tiempo, sino
que ha de resistir a los avatares de la vida. Por ejemplo,
segdn algunos autores, tiene que haber superado la
prueba de los grandes “cambios vitales” (“Life events”)
tales como matrimonios, divorcios, cambios de residen-
cia, cambios laborales y de estatus, enfermedades....etc.
(Brehony, 2003). No hay mucha investigacion empiri-
ca sobre el papel de los Amigos [ntimos, v la que existe
es en su mayoria de cardcter biografico (Yager,1999).
Sin embargo los datos disponibles apuntan a la enorme
importancia psicolégica de este tipo de amistad. En
general parece que los Amigos [ntimos juegan un papel
fundamental en cuanto a proporcionarnos apoyo “emo-
cional”. Incluso su mera existencia, aunque no renga-
mos contacto frecuente con ellos, constituye una fuente
de seguridad afectiva. También pueden jugar un papel
inestimable ante las enfermedades graves y la perspecti-
va de la muerte. En este sentido la investigadora de la
amistad Jan Yager afirma:

“...gracias & los estudios hemos podido averiguar que
tener aungue solo sea un amigo intimo ayuda a prolongar
Iz vida, la hace mas satisfactoria e, incluso, aumenta lns
posibilidades de que un enfermo de cdncer 0 problemas
cardizacos se reponga de su enfermedad” ( Yager, 2002, pp.
12).

Buenos Amigos (“Good Friends™)

Son personas que “nos caen muy bien” y con las que
solemos compartir nuestro tiempo libre. Es decir, son las
personas con las que realizamos actividades tales como
conversaciones telefénicas o por Internet para hablar de
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temas personales, comidas, ir al cine y a otros espectdcu-
los, salir de copas el fin de semana, hacer deporte, hacer
viajes de turismo,..etc. Estas actividades tienden a reali-
zarse de forma periddica e, incluso, sistematica. Por
ejemplo se habla una vez por semana, o se queda una vez
al mes para comer, 0 s realiza un viaje anual juntos...
etc. Son personas con las que nos resulta fdcil la comuni-
cacién y con las que coincidimos en estilo y perspectvas
sobre la vida. Ademds existe un clerto grado de confian-
za que nos puede permitr “contar con” este tipo de ami-
gos cuando tenemos problemas, sin tener que devolver
el favor inmediaramente. Aungue la relacién con este
tipo de amigos exige un cierto grado de reciprocidad. Su
conexién se basa sobre todo en la afinidad de gustos, e
intereses, y en compartir actividades. De manera que es
un tipo de amistad que demanda riempo para su mante-
nimiento. De ah{ que, aunque se suelen tener muchos
mis Buenos Amigos que verdaderos Amigos [ntimos,
rampoco es posible tener muchisimos amigos de este
tipo, dado que la disponibilidad para compartir activida-
des de tiempo libre es limitada.

Los Buenos Amigos juegan un papel fundamental en
nuestro bienestar psicolégico. Para empezar su afecto
por nosotros apoya de manera bdsica nuestra auroesti-
ma. Una de las motivaciones fundamentales de los seres
humanos es la necesidad de sentirse reconocidos y que-
ridos a lo largo de todo el ciclo vital (Bowlby,1969;
Maslow, 1987; Ferndndez Abascal, 2003). Ademds,
cuando tenemos problemas o nos sentimos mal, los
Buenos Amigos suponen no solo un apoyo afectivo,
sino una ayuda psicoldgica real, ya que a su afecto por
nosotros se une el hecho de que nos conocen y nos
comprenden -a veces mejor que NOSOTIos mismos- ¥
quieren nuestro bien de manera relativamente “objeti-
va”. Asi que ocupan un lugar privilegiado para ayudar-
nos en las dificultades habituales de la vida (Penneba-
ker, 1980; Isen, 2002).

Amigos Circunstanciales (“Casual Friends”™)

Los “Amigos Circunstanciales” son las personas con
las que mantenemos una relacién de amistad porque
COmpartimos ciereas circunstancias especificas. Circuns-
cancias tales como el estudio o el trabajo, la vecindad, la
pertenencia a un club u otro tipo de grupo u organiza-
cién...etc. Son personas con las que ademds de vernos
obligados a mantener un cierto grado de comunicacién
instrumental, conectamos emocionalmenrte. Asi que
n0s caemos bien mutuamente, SeNtimos un cierto afec-
to mutuo, y nos comunicamos con facilidad. Son perso-
nas con las que vamos mas alld de lo exigido por las cir-
cunstancias, a diferencia de otras personas con las que
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también COMPArtimos esas Circunsrancias, pero que nos
resultan totalmenre indiferentes. que nos caen mal o
que, incluso, renemes conflictos con ellas. Estos son los
amigos de menor intensidad v profundidad pero los
mds numerosos. En un trabajo empirico que realizamos
recientemente (Zaccagnini, 2008) encontramos que
muchas personas pueden llegar a tener del orden de 80
2 100 o incluso mds nimeros de teléfono en sus maévi-
les, pertenccientes a personas con las que mantiene una
cierta relacidn afectiva circunstancial, normalmente
vinculada a alguna acrividad profesional o lidica. Lo
normal en nuestro contexto espanol es tener del orden
de 10 a 40 relaciones de este tipo.

Este tipo de amistad se basa en un cierro acuerdo, o
patrén cultural implicito, de respeto mutuo e intercam-
bio de apoyo puntual. De manera que a estos Amigos
Circunstanciales no les podemos pedir demasiado, y
nunca mds de lo que les damos. Generalmente esas perti-
ciones de ayuda o apoyo se refieren a situaciones rela-
cionadas con las circunstancias que compartmos (tra-
bajo, estudio, vecindad, asociacidn...etc.) Y, por
supuesto, viceversa, tampoco esos amigos deben esperar
de nosotros mds de lo que se ajusta a lo convencional.
Por definicién, la relacién con estos amigos suele cir-
cunscribirse al dmbito o circunstancia en que han surgi-
do, aunque eventualmente puede ir mds alld, como por
ejemplo cuando nos tomamos unas cervezas o un café
con companeros de trabajo, vecinos del barrio o miem-
bros de nuestro club. Normalmente Ia amisrad circuns-
tancial dura lo que duran las circunstancias que nos
unen. Aunque a veces la relacién aumenta en intensidad
y deseamos profundizarla, con lo que pasamos al
siguiente nivel. En esos casos le dedicamos tiempo al
margen de las circunstancias comunes, de manera que
eventualmente la persona se convierte en un Buen Ami-
go y, con el tiempo, quizds en un Amigo Intimo. No
obstante, por los datos disponibles parece que, salvo
excepciones, el paso de Amigo Circunstancial a una
amistad de mayor profundidad o se produce al poco
tiempo de conocernos, o ya no se producird (Zaccagni-
ni, 2008). Incluso son relativamente frecuentes los
casos de Amigos Circunstanciales que pasan temporal-
mente a Buenos Amigos, accediendo a relaciones fuera
de las circunstancias infciales, para luego volver al esta-
tus de Amigos Circunstanciales, es decir a relaciones
circunscritas a las circunstancias que se comparten.

EL PAPEL DE LOS “AMIGOS CIRCUNSTANCIALES”

De todos los tipos de amistad, ¢l que menos atencién
ha recibido es la “Amistad Circunstancial”. Incluso el

“AMIGOS C

propio adjetivo “circunstancial” (“Casual” en Inglés)
parece que apunta a una minusvaloracién de este tipo
de amistades. Para evitar ese sesgo, a partir de ahora los
llamaremos “Amigos C”. Sin embargo, el caso es que al
ser relaciones relativamente superficiales v abundantes,
tendemos a no valorarlas adecuadamente. De hecho es
el tipo de amistad con el que rompemos las relaciones
con mayor facilidad, y sin darle importancia. Incluso
llegamos a “no hablarnos™ con vecinos, companeros de
trabajo, v orros Amigos C, sin que eso nos parezca
demasiado grave. Sin embargo nosotros entendemos
que los Amigos C juegan un papel psicolégico funda-
mental en el logro cotidiano de la “felicidad”. Especial-
mente los Amigos C que se desarrollan bajo las “cir-
cunstancias’ laborales. Es decir, los compafieros de
trabajo con los que se establece una relacién especial de
proximidad. Como, por ejemplo, la relacién entre ¢
autor de este texto y el Profesor Fierro, al que se dedica
el trabajo. De manera que, aunque normalmente no
seamos conscientes de ello, este tipo de amistades resul-
tan psicolégicamente fundamentales para que nuestra
vida cotidiana resulte mds agradable v, ademds, lo hacen
can un costo psicolégico pequefo, en comparacién con
otros tipos de amistades mas “intensas”, “reconocidas”
y “valoradas”, que nos exigen mucho mds.

Para empezar, a los Amigos C que tenemos en nues-
tro entorno laboral los solemos ver con mds frecuencia
que a otros amigos (Buenos o [ntimos}. A muchos los
vemos diariamente, y a otros con una periodicidad
mucho mayor que aquella con la que vemos, por ejem-
plo, a muchos Amigos Intimos. De manera que de
entrada estdn en muchas mejores condiciones que otros
amigos para ofrecernos abundantes interacciones posiri-
vas. Basta encontrdreelos por los pasillos, en el ascensor,
en la cafeteria o en la fotocopiadora, por ¢jemplo, para
recibir una sonrisa y un ;Qué tal estds? Afectivo, que
tiene reconocidos efectos agradables. En mi caso, cada
vez que veo a Alfredo Fierro por la Facultad, y se me
acerca con ese talante tan caracteristico suyo, cordial-
mente formal, me siento halagado. Y esto es asf hasta ¢l
punto de que cuando llevo mucho tiempo sin verlo,
echo de menos esos encuentros en los pasillo o el hall de
la Facultad.

En segundo lugar, con los Amigos C solemos tener
pequefias interacciones informales, tales como charlas
incidentales sobre las noricias del dia o la situacién per-
sonal. En el caso de los amigos del dmbiro Jaboral son
charlas de pié en el hall, o al compartir un café o una
comida rédpida en la cafeteria. Y estas charlas tienen una
caracteristica emocional muy especial. En efecto, al tra-
tarse de relaciones relativamente superficiales, es decir,
sin la confianza que tenemos con nuestros amigos {nti-



mos o con la pareja, nos vemos obligados a manrener
una actitud mds positiva. Por ejemplo, si uno estd de
mal humor, al llegar a casa lo mds probable es que lo
pague con la pareja. Pero si estoy de mal humor v me
encuentro con un amigo C en la mdquina del café, no
tengo mas remedio que hacer un esfierzo por estar sim-
pdtico, o al menos normal. Y esto se ha demostrado que
es muy beneficioso para mejorar el estado de 4nimo psi-
colégico (Berscheid, 2003). Es cierto que a veces se pue-
de expresar nuestro bajo estado de dnimo a un Amigo C
que nos encontramos en la mdquina de café. Pero
cnronces renemos que asegurarnos que lo que vamos a
contar como explicacidn de nuestro mal humor estd cla-
ramente justificado. Y en este proceso de racionaliza-
cién psicolégica, muchas veces, descubrimos lo despro-
porcionado de nuestra propia reaccién emocional. En
mi caso, mas de una vez al encontrarme con Alfredo v
preguntarme cémo me va, he estado a punto de conrar-
le alguna tonterfa que me renia enfadado. Pero casi
inmediatamente me he acordado de la tesis que defien-
de en su libro “Sobre la vida Feliz” (2000), en el sentido
de que todos tenemos la obligacién érica de intentar ser
felices, entre otras cosas, para no amargar a los demis.
De manera que al encontrarme con Alfredo siempre
hago un esfuerzo para seguir su consejo vy transmitir
cosas positivas.

En tercer lugar los Amigos C ofrecen algo tan impor-
tante como es la “compania”, sobre rodo en esas cir-
cunsrancias en que no es fdcil tenerla. Por ejemplo, los
Buenos Amigos ofrecen compatfifa, pero normalmenre
hay que quedar con ellos. Lo cual exige planificacién y
tiempo. En cambio los Amigos C pueden acompanar-
nos, §1 N0 €s Uno es otro, en casi todas las actividades de
la vida cotidiana v laboral. Para ello bastard con hacer el
estuerzo para mantener buenas relaciones con la mayo-
rfa de las personas con que compartimos esos dmbitos.
En mi caso, por ejemplo, cuando entro a la cafererfa de
la Facultad, para hacer algo parecido a una comida del
medio dia, lo primero que hago es ver si hay alguien
para comer “en compafifa”. Si tengo la suerte de que
esté Alfredo, o si he quedado con él un rato antes, ya sé
que tendré una comida muy positiva. Ademds de agra-
dable, como corresponde a un Amigo C, seguro que
tendremos un debate interesante, y al terminar algo
habré aprendido. Porque Alfredo, ademds de Amigo C
es un maestro. Es decir, alguien que cuando lo ves com-
portarse te rransmite un “modelo” de cdmo se puede
afrontar la psicologfa...v la vida.

En cuarto lugar los Amigos C nos pueden dar apoyo
material cuando mds lo necesitamos. Desde dejarnos
dinero porque nos hemos dejado la cartera en... hasta
un CD regrabable que necesito yal. pasando por rodo
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tipo de cosas que. de pronto, descubrimos que necesita-
mos. La gran venraja de estos amigos es que al estar jun-
to a nosotros todo el dia laboral, estdn en las mejores
condiciones para hacerlo. Por supuesto que los Buenos
Amigos o los Amigos Intimos también nos darfan ese
apoyo, o incluso mucho mas. Pero... nos estd ahi. En
mi caso recuerdo un dia que charlando con Alfredo de
un tema que me interesaba, rermind regalindome un
libro en el que dedicaba un capitulo a la cuestién que
comentdbamos. Supongo que tarde o temprano yo
hubiera encontrado la referencia, y podria pedirlo a la
Biblioteca. Pero entrar en la Cafeterfa a comer y salir
con el tema resuelto y con el libro solo para mi... no
tiene color.

En quinto lugar los Amigos C son una fuente inesti-
mable de informacidn privilegiada. En efecro, cuando
nos encontramoes con un COHlpﬂﬁerO de ff'&bﬂ}‘@, que no
es un Amigo C, la interaccidn se limitard a la cortesia (si
no es que nos hemos peleado v apenas si nos saluda-
mos). Pero cuando nos encontramos con un Amigo C,
casi siempre nos cuenta o comenra algo interesante o de
provecho. Como sabemos hace bastante tiempo, una de
las vias de obtencidn de informacién relevante para él
éxito laboral son las “charlas informales”. Esto es asi
hasta el punto de que algunas experiencias de rele-rraba-
jo desde casa, han fracasado precisamente porque las
personas perdfan esa via de comunicacién informal con
los compafieros. Y esa informacién va desde los puros
corilleos sobre la vida y peripecias de los compaferos (a
veces muy Utiles para no meter la pata), hasta informa-
ciones muy relevantes sobre oportunidades de obtener
recursos, lugares para comprar el dltimo chisme electré-
nico mds barato, conspiraciones politicas que re afecran
directamente...etc. En este punto no voy a comentar
las informaciones privilegiadas que me han llegado de
Alfredo, para evirar meterme en ciertos jardines. Pero,
créanme, en cierto sentido metaférico (ortegaygassettia-
no), me han salvado la vida.

En sexto lugar las Amistades C se pueden establecer
con personas psicolégica, material y culturalmente muy
distintas a uno mismo, con las que probablemente fue-
ra dificil establecer una relacién de Buena Amistad.
Una Buena Amistad exige compartir muchas cosas,
pero una Amistad C solo exige compartir una determi-
nada circunsrancia y, por supuesto, poner un poco de
buena voluntad por ambas partes. De manera que con
este tipo de amistad tenemos acceso a relaciones con
personas muy distintas que, por tanto, nos abren los
ojos a realidades muy distintas. Y
enriquecimiento personal que no tene comparacién o
alternativa posible. De hecho no siempre establecemos
relaciones “superficiales” con los Amigos C. En ciertos
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casos las relaciones pueden ser muy profundas, aunque
se acoten a una determinada dimensién. En mi caso, Ia
diferencia de edad con Alfredo, v sobre todo el hecho de
que €l sea un “Moderno” convencido, v vo un “Posmo-
derno” resignado, supone probablemente una distancia
culrural solo salvable con una buena Amistad C. Sin
embargo. los beneficios de esa confrontacién de perspec-
tivas son para mi una fuente permanente de enriqueci-
miento persanal. Gracias Alfredo pOr ser como eres,
aunque no necesariamente ¢st€ de acuerdo con rodo.

Por iltimo subravar que todas estas valiosas aporta-
ciones de los Amigos C se obticnen con una “inversion”
minima. Estos amigos, a diferencia de los orros tipos de
amigos, de los familiares, de la pareja...etc. apenas
piden nada. No suponen un COMPromiso, no s¢ pasan
el dia reprochdndote lo que haces o dejas de hacer, no
exigen que les dediques tiempo exclusive, no te cono-
cen lo suficiente como para hacerte dafo emocional, no
se atreven a darte la “paliza” con sus penas, como hace-
mos todos con las personas de mdxima confianza. . ctc.
Lo 1inico que piden es que cuando nos veamos hagamos
un pequeno esfuerzo por estar agradables y por compar-
tir alguna informacién que pudiera ser tiil. Y el caso de
Altredo es especialmente significativo en esto, porque
(st no trabajas con €0 su exigencia es realmente minima
en comparacion con todo lo que nos regla cuando se
interactiia con él.

En sintesis cabe decir que los Amigos C son una de
las cosas mds valiosas de la vida cotidiana aunque, como
deciamos al principio, sean las relaciones que menos
valoramos. Por tanto deberfamos reflexionar sobre ello
y valorar adecuadamente z los Amigos C. Personalmen-
te he heche esa reflexion al hilo de mis propias investi-
gaciones sobre la Amistad, y el resultado ha sido darme
cuenta de las valiosas relaciones de que disfruto en mis
“circunstancias laborales”, y aumentar mucho mi moti-
vacion por su cuidado. Cosa que no habia hecho en
otras épocas de mi vida, y de lo que me arrepiento. Por-
que, como decia Hannah Arendr el verdadero sentido
psicoldgico de la vida humana estd en nuestra relacion
con los demds. Y puedo decir que, efectivamente, mi
Amistad C con Alfredo me ha brindado mldiples opor-
tunidades para confirmar esa afirmacion.
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