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Abstract: Positive Psychology focuses on discovering and promoting
personal strengths and virtues in order to achieve stability and harmony in all
facets of our life. Closely linked to it, Emotional Intelligence has aroused
great interest in psychological research. In the present paper the principal
postulates of both and their educational implications are described.
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Resumen: La Psicologia Positiva se centra en descubrir y potenciar las
fortalezas y virtudes personales con el objetivo de lograr la estabilidad y
armonia en todas las facetas de nuestra vida. Estrechamente vinculada a la
misma, la Inteligencia Emocional ha despertado un gran interés dentro de la
investigacion psicologica. En el presente trabajo se describen los postulados
principales de ambas y sus implicaciones educativas.
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Introduccién

La Psicologia Positiva (PP) y la Inteligencia Emocional (IE)
cuentan con una serie de relaciones, interacciones y posibilidades
que, sin lugar a dudas, fortalecen el progreso de los dos conceptos.
Los crecientes estudios y hallazgos de la PP establecen diversas
alternativas al desarrollo emocional, ya que son el bienestar
subjetivo y la felicidad aspectos centrales de su estudio (Moreno;
Galvez, 2010). Por esta razon, se orienta a la disminucion de los
problemas psicosociales a partir de resultados positivos,
fundamentados en la o6ptima funcionalidad humana (Seligman,
1999). Adicionalmente, la PP ha mostrado un impacto importante en
el bienestar emocional de nifios y jovenes (Huebner; Gilman, 2003).

Desde la perspectiva de la IE, esta ha contribuido al
desarrollo de ciertos constructos de la PP (Salovey; Mayer; Caruso,
2002). Al respecto, existen diversos puntos de articulacién entre los
planteamientos de la PP (Park, Peterson; Seligman, 2004; Seligman;
Csikszentmihalyi, 2000) y el desarrollo social y emocional (Bar-On;
Parker, 2000; Brackett; Salovey, 2006; Mayer; Salovey, 2009; Zins;
Elias, 2006), entre los que destacan la autorregulacion, la
prosocialidad, la autonomia, la adaptabilidad, la facilidad de
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pensamiento, la resolucién de problemas y el estado de animo, entre
otros, y de manera global, el bienestar personal y la estabilidad
psicoldgica de las personas (Bear, 2009; 2010).

Este nuevo enfoque es fundamental debido a que las
caracteristicas negativas de la conducta humana, tradicionalmente,
han sido la principal preocupacion de la Psicologia, y sus practicas
se han orientado al cambio de rasgos afectivos desde Ila
psicopatologia, excluyendo tanto a las personas que no presentan
trastornos mentales como a la importancia que para ellas tiene el
bienestar y la felicidad (Ekman; Davidson; Ricard; Wallace, 2005;
Vazquez, 2006). Esta tendencia, que habia tenido la Psicologia, se
evidencia en la revision realizada en el afio 2008 de la base de
datos PsycINFO, la cual mostré que en el periodo comprendido
entre 1907 y 2007 fue altamente preponderante la diferencia
existente entre articulos referentes al estrés, la depresién y la
ansiedad, frente a aquellos sobre el bienestar, la satisfaccion, la
felicidad o el disfrute (Salanova; Schaufeli, 2009).

Psicologia Positiva

La Psicologia Positiva (PP) enfatiza las cualidades que
llegan a mantenerse en el tiempo y posibilitan a todas las personas
alcanzar el bienestar (Molony; Henwood (2010). Es por ello, que la
salud mental positiva es un recurso que se genera a nivel individual,
colectivo y social para la cotidianidad (Kobau et al., 2011). Es decir,
se pretende que la Psicologia coadyuve a fortalecer el dia a dia de
las personas, lo que implica un cambio de enfoque que permita
pasar a la generacion de las cualidades positivas, superando la
centralidad existente sobre los aspectos que no marchan bien en la
vida (Seligman; Csikszentmihalyi, 2000).

Para atender al individuo positivo, la PP pretende determinar
cual es el repertorio de dimensiones o0 rasgos principales que
configuran la personalidad que define al individuo positivo. En este
sentido, Seligman y Peterson iniciaron una linea de investigacion
sobre aquellas cualidades humanas, escasamente investigadas por
la Psicologia cientifica, presentes en todas las culturas desde la
antigledad y que podrian ser consideradas como las auténticas
fuentes de fortaleza y crecimiento del ser humano. Esta
investigacion transcultural ha dado como resultado un extenso
inventario de fortalezas, donde Peterson y Seligman (2000)
establecen 24 Fortalezas Personales que se engloban en 6 Virtudes
humanas (ver tabla 1).
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SABIDURIA Y CONOCIMIENTO (Fortalezas cognitivas)

1. Curiosidad e interés por el mundo:
Apertura, flexibilidad, tolerancia a la ambigtiedad.

2. Amor por el conocimiento:
Disfrutar aprendiendo cosas nuevas y profundizando.

3. Juicio/Pensamiento critico/mentalidad abierta:
Mente sin prejuicios, abierta a contemplar las cosas desde perspectivas
distintas.
Juicio racional, no impulsivo, que no confunde los deseos y motivos
personales con la realidad.

4. Ingenio/Originalidad/Inteligencia practica/Perspicacia:
Pronta adaptacion a lo nuevo. Creatividad. Agudeza mental y sentido
comun.

5. Inteligencia social/Inteligencia personal/lnteligencia emocional:
Conocimiento y conciencia de uno mismo y de los demas; empatia.

6. Perspectiva:
La mas cercana a la sabiduria. Visién del mundo profunda y (til para los
demas.

VALOR (Fortalezas emocionales)

7. Valor y valentia:
No amilanarse ante las dificultades, los retos y el dolor.

8. Perseverancia, laboriosidad, diligencia:
Acabar lo que se comienza. Asumir proyectos y realizarlos.
Flexibilidad.

9. Integridad/Autenticidad/Honestidad:
Vivir de forma genuina y auténtica con respecto a las propias ideas.

HUMANIDAD Y AMOR (Fortalezas interpersonales)
10. Bondad y generosidad:
Actos buenos incluso con quienes no se conoce demasiado; valorar al
otro y desear su bien.
11. Capacidad para amar y dejarse amar:
Valorar y cuidar las relaciones profundas con los demas.

JUSTICIA (Fortalezas civicas)

12. Civismo/deber/trabajo en equipo/lealtad:
Capacidad de integracién en el grupo de forma leal y responsable.

13. Imparcialidad y equidad:
Guiarse por principios superiores a los sentimientos y prejuicios
personales.

14. Liderazgo:
Capacidad para organizar y llevar a cabo actividades, para ser un
dirigente efectivo y humano en el trato.

TEMPLANZA (Fortalezas actitudinales)

15. Autocontrol:
Contencion de los deseos, necesidades, emociones e impulsos cuando
es necesario.

16. Prudencia/Discrecién/Cautela:
Observar y razonar antes de actuar precipitadamente.

17. Humildad y modestia:
No necesitar el halago de los demas ni hablar en exceso de los logros.
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TRASCENDENCIA (Fortalezas espirituales)
18. Disfrute de la belleza y la excelencia:
Emocion y disfrute en la belleza de las cosas y las personas en todos
los campos.
19. Gratitud:
Conciencia de las buenas cosas que se reciben y responder a ellas.
20. Esperanza/Optimismo/Prevision:
Expectativas positivas sobre el futuro, y planificaciéon para conseguirlo.
21. Espiritualidad/Propésito/Fe/Religiosidad:
Creencias sobre la trascendencia de la vida y del universo.
22. Perdén y clemencia:
Capacidad para olvidar el dafio sin vengarse, clemencia.
23. Picardia y sentido del humor:
Saberse reir y hacer reir, ver el lado cémico de la vida.
24. Brio/Pasion/Entusiasmo:
Disfrutar de la vida, implicarse positivamente en lo que se hace.

Tabla 1. Listado de Fortalezas identificadas por Peterson y Seligman (2000)

Wong (2011) sefiala que la PP plantea una importante linea
de desarrollo humano, no obstante tiene el reto dentro de su
proceso evolutivo, de mantener su identidad, ademas de contemplar
e integrar los aspectos positivos y negativos al interactuar con las
demas ramas de la Psicologia, para alcanzar el doble reto que
implica dar tratamiento a la enfermedad mental y realizar prevencion
efectiva frente a las mismas.

Otro elemento importante de la PP tiene que ver con la
integracion, tanto en la investigacion como en la teoria, de aspectos
gue habian estado en algunos casos rezagados y excluidos,
abriendo ademas, un espacio de estudio en la Psicologia orientado
hacia el bienestar y la felicidad en la vida (Perandones; Herrera;
Lled6, 2013a; Peterson; Park, 2003). En este sentido, es
fundamental la incidencia que se podria tener tanto en las
intervenciones como en las politicas de salud publica que se
orientan a la reduccion de la violencia (Tweed et al., 2011).

En el desarrollo de la Psicologia escolar ha habido cierto
paralelismo con las practicas tradicionales de la Psicologia, es decir,
las intervenciones han solido orientarse hacia los problemas y
dificultades de los estudiantes y sus familias. Por tal motivo, la PP
brinda una importante posibilidad de crecimiento institucional,
enfocandose y trabajando en la prevencion y el desarrollo humano,
lo que implica fortalecer las cualidades positivas para disminuir los
problemas de comportamiento (Perandones; Herrera; Lledd, 2014;
Terjesen; Jacofsky; Froh; Digiuseppe, 2004).

No obstante, a pesar de que la escuela también ha sido
contemplada dentro del marco de las instituciones saludables, y
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ofrece un espacio especialmente adecuado para el desarrollo de
una personalidad positiva en los educandos, hasta ahora su
desarrollo ha ido en menor escala respecto al ambito de las
organizaciones (Moreno; Galvez, 2010). El caracter del ser humano
esta integrado por los pensamientos, las emociones y los
comportamientos, y su desarrollo, fortalece el sentido de vida y
bienestar de nifios y jévenes, aspecto que es de gran interés para
los orientadores escolares, el profesorado y toda la comunidad
académica en general (Park; Peterson, 2008).

Retomando a Moreno y Galvez (2010), es en la escuela en
donde se debe aprender a vivir, a ser feliz y adquirir la sabiduria
para la propia vida. Por esta razén, la PP puede generar un cambio
en las escuelas asi como una incidencia curricular orientada al
fortalecimiento de la interioridad de los educandos. En este sentido,
Peterson y Seligman (2004) plantean la necesidad de desarrollar la
sabiduria, el coraje, la humanidad, la justicia, la templanza y la
trascendencia. También sefiala la PP que se requiere que los
estudiantes aprendan a tomar decisiones respecto a lo adecuado e
inadecuado, asi como entre las buenas y malas conductas, mas alla
de la busqueda de recompensas o la evitacion de castigos (Bear,
2011).

Segun Ellis (2000), es posible aprender a ser feliz o infeliz, y
las acciones que se aprenden y ejecutan en pro de la felicidad se
interiorizan para ser parte de la estructura personal (Diener; Biswas-
Diener, 2008). Por lo tanto, es importante resaltar la incidencia a
largo plazo de los pensamientos y estados de animo (Fredrickson,
2001), en donde se establecen dos posibles vias: por un lado, los
estados de animo negativos, asi como los pensamientos pesimistas,
pueden llegar incluso a estados clinicos de depresion (Peterson;
Seligman, 1984); por el contrario, como apuntan, las emociones
positivas brindan elementos y recursos para enfrentar las
adversidades (Diamond; Aspinwall, 2003; Perandones; Herrera;
Lledd, 2013b).

Inteligencia Emocional

Para Ugwu (2011), la Inteligencia Emocional (IE) y la
inteligencia general cuentan con algunos aspectos comunes, pero
caracteristicas diferentes que siguen generando debates en la
comunidad académica. A pesar de ello, al lograr mejores niveles en
cada una de las dos, las personas obtienen mejor adaptabilidad y
mayor éxito en la vida. Por su parte, Guilera (2010) plantea que la IE
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es la base estructural de la inteligencia social, ademas es muy
importante porque incide en tres niveles cerebrales que se formaron
evolutivamente, es decir, el reptiliano, el limbico y el neocértex.
Durante algunos afios se pensOé que el sistema limbico era el
cerebro emocional, sin embargo, la gran variedad de emociones y
su complejidad, que estdn mediadas por procesos de diferente nivel,
sugieren la inexistencia de un Unico sistema especializado en la
emocion. La IE esta supeditada a la maduracién del cerebro y del
sistema nervioso, fundamentalmente de las interconexiones que se
generan entre las &reas cerebrales que intervienen tanto en el
procesamiento de la emocion, como en la cognicién, incidiendo por
ende en la conducta (Mozaz; Mestre; Nufiez-Vazquez, 2009).

En los afios 20 y 30 del siglo pasado, el psicélogo Thorndike
empieza a explorar el concepto de “Inteligencia Social” (Boyatzis,
2006). Posteriormente, Gardner (1983; 1993; 1999), dentro de su
teoria de las inteligencias mdltiples, conceptualiza la inteligencia
intrapersonal e interpersonal. No obstante, los primeros en utilizar el
término de inteligencia emocional en revistas académicas fueron
Salovey y Mayer (1990), definiéndola como la capacidad para dirigir
y controlar los sentimientos y emociones de si mismo y los demas
para orientar el pensamiento y las acciones a partir de esta
informacion.

En 1993, Mayer y Salovey plantearon que la inteligencia
emocional estaba integrada por la expresion emocional, la
evaluacion verbal y no verbal, la regulacién emocional en uno mismo
y en los demas, asi como por la capacidad para solucionar
problemas mediante la utilizacion del material emocional. En 1997,
plantearon un modelo integrado por cuatro aspectos:

1. La percepcion de la emocion.

2. La utilizacibn de las emociones para facilitar el

pensamiento.

3. El entendimiento de las emociones.

4. La gestién de las emociones.

Avanzando en el tiempo, Mayer y Salovey (2009) sefialan que:

La inteligencia emocional implica la habilidad para percibir y
valorar con exactitud la emocién; la habilidad para acceder y/o
generar sentimientos cuando éstos facilitan el pensamiento; la
habilidad para comprender la emocion y el conocimiento emocional,
y la habilidad para regular las emociones que promueven el
crecimiento emocional e intelectual (Mayer; Salovey, 2009: 32).
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En esta misma direccion, Brackett y Salovey (2006) plantean
qgue percibir, identificar y aprovechar las emociones y los
sentimientos en algunos ambitos cognitivos como la toma de
decisiones, el razonamiento, la resolucién de problemas y la
comunicacion interpersonal, requiere no solo del reconocimiento de
las mismas en si mismo y los demas, sino la apertura hacia otros
estimulos como las voces interiores, la musica, el arte y la historia;
tener niveles bajos de alexitimia y ambivalencia en la expresividad
emocional y utilizar las emociones para centrar la atencién y pensar
de manera mas légica, racional y creativa.

La IE permite la percepcion y entendimiento de las sefiales
del entorno, lo que brinda la posibilidad de controlar las respuestas y
tomar decisiones rapidas y adecuadas (Bosch, 2009). Antes de
continuar, es importante sefialar que la inteligencia emocional y
social es diferente a la inteligencia cognitiva, ya que esta se
relaciona con aspectos del desempefio humano, como la toma de
decisiones tanto en el contexto personal como laboral, e incide en el
éxito, que no se basa exclusivamente en un coeficiente intelectual
alto (Bar-On; Tranel; Denburg; Bechara, 2003). Ademas, incide en el
impacto emocional negativo, al igual que en la frecuencia e
intensidad de los pensamientos intrusivos. De igual manera, lo hace
también en las conductas personales e interpersonales que facilitan
la modificacion emocional (Fernandez-Berrocal; Extremera, 2006a).

La IE implica tanto procesos primarios como secundarios,
estos Ultimos, hacen referencia a las experiencias y pensamientos
gue acompafian a la emocion, y que se pueden considerar como
metacognitivos, ya que generan pensamientos secundarios de los
estados afectivos, a partir de la experiencia original, logrando
ademas la articulacién de los estados de animo, la cognicion y la
metacognicién (Brifiol; Petty; Rucker, 2006). Por esta razén, para la
IE los procesos metacognitivos son fundamentales, dado que
posibilitan la modificacion de los pensamientos y reflexiones
emocionales, es decir aporta a la regulacién y gestiéon emocional.

La IE integra la capacidad de incidir en los pensamientos y
comportamientos, a partir del encausamiento de la compleja y
sofisticada informacion emocional. No obstante, a pesar de que las
emociones intervienen en los procesos psicoldgicos, tan solo son un
componente de la personalidad. Por tal motivo, el desarrollo paralelo
de la cognicién, el afecto y la conducta, son fundamentales para
alcanzar una personalidad equilibrada y saludable, lo que ademas
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requiere del fortalecimiento de la automotivacién y el autocontrol
(Mayer; Salovey; Caruso, 2008).

Gran parte de los procesos que intervienen en el afecto son
no conscientes, por tal motivo son muy importantes y requieren de
especial atencién, dado que no es posible su registro en las medidas
de autoinforme. También existen mecanismos autométicos de
regulacion emocional, que inciden en los procesos y productos
conscientes (Davidson, 2003). A pesar de ello, adn son insuficientes
los estudios sobre el funcionamiento fuera de la consciencia, de las
emociones y posteriores comportamientos, motivo por el cual se
hace necesario conocer las bases motivacionales que definen el uso
de algunas habilidades emocionales en contextos interpersonales
particulares, asi como su incidencia en las relaciones (Salovey;
Grewal, 2005).

Mikolajczak, Luminet y Menil (2006) plantean la importancia
del vinculo y relacion existente entre la personalidad y la salud,
haciendo énfasis en el impacto positivo que la IE tienen sobre el
manejo del estrés en situaciones de presion, asi como su
importancia como predictor significativo de sus sintomas somaticos
y psicolégicos. Adicionalmente, las personas con una IE poco
desarrollada suelen tener inconvenientes de soledad, mientras que
aquellas que presentan una IE desarrollada son més creativas,
presentan un mejor manejo del fracaso y la frustracion, cuentan con
un mayor nivel de autoestima, y alcanzan mayor equilibrio entre el
trabajo, el descanso y la familia (Sjoberg, 2008).

Por dltimo, es necesario sefialar que la rapida difusién que
ha tenido el concepto de IE, tanto en las escuelas como en las
organizaciones, ha sido de alguna manera nociva, debido a que el
concepto se ha simplificado mientras que las expectativas
generadas han superado las posibilidades actuales (Fernandez-
Berrocal; Extremera, 2006b; Matthews et al., 2004).

Conclusiones

Los curricula normalmente no suelen incluir practicas que
ensefien las bases cientificas del bienestar o fomenten el
funcionamiento 6ptimo del estudiante, aquel que se asocia al
bienestar psicoldgico y la realizacion personal, es decir, a la salud,
en su acepcibn mas amplia. Por otra parte, los sistemas de
evaluacion de los aprendizajes estan disefiados para detectar las
brechas en conocimientos y destrezas de los estudiantes respecto a
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criterios estandarizados, sin considerar las diferencias individuales
de talentos, fortalezas o ritmos de aprendizaje.

Este sistema, asi organizado, tiene un alto costo para el
estudiante. Diversos estudios muestran por ejemplo que, a lo largo
de los primeros afios en la universidad, muchos estudiantes ven
debilitada su vocacién y sufren crecientes niveles de estrés y
burnout (Garcia-Ros; Pérez-Gonzéalez; Pérez-Blasco; Natividad,
2012). Asi, algunos estudiantes llegan a desmotivarse y a tener una
percepcion menoscabada de sus talentos y potencialidades
(Thomas et al., 2007), a pesar de haber iniciado sus estudios con
una motivacién y vocacion claras, y un sentido de valia personal.
Esta situacibn de sobre-exigencia y presion es explicada por los
propios estudiantes por la gran carga académica y el ambiente
competitivo generado, entre otros factores. En su percepcion, dicha
situacién termina por sobrecargarles y menoscabar su formacion
profesional y personal, como también sus relaciones interpersonales
(Soemantri; Herrera; Riquelme, 2010). El tipo de situaciones
descritas afectan negativamente al desenvolvimiento del alumnado y
podria prevenirse si, por ejemplo, el docente hiciera uso de la
educacion basada en fortalezas (strengths-based education), lo que
supone un cambio de perspectiva: desde un rol directivo a uno
cooperativo, dando oportunidades para explorar las habilidades,
conocimientos y recursos del estudiante (Cox, 2001).

Por lo tanto, las instituciones educativas han de disefiar y
desarrollar planes formativos que integren las aportaciones de la
Psicologia Positiva para el desarrollo de competencias si quieren
cumplir su mision. En este sentido, siguiendo las propuestas de
Fernandez, Palomero y Teruel (2009), es necesario un cambio
metodologico que permita pasar de una dinamica meramente
instructiva a un proyecto educativo; de una formacién meramente
disciplinar, a una educacion centrada en lo académico, lo profesional
y lo vital, capaz de girar sobre los principales ejes de la educacién:
conocer, hacer, proyectar, convivir, sentir y ser. El tipo de relacion
educativa que se establezca entre profesorado y alumnado va a
determinar el aprendizaje. Ensefiar y aprender son actos que cobran
sentido en la relacién, en el contacto humano, y se plasman
fundamentalmente en el modo de articular dicha relacion dentro del
aula. Una propuesta sencilla: combinar el ¢ta qué sabes? con el ¢tl
gué sientes?

El fundamento de toda ensefianza y de todo sistema
educativo se sustenta en que el conocimiento es bueno y conduce a
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la felicidad, mientras que la ignorancia lleva al sufrimiento y a la
pobreza. No es posible separarse de las emociones, pero si
aprender a entenderlas de un modo mas inteligente (Dalai-Lama,;
Ekman, 2009). Por lo tanto, el desarrollo emocional deberia ser el
motor de la educacion, porque posibilita las relaciones y la vida. En
consecuencia, se requiere educar a nifias y nifios emocionalmente
competentes con la finalidad de que puedan alcanzar su desarrollo
integral como personas (Palou, 2008).

Teniendo en cuenta la relacion existente entre IE vy
rendimiento académico, se hace necesario la inclusion del desarrollo
emocional en los programas escolares (Shahzada; Ghazi; Khan;
Khan; Shah, 2011), razon por la cual los sistemas educativos
deberian asumir el aprendizaje emocional y social como
fundamental y ponerlo al mismo nivel de las matematicas, la ciencia,
la lectura y la escritura (Buitrago; Herrera, 2013; Dalai-Lama, 2003).
La escuela ha tenido varios tipos de medida para determinar si un
nifio es o no inteligente. Inicialmente, la referencia era el manejo de
las lenguas clasicas, el latin o el griego, al igual que las
matematicas, el algebra o la geometria. Posteriormente, se utilizaron
los test de inteligencia para determinar el Cociente Intelectual (Cl).
Sin embargo, los hallazgos del siglo XXI han establecido que la
inteligencia académica no es suficiente para alcanzar el éxito
profesional y cotidiano y lograr la estabilidad mental (Fernandez-
Berrocal; Extremera, 2002).

Es necesario implementar procesos de educacién emocional
para nifios y adultos que sean orientados por los contextos
educativos (Ekman, 2003). La escuela debe preocuparse por la
naturaleza de la mente y ensefiar el manejo de las emaociones, asi
como los inconvenientes que conlleva reprimirlas (Ricard, 2003).
Ademas, las habilidades emocionales y sociales tienen un
importante vinculo profundo (Greenberg, 2003). Por lo tanto, las
emociones no deben ser erradicadas, sino empleadas como un
recurso para abordar de manera adecuada las diversas situaciones
(Dalai-Lama, 2003).

El objetivo fundamental de la educacién se orienta a la
formacion integral de la persona, aspecto que solo es posible si se
supera la postura tradicional y se articulan los contextos cognitivos y
afectivos desde un proyecto curricular que permeabilice los
diferentes niveles del sistema educativo y posibilite el
reconocimiento de las emociones de los estudiantes, padres de
familia, profesores y demas actores de la comunidad escolar (Agullé;
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Filella; Soldevila; Ribes, 2011). El reto a lograr es el de equilibrar y
articular la mente y el corazén en los docentes y poder, de este
modo, ensefiar a los nifios a encontrar dicho equilibrio (Greenberg,
2003; Herrera; Buitrago, 2014).
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