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RESUMEN

Afinales del siglo pasado se incorpora una nueva orientacion psicoldgica que rompe con la psi-
cologia predominante en el siglo XX, la denominada Psicologia Positiva caracterizada por su tono
heddnico positivo, por su cardcter complementario y por su énfasis en el positivismo. En esta linea,
en este articulo se presenta una revision teoria en torno a los constructos psicolégicos fundamen-
tales de esta ciencia del bienestar tales como la creatividad, el humor, el optimismo, las emociones
positivas, la resiliencia y el mindfulness o conciencia plena, al mismo tiempo que se exponen las
principales utilidades y los efectos psicopedagdgicos del uso de esta nueva orientacion de la psico-
logia en el &mbito educativo. Ademas, para abordar los aspectos fundamentales con aplicabilidad al
ambito del Asesoramiento Psicopedag6gico se han seleccionado cuatro bloques: la psicologia posi-
tiva, la inteligencia y educacion emocional, el bienestar psicoldgico y el coaching y mentoring, con
el fin de articular los diferentes conocimientos actuales empiricos y conceptuales que sirvan de base
y de validacion cientifica para el desarrollo de esta orientacion emergente de la Psicologia.
Igualmente, se espera que aporten la fundamentacion teérica necesaria y sirvan de marco de refe-
rencia tanto para la intervencion como para la toma de decisiones basadas cientificamente en el
Asesoramiento Psicopedagdgico. Subprograma FPI-MICINN (contrato predoctoral, BES-2011-
045996) concedido a J. Garcia-Martin para el cuatrienio (2011-2015) dentro del proyecto competi-
tivo (EDU2010-19250/EDUC) concedido al IP (J.N. Garcia).
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ABSTRACT

At the end of the 20" century, a new psychological counseling, called Positive Psychology and
characterized by its positive hedonic tone, its complementary character and its emphasis on posi-
tivism was incorporated. In this regard, we have made a theoretical review about the fundamental
psychological constructs of Well-being Science like creativity, humor, optimism, positive emotions,
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resilience and mindfulness at the same time that we have discussed the main utilities and effects of
using of this new orientation of psychology in education. In addition, we have analyzed the most
important aspects about applicability of Psychological and Educational Consulting according to four
groups: positive psychology, emotional intelligence and education, well-being psychological and
coaching and mentoring, for articulating the different current empirical and conceptual knowledge.
In addition, we expected that this evidences provide the necessary theoretical basis and that it serve
as a framework for the intervention and for making decisions scientifically based psychological and
educational counseling. FPI-MICINN Subprogramme (Predoctoral contract, BES-2011-045996)
granted to J. Garcia-Martin for four years (2011-2015) in the competitive project (EDU2010-19250
/ EDUC) granted to IP (JN Garcfa).
Keywords: Positive Psychology, Counseling, Emotions, Creativity

INTRODUCCION

Hace poco mas de una década que se incorpora una nueva orientacion psicoldgica, la denomi-
nada Psicologia Positiva, originandose de este modo, un interés generalizado por el estudio de los
aspectos positivos de la mente humana tales como /a creatividad (Cheung, Rudowicz, Yue y Kwan,
2003; Cuevas, 2014; Franco y Justo, 2010; Prieto, Lopez, Bermejo, Renzull y Castejon, 2002; Vera,
2006), el sentido del humor (Carbelo y Jauregui, 2006; Vera, 2006), e/ optimismo (Saldivar, Vazquez
y Martinez, 2011; Seligman y Csikszentmihalyi, 2000; Vera, 2006), las emociones positivas
(Bisquerra, 2011; Saldivar, Vazquez y Martinez, 2011; Vera, 2006), /a felicidad y el bienestar
(Saldivar et al., 2011; Seligman y Csikszentmihalyi, 2000; Seligman, Steen, Park y Peterson, 2005;
Vera, 2006), la resiliencia (Gonzalez y Artuch, 2014; Vera, 2006; Vera, Carbelo y Vecina, 2006) y el
minfulness o atencion plena (Gancedo, 2008; Ledn, 2008). Interés que se ha ido extendiendo rapi-
damente entre los profesionales de la psicologia educativa, social, laboral y organizacional con el
proposito de mejorar la calidad de vida del ser humano en todos sus @mbitos de actuacion.

En palabras de Seligman y Csikszentmihalyi (2000) la Psicologia Positiva es conceptualizada
como el estudio cientifico de las caracteristicas personales, de las experiencias y de las institucio-
nes que facilitan el desarrollo 6ptimo, mejorando de este modo la calidad de vida de las personas.

En esta linea, la Psicologia Positiva caracterizada por su tono hedénico positivo, por su carac-
ter complementario y por su énfasis en el positivismo, rompe con la Psicologia predominante en la
mayor parte del siglo XX, es decir, con la denominada Psicopatologia interesada en el estudio de las
enfermedades. Estudios americanos previos sobre la Psicopatologia demostraron que ésta resulta-
ba util para el 30% de la poblacion americana, pero insuficiente para el resto, lo que dio lugar, en
palabras de Bisquerra (2011) a la denominada Ciencia del Bienestar que se centraria en prevenir la
aparicion de patologias y en favorecer el desarrollo integral de la totalidad de la poblacion (véase
tabla 1).
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Tabla 1
De la Ciencia de la Psicopatologia a la Ciencia del Bienestar
Ciencia de la Psicopatologia Ciencia del Bienestar
Mayor parte de la Psicologia siglo  Psicologia del siglo XXI, de interés
Etapa
XX actual
Tono Hedoénico negativo Hedoénico positivo
Analizar o examinar los aspectos ~ Analizar o examinar de los aspectos
Objetivo negativos del funcionamiento positivos del funcionamiento
humano humano
Creatividad, Sentido del humor,
Aspectos Enfermedades, Patologias, sus Positivismo, Emociones Positivas,
evaluados efectos y sintomas Intelencia Emocional, Resiliencia y
el mindfulness o conciencia plena.
Destinatarios ~ Las personas enfermas Todas las personas
Caracteristicas leltaQa Globe}l
Insuficiente Suficiente
Finalidad Minimizar los efectos y sintomas Preyenir las di.ﬁcultade.s
de las enfermedades Mejorar la calidad de vida

Nota 1. Elaborado a partir de Bisquerra (2011).

DESARROLLO

A continuacion, se presenta una aproximacion tedrica sobre la Psicologia Positiva, al mismo
tiempo que se exponen las principales utilidades y los efectos psicopedagdgicos del uso de esta
nueva orientacion de la psicologia en el &mbito educativo a través del andlisis de cuatro bloques: /)
la psicologia positiva, ii) la inteligencia y educacion emocional, iv) el bienestar psicoldgico y v) el
coaching y mentoring.

Constructos fundamentales de la Psicologia Positiva

Un gran namero de profesionales de la Psicologia Positiva coinciden en afirmar que los cons-
tructos psicoldgicos fundamentales son: /a creatividad, el humor, el optimismo, las emaciones posi-
tivas, la resiliencia y el mindfulness o conciencia plena.

En este sentido, numerosas investigaciones sobre Psicologia Positiva se han centrado en el
fomento de /a creatividad en niveles educativos diversos tales como la Educacion Infantil (Franco y
Justo, 2010; Prieto et al., 2002), la Educacion Primaria (Prieto et al., 2002), la Educacion Secundaria
(Cuevas, 2014) y la Educacion Superior (Cheung et al., 2003) afirmandose en todas ellas la creen-
cia de que es posible instruir en creatividad, es decir, que el pensamiento creativo de los estudian-
tes puede y debe optimizarse a través de programas de intervencion. En esta linea, en la mayoria de
ellos se analizan indicadores como la fluidez, la flexibilidad, la originalidad y la elaboracion, obser-
vandose efectos positivos en todos ellos y diferencias estadisticamente significativas en cada uno
en funcion del género, del nivel educativo y del centro educativo (Prieto et al., 2002). Otras investi-
gaciones han estudiado el sentido del humor como una de las principales fortalezas del ser huma-
no para hacer frente a la adversidades (Carbelo y Jauregui, 2006), demostrandose que éste junto
con la risa son capaces de reducir el estrés y la ansiedad optimizando la calidad de vida de los estu-
diantes (Vera, 2006). Del mismo modo, otros estudios han examinado e/ optimismo'y los efectos
que éste tiene sobre la persona. En este sentido, numerosos estudios realizados coinciden en afir-
mar que éste sirve como modulador de las situaciones estresantes y como potenciador de la salud
(Saldivar et al., 2011; Seligman y Csikszentmihalyi, 2000; Vera, 2006). Asimismo, otras investiga-
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ciones psicoldgicas y educativas se han centrado en el desarrollo de las emociones positivas a tra-
vés de la realizacion de programas de intervencion en educacion emocional, inteligencia emocional,
en felicidad, o en emociones positivas propiamente dichas. Programas que tienen efectos positivos
en diferentes aspectos del estudiante (véase tabla 2).

Por otra parte, otras investigaciones de Psicologia Positiva se han centrado en el analisis de la
resiliencia concibiéndose ésta como la capacidad personal y grupal para hacer frente a situaciones
0 acontecimientos adversos, ya sean éstos intrapersonales o interpersonales aprendiendo de ellos
y mejorando (Gonzdlez y Artuch, 2014; Vera, 2006; Vera et al., 2006). Y finalmente, otros estudios
se han enfocado en el Mindfulness también denominado atencién o conciencia plena entendiéndo-
se como el estado mental de la persona que le permite concentrarse en la situacion actual y pre-
sente basandose en sus propios pensamientos, acciones y sensaciones pero sin hacer valoraciones
(Gancedo, 2008; Leon, 2008). En relacion a éste, diversas investigaciones educativas han demos-
trado que mejora el rendimiento académico (Leon, 2008).

Tabla 2
Efectos de las emociones positivas en la persona

Aspectos favorecidos
Producen sustancias como la serotonina.
Favorecen la funcion anticipadora del efecto positivo.
Incrementan los recursos (estrategias, técnicas...)
Facilitan la toma de decisiones.
Cognitivos Generan soluciones innovadoras.
Incrementan la motivacion intrinseca.
Aumentan el rendimiento.
Conductuales Modulan las tendencias de accion.
Favorecen el bienestar.
Fomentan el placer.
Mejoran las relaciones interpersonales.
Favorecen la cooperacion.
Sociales Aumentan la generosidad.
Incrementan la confianza.
Fomentan la empatia.
Aumentan la esperanza de vida.
Conllevan una menor sensibilidad al dolor.
En la salud Previenen de la depresion.
Protegen de los efectos negativos del envejecimiento como la incapacidad
y/o la dependencia fisica.
Nota 2. Elaborado a partir de Bisquerra (2011).

Bioquimicos

Emocionales

La inteligencia y Educacion Emocional

Desde la publicacion del best seller, “Inteligencia Emocional” de Daniel Goleman hasta la actua-
lidad, numerosas han sido las investigaciones que se han realizado en torno al concepto de inteli-
gencia y educacion emocional en niveles educativos diversos (Bisquerra, 2011). En este sentido, la
mayoria de éstas se han centrado en el desarrollo de programas de intervencion e instruccion rea-
lizados con el objetivo de fomentar las denominadas competencias emocionales, tanto las relacio-
nadas con la designada por Howard Gardner como inteligencia interpersonal que abarcaria la con-
ciencia emocional, la regulacion emocional y la autonomia emocional como /a interpersonal que
incluiria las habilidades diarias y sociales. En este sentido, las investigaciones han demostrado que
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esta instruccion ayuda a identificar y gestionar las emociones, potencia las relaciones interpersona-
les, mejora el rendimiento académico, eleva la autoestima, potencia la autonomia y mejora la cali-
dad de vida (Bisquerra, 2011).

El bienestar psicoldgico subjetivo

Es evidente que el bienestar personal ha sido objeto de interés y de estudio de numerosas inves-
tigaciones psicoldgicas previas a la descripcion conceptual de la Psicologia Positiva, dando lugar
pues a infinidad de modelos como el de Jahoda, el de Carol Ryff, el de Keyes y el modelo de las tres
vias de Martin Seligman.

Ahora bien, si atendemos al asesoramiento psicopedagdgico, el bienestar implica aprender a
regular de forma adecuada las emociones positivas y negativas, a través del desarrollo de las forta-
lezas, virtudes y potencialidades humanas que favorecen una vida plena (Bisquerra, 2011). En pala-
bras de Seligman et al., (2005) esto se logra cuando se da una unién entre los elementos heddni-
cos (el placer y las emociones positivas) junto con el compromiso y el significado dando lugar pues
a los elementos constitutivos. En este sentido, se puede afirmar que las personas orientan sus con-
ductas hacia las situaciones placenteras y de disfrute y por supuesto ignoran o evitan aquellas que
les originan problemas. Por ello, es vital que los docentes lleven a cabo actividades con las que los
estudiantes se sientan a gusto cobrando especial importancia aquellas que permitan fomentar el
optimismo, la conciencia plena, el locus de control interno, la relajacion, la meditacion y que éstas
a su vez estén en armonia con las preferencias individuales, pues se ha demostrado que todos estos
aspectos tienen efectos positivos sobre la motivacion, el autocontrol, la resiliencia, el rendimiento
académico, las relaciones interpersonales y sobre todo con el bienestar subjetivo (Bisquerra, 2011;
Seligman et al., 2005).

El mentoring y el coaching educativo

Como consecuencia de la inclusion de esta nueva orientacion psicoldgica en los diferentes dambi-
tos de actuacion surgen nuevos retos, siendo necesario el desarrollo y la aplicacion de técnicas,
estrategias y metodologias novedosas (Colomo y Casado, 2006; Lagmarsino, 2005; Soler, 2005). En
esta linea, surgen el mentoring definido por Soler (2005) como el proceso por el cual una persona
con mayor experiencia (mentor) instruye, orienta, guia y ayuda en el desarrollo personal y profe-
sional a otra (el tutelado), invirtiendo tiempo, esfuerzo, y conocimientos y el coaching concibiéndo-
se como el proceso por el que un profesional ayuda a un coachee a alcanzar una meta a partir de la
realizacion de preguntas con las que el coachee debe ser capaz de plantearse otros puntos de vista,
ampliando las posibilidades de actuacion y aumentando la probabilidad de conseguir la meta (véase
tabla 3).
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Tabla 3
Diferencias y semejanzas entre el mentoring y el coaching
Mentoring Coaching
Es concreto Es multidisciplinar
Es cerrado Es abierto
Es planificado. Es dindamico
[ Se fundamenta en valores Se fundamenta en valores
Caracteristicas
como: como:
el compromiso el compromiso
la confianza la confianza
la responsabilidad la responsabilidad
Personal
. 3 Natural Lo
Tipologias . . Ejecutivo
Situacional .
Empresarial
Orientacion y construccion de la Generacion del contexto
base Observacion e indagacion:
Desarrollo situacion actual
Fases Separacion o disolucion de la Situacion futura

relacion Feedback

Redefinicién de la relacion Plan de accion

Seguimiento
El mentor Coach
Agentes implicados El tutelado Coachee

El coordinador

Nota 3. Elaborado a partir de Colomo y Casado (2006); Lagomarsino (2005) y Soler (2005).

DISCUSION Y CONCLUSIONES

La aproximacion de contenidos empiricos y conceptuales actuales realizada en torno a la apli-
cahilidad de la Psicologia Positiva en el ambito educativo sirve de base y de validacion cientifica para
el desarrollo de esta nueva orientacion psicolégica aportando la fundamentacion tedrica necesaria
para la intervencion. Ademas, el andlisis de utilidades y efectos realizado sobre los cuatro bloques:
i) la psicologia positiva, ii) la inteligencia y educacion emocional, iv) el bienestar psicoldgico y v) el
coaching y mentoring sirve de marco de referencia para la toma de decisiones basadas cientifica-
mente en el asesoramiento psicopedagdgico.

Por todo ello, la articulacion de contenidos realizada tiene implicaciones relevantes para la prac-
tica educativa a través del disefio, desarrollo y aplicacion de instrumentos de evaluacion, interven-
cion e instruccion en torno a los constructos psicoldgicos en los que se sustenta la Psicologia
Positiva tales como la creatividad (Cuevas, 2014; Franco y Justo, 2010; Prieto, Vera, 2006), el
humor (Carbelo y Jauregui, 2006; Vera, 2006), el optimismo (Saldivar et al., 2011), las emociones
positivas (Bisquerra, 2011), la resiliencia (Gonzalez y Artuch, 2014) y el mindfulness o conciencia
plena (Gancedo, 2008; Le6n, 2008) manifestdndose pues la necesidad de crear situaciones positi-
vas en el centro educativo, de ensefiar a los estudiantes a identificar y a sentir emociones positivas,
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a darle un significado y un sentido a las actividades y retos educativos diarios, a mejorar las rela-
ciones intra e interpersonales y a persistir ante las adversidades con el objetivo de que puedan desa-
rrollar sus potencialidades y fortalezas dptimamente, alcanzando pues el bienestar y mejoren su cali-
dad de vida pues el andlisis de contenido realizado ha evidenciado que la Psicologia Positiva tiene
efectos positivos en la creatividad, en el autoconocimiento, en la autoestima; en la autoeficacia, en
el rendimiento académico y en las relaciones interpersonales (Bisquerra, 2011).

Finalmente, el examen realizado pone de manifiesto que el interés por la Psicologia Positiva se
ha ido extendiendo rapidamente entre los profesionales de la psicologia clinica, educativa, social,
laboral y organizacional con el propdsito de mejorar la calidad de vida del ser humano en todos sus
ambitos de actuacion.

Por todo ello, se considera fundamental la necesidad de que las investigaciones futuras se cen-
tren en examinar los efectos que los seis constructos psicolégicos analizados, tienen en variables
personales y contextuales diferentes. Todo ello, a través de la inclusion de nuevos programas, méto-
dos, estrategias y técnicas, orientados a la prevencion y a la optimizacion del desarrollo individual y
social pleno, que permitan dar respuesta a los nuevos retos educativos.
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