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Introduccion

Los seres humanos necesitan algunos
indicadores o sensores fisicos, psicolo-
gicos y emocionales para medir su
bienestar o malestar, y poder regular
su comportamiento. La medicion en
psicologia nos permite cuantificar lo
gue observamos en la realidad.

La evaluacion en psicologia nos pro-
porciona un conjunto de conceptos,
meétodos y estrategias para describir y
explicar la conducta y los problemas
psicologicos de las personas. Implica
el uso de la observacion, la mediciony
la experimentacion para describir y
explicar el comportamiento humano.
Al evaluarlo, nos interesamos en la
descripcion de diferentes variables
como las emociones, las acciones, los
pensamientos, las relaciones y sus
dimensiones: la frecuencia, intensi-
dad y duracion de esas emociones y
acciones, cOmo y por qué se produce,
SuUS causas y en qué medida afecta a
sus dimensiones (Alfonso-Tapia, 2011).

La evaluacion psicologica puede reali-
zarse a través de diferentes métodos
de recoleccidon de datos, como la
observacion directa, las entrevistas o
los cuestionarios y de multiples
fuentes de datos: la pareja, los padres,
los profesoresy los amigos, entre otros

(Caballo, 2005).
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Las entrevistas con los pacientes permiten iden-
tificar las dimensiones importantes como:

Frecuencia )

Duracioén
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Latencia

)
Intensidad )
)

Asi como los tipos de respuesta, es
decir, afectiva, cognitiva, fisioldgica
y motor, y la formay lugar en que la
respuesta se da en diferentes situa-
ciones y contextos.

Existe un gran numero de cuestio-
narios fiables y validos que permi-
ten examinar problemas especifi-
cos de un paciente. Para que un
cuestionario sea fiable y valido es
importante que tenga bien defini-
das las variables. De esa forma,
todas las personas que lo contesten
otorgaran el mismo significado a
las variables. Por ejemplo, ;qué es
la ansiedad? La ansiedad puede
defi-nirse de muchas maneras
segun la persona que la sufre. Por
eso es importante tener una
definicion
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Unica de la variable (en este caso,
ansiedad) e identificar qué items o
preguntas conforman esa dimen-
sion.

Hoy en dia, existen en psicologia
cues-tionarios o escalas para

evaluar multiples variables
como, por ejemplo, la
ansiedad, el estrés, la depresion,
los problemas de

alimentacion, las adicciones, los
problemas conductuales, los pro-
blemas de sueno, entre otros. Los
cuestionarios son relativamente
faciles de aplicar y ofrecen una
informacion pormenorizada sobre
lo que le ocurre al paciente.
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2. Evaluacion del bienestar

¢Es posible medir la felicidad? Durante
muchos anos se pensd que No era posible
medir la felicidad de las personas. ; CoOmo

se puede medir algo tan subjetivo como

el nivel de felicidad de un ser humano?
Existen tantas definiciones de felicidad
que parece imposible poderla medir. Sin
embargo, gracias al avance conceptual y
sistematico de la psicologia positiva, hoy
en dia sabemos que si es posible evaluar

la felicidad y las dimensiones que la
componen. Hoy dia contamos con modelos
de bienestar consensuados por
investigadores que nNos proporcionan
definiciones claras sobre lo que es la
felicidad. Esta claridad sobre la definicion
de felicidad ha permitido disenar métodos
validos y fiables para evaluar los diferentes
componentes del bienestar.

Y ;cOmMo se mide el
bienestar?

Una de las contribuciones mas
importantes de la psicologia positiva ha
sido la insistencia y el enfoque en valorar el
funcionamiento positivo.
Tradicionalmente, la psicologia clinica ha
hecho un gran despliegue de medidas
relacionadas con la patologia, que van
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desde sofisticados procedimientos de
entrevista a instrumentos muy variados
de cuestionarios que han hecho una
contribucion muy importante para la
valoracion del estado clinico de los
pacientes (Vazquez y Munoz, 2004).

La psicologia positiva busca, a través de
estudios cientificos rigurosos, ofrecer
respuestas a preguntas centrales en
nuestra existencia:

¢QuUé recursos positivos tengo
a nivel personal y social?
¢Coémo podemos usar  esas

capacidades y recursos positivos
para construir vidas mas plenas y
hacer de este mundo un mundo
mejor?

La investigacion sobre el bienestar sigue
los mismos métodos que se utilizan para
medir otras variables psicologicas
subjetivas, como el estrés, la ansiedad o la
depresion.
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El mayor problema para medir el
bienestar es encontrar indicadores
consistentes que estén asociados en
forma significativa a otras variables o
resultados tangibles. Sin  embargo,
existe actualmente un amplio acervo de
estudios y mediciones sobre afectos,
tanto positivos como negativos, asi
como de todos los elementos de
satisfaccion vital, que tienen una validez
y confiabilidad de muy buen nivel
(Vazquez y Hervas, 2009). Es interesante
contar con un sistema de evaluacion
diverso que incluya todo tipo de
mediciones, como juicios externos de
observadores, datos psicofisioldgicos,
observacion de conductas y estudios de
casos, entre otros.

La psicologia clinica, tradicionalmente,
ha elaborado una serie de medidas
relacionadas con la patologia:

(

Instrumentos de
Entrevista clinica. autoinforme o Autorregistros.

cuestionarios.

Uno de los métodos mas interesantes para recabar informacion de un paciente es la
entrevista clinica

Aportaciones de la psicologia positiva a la evaluacion (1)
Implicaciones terapéuticas 04



INSTITUTO DE CIENCIAS
DEL BIENESTAR INTEGRAL

TECMILENIO

2.1. La entrevista clinica
Cuando queremos saber si alguien siente (Adams, 2009). Las preguntas son
placer o dolor, o si esta satisfecho con la importantes; nos abren puertas de
vida, el método mas directo y valido es comunicacioén, de interaccion y de accion.
preguntar directamente. Esto, que
podria parecer demasiado sencillo o Si tomamos en cuenta que las preguntas
trivial, se ha enfrentado a serias que hacemos crean nuestra realidad,
resistencias por parte de algunos entonces ¢;por qué no empezar por
cientificos porque lo consideran un hacernos preguntas que nos generen
metodo muy subjetivo y poco confiable una realidad mas positiva? Para empezar
(Vazquez y Hervas, 2009). Sin embargo, a preguntar sobre aspectos positivos o los
las preguntas que podemos hacer en recursos de una persona podemos
una entrevista crean realidades, centran emplear la técnica de indagacién
la percepcion del paciente y le guian apreciativa.
hacia determinados resultados

. L N\

.\ Indagacion apreciativa ) ~
Es una teoria de cambio basada en las fortalezas que busca liberar el potencial
positivo de las personasy de las situaciones al centrarnos en lo que esta bien en cada
situacion que se presenta dentro de un contexto (Cooperrider y Whitney, 2005); es el
estudio de lo que le da vida a los sistemas humanos cuando estos funcionan en su
mejor nivel (Kelm, 2014).

- J

o

Por ejemplo, llega la hora de cenar y no preguntamos “; Qué puedo cenar
hoy?" Esta pregunta no solamente centra nuestra atencion, sino que
también nos lleva a una accion especifica. Una pregunta neutral como
esta no centra la atencién en la mejor opcidon posible ni en un curso de
accion disponible para él o ella. En lugar de preguntar “;Qué puedo
cenar?” ;Por qué no preguntar algo mas positivo? ;Por qué no preguntar
cual es la opcion de cena mas sana que puedo tomar hoy? Esta pregunta
positiva centra la atencion en una opcion positiva, una que puede llevar a
un resultado mas saludable.
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Una pregunta positiva centra nuestra atencion en las mejores partes de cualquier
experiencia. Tienen el poder de cambiar nuestra experiencia. Al hacer preguntas positivas
centramos nuestra atencion en lo positivo. Una pregunta positiva esta disenada para
revelar qué es lo bueno de una persona y del mundo alrededor de ella. Cuando hacemos
una pregunta positiva abrimos puertas de comunicacion y ayudamos a la persona a
revivir momentos agradables.

En terapia podemos hacer preguntas neutrales o preguntas positivas (indagacion
apreciativa).

Por ejemplo, “;Qué hiciste la semana
pasada?” Este tipo de pregunta abierta
nos dara una gran variedad de respues-
tas; sin embargo, no nos permite centrar
la atencion del paciente en los mejores
momentos. Podemos modificar ligera-
mente la pregunta y en vez de eso pre-
guntar “;Qué fue lo que mas te gusto de
la semana pasada?”’, “; Qué salid bien la
semana pasada?’.

Las preguntas deliberadamente positivas didlogo inspirador que cultiva Ia

mueven la atencion a los aspectos mas
agradables de la experiencia. La propia

pregunta puede ayudar a recordar
aspectos positivos de la realidad, incluso
aquellos que pudieran pasar
desapercibidos, y permite generar

emociones positivas en la consulta.

experiencia de las emociones positivas, ya
gue centra la atencion de la persona en la
mejor parte de su dia, alentandola a
volver a vivir esos momentos positivos.
Ademas, movilizan a las acciones mas
saludables y positivas.

Este tipo de preguntas pueden iniciar un
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Por ejemplo, al despertar podemos
preguntarnos “;qué voy a hacer hoy?".
Esa pregunta neutral movilizara

algunas acciones, pero no
necesariamente Nnos llevara a
emprender las opciones mas

saludables y positivas. Si en lugar de
eso, pudiéramos preguntar “;cual es la
accion mas pequea que puedo hacer
hoy para ser mas feliz?”, este nuevo
enfoque puede conectarnos con
nuestros recursos y con algunos pasos
sencillos para empezar a construir una
vida mas saludable y plena.

Lo que apreciamos se hace mas valioso.
Si buscamos lo neutral, lo negativo, lo
malo o lo equivocado en cada situacion,
lo vamos a encontrar. Si escogemos
centrar nuestra atencion en lo que esta
bien, lo positivo y lo inspirador, también
encontraremos eso y mas. Cuanto mas
nos preguntemos y mas preguntas
positivas les hagamos a los demas, mas
facil se haraencontrar lo positivo 'y
de esta manera crearemos una vida
de positividad, una que  neutralice
nuestra tendencia natural hacia lo
negativo (Kelm, 2005).

Aportaciones de la psicologia positiva a la evaluacion (1)
Implicaciones terapéuticas



INSTITUTO DE CIENCIAS
DEL BIENESTAR INTEGRAL

TECMILENIO

En terapia es muy importante prestar atencion desde el inicio de la evaluacion a las
“excepciones”, es decir, momentos y circunstancias en los que no se presenta el
problema. Por ejemplo, en qué momento el paciente se siente bien, o en qué
momentos no hay discusiones con la familia. Esos momentos son esenciales pues
pueden ayudar a encontrar las variables que previenen o impiden la aparicion
del problema. O preguntar qué le gustaria conseguir viniendo a consulta o sobre
qué cosas le gustaria conservar en el futuro (sobre si mismo, sus relaciones, etc.),
de modo que se permita evaluar elementos relacionados con aspectos saludables

presentes.

Centrarse en lo positivo significa:

I

l

I Enfocar nuestra
: atencion en lo que
: esta bien en cada
| situacion.

|

|

|
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Centrarnos en lo positivo no significa:

’ Ignorar lo negativo.

Elevar lo ordinario a
extraordinario al
concentrarnos en los
eventos, pequenos y
grandes, de nuestra
vida cotidiana.

’ Una perspectiva simplista y
optimista de la realidad.

. No implica tampoco tener una gran
cara sonriente al repetir cinco cosas
positivas cada manana antes de ir al
trabajo.

. No es ignorar las dificultades de la
vida.
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I Es un estilo de vida
: gue nosotros deci-
: dimos y que nos

I traera beneficios
: duraderos.
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Centrarnos en lo positivo implica que
con esfuerzo busquemos por lo menos
un pequeno detalle positivo de
entre todos los eventos de nuestra
vida cotidiana. Se trata de
neutralizar conscientemente nuestra
tendencia natural a inclinarnos a lo
negativo y centrar nuestra atencion
deliberadamente en aquello que nos

produce ufcn placer e
inspiracion. Si nosotros
podemos controlar nuestra
atencion, entonces es posible

decidir donde y en qué nos
enfocamos. Lo que apreciamos, se hace
mas valioso.
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Cierre

La meta de las ciencias del bienestar es
incrementar la posibilidad del
florecimiento humano y el impacto que
este florecer tiene en nuestra vida y en
nuestro entorno. Para ello, es
fundamental contar con meétodos que
Nnos permitan evaluar las dimensiones del
bienestar de las personas. Conocer los
niveles de bienestar de los pacientes
permite tener una mejor comprension
de su funcionamiento, algo fundamental
para el diseno de intervenciones eficaces
para el tratamiento de muchos
problemas emocionales y psicologicos.

La indagacion apreciativa es una
herramienta que nos orienta a tener un
enfoque positivo al formular las
preguntas orientadas a obtener el ndcleo
positivo de cada situacion y persona. Las
preguntas positivas se disefan para
revelar lo que es bueno de cada persona
y del mundo que les rodea.
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