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Introduccion

En la psicologia positiva, el estudio del
optimismo ha tenido desde sus inicios
una importancia capital. Se le consi-
dera como uno de los factores que
mas ha contribuido a su desarrollo. El
propio Martin Seligman, promotor
inicial de este gran movimiento, desa-
rrollé décadas antes la teoria de
la indefension aprendida (Maier,
Selig-man y Solomon, 1969) en sus
investi-gaciones  acerca de la
depresion. Esta supone una
primera consideracion solida
acerca de como observamos los
eventos, los interpretamos y qué
efecto tienen en nuestra perspectiva.
El inicio formal de la psicologia positi-
va se enmarca en 1998, pero en ese
entonces, Seligman ya habia creado
multiples lineas de trabajo e investi-
gacion sobre el optimismo. De ahi
nace el que sigue siendo uno de los
manuales mas completos sobre el
tema (Seligman, 1991; 2005).

Quizas hasta la conocida anécdota de
Seligman con su hija Nikki, fue la pro-
vocacion hacia una vision optimista
del ser humano que activo los magni-
ficos desarrollos que nos permiten
saber sobre la ciencia del bienestar
psicologico.
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Por si no la conoces, cuenta Seligman que se encontraba cortando el
pasto cuando Nikki, de cinco anos, se aproximd a jugar con la hierba;
absorto en sus pensamientos y tensiones le molestd este hecho y le
grité. Ella se fue corriendo, pero después volvid y le dijo:

—Pap3, ¢ te acuerdas como era antes de que cumpliera cinco anos?

—Si

—Desde los tres hasta los cinco afos era una llorona. Lloraba todos los dias. El
dia que cumpli cinco, decidi que no lloraria mas. Es lo mas dificil que he
hecho en mi vida. Si yo puedo dejar de lloriquear, tu puedes dejar de ser un
cascarrabias.

Segun Seligman, esta anécdota fue
lo que le generd el insight en Ia
redaccion del discurso de
inauguracion como presidente de la
Asociacion Americana de Psicologia
(AP.A), en el que propuso que
deberiamos comenzar a estudiar el
lado positivo de lo humano.

Estos ejemplos nos pueden servir para
comprender la importancia de poseer
una vision de un futuro en positivo,
alentador, en el que se pueda construir.
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1.2. Definiciones de optimismo y esperanza

En muchas culturas se consideran equivalentes los conceptos de esperanza y de
optimismo, pero, aunque puedan existir discusiones todavia sin cerrar, es pertinente
explorar las diferencias.

~

./ Optimi
a. timismo:

El optimismo ha generado mucha investigaciones rigurosas v,

desde ello, diversas aplicaciones practicas cientificamente validadas. @
Procede del latin optimum, que significa lo mejor. La Real Academia

de la Lengua Espanola lo define como “propensién a ver y juzgar las

Ccosas en su aspecto mas favorable”.

g

Seligman (1991) aporta que para él es “un estilo de pensamiento en el que las
circunstancias (especialmente las desgracias) se interpretan de forma positiva”.
También resulta iconica otra frase de él, que los profesionales aplicados consideramos
un icono del inicio del importante movimiento de la educacion positiva: “la vida inflige
los mismos contratiempos y tragedias tanto en el optimista como en el pesimista, sélo
que el optimista las resiste mejor”.

Daniel Goleman, en su libro insigne sobre
inteligencia emocional, lo define como “tenacidad
para buscar el objetivo, pese a los obstaculos y
reveses” (Goleman, 1996).

Actualmente, el optimismo es conceptualizado mas
bien como una actitud o perspectiva. Una tendencia
de pensamiento de estilo positivo respecto a los
sucesos recientes y futuros.
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c R
b. Esperanza:
B b-Esp )

Por su mayor subjetividad en la mayoria de las culturas, las
investigaciones, textos y propuestas validadas acerca de la esperanza
han alcanzado hasta la fecha un grado notablemente menor. La Real
Academia de la Lengua Espanola la define como “confianza de lograr
una cosa o de que se realice algo que se desea”.

Q Charles Richard Snyder

Charles Richard Snyder, es el investigador
de referencia en esperanza, quien la
plantea como “constructo
bidireccional que implica la determinacion
de perseguir un componente dirigido a una
meta y encontrar maneras de
alcanzarla” (Snyder, 2000).

En este sentido, podemos concluir que,
a diferencia del optimismo, la esperanza
se considera algo mas orientado a Ia
accion o consecucion de objetivos.
No obstante ambos conceptos
comparten claramente la existencia de una
expectativa positiva.
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1.3. Tipos de optimismo

Aunque multiples clasificaciones de los diversos ambitos de la psicologia positiva han
sido inevitablemente sugeridas de modos cualitativos y/o bastante subjetivos, resulta
recomendable trabajar con ellas dada la complejidad de temas que solemos abordar.
Cuando alguien aprende las diferencias sutiles que se pueden utilizar al poner en marcha
un constructo psicoldégico, gana claramente capacidad de accion; entender mejor qué
debe practicar y qué debe evitar. Muchas personas separan profundamente la teoria de
la practica, pero la calidad de los modelos tedricos favorece poderosamente la calidad de

la ejecucion practica.

Optimismo Optimismo Optimismo

inteligente '.I usorio o defensivo
ingenuo

-

? a. Optimismo inteligente: }

Carmelo Vazquez propone “los optimistas toman las riendas de su vida, mientras que
los pesimistas se rinden a las circunstancias. Lo realmente necesario es un punto de
vista realista con la ilusién de transformaciéon del mundo” (Avia et al., 1998). Mdltiples
criticos de la psicologia positiva sugieren que el optimismo es desaconsejable, dado
que promueve una peligrosa pasividad. Sin embargo, el optimismo inteligente
aparece como un concepto que afirma con claridad que consiste en la aceptacion de
la realidad, la proactividad hacia la construccion en positivo. Como una propuesta
realista y constructivista.

Tema 1. Conceptos bdsicos de optimismo y esperanza
Intervenciones basadas en optimismo




-

? b. Optimismo ilusorio o ingenuo: }

Tendencia a pensar que nunca nada ni nadie va a aportar sucesos o resultados
negativos. También mencionado en ocasiones como optimismo idiota o efecto
Poliana, el cual es una actitud peligrosa porque esta negando los aspectos negativos
de la realidad. Esto, a su vez, nos volvera incapaces de desarrollar fortalezas como la
prudencia o la cautela, y de anticiparnos o prepararnos ante situaciones
desfavorables. Numerosos investigadores opinan que es una tendencia asociada al
pensamiento magico, un idealismo irracional y claramente excesivo.

\_

~

)

-

? c. Optimismo defensivo: }

Es una actitud constructiva que busca restar importancia o reducir la inquietud que
produce una circunstancia retadora, con la intencion de mejorar el afrontamiento de
esta.

\

~

Modelos mas importantes de optimismo

Para adentrarnos sélidamente en la comprension de un constructo, debemos conocer
cuales son los modelos que permiten conocer su estructura de funcionamiento. La

esperanza plantea dos vias sencillas y claras (Snyder, 2000):

e “Will power” e “Way power”

como deseo y motivacion para como el conocimiento que se
conseguir el fin deseado. pone en marcha para ello.
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&
®

Dentro del optimismo existen varios modelos relevantes:

P Optimismo disposicional y situacional (Carver et al., 2010):

@
./

o
-

a. Optimismo disposicional: tendencia frecuente o
mayoritaria a poner en marcha expectativas positivas
respecto a los sucesos o resultados de los eventos.
Disposicional en el sentido de “rasgo”; predisposicion
a que nuestra vision sea optimista en la mayor parte
de las circunstancias, aunque puedan haber
aparecido contratiempos. Como es logico, las
personas que disfruten de esta tendencia se
esforzaran mas, seran mas perseverantes y estaran
mas tranquilos en general, dado que su vision esta
conectada con esa expectativa de buen resultado o
solucion. En este sentido, el optimismo disposicional
es un eficaz promotor de la perseverancia.

/
o

b. Optimismo  situacional: activaciobn de una
perspectiva optimista asociada a un evento
determinado que surge. Si es negativo, permitira
afrontarlo de modos mas adecuados; si no se sabe
qgué implicaciones tiene, la expectativa positiva
facilitara también una mayor calma.
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§
Q b. Estilo explicativo (Peterson y Seligman, 1984) ]

Desde esta propuesta obtenemos las mayores funcionalidades respecto al
importante campo del optimismo. Seligman y Peterson crean este modelo, que
podemos llamar de “Las Tres P", si usamos las siglas del inglés, que considera una
estructura de tres factores en nuestras tendencias explicativas de los hechos:

\

Personalizacion Permanencia Ubicuidad

a. Personalizacion:

Nivel en el que nos consideramos responsables o influyentes en un suceso. Puede ser
interna (esto ha sucedido debido a miinfluencia) o externa (que los hechos ocurrieran no
tiene nada que ver conmigo). Esta dimension claramente coincide con la clasica
planteada por Rotter en 1966 denominada “locus de control interno o externo”.

b. Permanencia

Tendencia percibida o estimada de un suceso a mantenerse o no en el tiempo. Puede ser
estable (se va a repetir frecuentemente o siempre; nos habla de la consistencia) o
inestable (puede volver a suceder, pero esa no sera la tendencia).

c. Ubicuidad

Extension o generalidad: nivel o tendencia en el que un suceso o un aspecto de este
influye o aparece en otras areas de nuestra vida. Puede ser global (lo que ha sucedido en
una situacion, tendera a extenderse a multiples otras situaciones, va a afectar multiples
areas de mivida) o especifica (lo sucedido solamente acontece en esa situacion o area de
mi vida, sin afectar a otras).

Tema 1. Conceptos bdsicos de optimismo y esperanza
Intervenciones basadas en optimismo 08



INSTITUTO DE CIENCIAS
DEL BIENESTAR INTEGRAL

TECMILENIO

Optimismo: estilo explicativo

Es importante comprender las dimensiones de personalizacion, permanencia y
ubicuidad, ya que los modos en los que tiendan a activarse podran favorecer modos de
optimismo utiles, productivos y saludables o sus contrarios. Por ejemplo:

a > Estilo explicativo pesimista, tendera a la culpabilidad. ]

También ala

Cuando existe una permanencia: “este Igualmente, a la
circunstancia problema va a durar globalidad: ocurre un
negativa, su mucho tiempo o suceso negativo en
atribucion sera para siempre, se un area, pero tenderé
interna (“esto que convertira en una a interpretar que
ha sucedido es circunstancia ) también sucederd en
culpa mia”). negativa estable”. otras (“esto que pasd

va a estropear toda
mi vida, todas mis
circunstancias”).
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Puede verse con claridad que existen varias suposiciones incorrectas en estas premisas.
Suposiciones negativas y sin fundamento, probablemente favorecidas por un malestar
mal manejado asociado al problema. Trabajos racionales, donde apoyandonos en la
buena comprensiony uso de las tres dimensiones, favorecerian la emergencia natural de
la perspectiva optimista.

b > El estilo explicativo optimista tendera a: J

Responsabilizacion obje- Lo vera como algo Especifico (“he tenido
tiva (“si yo no he causado temporal ("ya este problema aqui,
esta circunstancia no pasara, seguro que pero el resto de mi vida
voy a sentirme culpable; dura poco”). sigue genial”).

puedo manejar la incer-
tidumbre de que otros
puedan pensar que ha
sido culpa mia"), eviden-
temente respetando
que, si efectivamente
soy el causante, puedo
actuar constructivamen-
te al respecto.
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-

Indefension Bloqueo Posibilidades Capacidad

| Estilo
pesimista \

1 Estilo
optimista \

Preocupacion Autoeficacia Poder

J

Figura 1. Estilos pesimistas y optimistas (Corsanego, 2022).

El estilo pesimista esta conectado de
multiples modos con la sensacion vy
pensamientos de indefension, asicomo la
tendencia -patoldégicamente extendida
en la actualidad- a la preocupacion o
rumiacion. El estilo optimista, por el
contrario, se asocia a la sensacidon de
poder y a la valiosa autoeficacia.

Tomar consciencia de cuales son
nuestros estilos habituales nos permite
aumentar la eficacia de la tendencia al
optimismo.
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Capital psicolégico

Luthansy Youssef (2007) establecen un modelo que ha cobrado relevancia en las
Ultimas dos décadas, el cual denominan capital psicolégico y lo definen como:

El estado psicoldgico positivo de desarrollo de un individuo caracterizado por:

. Tener confianza (autoeficacia) para asumir y
poner el esfuerzo necesario para tener éxito en
tareas desafiantes.

. Hacer una atribucién positiva (optimismo)
sobre tener éxito ahora y en el futuro.

. Perseverar hacia las metas y cuando sea
necesario, redireccionar los caminos hacia
ellas (esperanza) con el fin de tener éxito.

. Cuando acosado por problemas y adversidad,
mantenerse y recuperarse e incluso ir mas alla
(resiliencia), para alcanzar el éxito". (p. 542)

La estructura del capital psicolégico esta generando mucha investigacion aplicada en
diferentes entornos.

Fortalezas del caracter

Entre las 24 fortalezas de caracter que compartimos entre las culturas globales, estan
universalmente presentes las acunhadas como esperanza, optimismo o
proyeccidon/orientacién hacia el futuro.

Ubicada en el bloque de fortalezas de trascendencia (fortalezas personales que forjan la
conexion con la inmensidad del universo y proveen de significado la vida), la esperanza
puede ser entendida como tendencia a esperar lo mejor para el futuro y a trabajar para
conseguirlo. Creer que un buen futuro es algo que esta en tus manos conseguir
(Peterson y Seligman, 2004).
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