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Introducción

¿Por qué razón se ha prestado tan poca 
atención a las emociones positivas en 
psicología?  

Durante muchos años se ha afirmado 
que la finalidad de las emociones negati-
vas (como el estrés, la ansiedad o la triste-
za) es básicamente permitir ponerse a 
salvo a través de la huida o una lucha más 
eficaz.  

Cuando sentimos ansiedad, el sistema 
nervioso se activa para favorecer la 
puesta en marcha de acciones que 
ayuden a solucionar aquello que nos pre-
ocupa o inquieta. El corazón se acelera, 
los músculos se tensan y la respiración se 
agita. Este patrón fisiológico (síntomas 
físicos) ayuda a preparar el organismo 
para dar su mejor respuesta ante la ame-
naza. 
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El valor de las emociones positivas siempre ha sido cuestionado. ¿Para qué sirve sentir 
alegría, amor o gratitud? La Teoría de la Ampliación y Construcción de Barbara Fredrick-
son (1998) plantea que las emociones positivas justamente existen para “ampliar” y 
“construir” nuevos repertorios de pensamiento y acción.  

Cuando estamos bajo un gran nivel 
de ansiedad, como por ejemplo, pre-
sentar un examen o hacer una pre-
sentación en público, nuestro foco de 
atención se estrecha, apareciendo lo 
que se conoce como “visión en túnel”. 
En ocasiones, ese foco de atención 
reducido nos lleva a tener un mal ren-
dimiento en los exámenes o tener un 
pobre desempeño en esas situacio-
nes a causa de la ansiedad que nos 
generan.  

Por el contrario, cuando estamos de 
buen humor tenemos más ganas de 
hacer cosas, de aprender contenidos 
nuevos o de relacionarnos con los 
demás. Estas conductas son más 
flexibles, creativas y, en último térmi-
no, ayudan a ampliar nuestros reper-
torios de conducta. Nos ayuda a 
construir nuevos recursos que serán 
muy útiles para afrontar de una 
mejor manera los sucesos cotidianos.  

La alegría que sienten los niños en sus juegos permite 
ampliar su atención y pensar de una forma más 
creativa. Esa “ampliación” de la atención les invita a 
explorar más situaciones, tener relaciones sociales 
más abiertas y, a la larga, alienta la “construcción” de 
recursos intelectuales, emocionales e interpersonales 
fundamentales para su crecimiento y desarrollo.  

En términos generales, las emociones positivas están menos ligadas a la protección ante 
la amenaza, y más hacia el desarrollo de conductas para crecer y avanzar. Esto es la gran 
virtud de las emociones positivas. 
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En el ámbito clínico, ayudamos a los pacientes a identificar, promover o mantener sus 
emociones positivas: mayor esperanza, mayor ilusión o mayor gratitud, con las cuales 
podrán tener un mejor funcionamiento en general. Esos momentos positivos, aunque 
sean pasajeros, pueden motivar al paciente a poner en marcha pequeñas acciones para 
hacer que su vida sea mejor. Y, a la larga, permitir transformarse positivamente. 

Las emociones positivas tienen además un efecto amortiguador del estrés como lo han 
demostrado diversos estudios de laboratorio (Fredrickson, Mancuso, Branigan y Tugade, 
2000).  

Cuando tenemos un mal día o estamos pasando por una mala temporada, es 
importante dedicar un tiempo a buscar internamente esas emociones positivas. Ya 
que van a permitir contrarrestar los efectos negativos del estrés sobre nuestro orga-
nismo.  

Para sentirnos bien, debe haber un balance entre emociones 
positivas y negativas. Es decir, por cada momento de tristeza, estrés 
o ansiedad, sería bueno encontrar un número igual o superior de
momentos de alegría, gozo, amor o esperanza.
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2. Afecto positivo y negativo en la depresión

Tradicionalmente, la depresión se caracteriza por un estado de ánimo triste. Pero, 
además, un síntoma común en la depresión es la anhedonia (American Psychiatric 
Association, 2013). 

La depresión se caracteriza no solo por un elevado nivel de afecto negativo (emociones 
negativas), sino por un deficitario nivel de afecto positivo (Diener et al., 2016). 
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Anhedonia

La anhedonia es la dificultad para experimentar interés o placer. Los pacientes que la 
padecen refieren que tienen grandes dificultades para sentir placer en actividades que 
antes encontraban agradables o interesantes. Estos pacientes además tienen dificultades 
para mantener o sostener las emociones positivas cuando aparecen en su día a día. A 
menudo, tienden a sabotear esas emociones con pensamientos como “no es para tanto”, 
“seguro que esta buena racha va a terminar pronto”. 

La anhedonia se relaciona con bajos niveles de emociones positivas, es una característica 
propia de la depresión frente a otros problemas emocionales como los de ansiedad 
(Stanton y Watson, 2014). En el caso de la ansiedad, los pacientes pueden experimentar 
también bajo estado de ánimo, pero normalmente no tienen dificultad para disfrutar de 
las cosas buenas cuando suceden. 
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Figura 1. Modelo tripartito de Clark y Watson (1991). 



3. Regulación de las emociones positivas

Como se ha mencionado anteriormente, la depresión se asocia con cierta incapacidad 
para mantener la experiencia de las emociones positivas una vez que estas han apareci-
do (McMakin, Santiago y Shirk, 2009). Las personas con depresión muestran un elevado 
nivel de saboteo de las emociones positivas, por lo que parte importante del proceso 
terapéutico será dotar a la persona de estrategias de regulación emocional, tanto negati-
vas como positivas.   

La regulación emocional se ha convertido en los últimos años en uno de los focos de 
estudio más relevantes debido a su importancia en el ámbito clínico. Para entrenar al 
paciente en estrategias de regulación emocional podemos tener en cuenta las siguien-
tes etapas (Salovey y Mayer, 1990): 

La percepción y expresión emocional. Es decir, ser capaz de reconocer las 
emociones propias y ajenas de manera consciente y saber lo que sentimos. 

La facilitación emocional. Tener la capacidad de crear emociones que 
faciliten el pensamiento o que mejoren la orientación del pensamiento. Por 
ejemplo, las emociones negativas, como la tristeza, pueden favorecer un 
pensamiento más analítico; por el contrario, algunas emociones positivas, 
como el humor, pueden favorecer un pensamiento más creativo y holístico. 
Las personas con buena inteligencia emocional saben que determinadas 
emociones facilitan determinados estilos de pensamiento y usan esta 
información a su favor.  

La comprensión emocional. Conocer las funciones que cumplen las 
emociones. Por ejemplo, saber que la gente enfadada tiene más 
probabilidades de mostrar conductas agresivas, o que las personas tristes 
pueden necesitar un momento a solas. Se trata de reconocer que las 
emociones son complejas y que sus cambios son parte natural de la vida.  

La regulación emocional.  En esta etapa se despliegan las estrategias para 
manejar las emociones de manera eficaz y recuperar el equilibrio. Por 
ejemplo, buscar apoyo social de un amigo o familiar es una estrategia de 
regulación emocional frecuente cuando estamos tristes o ansiosos.  
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Para ayudar al paciente a sostener las emociones positivas 
contamos con algunas técnicas interesantes como el sabo-
reo. La técnica del saboreo, introducida por los psicólogos 
Fred Bryant y Joseph Veroff, consiste en estar conscientes 
de las cosas buenas y agradables que suceden en el día y 
disfrutar de su presencia. Esta técnica proporciona un 
método para apreciar en el día a día aquello que es positivo 
y gratificante por su sencillez o por su trascendencia y 
almacenarlo en la memoria para momentos futuros. La 
técnica permite entrenar la atención para que esté conec-
tada con los cinco sentidos a la experiencia positiva. Si nos 
focalizamos en lo positivo del día a día, nuestro bienestar se 
intensificará.   
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Cierre
En los enunciados anteriores hemos visto 
que las personas con depresión tienen 
altos niveles de emociones negativas y 
bajos niveles de emociones positivas. Por 
ello es necesario contar con estrategias 
terapéuticas que ayuden a estos 
pacientes a identificar y etiquetar las 
emociones positivas, a promoverlas con 
más frecuencia e intensidad en su vida 
cotidiana y a sostenerlas cuando surgen. 
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