. ara qué sirve expresar con ciertas sefiales fisicas como nos sentimos?
_';_f-fSin duda, para propiciar que los demds hagan algo: correr con

" nosotros si mostramos mieda o ayudarmnos si mostramos tristeza.

4 Pero, ;para qué sirve mostrar felicidad? Todas las emociones
positivas (la gratitud, la alegria, el disfrute, el interés, el amor...) son de
una importancia enorme y nadie quisiera prescindir de ellas en su vida.
Sin embargo, hasta hace pocos afios, la ciencia apenas las habia explorado.

Pero el panorama ha cambiado y en los tiltimos
tiempos nos estamos acercando a comprender el
funcionamiento de las emociones positivas y la
implicacién de los mecanismos cerebrales y cog-
nitivos que estdn presentes en estos estados.

Puede parecer obvio que sentir asco, miedo
o tristeza —com sus correspondientes patrones de
expresion corporal, facial y somdtica- ha tenido
y tiene un valor clave para la supervivencia. Los
bebés vienen equipados con un amplio reperto-
rio de estas emociones, pero, no lo olvidemos,
también llevan incorporados en su hardware la
sonrisa, la risa, el interés porlo quelesrodeaola
disposicidn al juego. Desde una mirada darwi-
niana, no resulta claro por qué las emociones
positivas y los estados de animo placenteros se
han seleccionado alo largo de la evolucion. Esta
cuestion es importante porque, ademas, esas
emociones son las mds comunes en los seres
humanos a lo largo de sus vidas.

La psicéloga Barbara Fredrickson ha ofrecido
recienterente una posible respuesta a esta in-
cognita con su «teorfa de la ampliacién y cons-
truccion» (broad and build theory). Esta investi-
gadora, directora del Laboratorio de Emociones
Positivas y Psicofisiologia de la Universidad de
Carolina del Norte, irabaja midiendo la reacti-
vidad en el sistema nervioso auténomo y en los
musculos faciales de los voluntarios, sometiéndo-
les a tests de reaccidn computarizados que miden
su capacidad cognitiva y de atencidn, y a precisos
cuestionarios sobre sus experiencias emociona-
les subjetivas. Su teorfa es que ciertas emociones
especificas positivas (jubilo, contento, interés, or-
gullo, amor...} permiten, en primer lugar, ampliar
los repertorios de pensamiento y accién de los
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seres humanos; bajo esos estados emocionales,
el pensamiento y los repertorios de conducta se
vuelven mds creativos y mas abiertos. Las emo-
ciones negativas son muy utiles justamente por
lo contrario: en situaciones extremas, activan
componentes psicofisiologicos muy especificos
{sudoracion y dilatacién pupilar, por ejemplo)
y ayudan a poner en marcha conductas bastan-
te automdticas y estereotipadas (salir corriendo
ante un pitbull que se nos aproxima ladrando), lo
que se denomina patrones fijos de respuesta.

£ FLIAPREVISIRL L Pero la diversidad
y complejidad de las situaciones que tiene que
afrontar el ser humano requieren un pensa-
miento y una accién mds abiertos, que puedan
responder frente a contextos menos previsibles.
Es probable que, como argumenta la teoria de
Fredrickson, los estados de dnimo positivos pro-
picien pensamientos y acciones complejos. Di-
ficilmente podemos crear, pensar, analizar una
situacidn, resolver un conflicto interpersonal o
escribir una novela bajo un estado de dnimo de
miedo o ansiedad intensos. :
Las respuestas que se producen en esas con-
diciones suelen ser muy automdticas y previsi-
bles. Por el contrario, las emociones positivas
nos inducen a emprender proyectos e iniciar
tareas, explorar el entorno o perseverar en la
consecucion de nuestras metas. En definitiva,
las emociones y estados de animo placenteros
favorecen conductas de exploracidn, dedicacion
y perseverancia, Pero las emociones positivas
no sélo permiten ampliar (broaden) noestros
repertorios de conducta sino que permiten



construir (build) recursos personales duraderos
de tipo fisico, intelectual, psicoldgicos o sociales.
El juego es probablemente un buen ejemplo de
ello. Gracias a las conductas de juego, incorpo-
ramos muchos elementos de intercambio social,
de prueba de reglas mentales o de interpretacion
de las intenciones del otro. Todo esto permite
edificar repertorios de comportamiento que
nos son muy Utiles en la vida adulta. Asi pues, la
teorfa de Fredrickson hace una propuesta para
comprender algo que hasta ahora no podiamos
formular con claridad: el fin tltimo de las emo-
ciones positivas y su valor adaptativo.

Por daltimo, las emociones positivas juegan
también un papel muy importante amortiguando

pequefia sorpresa. Al llegar alk, y mientras se les
estaba haciendo estas mediciones, se les pidio de
repente que preparasen en un minuto un peque-
fio discurso que iba a ser grabado con cdmaras
y juzgado después por otros companeros suyos.
Esta demanda inesperada indujo un estado sig-
nificativo de ansiedad en los participantes que se
reflejé en la medidas psicofisioldgicas que se les
realizaron en el test. De modo inmediato, cada
uno de los participantes fue asignado, al azar,
a contemplar una breve pelicula (de contenido
alegre, triste o neutral) mientras se seguia mi-
diendo el tiempo que tardaban los pardmetros
fisioldgicos en volver a su estado normal. Los
resultados no dejaron lugar a dudas.

el impacto de las emociones negativas. El dolor
y el sufrimiento se atentian ante la presencia de
emociones positivas. Aungque ésta parece ser una
funcién mds subsidiaria, es también importante.
Por ejemplo, en uno de los estudios realizados
por nuestro equipo de la Universidad Complu-
tense de Madrid, en los que entrevistamos a
supervivientes del terremoto en El Salvador en
2001 alojados en campos de refugiados, los datos
mostraban que guienes manifestaban mds emo-
ciones positivas presentaban una menor proba-
bilidad de tener problemas psicoldgicos.
Igualmente, estudios de laboratorio han mos-
trado que la presencia de emociones positivas
permite soportar mejor el dolor fisico o reducir

el impacto psicolégico y somatico dela ansiedad.

En un experimento, se pidié a unos voluntarios
universitarios que acudiesen al laboratorio para
hacerles una serie de registros psicofisioldgicos
(presion arterial, tasa cardiaca y vasoconstric-
cion periférica). Pero la situacidn tenia una
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Los efectos del estrés se disipaban mucho mas
rapidamente en quienes contemplaban escenas
divertidas que en quienes vefan una escena neu-
tral (paisajes o anuncios comerciales). Como era
de esperar, los que tardaron mds en recuperarse
del estrés inducido fueron aquellos a quienes les
tocd ver escenas tristes. El estado de dnimo pro-
ducido al ver una pelicula humoristica se asocia
a un incremento de actividad del cértex frontal
izquierdo, a incrementos en la actividad del sis-
tema inmunitario y a una disminucién de las
hormonas de cortisol asociadas al estrés.

El estudio de las emocibnes positivas estd
abriendo unas puertas insospechadas para en-
tender al ser humano de forma integral. Analizar
el fiibilo, la alegria, el placer o la dicha es un reto
ineludible para quienes estamos interesados en
construir una ciencia de la felicidad.

CARMELQ VAZQUEZ es catedritico de psicapatologia
de In Universidad Complutense de Madrid.




