NUEVO LIBRO SOBRE LAS
APLICACIONES CLINICAS DE LA
PSICOLOGIA POSITIVA

Terapias de Psicologia
Positiva

Antoni Adsera

B

3temas

Antoni Adsera Bertran es psicélogo y master en
Neurociencias por la Universidad de Barcelona.

Escribe el blog de Psicologia positiva en
Internethttp://blogpsicopositiva.com

Libro disponible en Kindle y ePub

La Psicologia Positiva es un nuevo enfoque
dentro de la Psicologia que trata de mejorar la
calidad de vida y el bienestar de las personas.
Hace énfasis en los aspectos positivos de la
conducta y la cognicion humanas: el optimismo,
la creatividad, el sentido del humor, la risa, la
resiliencia, el afecto, la autoestima, la asertivi-
dad, la empatia, ...

Sin embargo, la Psicologia positiva también es
aplicable de forma muy util a la mejora de la
salud psiquica de las personas. Los estados
mentales positivos actian como barreras a los
trastornos psiquicos.

Este libro trata sobre la aplicacion practica de la
Psicologia positiva para reforzar la salud,
aumentar el bienestar y superar los trastornos
psiquicos mas frecuentes en la actualidad.

La primera parte del libro trata sobre algunos
fundamentos de la Psicologia positiva. La se-
gunda parte del libro expone un tratamiento
genérico aplicable a una gran variedad de tras-
tornos psicoldgicos. Finalmente, la tercera parte
del libro se centra en cémo tratar 5 tipos de tras-
tornos frecuentes en la actualidad:

1) La depresion

2) La anorexia nerviosa y los trastornos de la
conducta alimentaria

3) Del trastorno esquizoide a la esquizofrenia

4) Las toxicodependencias

5) Los trastornos de ansiedad
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1. Introduccioén

La genética predispone
El ambiente propone
La persona decide

En los ultimos veinte afios se ha producido
un avance significativo en el conocimiento de la
psique humana. Si hasta hace dos décadas
predominaba el estudio de las capacidades
racionales del ser humano, hoy en dia se da ya
mucha importancia a la faceta emocional. En
este tiempo se han publicado muchos estudios y
libros que tratan sobre cdmo nuestra vida
emocional influye mucho en el éxito que
podamos tener en la vida e incluso en nuestra
capacidad de superar las enfermedades.

Paralelamente al estudio de la inteligencia
emocional ha surgido en Psicologia una
corriente nueva que se ha denominado
Psicologia Positiva y que trata sobre cémo
mejorar la calidad de vida y el bienestar de las
personas. Martin Seligman ya dijo en su
conferencia inaugural de su periodo presidencial
de la APA Ameican Psychological
Association), en 1998, que la Psicologia tenia
gue dejar de centrarse exclusivamente en la
patologia para promover también el bienestar de
las personas. Asi que el titulo de este libro
puede parecer contradictorio, porque siendo de
Psicologia positiva el libro habla sobre
tratamientos de trastornos y enfermedades
psiquicas.

Esta aparente contradiccion desaparece
cuando consideramos dos puntos. En primer
lugar, que superar el malestar no conlleva
automaticamente conseguir el bienestar. Como
bien dice Carmelo Vazquez (2009), reducir el
malestar e incrementar el bienestar son dos
metas no necesariamente convergentes. Es
decir, superar el malestar no garantiza lograr el
bienestar. Es cierto que la Psicologia clasica se
ha dedicado preferentemente a tratar los
trastornos psicolégicos, con el fin de reducir el
malestar y devolver la salud al paciente. Pero no
€S menos cierto que una vez conseguido este
objetivo nos podemos encontrar que el paciente
no disfruta de su vida y que aun sigue alejado
del bienestar, un hecho que por si solo ya es un
factor de riesgo que puede llevar a futuras
recaidas. Ademas, incluso las personas que
desafortunadamente padecen un trastorno
psicopatologico han de tener la oportunidad de
disfrutar del bienestar, experiencia que es
terapéutica en si misma.

El segundo punto a considerar e hipoétesis
fundamental de este libro es que los estados
mentales positivos actian como barreras a los
trastornos psiquicos y tienen un efecto
preventivo e incluso rehabilitador. Las
fortalezas humanas que estudia la Psicologia
positiva y que nos llevan al bienestar (el
optimismo, la creatividad, la resiliencia, el
sentido del humor y la risa, el afecto positivo, la
autoestima, etc.) acttan como escudos
protectores ante los trastornos psiquicos y
pueden ser wusadas en un tratamiento
psicoterapéutico. Refuerzan losanclajes

emotivo-cognitivos que todos tenemos de forma
natural.

La primera parte del libro trata sobre
algunos fundamentos de la Psicologia positiva.
Es un conjunto de capitulos sobre las cualidades
positivas del ser humano que considero que son
mas Utiles terapéuticamente. La segunda parte
del libro expone un tratamiento genérico
aplicable a una gran variedad de trastornos
psicologicos. Finalmente, la tercera parte del
libro estd centrada en como tratar 5 tipos de
trastornos frecuentes en la actualidad: 1) La
depresion; 2) La anorexia nerviosa y los
trastornos de la conducta alimentaria; 3) Del
trastorno esquizoide a la esquizofrenia; 4) Las
toxicodependencias; 5) Los trastornos de
ansiedad.

En resumen, aunque el hablar de Psicologia
positiva y de psicopatologia al mismo tiempo
puede parecer una contradiccion, el lector
comprobara al final del libro que realmente es
posible aplicar con eficacia las capacidades
positivas para prevenir o limitar los efectos de
una variedad de trastornos. Una perspectiva que
invita al optimismo y evita la desesperanza. Hay
gue tener en cuenta que la Psicologia positiva no
es una rama diferenciada de la Psicologia, sino
un conjunto de conceptos y principios que
acabaran integrandose en el cuerpo de
conocimientos y las técnicas de toda la
Psicologia, incluyendo la Psicologia clinica.

He tratado en todo momento que este libro
sea practico, que aporte una ayuda para
solucionar problemas reales. Espero que el
lector le pueda sacar el méximo de provecho.



