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Introducción 

El presente trabajo se desprende de una investigación más amplia: “Sistema 

modular autogestivo en línea para la promoción del bienestar: una intervención desde la 

psicología positiva” la cual se encuentra financiada por el Programa de Apoyo a Proyectos 

de Investigación e Innovación Tecnológica (PAPIIT, con clave IN301522). En consecuencia, 

solo se reporta el avance correspondiente a una de las cinco propuestas de intervención 

que configuran el proyecto general. El contenido que se presenta en este manuscrito 

recepcional se orienta en proponer el diseño digital e instruccional de un módulo de 

intervención autogestivo y en línea para incidir en las emociones positivas. 

Así, el objetivo del presente escrito es mostrar la estructura y organización del 

módulo autogestivo de acuerdo con el diseño instruccional ADDIE. Los contenidos, 

actividades y la información contenida, corresponden a la dimensión de “emociones 

positivas”, dominio que forma parte del modelo PERMA (Seligman, 2014). En este 

documento se realizan consideraciones y observaciones con relación a la propuesta y su 

aplicación. Para sustentar la propuesta y justificar el módulo de intervención, se presentan 

los siguientes capítulos, que forman parte del aparato crítico del trabajo. 

El capítulo I, tiene por objetivo desarrollar aspectos teóricos que son fundamentales 

para entender la relevancia y la evolución conceptual de las emociones positivas, como 

objeto de estudio para la psicología. Se lleva a cabo una revisión desde el surgimiento del 

interés por el estudio de las emociones, su clasificación, la teoría de Ampliación y 

Construcción de las emociones positivas (Broaden and Build Theory of Positive Emotions) 

(Barbara Fredrickson, 1998; 2001), hasta los beneficios de experimentarlas; así como 
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evidencia del apoyo empírico que sostienen estos posicionamientos. 

En el capítulo II, se lleva a cabo una revisión empírica orientada a justificar la 

efectividad de intervenciones en línea para promover y mantener el bienestar. Se destaca 

el papel que tienen las emociones positivas como una variable central en las intervenciones.  

En el capítulo III, se presenta el planteamiento del problema, que justifica la 

utilización del Internet en las intervenciones psicológicas, su importancia y beneficios que 

puede ofrecer dicha modalidad, tanto al usuario, como al proveedor de servicio psicológico, 

así como algunas razones por las cuales las intervenciones mediadas por tecnología podrían 

ser una buena opción para promover y mantener la salud mental.  

En el capítulo IV, se presenta la propuesta metodológica de la intervención 

autogestiva en línea de emociones positivas, desarrollada y presentada por Hernández 

(2022) como parte de las actividades del proyecto general de investigación. El presente 

capítulo tiene por objetivo orientar al lector sobre la preparación de las condiciones previas, 

antes de poner a prueba empíricamente la intervención, además de explicar los aspectos 

metodológicos que justifican dicha propuesta. 

En el capítulo V, se presenta la propuesta del diseño de entorno digital para la 

intervención autogestiva de emociones positivas, con respecto al paso número tres del 

modelo ADDIE, el “desarrollo”. Se expone la evidencia visual, gráfica y de organización, que 

apoya y justifica los aspectos operativos para correr la intervención en un entorno digital 

−plataforma Moodle− y que implica una traducción de aspectos teóricos del diseño 

instruccional, a una dimensión pragmática donde los usuarios pueden navegar e interactuar 

con los contenidos digitales de la intervención.   
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Capítulo I. Emociones positivas 

I.1 Contexto histórico de las emociones 

A lo largo de la historia, las emociones han sido un tema de gran interés, razón por 

la cual han sido estudiadas y analizadas bajo distintos enfoques, que con el paso del tiempo 

han ido modificándose y ampliándose. A continuación, se presentan las principales 

corrientes filosóficas y psicológicas que buscan dar sentido y explicación al papel que juegan 

las emociones en la vida de los seres humanos. 

I.1.1 Antecedentes filosóficos 

Platón (428-347 a.C.) en su obra La República, habla de las emociones en términos 

de dolor y placer. Platón afirma que el dolor y el placer afectan la razón del hombre y de la 

sociedad. Más adelante, Aristóteles (384-322 a.C.) define la emoción como una condición 

capaz de transformar a una persona hasta afectar el juicio, acompañado de dolor y placer. 

Aristóteles asocia a las emociones con: envidia, cólera, lástima y temor. Este personaje 

centró sus estudios en la cólera, y distinguió reacciones fisiológicas y comportamentales, 

analizando también las creencias morales y sociales. Más adelante indica que las emociones 

pueden ser educadas para ser utilizadas para una buena convivencia (De Souza, 2011). 

Platón y Aristóteles tenían una concepción funcionalista de las emociones, a 

diferencia de los estoicos, ya que, para ellos, las emociones no tenían significado, ni 

funcionalidad. Las consideraban una perturbación innecesaria del ánimo opuestas a la razón 

y no son provocadas por ninguna fuerza natural, son opiniones o juicios dictados a la ligera. 

Los estoicos reducían todas las emociones a cuatro fundamentales: anhelo, alegría, temor 

y aflicción; todas las demás se consideraban como enfermedades capaces de generar otras 
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emociones de aversión y de deseo. Para ellos las emociones eran un bien fuera de la razón 

o un mal que amenazaba la razón, por lo cual carecían de juicio y de sentido (Casado & 

Colomo, 2006). 

En la Edad Media, la concepción de la emoción se centró en el cristianismo, donde 

la razón era el espíritu o la presencia de Dios, lo que permitía tener el control sobre aspectos 

pasionales de naturaleza animal, pasiones o deseos que alejaban al hombre del bien y de la 

vida eterna. La pasión la ligaron al cuerpo, totalmente susceptible de vicios y tentaciones, 

con características negativas. Las emociones eran entendidas como fuerzas contrarias al 

espíritu y como un impulso, poniendo a prueba la voluntad del hombre y la búsqueda del 

amor y la perfección divina (Pinedo & Yáñez, 2019). 

Ya para mediados del siglo XVII, René Descartes, en 1649, publica su obra Les 

passions de l’áme (Las Pasiones del Alma), donde aborda las pasiones y realiza una 

categorización de seis pasiones primitivas o básicas: la admiración, el amor, el odio, el 

deseo, el gozo y la tristeza; y considera que todas las demás son derivaciones de éstas; 

además, sugiere que estas experiencias se rigen por la diada cuerpo-mente. Para Descartes 

el alma se muestra a través de las pasiones (emociones) interviniendo en el cuerpo y 

generando la percepción consciente de éstas (Tarantino-Curseri, 2018).  

I.1.2 Enfoque evolucionista 

Se considera que las investigaciones evolucionistas dieron inicio con la obra de 

Charles Darwin (1809-1882) “La expresión de las emociones en el hombre y los animales” 

(1872), documento donde plantea la teoría evolucionista de la expresión emocional “...la 

emoción es una manifestación de la mente y que, puesto que tanto los animales como el 



12 

hombre expresan emociones de naturaleza semejante en situaciones semejantes, este 

hecho debería probar la continuidad evolutiva de las expresiones emocionales desde las 

especies inferiores al hombre.” (Fernández-Abascal & Jiménez, 2010, p. 25). 

Charles Darwin estudió el papel adaptativo y hereditario de las emociones, además 

de asociarlas a las expresiones faciales, resaltando su carácter funcional. Afirmó que las 

emociones se manifiestan de maneras diferentes, por medio de gestos o movimientos de 

las facciones comunes a los hombres y a los animales. El evolucionismo estudió las 

emociones por medio de dos enfoques: el genético y el social (De Souza, 2011).  

I.1.3 Enfoque psicofisiológico 

Los avances científicos, apoyados a través del método experimental, producidos a 

lo largo del siglo XIX en la fisiología, constituyeron grandes avances en el estudio de la 

emoción y en la psicología en general (Fernández-Abascal & Jiménez, 2010).  

Un exponente del enfoque psicofisiológico fue William James, que en 1884 en su 

artículo “¿Qué es la emoción?”, afirmaba que los cambios fisiológicos provocan alteraciones 

psicológicas; consideraba la emoción una percepción del individuo ante los cambios físicos 

automáticos (De Souza, 2011). Más tarde Carl Lange, sin conocer los aportes de William 

James, llegó a una teoría parecida en 1922, lo que actualmente se conoce como la teoría de 

James-Lange. Desde esta teoría, toda emoción es la percepción de los cambios corporales 

derivados de un estímulo (Tarantino-Curseri, 2018). 

Más tarde, Walter Cannon objetó la teoría de James-Lange y propuso otra teoría, la 

cual después fue ampliada por Philip Bard; y hoy se conoce como la teoría de Canno-Bard. 

Esta propuesta afirma que la experiencia emocional es independiente de la expresión 
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emocional; y que las emociones se pueden experimentar sin que existan cambios, es decir, 

no existe una correlación fidedigna y específica entre una emoción y el estado fisiológico 

del cuerpo, debido a que se puede experimentar una gran variedad de cambios fisiológicos 

para diferentes emociones (Rodríguez & Carrillo, 2017).  

I.1.4 Enfoque conductista 

Las aportaciones desde este enfoque están basadas en los principios del 

aprendizaje; exclusivamente en los fenómenos observables. Los conductistas consideran 

fundamentales a los estímulos externos en el inicio de la emoción. La conducta emocional 

fue analizada como un conjunto de respuestas observables (motoras y fisiológicas) que se 

pueden condicionar al igual que cualquier otra respuesta (De Souza, 2011). 

Dentro de los modelos desarrollados por los conductistas se encuentra el de John 

Watson y Rosalie Rayner, creados en 1920 para explicar la emoción humana como resultado 

del condicionamiento clásico. Orval Hobart Mowrer, en 1939 formuló el modelo de los dos 

factores sobre la ansiedad en términos de estímulos, respuestas y refuerzos del 

condicionamiento instrumental. Por su parte, Hans Eysenck, desarrolló el modelo de la 

incubación, el cual pretendía explicar la persistencia y aumento de respuestas fóbicas sin 

necesidad de un re-aprendizaje por la presencia de estímulos incondicionados (Fernández-

Abascal & Jiménez, 2010). 

I.1.5 Enfoque cognitivista 

En 1960, Magda Arnold, desarrolló las primeras aportaciones sobre la perspectiva 

cognitiva de la emoción, opina que la valoración personal de un estímulo es reflejada en el 

bienestar de la persona. Las emociones valoradas como positivas predisponen al individuo 
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para promover la emoción, y en las emociones valoradas como negativas, existe un intento 

por evitarlas. Más adelante, Jorge Mandler, en 1975, bajo el mismo enfoque, agrega que 

para que pueda generarse la emoción, es necesario que sea activada por una situación 

inesperada (De Souza, 2011). 

En 1962, Stanley Schachter y Jerome Singer, bajo un enfoque fisiológico-cognitivo, 

argumentaron que las emociones son ocasionadas por una evaluación cognitiva del 

individuo que es provocada por un acontecimiento y por las respuestas corporales. En esta 

línea de análisis, explican que cuando una persona nota los cambios fisiológicos, denomina 

sus emociones de acuerdo con ambas observaciones (fisiológico y cognitivo) (Prada, 2005). 

Este enfoque considera que las emociones se producen por medio de la actividad 

cognitiva para evaluar los acontecimientos externos, de acuerdo con su relevancia personal, 

es decir, que el significado otorgado a los acontecimientos, determinan la mayoría de las 

emociones. Finalmente, cabe destacar que algunos de los procesos implicados en la 

emoción son automáticos y no conscientes (Fernández-Abascal & Jiménez, 2010). 

I.2 Clasificación de las emociones 

La complejidad de las emociones ha dificultado el consenso sobre su clasificación. 

Hansberg (1996), al respecto, refiere que formular una teoría general de las emociones 

representa mucha dificultad y, tal vez, sea prácticamente imposible, porque no forman una 

clase unitaria, sino un grupo muy heterogéneo compuesto por estados mentales muy 

distintos y que se disparan por razones diversas. En este sentido, existen muchos problemas 

en el intento de delimitarlas y definirlas, por ejemplo, la palabra emoción para filósofos 

como David Hume y René Descartes era entendida como pasión; por su parte Kant, las 
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refería como afectos; nótese que se pretende describir el mismo conjunto de estados 

mentales. Hansberg, menciona también que se han intentado distinguir entre emociones 

de corto y largo plazo; como episodios; o como disposición. Distintos filósofos hicieron 

clasificaciones que no coinciden entre sí: por ejemplo, Descartes distinguió 41 clases, 

Hobbes identificó 46, Spinoza 48 y Hume únicamente 20.  

Hansberg (1996) considera que los sistemas de clasificación dependen de los 

intereses que se persiguen, también afirma que hay muchas formas y criterios distintos para 

agruparlas. Por ejemplo, emociones básicas o primarias y emociones derivadas; también es 

posible identificarlas como positivas y negativas, que implica una actitud evaluadora hacia 

algún objeto. Chayo-Dichy et al. (2003) indican que Darwin en 1872, introdujo las 

emociones básicas o primarias para garantizar la supervivencia del individuo y de las 

especies.  

Por su parte, Chóliz (2005) menciona que han existido discusiones teóricas 

controvertidas en cuanto a la existencia de emociones básicas (la alegría, tristeza, ira, 

sorpresa, miedo y asco); y de cómo a partir de éstas se derivan otras. Además, existe un 

debate sobre si su reconocimiento es universal. A pesar de las controversias, las emociones 

comparten patrones de reacciones afectivas distintivas entre todos los seres humanos: 

todas tienen reacciones fisiológicas o motoras, así como conductas que pueden llegar a ser 

adaptativas.  

Adicionalmente, Paul Ekman en 1992, encontró que el ser humano tiene un 

repertorio de emociones básicas, reconocibles en todas las culturas del mundo, y que 

concuerda con la hipótesis de Darwin. Identificó seis emociones primarias universales, por 
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medio de los músculos faciales (ira, miedo, alegría, sorpresa, tristeza y asco). 

Posteriormente añadió las emociones secundarias derivadas de las primarias, a través de la 

maduración y procesos sociales (culpa, vergüenza, orgullo, celos, desprecio, alivio, etcétera) 

(Valderrama, 2015). 

Bisquerra (2016), elaboró una representación que muestra las principales familias 

de emociones (universo de emociones), que está basada en la clasificación de Paul Ekman, 

las seis emociones primarias (ira, alegría, tristeza, sorpresa, asco y miedo), añadiendo otras 

familias importantes para la educación: emociones sociales (vergüenza), emociones 

estéticas, amor y felicidad. 

Desde el punto de vista de Chayo-Dichy et al. (2003), a pesar de que no existe un 

consenso con respecto a la definición de emoción entre los investigadores, hay un acuerdo 

en que pueden clasificarse en tres dimensiones continuas: valencia, que hace referencia a 

un constructo que va de agradable a desagradable; activación, que va de calmado a 

activado; y potencia, control o dominancia, caracterizado por fuerte-débil, dominante-

sumiso o control-controlado. Así, se afirma que estas dimensiones son una evocación 

confiable de reacciones psicológicas y fisiológicas que varían de manera sistemática para el 

estudio experimental de la emoción.  

Las emociones primarias tienen valencia positiva (alegría, interés) o negativa (ira, 

miedo, pánico, tristeza, disgusto). Las emociones secundarias o sociales también tienen una 

valencia positiva (aceptación social) o negativa (rechazo social); y son consecuencia de los 

vínculos entre las personas; y se sustentan de motivos sociales como obtener la aprobación 

de otros, o de recibir afectos como amor o admiración (Chayo-Dichy et al., 2003). Dentro 
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de las emociones secundarias se encuentran las emociones morales (culpa, vergüenza y 

empatía) (Eisenberg, 2000). De acuerdo con Hansberg (1996), las emociones morales 

requieren de un conjunto de conceptos, creencias y deseos relacionados con la moralidad, 

entre ellas distingue: la indignación, la culpa, el remordimiento y la vergüenza. 

Por su parte, Izard (2009), realizó desde un enfoque cognitivo, una clasificación de 

dos grandes dimensiones: emociones básicas y esquemas de emociones, que a su vez son 

conformadas en subtipos comprendidos por emociones positivas y negativas. 

De esta forma, es posible observar una variedad de propuestas para clasificar las 

emociones, sin embargo, coinciden en que poseen un eje con dos polos de estudio: positivo 

y negativo. Bisquerra (2016) considera que la distinción entre positivo y negativo, no implica 

un juicio valorativo o moral, es decir, no significa que sean malas o buenas, ya que todas las 

emociones tienen una función y un papel en la evolución. Esto implica una postura funcional 

y no moral. 

I.3 Concepto de emociones positivas 

De acuerdo con Hervás (2017), el concepto “emociones positivas” proviene de los 

estudios sobre el modelo circumplejo de Russell en 1980, debido a que cuando se realizó la 

agrupación de emociones en las investigaciones, se distinguían a las emociones positivas 

como subjetivamente agradables. 

Bisquerra (2016) señala que actualmente las emociones positivas: 

“…se experimentan ante acontecimientos que son valorados como un progreso 

hacia los objetivos personales. Estos objetivos son, básicamente, asegurar la 

supervivencia y progresar hacia el bienestar. La supervivencia y el bienestar tienen 
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una dimensión personal y social. Es decir, no solamente para mí, sino también para 

las personas queridas. En este sentido se puede extender a la humanidad entera. 

Las emociones positivas son agradables y proporcionan disfrute y bienestar.” (p. 24). 

Fredrickson (2001) refiere que las emociones positivas “...son vehículos para el 

crecimiento individual y la conexión social: al desarrollar los recursos personales y sociales 

de las personas, las emociones positivas transforman a las personas para mejor, 

brindándoles una vida mejor en el futuro.” (p. 10). Las emociones positivas se sienten bien 

y son indicadores de bienestar óptimo (Fredrickson, 2004; Fredrickson & Joinen, 2002). 

Cabe señalar que Fredrickson y Cohn (2008), indican que existe confusión 

conceptual entre las emociones positivas y otros estados afectivos, como el placer sensorial 

y el estado de ánimo positivo. Las emociones dan inicio cuando existe una evaluación 

personal de algún evento que lo antecede, provocando cambios mentales, físicos y 

subjetivos. El placer sensorial son experiencias como la gratificación sexual, la saciedad del 

hambre, la sed, etcétera; y son entendidas como respuestas para satisfacer una necesidad 

física. Las emociones tienen que ver con circunstancias personales significativas, es decir, 

tienen un objeto, son de corta duración y son primordiales en la conciencia, a diferencia de 

los estados de ánimo positivos, que no tienen un objeto, duran más y no son primordiales 

en la conciencia. 

I.4 Las emociones positivas y su papel en la psicología positiva 

La investigación de las emociones positivas empezó a tomar mayor interés tras la 

aparición de la psicología positiva, y la publicación de la “Teoría de la Ampliación y 

Construcción de Emociones Positivas” (TACEP) propuesta por Fredrickson (Hervás, 2017). 
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En esta línea de análisis, la psicología positiva fue desarrollada en 1998 por el psicólogo 

americano, Matin E. P. Seligman, que al asumir la presidencia de la Asociación 

Estadounidense de Psicología (APA, American Psychological Association), da a conocer en 

su discurso inaugural la necesidad de que la psicología del siglo XX requería un cambio hacia 

lo que él nombró “psicología positiva”. De acuerdo con Mesurado (2017), Seligman 

entiende la psicología positiva como:   

“…una ciencia que enfatiza la comprensión y la construcción de las cualidades más 

positivas del individuo como el optimismo, el coraje, la ética del trabajo, la 

habilidad interpersonal, la capacidad de experimentar placer y la responsabilidad 

social” (Seligman, 1998, p. 1). 

A decir de Seligman et al. (2005, p. 410), “La psicología positiva es un término 

general para el estudio de las emociones positivas, los rasgos de carácter positivos y las 

instituciones habilitadoras”. Seligman en conjunto con su amigo y psicólogo húngaro Mihaly 

Csikszentmihalyi, dieron difusión de la recién nacida psicología positiva y publicaron un 

número especial de la revista American Psychologist, en la que incluyeron 15 artículos sobre 

el campo (Mesurado, 2017).  

Seligman y Csikszentmihalyi (2000), explican que la psicología positiva son 

experiencias subjetivas valiosas, como el bienestar y satisfacción del pasado; esperanza y 

optimismo en el futuro; así como el flujo y felicidad en el presente. Su misión es comprender 

y fomentar factores que permitan que los individuos, las comunidades y las sociedades 

prosperen. Para aclarar, el flujo o “flow” es descubierto por Csikszentmihalyi y se refiere a 

cuando alguien se concentra tanto en una actividad que no piensa en nada más, y que 
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incluso su percepción del tiempo se distorsiona y se genera la sensación de que el flujo 

temporal pasa rápidamente (Tarragona, 2013).  

De acuerdo con Seligman (2017), la psicología positiva está basada en tres pilares: I) 

el estudio de la emoción positiva; II) el estudio de los rasgos positivos, como las fortalezas, 

virtudes y habilidades, tales como la inteligencia y la capacidad atlética; y, III) el estudio de 

las instituciones positivas, como la democracia, las familias unidas y la libertad de 

información, que sustentan las virtudes y a su vez sostienen las emociones positivas. Todo 

esto en conjunto, prometen “mejorar la calidad de la vida y prevenir las patologías que 

surgen cuando la vida es estéril y sin sentido” (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000, p. 5). 

Para precisar, Barragán et al. (2014) mencionan que los estados emocionales 

positivos más representativos de la psicología positiva son el bienestar, la elevación, la 

fluidez, la resiliencia y el humor. 

Seligman desarrolló la teoría del bienestar o florecimiento, en la cual afirma que el 

bienestar es un constructo que tiene cinco factores mensurables, y cada uno contribuye al 

bienestar, pero ninguno lo define. Así, plantea un modelo para explicar y predecir el 

bienestar al que denominó PERMA, que por sus siglas en inglés significa: P-positive emotion, 

E-engagement, R-relationships, M-meaning, A-accomplishments (Seligman, 2014; 

Domínguez & Ibarra, 2017). En español, PRISMA, P-Positividad, R-Relaciones 

Interpersonales, I-Involucramiento, S-Sentido de vida y MA-Metas Alcanzadas (Tarragona, 

2013). Es importante observar que las emociones positivas forman parte de una de las 

dimensiones de la teoría del bienestar del PERMA, es decir, se tornan como un factor 

explicativo del bienestar o florecimiento. 
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Seligman (2014) considera “florecer” como la meta de la psicología positiva en la 

teoría del bienestar. El florecer o “florecimiento humano” hace referencia a personas que 

funcionan de manera extraordinaria, tanto en lo personal, laboral y relacional. Es sentirse y 

hacer el bien, además de generar un impacto positivo en su entorno (Tarragona, 2013).  

Cabe destacar que la teoría del bienestar es de elección no forzada, es decir, las 

personas deciden utilizar libremente los cinco elementos por los cuales está compuesta y 

ninguno de ellos proporciona por sí mismo el bienestar, sino que cada uno contribuirá para 

lograrlo (Domínguez & Ibarra, 2017).  

Domínguez e Ibarra (2017) mencionan que, dentro de los autores más destacados e 

involucrados en el desarrollo de la teoría del bienestar, y que se han interesado en conocer 

las características y condiciones del bienestar humano son los siguientes: 

● Mihaly Csikszentmihalyi, psicólogo creador de la teoría del flujo “flow”, del 

modelo sistémico de la creatividad y que contribuyó en la psicología a avanzar el 

enfoque humanista en direcciones positivas. Trabaja de manera continua para 

promover la psicología positiva que fundó junto con Martin Seligman 

(Csikszentmihalyi & Lebuda, 2017).  

● Christopher Peterson, psicólogo que ayudó a fundar y guiar el campo de la 

psicología positiva durante la primera década del siglo XXI. Trabajó en la 

investigación del papel que desempeñan las diferencias individuales como el 

optimismo, el control personal y las fortalezas de carácter. Creó una clasificación 

de las fortalezas y virtudes del carácter junto con estrategias confiables y válidas 

para evaluarlas. Realizó trabajos con impacto duradero en el cuidado de la salud, 
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la educación, las fuerzas armadas, los negocios y la política (Park & Seligman, 

2013).  

● Edward Diener, psicólogo influyente de la psicología positiva. Estudió el 

funcionamiento psicológico positivo, fundó el estudio científico del bienestar 

subjetivo (SWB, Subjective Well-Beings) y la felicidad. Ayudó al establecimiento y 

el crecimiento de la psicología positiva como disciplina. Contribuyó en la 

medición del bienestar y construcción de modelos para SWB y el bienestar en la 

política (Ng et al., 2021). 

● George Vaillant, psiquiatra investigador en el campo de las adicciones; este 

personaje ha realizado contribuciones a la comprensión del uso indebido de 

sustancias y la recuperación dentro de una perspectiva del ciclo de vida (Society 

for the Study of Addiction, 2005). 

● Barbara Fredrickson, psicóloga que realizó investigación sobre las emociones 

positivas; conocida por desarrollar la TACEP (Fredrickson, 1998). 

● Martin Seligman, psicólogo fundador de la psicología positiva junto con Mihaly 

Csikszentmihalyi. Desarrolló la teoría del bienestar y el modelo PERMA. Realizó 

investigaciones y aportaciones en aplicaciones de la psicología positiva, como las 

cuentas psicológicas nacionales del bienestar, la Psicoterapia Positiva, la 

clasificación de fortalezas y virtudes, la aptitud integral del soldado y la educación 

positiva (Seligman, 2019). 

A pesar de todas las aportaciones en el campo de la psicología positiva, las 

emociones tienen un papel fundamental. De acuerdo con Fredrickson (2001; 2002), las 
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emociones positivas son importantes para la psicología positiva, porque sirven como 

marcadores de bienestar floreciente u óptimo, ya que las personas que experimentan 

emociones positivas indican bienestar. Cuando en la vida se experimentan más momentos 

de alegría, interés, satisfacción, amor y similares; es posible pensar que no todo el tiempo 

se experimentan emociones negativas (ansiedad, tristeza e ira), esto supone un equilibrio 

general entre las emociones positivas y negativas que contribuye al bienestar subjetivo 

(Diener, Sandvik y Pavot, 1991), lo que indica un óptimo funcionamiento emocional. 

I.5 Barbara Fredrickson: TACEP  

Barbara Fredrickson, es una importante investigadora y psicóloga, que por muchos 

años se ha dedicado a estudiar concretamente las emociones positivas1, su valor adaptativo 

y comprender sus beneficios (Fredrickson, 1998; 2003). Fredrickson (2009) presenta 10 

emociones positivas, o como ella señala, 10 formas de positividad: alegría, gratitud, 

serenidad, interés, esperanza, orgullo, diversión, inspiración, sobrecogimiento y amor. 

Argumenta que se concentra en esas emociones porque son las más utilizadas en 

investigaciones científicas y desde su experiencia empírica ha podido constatar que son las 

más comunes e influyentes en la vida cotidiana de las personas.  

Las emociones positivas contribuyen en la adaptación; y a diferencia de las 

emociones negativas, éstas no resuelven problemas de manera inmediata para la 

supervivencia, sino que preparan al individuo para tiempos difíciles posteriores, 

modificando estados de ánimo y comportamientos. Los beneficios de adaptación de las 

                                                 
1 O también denominado positividad, que significa experimentar emociones positivas 

(Tarragona, 2013). 
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emociones positivas son de manera indirecta y a largo plazo. Se entiende que funcionan 

como reservas a las que se recurrirá en algún momento futuro para poder afrontar crisis. 

Así, las emociones positivas pueden transformar tanto individualmente, como a grupos de 

personas, o bien, organizaciones (Fredrickson, 2001; 2003). 

Parte de la justificación para centrarse en este fenómeno, es que las investigaciones 

contemporáneas se han orientado hacia el estudio de las emociones negativas, y no 

atribuyeron interés en las emociones positivas, ya que fueron consideradas como frívolas, 

esto por la tendencia de que las emociones negativas son las responsables de muchas 

afecciones psicológicas y, en consecuencia, se busca aminorarlas. Además, como afirma 

Fredrickson, las emociones negativas son más sencillas de identificar y estudiar debido a las 

expresiones emocionales. Esto implica que es más común identificar una emoción positiva 

por cada tres negativas, debido a que estas últimas muestran expresiones faciales 

específicas que las hacen más reconocibles de manera universal; caso contrario a las 

emociones positivas, que no tienen una señal única (Fredrickson, 2003).  

Fredrickson (1998) considera que los modelos generales de emoción existentes son 

adecuados para la descripción de la forma y función de ciertas emociones negativas, pero 

fallan en descripciones de muchas emociones positivas. Para solucionarlo Fredrickson 

propone un nuevo modelo para comprender la forma y función de un subconjunto de 

emociones positivas. 

En 1998, Fredrickson propone un modelo específico para las emociones positivas 

(Prada, 2005). El modelo es la TACEP o “The Broaden-and-Build Theory of Positive Emotions” 

(en inglés), que describe la forma y función de un subconjunto de emociones positivas: la 
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alegría, interés, satisfacción y amor. Esta teoría tiene el propósito de contrastar los modelos 

tradicionales que describen la función de las emociones negativas, como el de las 

“tendencias de acción específicas”, estas tendencias de acción son provocadas por las 

emociones negativas e implica la reducción del repertorio momentáneo de pensamiento-

acción de una persona, es decir, se presenta un impulso para actuar de manera particular 

(escapar, atacar, expulsar o realizar una acción para resolver una situación que amenaza la 

vida) rápida y con beneficios inmediatos (Fredrickson, 2001; 2004). 

La teoría establece que algunas emociones positivas, comparten la capacidad de 

ampliar la mentalidad momentánea de un individuo, lo que ayudará a construir recursos 

personales duraderos (intelectuales, físicos, sociales y psicológicos). Ampliando 

momentáneamente la atención y el pensamiento, las emociones positivas pueden construir 

nuevas ideas, acciones y lazos sociales (Fredrickson, 2001; 2003). Un ejemplo explicado por 

Fredrickson (2004) es que la alegría despierta la necesidad de jugar, el interés provoca la 

necesidad de explorar, la satisfacción provoca la necesidad de saborear e integrar, y el amor 

provoca un ciclo recurrente de cada uno de estos impulsos dentro de relaciones cercanas y 

seguras. 

A decir de Prada (2005), las emociones positivas y los estados afectivos relacionados 

se vinculan para ampliar las posibilidades de la atención, la cognición y la acción, y por ende 

mejorar los recursos físicos, intelectuales y sociales de la persona. Frederickson (2000) 

considera que las emociones negativas estrechan el repertorio momentáneo del individuo 

de pensamiento-acción, y que las emociones positivas las amplían. Experimentar pequeñas 

emociones positivas momentáneas y cotidianas amplían la conciencia de las personas y si 
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se sigue realizando de manera recurrente y frecuente en el tiempo, construirán recursos 

para su bienestar emocional y físico general (Fredrickson & Joiner, 2018). 

Fredrickson (2002) señala tres efectos secuenciales de las emociones positivas: 

ampliación, construcción y transformación (Figura 1). Las experiencias iniciales de 

emociones positivas producirán espirales ascendentes para la creación de más experiencias 

de emociones. La secuencia en la figura 1, indica que las emociones positivas amplían las 

tendencias de pensamiento y acción; a consecuencia de la ampliación se favorece la 

construcción de los recursos personales de afrontamiento en situaciones difíciles, las cuales 

repercuten en la producción del tercer efecto, la transformación de la persona, en 

individuos más creativos, con conocimiento más profundo de las situaciones, más resistente 

a las dificultades y socialmente mejor integrada. Esto produce una “espiral ascendente” 

para la experimentación de nuevas emociones positivas (Prada, 2005). 

Con respecto a la espiral ascendente, Fredrickson (2004) refiere que es tomada de 

las teorías de la psicología cognitiva de la depresión, en donde existe una influencia 

recíproca entre el estado de ánimo deprimido y el pensamiento reducido y pesimista, 

provocando estados de ánimo aún menores (Beck 1979; Peterson & Seligman 1984, como 

se citaron en Fredrickson, 2004). La TACEP sugiere una espiral ascendente porque la 

influencia recíproca se encuentra entre las emociones positivas y el pensamiento ampliado, 

que provocarán aumentos en el bienestar emocional con el paso del tiempo. 
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Figura 1 

Efectos secuenciales de la teoría de ampliar y construir de las emociones positivas 

 

Nota. Adaptado de Positive emotions (p. 124), por Fredrickson (2002), en Snyder y López 

(Eds.). Handbook of Positive Psychology (pp. 120-134). 

En resumen, la TACEP inicia con los efectos inmediatos de las emociones positivas, 

que amplían los repertorios de atención, cognición y comportamiento. A largo plazo estos 

efectos de emociones positivas frecuentes construyen recursos que hacen contribuciones 

duraderas a la supervivencia, la salud y la felicidad (Fredrickson & Cohn, 2008). 

I.6 Beneficios de las emociones positivas 

De acuerdo con Fredrickson (2004), experimentar emociones positivas crea 

individuos más creativos, informados, resilientes, socialmente integrados y saludables. 

Fredrickson (2001), describe algunos beneficios de las emociones positivas que ha podido 

demostrar, derivadas de la TACEP: 

a) Amplían los repertorios de pensamiento-acción de las personas. 
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b) Anulan las emociones negativas persistentes. 

c) Alimentan la resiliencia psicológica. 

d) Construyen recursos personales (desarrollan resiliencia psicológica). 

e) Alimentan el bienestar psicológico y físico (espiral ascendente). 

Vecina (2006) refiere que cada vez más investigadores del enfoque positivo, se han 

interesado en observar empíricamente los beneficios que tiene para las personas el 

experimentar emociones positivas. Por su parte, Oros et al. (2011), señalan que 

cognitivamente experimentar emociones positivas influye para bien sobre los procesos 

intelectuales, el razonamiento, la resolución de problemas, el procesamiento de la 

información, y maximizan la atención, la retención y el recuerdo, la flexibilidad cognitiva y 

las funciones ejecutivas, entre otros, para lograr así un aprendizaje más rápido y 

significativo. Tarragona (2013), al respecto señala que mejoran varias funciones cognitivas 

como la memoria inmediata y el vocabulario, y el individuo se encuentra más receptivo a la 

información nueva (Isen y Means, 1983; Isen et al., 1992; Frdrickson & Joiner, 2002; 

Fredrickson & Branigan, 2002; Mega et al., 2014, Talarico et al., 2009).  

También, se han documentado los efectos de las emociones positivas en la salud. 

Tugade et al. (2004), mencionan que la investigación empírica ha logrado demostrar que las 

emociones positivas están asociadas con un buen estado de salud física y psicológica. 

Refiere que algunos hallazgos científicos encontrados y que se encuentran relacionados con 

las emociones positivas y la salud son:  

a) Las risas y el humor: generan aumentos de emociones positivas produciendo a su 

vez, mejoras en el sistema inmunológico (Bennett & Lengacher, 2009).  
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b) Enfermedades del corazón: las emociones positivas aceleran la recuperación de 

las secuelas cardiovasculares de las emociones negativas (Fredrickson & 

Levenson, 1998). La emoción positiva son protectoras de enfermedades de las 

arterias coronarias (Ma et al., 2015).  

c) Revelación emocional positiva: las intervenciones que promueven las emociones 

positivas son benéficas para la salud (Emmons & McCullough 2003).   

d) Longevidad: los beneficios en salud no sólo son a corto plazo, sino que también a 

largo plazo (Ong et al., 2011). 

e) Salud psicológica: las estrategias de afrontamiento para la aparición y 

mantenimiento de emociones positivas ayudan a amortiguar el estrés y el estado 

de ánimo depresivo (Santos et al., 2013).   

Vecina (2006), señala que las emociones positivas contribuyen también en el 

aumento de la resiliencia en las personas frente a la adversidad. Las personas más 

resilientes informan felicidad e interés, provocados experimentalmente (Fredrickson et al., 

2003; Cohn et al., 2009).   
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Capítulo II. Intervenciones psicológicas mediadas por tecnología  

orientadas a promover el bienestar 

Desde el nacimiento de la psicología positiva, en 1998, se ha incrementado el interés 

en dicho campo y ha habido un crecimiento en el número de estudios que demuestran los 

beneficios de las intervenciones basadas en el enfoque de la psicología positiva (Bolier et 

al., 2013). La evidencia empírica ha justificado los beneficios que tienen las emociones 

positivas sobre la salud y el bienestar de las personas, lo cual ha llevado a la necesidad de 

desarrollar y probar Intervenciones Psicológicas Positivas (IPP; PPI, por sus siglas en inglés 

Positive Psychological Interventions); esto con el propósito de incrementar el bienestar 

emocional, mejorar la promoción de la salud y la prevención de enfermedades. Las IPP, 

están dirigidas a mejorar el bienestar emocional y se realizan por medio de actividades 

prácticas como la gratitud, el saborear y los actos de bondad (Moskowitz et al., 2021). 

Las intervenciones en psicología pueden llevarse a cabo de manera presencial, es 

decir, cara a cara, o a través de entornos virtuales, mediante el uso de Tecnologías de la 

Información y la Comunicación (TICs), que son definidas por Marcado-Rojas (2014, p. 122) 

como “...un conjunto de elementos tecnológicos que aporta la Informática para que sean 

utilizados por el ser humano, en aprovechamiento de los programas de computadora, los 

dispositivos electrónicos, así como de las tecnologías de la telecomunicación”. Algunas de 

las TICs que existen en la web indicados por Ramírez (2018) son: el correo electrónico, redes 

sociales, chat, webquest, web blogs, wiki, aplicaciones online, softwares educativos, entre 

otros. Los programas de intervención basados en TICs son muy estructurados y sirven como 

guía al usuario para orientarlos a lo largo de un proceso de intervención (con o sin apoyo 
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del terapeuta o facilitador) (Botella & Breton-López, 2014).  

A continuación, se presentan un grupo de resultados de algunas IPP, realizadas a 

través de entornos virtuales, con el propósito de demostrar la efectividad y eficacia que 

pueden tener en la promoción y mantenimiento del bienestar: 

Suárez y Marrero (2020), a través del correo electrónico, realizaron un programa de 

intervención positiva multicomponente autoaplicado, con el objetivo de aumentar el 

bienestar personal en los estudiantes y probar la eficacia de la intervención. Tuvo una 

duración de seis semanas, con una muestra de 62 estudiantes universitarios. Incluyó 

actividades para la promoción de emociones positivas como: el saboreo de experiencias y 

la re-experimentación de emociones positivas; gratitud y amabilidad para favorecer las 

relaciones interpersonales; el pensamiento positivo, para dar un significado positivo a la 

vida; el mejor yo, para identificar las principales fortalezas de cada individuo promoviendo 

así el compromiso; el significado; y la autorrealización. Se conformaron dos grupos, uno 

control (GC) y uno de intervención (GI). A este último grupo se le enviaba cada semana por 

correo electrónico una ficha con información de contenidos y ejercicios prácticos, los 

mismos que fueron debidamente supervisados. Al final de la intervención, el GI mejoró en 

emociones positivas, autoestima, optimismo y comprensión emocional, comparando las 

medidas del pre y postratamiento. Las emociones positivas aumentaron significativamente 

en el GI en comparación con los resultados obtenidos en el GC.  

En el estudio de Suárez y Marrero (2020), es importante destacar la conclusión de 

que las IPP pueden ser efectivas, sin que haya un facilitador o terapeuta presente. La 

información recibida a través del correo electrónico, y la estructura de las actividades, son 
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componentes clave en el diseño de las IPP. Y es que es posible desarrollar IPP 

autoaplicables, es decir, donde el participante pueda gestionar los recursos del entorno 

virtual y obtener beneficios. Existen estudios que evidencian lo anterior, como la 

investigación de Botella et al. (2015), quienes, mediante un programa de intervención 

autoaplicado a través de Internet para el tratamiento de la depresión, incidieron en el 

estado de ánimo de personas deprimidas o ansiosas. El programa de intervención que 

propusieron fue denominado “Sonreír es divertido”.  El trabajo estuvo orientado a entrenar 

a las personas para desarrollar formas adaptativas para afrontar los problemas y superarlos. 

Su duración fue variable: entre seis y diez semanas; y fue aplicado a personas con síntomas 

depresivos leves o moderados; y que se encontraban bajo situaciones estresantes.  

Los componentes de este tratamiento fueron: motivación, psicoeducación, 

activación comportamental, terapia cognitiva, estrategias de psicología positiva y 

prevención de recaídas. Se llevó a cabo por medio de ocho módulos, donde los participantes 

hacían uso de herramientas y elementos multimedia (textos, viñetas, imágenes, vídeos, 

entre otros.) para la aplicación de técnicas psicológicas y para proporcionar información.  

Este programa autoaplicado a través de Internet demostró ser eficaz, tanto con apoyo de 

un profesional como sin él. Los resultados mostraron mejoras significativas en los 

participantes después de la intervención. Se observó una reducción de la interferencia 

provocada por los acontecimientos estresantes de vida, además de lograr un 

mantenimiento de los resultados hasta por un año. El programa fue valorado 

satisfactoriamente y goza de aceptación. Los resultados de Botella et al. (2015) muestran la 

amplitud de recursos multimedia que pueden ser utilizados de forma efectiva en el diseño 
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de IPP; y que este tipo de programas también puede ser utilizada en población clínica.  

Además de probar efectivamente estos programas en población clínica y general, se 

han evaluado en otros entornos como el laboral. Ouweneel et al. (2013), investigaron los 

efectos de una intervención de psicología positiva en línea para promover emociones 

positivas, autoeficacia y compromiso en el trabajo. El programa de intervención en línea se 

llevó a cabo por medio de tres diferentes tipos de tareas: 

1. Asignaciones de felicidad. Actuación de los participantes con amabilidad en el 

trabajo e informes de reacciones positivas. Se esperaba que las experiencias 

positivas, provocaran el aumento de emociones positivas. 

2. Asignaciones de establecimiento de metas. Establecimiento de objetivos 

personales en el trabajo. Se esperaba aumentar la autoeficacia y las emociones 

positivas. 

3. Asignaciones de creación de recursos. Realización de tareas para el afrontamiento 

a eventos estresantes en el trabajo. Se esperaba el aumento de la autoeficacia 

para manejar adversidades en el entorno laboral. 

En los resultados se halló un incremento en la autoeficacia y las emociones positivas 

en comparación con el grupo control, pero este resultado no fueron diferenciales para el 

compromiso. Se encontró que los efectos positivos de la intervención estaban presentes 

para los que inicialmente tenían un compromiso bajo, pero no para los que tienen un 

compromiso medio o alto. 

La posibilidad de aprovechar la ubicuidad, la portabilidad dado que se puede 

trabajar, incluso desde un teléfono celular, y el papel de los recursos de interacción, como 
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las redes sociales, hacen atractivas este tipo de intervenciones, sin que se pierda la 

efectividad que tienen. Esto se observa en el estudio de Coifman et al. (2021), quienes 

revisaron la eficacia de una intervención ambulatoria en línea, para apoyar la salud y el 

bienestar psicológico del personal médico y socorristas durante la pandemia de COVID-19, 

por medio del correo electrónico y publicaciones en redes sociales. La intervención se llevó 

a cabo mediante una aplicación de teléfono, las actividades cubrían una duración de entre 

tres y seis minutos, por siete días. La intervención estaba compuesta por escritura 

expresiva, actividad de regulación emocional adaptativa y actividades de generación de 

emociones positivas. En los resultados se pudo observar un aumento en la emoción positiva 

y disminución de la emoción negativa. En general, el cumplimiento y aceptabilidad percibida 

por los participantes que completaron el seguimiento fueron buenos. Se concluyó dado los 

resultados, que la intervención fue eficaz. 

Las IPP en línea mencionadas anteriormente, muestran de manera general, que las 

actividades intencionadas, dirigidas, estructuradas y mediadas por TICs para incidir en el 

bienestar y sus variables, son eficaces tanto de manera individual como grupal. Aumentan 

las emociones positivas y disminuyen las negativas. Tienen buena aceptación y valoración 

por parte de los participantes. Además de presentar un mantenimiento en los resultados, 

después de haber finalizado la intervención. 

Por último, de acuerdo con Kelders (2019), las IPP en línea, son efectivas y mejoran 

el bienestar de la población en general; y son más económicas. La efectividad de estas 

intervenciones depende de participantes comprometidos con la intervención y de la 

práctica de las actividades, con el propósito de prolongar en el tiempo el resultado.   
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Capítulo III. Planteamiento del problema 

Las tecnologías y el Internet han venido a modificar la manera en que el hombre vive 

cotidianamente; y en la manera en cómo se relaciona con los demás. Estos avances son 

partícipes de muchas de las actividades humanas como: trabajar, relaciones familiares, de 

amistad, de pareja, y de recreación personal en el tiempo libre (Vásquez, 2012).  

Kazdin y Blase (2011), señalan que en las últimas décadas ha habido un importante 

progreso y crecimiento en el desarrollo de las intervenciones psicológicas, motivo por el 

cual debe de haber un cambio de enfoque, en la perspectiva, es decir, un posicionamiento 

en el cual sea posible trascender la terapia y las intervenciones cara a cara, que es el formato 

tradicional de estas prácticas. Actualmente existe mayor necesidad de proveer de servicios 

psicológicos a las personas, debido a que suele ser reducida la proporción de usuarios que 

son beneficiarios de estos servicios. En esta línea de análisis, es importante que el trabajo 

profesional de los psicólogos llegue a más personas; y que el uso de las diversas tecnologías 

puedan lograr este cometido, ya que tienen la capacidad para hacerlo. Además, algunas de 

las razones por las cuales las personas no tienen acceso a los servicios psicológicos, son la 

falta de acceso a instalaciones y de profesionales, barreras étnicas y culturales y otras, de 

tipo personal.  

Miralles et al. (2014), expresan que el uso de las TICs en las intervenciones 

psicológicas tiene muchos beneficios, como son la reducción del tiempo de contacto entre 

los usuarios y el psicólogo, reducción de los costes sanitarios de salud mental, el acceso 

desde múltiples lugares sin importar en dónde se encuentren las personas ‒ubicuidad‒, 

entre otras. Los estudios y revisiones sistemáticas son congruentes y consistentes en los 
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beneficios obtenidos, con base en programas computarizados (Titov et al., 2013; Soto-Pérez 

et al., 2010; Cuijpers et al., 2010; Golkaramnay et al., 2007; Seligman et al., 2005; Flores et 

al., 2014; Escobar et al., 2022).  

En lo particular, los estudios que buscan incidir en las emociones positivas también 

han incluido el uso TICs, las cuales han servido como auxiliares en la creación de entornos 

que facilitan la recuperación en población clínica. Guillén et al. (2017), señalan que se han 

desarrollado aplicaciones basadas en TICs, para la intervención en el campo de la psicología 

positiva (Tecnologías Positivas), que han mejorado la práctica clínica. 

Por su parte, Mira et al. (2016), mencionan que el uso de las tecnologías en 

intervenciones psicológicas autoaplicadas, facilitan el acceso desde el domicilio del usuario 

al mismo tiempo que aumenta y asegura la confidencialidad; adicionalmente reducen el 

tiempo de intervención, lo cual disminuye el costo económico. Además, la intervención por 

Internet ofrece la posibilidad de participar a través de diversos dispositivos, en cualquier 

momento, y cualquier lugar. Adicionalmente, las ventajas del uso de elementos multimedia 

(imágenes, caricaturas, videos, animación, audios, gráficos, voz en off, etcétera) ayudan a 

la retención de información.  

Botella et al. (2015), también refieren que el uso de los elementos multimedia en 

los programas de intervención autoaplicados a través de Internet, facilitan la comprensión 

de la información que se pretende enseñar. Consideran que este tipo de programas, tienen 

el beneficio de que cada persona puede realizarlo a su propio ritmo y pueden ingresar desde 

cualquier dispositivo y lugar con acceso a la red. Asimismo, destacan el hallazgo de que los 

usuarios pueden mejorar únicamente con el apoyo del programa autoaplicado a través de 
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Internet (feedback, correos, SMS de recordatorio, herramientas transversales), lo cual, a su 

vez, contribuye al ahorro de tiempo dedicado a la intervención.  

Peñate et al. (2014) refieren que entre las ventajas que existen en la intervención 

por Internet son: la liberación del paciente al estigma, llevando de manera privada su 

tratamiento; la movilidad, ya que permite llegar a las personas geográficamente alejadas; 

atención desde casa, lo que disminuyen las dificultades que puedan traer consigo los 

síntomas de una enfermedad o un trastorno; la flexibilidad, permitiendo que se pueda 

acceder a cualquier hora dependiendo la disponibilidad de cada persona; la economía, 

porque el costo normalmente es más bajo con respecto a los programas o intervenciones 

tradicionales. 

Por su parte, Soto-Pérez et al. (2010), señalan que el uso del Internet y las 

computadoras, proveen de algunas ventajas como: poder guardar las sesiones para análisis, 

enviar e-mails entre sesiones para refuerzo de actividades, poder utilizar páginas web con 

información psicoeducativa, ambiente de exposición online, entre otros. En la tabla 1, se 

presentan algunas otras de las razones por las cuales las intervenciones mediadas por 

tecnología podrían ser una buena opción para promover y mantener la salud mental. 
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Tabla 1 

Razones para utilizar Internet y las TICs en el desarrollo de intervenciones medidas por 

tecnología para la salud mental 

Razones para utilizar Internet en el desarrollo  

de intervenciones psicológicas 

Ventajas del uso de las TICs  

en la salud mental 

● Aprovechar las ventajas propias del uso del 

Internet. 

● Reducción de costos. 

● Se tiene acceso a grupos aislados y/o 

estigmatizados. 

● Favorece la continuidad de acceso, previene 

recaídas en fase de mantenimiento o seguimiento. 

● Brinda la posibilidad de control de la intervención 

por parte del usuario. 

● Potencia la posibilidad de estructuración del progra- 

ma por parte del clínico. 

● Posibilita la necesidad de investigar. 

● Potencia la información recibida por los pacientes. 

● Aprovechar el atractivo del uso del Internet en 

distintos grupos de personas (jóvenes, 

empresarios), ya que es la forma de comunicarse. 

● Es componente de un tratamiento por etapas, para 

tratamientos intensivos o que involucren trabajo en 

casa. 

Ventajas en cuanto al proveedor de servicios:  

● Aumento de la continuidad de la atención. 

● Utilidad en intervenciones específicas. 

● Difusión primaria de información. 

● Atención de temas simples. 

● Potenciar la adherencia a las intervenciones e 

indicaciones. 

Ventajas en cuanto a la gestión:  

● Disminución de costos. 

● Mejora de interrelación entre los diversos 

dispositivos de atención. 

Ventajas en cuanto a la accesibilidad:  

● Aumento de la capacidad de atención. 

● Aumento de la especificidad de la atención. 

Ventajas en cuanto a los usuarios receptores  

de servicios:  

Superar los temores a la estigmatización. 

Apoyo e intercambio social. 

Comodidad. 

Nota. Adaptado de Internet y psicología clínica: revisión de las ciber-terapias (p. 22-23), 

por Soto-Pérez et al. (2010). 

Mira et al. (2016) agregan que el programa de intervención autoaplicado vía online 

“Sonreír es Divertido” desarrollado en España, es el primer programa en español que 

provee de datos eficaces, e indica que se encuentra en crecimiento en muchos países de 

Europa, Norteamérica y Australia, gracias al gran potencial que ha mostrado tener, sin 
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embargo, en Latinoamérica hay un desarrollo precario de este tipo de tecnologías.  

Cárdenas et al (2015), argumentan que debido al creciente número de publicaciones 

sobre la eficacia y eficiencia de los programas de intervención, existe también la necesidad 

de fortalecerlos, por medio de la evaluación de su generalización en diversos contextos 

culturales, para contribuir así, a su validez externa. Carsullo y Fernández (2007) al respecto, 

consideran que es importante la generalización para garantizar la validez, y expresan que 

hacer suposiciones universales con datos limitados constituye una problema teórico y 

empírico, por lo cual sugieren realizar estudios en contextos culturales variados. En 

concordancia con lo anterior, el desarrollo del programa de intervención que aquí se 

presenta, contribuirá en la investigación internacional, sobre el papel que tienen las IPP en 

diferentes contextos culturales, además de los beneficios que ofrecen para la población 

mexicana la promoción de las emociones positivas.  

En México, el Instituto Nacional de Estadística y Geografía (INEGI, 2021), presentó 

resultados de la Encuesta Nacional de Bienestar Autorreportado (ENBIARE) 2021, que 

informa estadísticamente sobre las distintas dimensiones de la medición del bienestar. Los 

resultados indican balance anímico de la población mexicana, el cual se refiere a los estados 

emocionales positivos y negativos reportados hasta un día anterior por las personas 

encuestadas. En la figura 2 se observa el promedio del balance anímico de la población 

mexicana por entidad federativa, donde se reporta que la población adulta tiene un 

promedio de 5.07 en un rango de −10 a +10. Por grupo de edad y sexo, las mujeres muestran 

menor ánimo que los hombres en todos los grupos de edad, la mayor diferencia se 

encuentra entre hombres y mujeres de 30 a 44 años, y la menor en jóvenes de 18 a 29 años. 
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Figura 2.  

Promedio de balance anímico de la población mexicana por entidad federativa 

 

Nota. Tomado de Presenta INEGI resultados de la primera Encuesta Nacional de Bienestar 

Autorreportado 2021 (p. 2), por Instituto Nacional de Estadística y Geografía (2021).  

Estas estadísticas evidencian la necesidad de desarrollar propuestas con validez 

cultural, es decir, intervenciones creadas en el seno de la cultura mexicana, que pueda estar 

justificada por resultados empíricos, para incrementar las emociones positivas y el bienestar 

para la población, principalmente en mujeres, que son las que reportan menor balance 

anímico en general. En prospectiva a esta necesidad, el uso de las TICs podría proporcionar 

una alternativa para reducir los costos, ampliar la cobertura; además del amplio espectro 

de beneficios que el trabajo en entornos virtuales autogestivos pueden tener para la 

contribución del bienestar en la población.  
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Capítulo IV. Propuesta metodológica de la intervención autogestiva 

en línea para las emociones positivas 

La intervención que aquí se presenta se desprende de un proyecto de investigación 

más amplio: “Sistema modular autogestivo en línea para la promoción del bienestar: una 

intervención desde la psicología positiva”, financiado por el Programa de Apoyo a Proyectos 

de Investigación e Innovación Tecnológica (PAPIIT, con clave IN301522); que tiene como 

propósito desarrollar cinco programas de intervención autogestivos en línea para incidir en 

cada una de las dimensiones del modelo PERMA propuesto por Seligman (2014) (Figura 3). 

Figura 3.  

Identificación del dominio de emociones positivas que forman parte del modelo PERMA 

 

Nota. Adaptado de modelo PERMA, por Casto, S. (14 de febrero de 2023). Instituto Europeo 

de Psicología Positiva (IEPP).  

Cabe señalar que la propuesta en relación al contenido de la intervención en 

emociones positivas, que aquí se presenta, fue desarrollada por Hernández (2022) como 

parte de las actividades del proyecto de investigación. En consecuencia, en el presente 
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manuscrito, se recupera esta propuesta y se presenta el diseño instruccional y del entorno 

digital donde la intervención fue desarrollada. Esta contribución se orienta, de esta forma, 

hacia preparar las condiciones previas, antes de probar empíricamente la intervención. A 

continuación, se detallan los aspectos metodológicos que justifican la propuesta.  

IV.1 Población 

La población universo a la cual está dirigida el proyecto general de investigación, son 

personas mayores de 18 años con acceso a dispositivos electrónicos e Internet. En 

consecuencia, los módulos autogestivos de intervención que conforman el proyecto −entre 

ellos el de emociones positivas− pretenden incidir en la misma población.  

IV.2 Objetivo de la intervención 

El objetivo de este programa, que corresponde al dominio de las emociones 

positivas, es diseñar un protocolo de intervención autogestivo en línea, para incrementar el 

bienestar, a través de ejercicios orientados a cambiar la respuesta afectiva, con el propósito 

de incidir en las actitudes, las creencias y la frecuencia de comportamientos particulares 

que precipiten las emociones positivas para que los participantes puedan valorar 

favorablemente el resultado de estas experiencias.  

IV.3 Enfoque educativo: programa basado en competencias 

Tobón et al. (2010), definen las competencias como actuaciones integrales para 

actividades y problemas del contexto, con idoneidad y compromiso ético, en donde se 

integran el saber ser (actitudes y valores), el saber hacer (habilidades procedimentales y 

técnicas), y el saber conocer (conceptos y teorías) para una mejora continua. 
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Por otro lado, Martínez et al. (2012) define las competencias como atributos 

relacionados al conocimiento y su aplicación, actitudes y responsabilidades, como resultado 

del aprendizaje de un programa y de cómo serán capaces de desarrollarlos al finalizar el 

proceso formativo. Entonces, el aprendizaje basado en competencias sugiere que las 

competencias adquiridas son el resultado de los aprendizajes adquiridos. Este enfoque 

pretende, en lo general, desarrollar capacidades en las personas, con el fin de que puedan 

adaptarse a situaciones cambiantes a lo largo de su vida; y en lo particular, se espera que, 

sea posible establecer las condiciones para que desarrollen las actitudes, valores y 

habilidades que les permitan gestionar su respuesta emocional.  

Para la presente intervención, se delimitó la competencia, que fue la columna 

vertebral que permitió demarcar los aprendizajes esperados y en consecuencia planear las 

actividades. La competencia de este módulo de intervención fue: “Al finalizar el módulo 

serás capaz de reconocer qué son las emociones positivas y valorar el resultado de 

experimentar felicidad, alegría, optimismo y satisfacción con la vida con el propósito de 

realizar actividades intencionadas para incidir en la respuesta afectiva y generar bienestar”. 

IV.4 Aprendizajes esperados 

De acuerdo con la Secretaría de Educación Pública (SEP, 2017), los aprendizajes 

esperados son el dominio de un conocimiento, una habilidad, una actitud o un valor. Los 

aprendizajes esperados son lo que se pretende lograr y las metas de aprendizaje que se 

desea alcanzar al finalizar la intervención.  

A continuación, se presentan los siguientes aprendizajes esperados derivados de la 

competencia general propuesta para la intervención: 
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● Reconocer que son las emociones positivas. 

● Valorar positivamente el resultado de experimentar emociones positivas. 

● Incrementar la sensación de alegría de manera intencionada. 

● Prolongar la actitud de optimismo. 

● Revalorar la apreciación que se tiene de la satisfacción con la vida. 

● Incrementar de manera intencionada los periodos temporales de felicidad. 

● Reducir voluntariamente los periodos temporales de infelicidad o neutralidad 

afectiva. 

IV.5 Diseño instruccional: modelo ADDIE 

De acuerdo con Belloch (2012), la aplicación de cursos en entornos virtuales, 

requiere del desarrollo de una serie de actividades que guíen el proceso de enseñanza-

aprendizaje mediada por la tecnología. Teniendo en cuenta lo anterior, la presente 

intervención está justificada en el modelo de diseño instruccional ADDIE.  

El diseño instruccional de acuerdo con Branch (2009) es un proceso que se lleva a 

cabo de manera sistematizada, para desarrollar programas de educación y capacitación de 

manera confiable, además de ser creativo, activo e interactivo. Este modelo, pretende a 

partir de una serie de pasos, obtener un aprendizaje más eficiente, más efectivo y menos 

difícil (Morrison et al., 2019). 

La inclusión del modelo ADDIE permite estructurar un proceso sistemático y 

ordenado para lograr una meta mediante cinco fases. ADDIE es el acrónimo de A-Análisis, 

D-Diseño, D-Desarrollo, I-Implementación y E-Evaluación (que representan sus fases). Este 

proceso se dirige a desarrollar herramientas educativas y recursos de aprendizaje efectivos 
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(Branch, 2009), en este caso, para el programa de intervención.  

IV.5.1 Fases del diseño instruccional 

El modelo ADDIE orienta al diseñador instruccional para generar los recursos y la 

disposición de los objetos de aprendizaje y del contenido para favorecer los aprendizajes 

esperados. De acuerdo con McGriff (2000), las fases de este modelo de diseño instruccional 

son las siguientes: 

1. Análisis: define e identifica origen del problema y determina posibles soluciones.  

2. Diseño: utilizan los resultados de la fase anterior para la planeación de una 

estrategia para el desarrollo de la instrucción. 

3. Desarrollo: se estructura sobre las bases de las fases de Análisis y Diseño. Genera 

los planes de las lecciones y los materiales. 

4. Implementación: es la entrega real de la instrucción, ya sea basado en el salón 

de clases, basado en laboratorios o basado en computadora. El propósito de esta 

fase es la entrega eficaz y eficiente de la instrucción. 

5. Evaluación: mide la eficacia y eficiencia de la instrucción. Debe estar presente 

durante todo proceso de diseño instruccional. Puede ser Formativa y Sumativa; 

la Formativa se realiza durante y entre las fases, para mejorar la instrucción 

antes de implementar la versión final; la Sumativa se realiza después de la 

implementación, para determinar la eficacia total de la instrucción. 

Asimismo, McGriff (2000) indica que el final de una fase en ADDIE, es el inicio de la 

siguiente y que los resultados de las evaluaciones formativas de cada fase, pueden llevar al 

diseñador instruccional de regreso a cualquier fase anterior. 
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IV.5.2 Modelo ADDIE en la intervención 

A continuación, se presenta el diseño instruccional de acuerdo con la intervención 

que aquí se presenta: 

1. Análisis: delimitación de competencias, aprendizajes esperados y especificidad 

de los contenidos de la intervención en línea. Los contenidos y estrategias de la 

intervención fueron tomados de las sugerencias de Seligman (2014) de acuerdo 

con el modelo PERMA; de los 14 fundamentos para incrementar la felicidad de 

Fordyce (1983); y, de los metaanálisis revisados (Bolier et al., 2013; White et al., 

2019) para la selección de estrategias y actividades. 

2. Diseño: desarrollo del programa de intervención en línea, en función de las 

competencias y aprendizajes esperados obtenidos de los resultados de la fase 

uno. Esta fase fue desarrollada por Hernández (2022). En esta fase se construyó 

la ruta crítica de la intervención del módulo. 

3. Desarrollo: creación de contenidos y materiales de aprendizaje de la fase dos, 

que posteriormente serán cargados en una plataforma Moodle. En esta fase se 

integra el trabajo que aquí se presenta.  

4. Implementación: ejecución y puesta en práctica de la intervención autogestiva en 

línea. 

5. Evaluación: examinar datos de los participantes, interpretar resultados de 

evaluaciones, analizar encuesta de calidad (tomando en cuenta las 

recomendaciones para la adecuación de contenidos) y revisar nuevos materiales 

para mejorar la intervención. 
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IV.6 Estructura de intervención 

La estructura se entiende como una vista general de las partes que integran la 

intervención, así como su distribución temporal. En la figura 4 se presenta la estructura para 

la intervención de emociones positivas. 

Figura 4 

Estructura para la intervención de emociones positivas 

 

La intervención será aplicada a un grupo de participantes durante cuatro semanas. 

Cada semana equivale a un bloque, cada bloque se conforma por siete días y cada día estará 

integrado por un Script (programación) de siete secciones con actividades que deberán ser 

realizadas por los usuarios (Figura 5). 

Tabla 2 

Secciones del Script para la intervención de emociones positivas 

Ítem Sección Tipo de actividad 

1. Antes de empezar ¿cómo te sientes? Pre-evaluación 

2. ¿Qué haremos para sentirnos mejor? Marco psicoeducativo 

3. ¿Cómo se hace? ¡Pon atención! Ejemplificación del o de los ejercicios 

4. ¿Estás list@? ¡Hagámoslo ahora! Ejercicio 

5. Al finalizar ¿cómo te sientes? Post-evaluación 

6. ¡Comparte tu experiencia! Evaluación cualitativa 

7. ¿Quieres algunos consejos? ¡Sigue haciéndolo! Cierre 
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IV.7 Evaluación de la intervención 

La evaluación para la intervención se llevará a cabo de manera mixta, es decir, por 

medio de dos diseños complementarios:  

1. Pretest-Postest (sin grupo control o con un solo grupo). En este diseño se aplica 

una batería de evaluación previa a la intervención, a continuación, se administra 

el tratamiento; y finalmente se aplica la misma batería posterior a la intervención 

(Hernández, 2014); es decir, se aplicará un grupo de escalas de evaluación al inicio 

y al final del programa de emociones positivas. Para cumplir con la evaluación del 

diseño pretest-postest, se aplicarán las siguientes escalas: a) PERMA-Profiler 

(Butler & Kern, 2016). b) Escala de Afectividad (PANAS) (Watson et al., 1988) y c) 

Emotions Questionnaire de Fordyce (1988). 

2. Diseño de medidas repetidas (por medio de indicadores). En este diseño todos los 

sujetos de la muestra reciben el programa de intervención. De esta forma, se 

evalúa un solo grupo y cada individuo genera más de un dato (Nuñez-Peña & 

Bono, 2020). Esta información se obtendrá diariamente, como parte de las 

actividades de las secciones “Pre-evaluación y Post-evaluación” del Scrip (Figura 

5). Los indicadores utilizados para evaluar la intervención a través del diseño de 

medidas repetidas son los siguientes: a) Arizona Integrative Outcomes Scale 

[Ajustada] (Bell et al., 2004). b) Tomando en cuenta todo en su vida: ¿Qué tan 

feliz se siente usted? (Rojas, 2014). c) Mejor-peor vida para usted (Rojas, 2014); 

y d) Tomando en cuenta todo en su vida: ¿Qué tan satisfecho está usted con su 

vida? (Rojas, 2014).  
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IV.8 Variables e instrumentos 

Nuñez (2007) explica las variables como constructos, propiedades o características 

que pueden adquirir diversos valores. Kerlinger (2002), señala que la variable es un símbolo 

al cual se le asignan numerales o valores. Las variables que se consideran para la 

intervención son: independientes y dependientes. La variable independiente es la que se 

considera como supuesta causa en la relación entre variables (antecedente), y la 

dependiente es el efecto provocado por dicha causa (consecuente) y es la variable que será 

medida (Hernández, 2014). 

IV.8.1 Variables Dependientes (VD) 

Las variables dependientes corresponden a las variables que serán medidas bajo el 

diseño pretest-postest y el diseño de medidas repetidas. 

Diseño pretest-postest: 

1. Bienestar. Seligman (2014) definió bienestar o florecimiento, como un estado 

dinámico óptimo de funcionamiento psicosocial, surgido del buen 

funcionamiento de variedad de dominios psicosociales, resultado de cinco pilares 

(PERMA): Emoción positiva (P), compromiso (E), relaciones (R), significado (M) y 

logro (L). Esta variable será medida con el PERMA-Profiler (Butler & Kern, 2016), 

escala que mide los cinco pilares del bienestar de la teoría del PERMA, compuesta 

por 23 reactivos de autorreporte, con formato de repuesta tipo Likert en donde 

las opciones de respuesta van de 0 a 10 (Cobo, Pérez & Díaz, 2020). 

2. Afectividad. Es un estado emocional anímico que está compuesto por dos 

factores: a) Afecto Positivo, es el grado en que una persona se siente entusiasta, 
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activa y alerta. Es un estado de energía alta, concentración total y compromiso 

placentero; b) Afecto Negativo, es angustia subjetiva y forman parte de ella gran 

variedad de estado de ánimos aversivos. Es un estado de calma caracterizado por 

la tristeza y el letargo. Esta variable será medida por medio de la Escala de 

Afectividad (PANAS) (Watson et al., 1988), escala compuesta por 20 reactivos que 

describen emociones de carácter positivo o negativo, 10 de ellas positivas y 10 

negativas. Cada reactivo es contestado mediante una escala con formato tipo 

Likert con 5 opciones de respuesta (Watson et al., 1988). 

3. Felicidad. Afecto positivo que se mide en intensidad (calidad) y frecuencia 

(cantidad) a través del The Fordyce Emotions Questionnaire (Fordyce, 1988). Esta 

escala también conocida como Happiness Measures (HM), es una medida de 

bienestar emocional que indica la felicidad percibida de una persona y mide el 

componente afectivo del Bienestar Subjetivo (SWB). Consisten en dos ítems de 

autoinforme. El primero, mide la felicidad en una escala de felicidad/infelicidad, 

se elige entre 11 frases en una escala de 0 a 10, que van desde (0) 

“extremadamente infeliz”, (5) “neutral”, a (10) “extremadamente feliz”, y miden 

la calidad percibida de la felicidad general. El segundo, estima los porcentajes de 

tiempo en que los encuestados se sienten felices, infelices y neutrales (Fordyce, 

1988; Jarden, 2011). 

• Diseño de medidas repetidas: 

4. Bienestar subjetivo. Hace referencia a la experiencia de bienestar de la persona 

(Rojas, 2014). Se medirá con un Test analógico visual, el Arizona Integrative 
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Outcomes Scale [Ajustada], evalúa el sentido global autoevaluado de bienestar 

espiritual, social, mental, emocional y físico durante las últimas 24 horas y el 

último mes (Bell et al., 2004), y se presenta de la siguiente manera: “Piensa un 

momento sobre cómo te sientes, céntrate en la sensación de bienestar teniendo 

en cuenta tu estado físico, mental, emocional, social y espiritual durante las 

últimas 24 horas. Considerando ambos extremos en la siguiente barra, marca en 

la línea con una “X” la posición que mejor resume tu sensación general de 

bienestar el día de hoy”. 

5. Felicidad. Afecto positivo que será medido con la siguiente pregunta: “Tomando 

en cuenta todo en su vida, ¿Qué tan feliz se siente usted?”, con opción de 

respuesta numérica de 0 a 10 (Rojas, 2014). 

6. Condición de vida. Se medirá con el reactivo mejor-peor vida, con opción de 

respuesta numérica de 0-10 (Rojas, 2014), y se presenta de la siguiente manera: 

“Por favor imagina una escalera con los escalones numerados del 0 en la parte de 

abajo al 10 en la parte de arriba. Suponga que la parte de arriba de la escalera 

representa la mejor vida posible para ti; y la parte de abajo la peor vida posible. 

¿En qué escalón entre el 0 y el 10 consideras que te encuentras en tu vida 

actualmente?”  

7. Satisfacción con la vida. Se medirá con la siguiente pregunta: “Tomando en 

cuenta todo en su vida, ¿Qué tan satisfecho está usted con su vida?”, con opción 

de 0 a 10 (Rojas, 2014). 
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IV.8.2 Variable Independiente (VI) 

La variable independiente es la IPP autogestiva en línea, es decir, el entorno virtual 

de aprendizaje mediado por tecnologías. Las IPP son entendidas como métodos 

(tratamientos, programas, terapias) psicológicos intencionales que tienen por objetivo 

generar o incrementar sentimientos, comportamientos o cogniciones positivos (Sin & 

Lyubomirsky, 2009), los cuales están orientados a cubrir la competencia del módulo 

autogestivo de intervención en emociones positivas. 

IV.9 Congruencia entre la competencia, los aprendizajes esperados y la evaluación 

A continuación, se presenta la congruencia entre la competencia de la intervención 

y los aprendizajes esperados, para el dominio de emociones positivas, los cuales serán 

indicadores para la evaluación del aprendizaje de los participantes. En la tabla 3 se 

presentan los aprendizajes esperados por dominio: conocimiento, actitud y conducta, así 

como los reactivos con los cuales se pretende obtener los indicadores cuantitativos, para la 

medición del efecto de la intervención sobre los participantes y finalmente, los 

instrumentos utilizados para la recolección de la información.  
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Tabla 3 

Congruencia entre el Propósito del Módulo, Aprendizajes Esperados y Evaluación (P-AE-E) 

P (Positive Emotions) 

Objetivo: Diseñar un protocolo de intervención autogestivo en línea, para incrementar el bienestar, a través de ejercicios 

orientados a cambiar la respuesta afectiva, con el propósito de incidir en las actitudes, las creencias y la frecuencia de 

comportamientos para valorar favorablemente el resultado de experimentar emociones positivas. 

Competencia Aprendizajes esperados Nivel Reactivos Instrumentos 

Al finalizar el 

módulo serás capaz 

de reconocer qué 

son las emociones 

positivas y valorar el 

resultado de 

experimentar 

felicidad, alegría, 

optimismo y 

satisfacción con la 

vida con el 

propósito de realizar 

actividades 

intencionadas para 

incidir en la 

respuesta afectiva y 

generar bienestar. 

Reconocer que son  

las emociones positivas. 
Conocimiento 

Reactivo(s) ad doc 

en Moodle 

Reactivo(s) ad doc  

en Moodle 

Valorar positivamente  

el resultado de experimentar 

emociones positivas. 

Actitud 
Reactivo(s) ad doc  

en Moodle 

Reactivo(s) ad doc  

en Moodle 

Incrementar la sensación de 

alegría de manera 

intencionada. 

Actitud 

En general. ¿Con 

qué frecuencia se 

siente alegre? 

PERMA-Profiler 

Prolongar la actitud  

de optimismo. 
Actitud 

En general. ¿Con 

qué frecuencia se 

siente optimista? 

PERMA-Profiler 

Revalorar la apreciación  

que se tiene de la satisfacción  

con la vida.  

Actitud 

En general. ¿Hasta 

qué punto se siente 

satisfecho con su 

vida? 

PERMA-Profiler 

Incrementar de manera 

intencionada los periodos 

temporales de felicidad.  

Conducta 

¿Qué porcentaje del 

tiempo te sientes 

feliz? 

Emotions 

Questionnaire de 

Fordyce 

Reducir voluntariamente los 

periodos temporales de 

infelicidad o neutralidad 

afectiva.  

Conducta 

¿Qué porcentaje del 

tiempo te sientes 

infeliz? 

¿Qué porcentaje del 

tiempo te sientes 

neutral? 

Emotions 

Questionnaire de 

Fordyce 
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Capítulo V. Propuesta de diseño de entorno digital para  

la intervención de emociones positivas 

El diseño del entorno digital para la intervención de emociones positivas está guiado 

por medio del modelo instruccional ADDIE (Branch, 2009), integrado por una serie de cinco 

pasos, que tienen por objetivo obtener un aprendizaje más eficiente, más efectivo y menos 

difícil (Morrison et al., 2019), en la aplicación de la intervención en un entorno virtual.  

Este apartado corresponde al paso número tres del modelo ADDIE, “desarrollo”, 

apartado en el cual se crean los contenidos y materiales de aprendizaje, que posteriormente 

serán cargados en la plataforma de Moodle, a través del Campus Universitario Virtual de 

Educación a Distancia (CUVED), el cual fue creada por iniciativa de académicos de la 

Universidad Nacional Autónoma de México (UNAM), adscritos a la FES-Iztacala.  

La propuesta de diseño de entorno digital para la intervención de emociones 

positivas se presenta en el presente manuscrito por medio de cuatro apartados: 1) Bloque; 

2) Días (1 a 7); 3) Lecciones (Script 1 a 7); y, 4) Estructura de los contenidos.  

A continuación, se muestra la propuesta para el diseño de entorno digital para la 

intervención para el dominio de emociones positivas, en la plataforma digital de Moddle. 

V.1 Bloque 

El bloque es equivalente a una semana de intervención (siete días). En el bloque se 

muestra un primer vistazo de lo que los usuarios verán, en este caso, los apartados 

correspondientes a los siete días de intervención. Se muestra un día seguido del otro, del 

día 1 al día 7, representados por una imagen alusiva a cada día de intervención (Figura 5). 
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Figura 5 

Bloque: emociones positivas 

 

V.2 Días 

Cada uno de los siete días que conforman el bloque del dominio de emociones 

positivas, están integrados por una lección o Script (1 a 7). Las lecciones podrán ser visibles 

al seleccionar el apartado del día, desplegándose en la parte inferior del día en curso y será 

identificado con el mismo número al día que corresponde (Figura 6). 

Figura 6 

Días 
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V.3 Lecciones (Script) 
Cada una de las siete lecciones (Script) están conformadas a su vez, por siete 

diferentes secciones, que corresponden a las actividades que los usuarios tendrán que 

realizar por día, y una octava sección para enlistar las referencias bibliográficas utilizadas. 

Las secciones que integran cada lección podrán ser identificadas con un título de sección 

que se mencionan a continuación: 

Sección 1. Antes de empezar ¿cómo te sientes?: en esta sección se presentan los 

materiales para realizar la pre-evaluación de la lección en curso. Dentro de la diapositiva se 
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señalará al usuario en dónde dar clic para que lo envíe a un formulario de “GoogleForm”, y 

pueda responderlo. Los materiales en esta sección se muestran por medio de una 

diapositiva creada en H5P.2 (Figura 7). 

Figura 7 

Sección 1. Antes de empezar ¿cómo te sientes? 

  

     

                                                 
2 Herramienta que se encuentra en la app Lumi, utilizada para la realización de los materiales interactivos 
para el entorno digital para la intervención (presentaciones y ensayos). 
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Sección 2. ¿Qué haremos para sentirnos mejor?: en esta sección se presentan los 

materiales que comprenden el marco psicoeducativo de la lección en curso. Los materiales 

en esta sección se muestran por medio de una diapositiva creada en H5P (Figura 8). 

Figura 8 

Sección 2. ¿Qué haremos para sentirnos mejor? 

 

Sección 3. ¿Cómo se hace? ¡Pon atención!: en esta sección se presentan al usuario 

un video interactivo para explicar y ejemplificar los ejercicios de la lección en curso. Los 

materiales en esta sección se muestran por medio de una diapositiva creada en H5P, en la 

que previamente se integró la liga del video alojado en la plataforma YouTube (Figura 9). 
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Figura 9 

Sección 3. ¿Cómo se hace? ¡Pon atención! 

 

Sección 4. ¿Estás list@? ¡Hagámoslo ahora!: en esta sección el usuario pone en 

práctica los ejercicios que corresponden a la lección en curso, pueden ser uno o varios 

ejercicios. Los materiales en esta sección se muestran por medio de un ensayo creado en 

H5P (Figura 10). 
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Figura 10 

Sección 4. ¿Estás list@? ¡Hagámoslo ahora! 
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Sección 5. Al finalizar ¿cómo te sientes?: en esta sección se presentan los materiales 

para realizar la post-evaluación de la lección en curso. Dentro de la diapositiva se señalará 

al usuario en dónde dar clic para que lo envíe a un formulario de “GoogleForm”, y pueda 

responderlo. Los materiales en esta sección se muestran por medio de una diapositiva 

creada en H5P (Figura 11). 

Figura 11 

Sección 5. Al finalizar ¿cómo te sientes? 
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Sección 6. ¡Comparte tu experiencia!: en esta sección se presentan los materiales 

para que el usuario pueda realizar una valoración, es decir, una evaluación cualitativa de la 

lección realizada. Los materiales en esta sección se muestran por medio de un ensayo 

creado en H5P (Figura 12). 

Figura 12 

Sección 6. ¡Comparte tu experiencia! 

 

Sección 7. ¿Quieres algunos consejos? ¡Sigue haciéndolo!: esta sección constituye 

el cierre del día en curso y presenta al usuario información a manera de consejo de la lección 

realizada. Los materiales en esta sección se muestran por medio de una diapositiva creada 

en H5P (Figura 13). 
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Figura 13 

Sección 7. ¿Quieres algunos consejos? ¡Sigue haciéndolo! 

 

Sección 8. Bibliografía: listado con referencias bibliográficas utilizadas para la 

creación de los contenidos de la lección realizada. Los materiales en esta sección se 

muestran por medio de una imagen (Figura 14). 
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Figura 14 

Sección 8. Bibliografía 

 

Para ingresar a las diferentes secciones de las lecciones o Script, se selecciona la 

lección que se desea cursar y se irán visualizando una sección tras otra, conforme el usuario 

vaya finalizando cada una.  

V.4 Estructura de los contenidos 

Una vez que se haya ingresado a la lección deseada el usuario podrá observar en la 

parte superior izquierda, el número de la lección (1) y el nombre de la sección (2). En la 

parte central, se visualizan las presentaciones o ensayos con la información 

correspondiente a la sección (3), en caso de que el material corresponda a diapositivas, se 

mostrará la línea de avance de la sección (4) o “Check” cuando el material sea presentado 
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por medio de un ensayo (4.1). En la parte inferior se visualizan los botones de “Avanzar” al 

pie de la primera sección (5), “Regresar-Avanzar” al pie de las secciones 2 a 7 (5.1), y 

“Finalizar” al pie de la sección 8, la bibliografía (5.2), para pasar de una sección a otra, o bien 

finalizarla, tal como se señalan en la figura 15. La estructura de los contenidos descrita es la 

misma a lo largo de los siete días de intervención. 

Figura 15 

Estructura de contenidos (diapositivas y ensayos) 

 

  

1 

2 

3 

5 

4 
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En la sección de Apéndice, se presentan algunos ejemplos, de cada una de las 

secciones, de los siete días que conforman el bloque I. Estos ejemplos, se muestran con el 

propósito de ilustrar los diferentes momentos de la intervención y de las secciones que los 

participantes transitarán cotidianamente como parte del diseño de intervención.   

4.1 

5.1 

3 

5.2 
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Conclusión 

A lo largo de la historia, las teorías y modelos que conceptúan las emociones y sus 

funciones han ido cambiando y en consecuencia, modificado las formas de pensar sobre 

este fenómeno; y esto justifica los diversos posicionamientos para explicarlas. Las 

emociones por su valor adaptativo han resultado ser de gran interés para los investigadores, 

sin embargo, gran parte de los estudios se han centrado en las emociones negativas, ya que 

mostraban ser las responsables de gran variedad de afecciones psicológicas y en 

consecuencia se buscaba incidir en ellas para reducir el malestar.  

El estudio de las emociones positivas cobra relevancia con el surgimiento de la 

psicología positiva, creada en 1998, por Matin E. Seligman, entendida como una ciencia que 

enfatiza la promoción del bienestar, a nivel individual, grupal y organizacional. Seligman 

desarrolló la teoría del bienestar o florecimiento, que afirma contribuir al bienestar, por 

medio de cinco factores que integran el modelo PERMA (Seligman, 2014). Siendo una de las 

dimensiones de este modelo, las emociones positivas, contribuyendo de manera 

significativa en el bienestar individual.  

Debido a su relevancia para explicar, parcialmente, el bienestar, la psicología ha 

desarrollado investigación básica para describir cómo y en qué condiciones, las emociones 

positivas contribuyen con el florecimiento del ser humano; y en otro nivel, estas 

descripciones han permitido desarrollar tecnología social que permite incidir sobre la 

respuesta afectiva de las personas.  

La inclusión de la tecnología, como un medio para transformar la realidad, se torna 

fundamental como un insumo que tiene cualidades para potencializar el alcance y la 
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efectividad de las intervenciones a un menor costo. Motivo por el cual se han realizado 

propuestas que pretenden incidir sobre las emociones positivas, a través de la mediación 

tecnológica. Los resultados son alentadores, demostrado efectividad y eficacia en la 

promoción y mantenimiento del bienestar.  

Las intervenciones en línea constituyen una ventaja con relación a las intervenciones 

tradicionales o presenciales, ya que éstas no dependen de un lugar físico y un horario, y al 

tener la posibilidad de que sean autoaplicadas o autogestivas, las hace más prácticas y 

económicas. Dentro de sus diversas ventajas es posible destacar la ubicuidad, que permite 

el acceso desde distintos lugares sin importar la ubicación geográfica, momento u horario 

de las personas; la movilidad, que permite a las personas obtenerla, sin tener que 

trasladarse; el alcance, que permiten llegar a un mayor número de personas que no tienen 

acceso a servicios psicológicos; la atención desde casa, que contribuye a la disminución de 

dificultades por los síntomas de algún trastorno o enfermedad; la economía, porque los 

costos son más bajos con respecto a las intervenciones tradicionales, tanto para el psicólogo 

como para los usuarios; pueden ser autoaplicadas o autogestivas, es decir, que no 

dependen de un mediador de contenidos, como un terapeuta o facilitador; son flexibles, 

porque permiten que cada persona pueda realizar el programa a su propio ritmo, a 

cualquier hora e ingresar desde cualquier dispositivo y lugar con acceso a la red; 

adicionalmente, el uso de las TICs, como auxiliares para la creación de entornos digitales, 

además de que los elementos multimedia, ayudan a la retención de la información.  

El presente trabajo representa una contribución en el campo de la psicología 

positiva, con el desarrollo de una propuesta del diseño de entorno digital para una 
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intervención autogestiva para promover las emociones positivas, fundamentada 

teóricamente en el modelo PERMA y creada a partir del diseño instruccional ADDIE, que 

permite tener una guía para la creación de materiales, estructura y organización del entorno 

virtual, con la intención de alcanzar los aprendizajes esperados que conforman una 

competencia.  

Así mismo, el camino para seguir avanzando en el mantenimiento y la promoción 

del bienestar se encuentra en la ciencia aplicada, que de acuerdo con Mustaca (2004), es 

hacer uso de las tecnologías para desarrollar estrategias eficaces basado en la ciencia, que, 

en este caso, permitirán predecir, incidir, mantener y promocionar el bienestar con un 

sustento empírico y confirmar la eficacia del programa de intervención con el apoyo de 

datos empíricos, derivados de estudios robustos basados en el método científico.  

Así, la propuesta que aquí se presenta requiere ser probada con el propósito de 

estimar su efecto sobre las emociones positivas. Si bien es cierto que es posible valorar el 

efecto antes y después de la intervención; así como el resultado en la tendencia de los 

resultados a lo largo del tiempo, con un diseño de medidas repetidas, vale la pena 

considerar la inclusión de un grupo control, el cual no reciba la intervención, y permite 

generar un punto de contraste, para tener un elemento adicional en la discusión de la 

eficacia de la propuesta de intervención. Además, se tornará importante, probar la 

intervención en diferentes contextos, grupos y situaciones, con el propósito de discutir sus 

resultados y estabilidad en diferentes circunstancias. Consideraciones que podrían ser 

importantes para discutir su validez externa. 
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Dentro de las limitaciones de la propuesta se encuentran aquellas que tienen que 

ver con los usuarios, ya que no se puede: a) incidir sobre el compromiso de las personas 

para participar, comprometerse y concluir el programa de entrenamiento; b) la 

deseabilidad social es una variable que podría sesgar las respuestas de los usuarios en la 

evaluación de la intervención; c) existe un reto para comprobar si es la persona quien está 

frente a la pantalla es quien dice ser, o que efectivamente está desarrollando los ejercicios. 

Sin embargo, son anotaciones que vale la pena reflexionar con el propósito de generar actos 

creativos para ir resolviendo estos asuntos.  
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Apéndices 

Apéndice 1. Script del día 1 

Antes de empezar ¿cómo te sientes? ¿Qué haremos para sentirnos mejor? 

  
 

¿Cómo se hace? ¡Pon atención! 
 

1 - ¿Estás list@? ¡Hagámoslo ahora! 

  

 
2 - ¿Estás listo? ¡Hagámoslo ahora! 

 
Al finalizar ¿cómo te sientes? 

  
 

¡Compártenos tu experiencia! 
 

¿Quieres algunos consejos? ¡Sigue haciéndolo! 
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Apéndice 2. Script del día 2 

Antes de empezar ¿cómo te sientes? ¿Qué haremos para sentirnos mejor? 

  
 

¿Cómo se hace? ¡Pon atención! 
 

¿Estás list@? ¡Hagámoslo ahora! 

 

 
 

Al finalizar ¿cómo te sientes? 
 

¡Compártenos tu experiencia! 
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¿Quieres algunos consejos? ¡Sigue haciéndolo! Bibliografía 

 
 

 

Apéndice 3. Script del día 3 

Antes de empezar ¿cómo te sientes? ¿Qué haremos para sentirnos mejor? 

  
 

¿Cómo se hace? ¡Pon atención! 
 

¿Estás list@? ¡Hagámoslo ahora! 

 

 
 

Al finalizar ¿cómo te sientes? 
 

¡Compártenos tu experiencia! 
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¿Quieres algunos consejos? ¡Sigue haciéndolo! Bibliografía 

  
 

Apéndice 4. Script del día 4 

Antes de empezar ¿cómo te sientes? ¿Qué haremos para sentirnos mejor? 

  
 

¿Cómo se hace? ¡Pon atención! 
 

¿Estás list@? ¡Hagámoslo ahora! 

 

 
 

Al finalizar ¿cómo te sientes? 
 

¡Compártenos tu experiencia! 

 

 

  



91 

¿Quieres algunos consejos? ¡Sigue haciéndolo! Bibliografía 

 
 

 

Apéndice 5. Script del día 5 

Antes de empezar ¿cómo te sientes? ¿Qué haremos para sentirnos mejor? 

  
 

¿Cómo se hace? ¡Pon atención! 
 

1 - ¿Estás list@? ¡Hagámoslo ahora! 

 

 
 

2 - ¿Estás listo? ¡Hagámoslo ahora! 
 

Al finalizar ¿cómo te sientes? 
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¡Compártenos tu experiencia! ¿Quieres algunos consejos? ¡Sigue haciéndolo! 

 

 
 

Bibliografía 
 

 

 

 

Apéndice 6. Script del día 6 

Antes de empezar ¿cómo te sientes? ¿Qué haremos para sentirnos mejor? 

  
 

¿Cómo se hace? ¡Pon atención! 
 

¿Estás list@? ¡Hagámoslo ahora! 
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Al finalizar ¿cómo te sientes? ¡Compártenos tu experiencia! 

 

 

 
¿Quieres algunos consejos? ¡Sigue haciéndolo! 

 
Bibliografía 

 
 

 

Apéndice 7. Script del día 7 

Antes de empezar ¿cómo te sientes? ¿Qué haremos para sentirnos mejor? 

  
 

¿Cómo se hace? ¡Pon atención! 
 

¿Estás list@? ¡Hagámoslo ahora! 
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Al finalizar ¿cómo te sientes? ¡Compártenos tu experiencia! 

 
 

 
¿Quieres algunos consejos? ¡Sigue haciéndolo! 

 
Bibliografía 

 
 

 


