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¿Nos está haciendo 
felices la tecnología?

Dorian Peters
Creative Leader, Positive Computing Lab, 
Universidad de Sidney (Australia), coautora 
del libro “Positive Computing: Technology for 
Wellbeing and Human Potential”

<dorian.peters@sydney.edu.au>

1. Introducción
Probablemente haya Vd. oído que el dinero 
no compra la felicidad. Más concretamente, 
los economistas no han encontrado incre-
mentos significativos de nuestra felicidad, a 
nivel nacional, a pesar de la abundancia. A 
medida que se escala en la abundancia, las 
tecnologías digitales se han deslizado sigilo-
samente en cada rincón de nuestra existen-
cia (desde la sala de juntas al dormitorio) 
presumiblemente para mejorar nuestras 
vidas. Por lo que la pregunta aún persiste: 
¿Por qué no somos ciertamente más felices?

Por supuesto, si la tecnología no está guian-
do el camino para dar un gran salto y supe-
rara ese vacío psicológico, es porque no se 
ha diseñado para ello.

2. No diseñamos para el bienestar
Durante décadas, los ingenieros han rea-
lizado diseños para cosas sensibles como 
la productividad, la eficiencia o la certeza. 
Esas son fáciles de cuantificar y valorar en 
el lugar de trabajo donde surgieron los orde-
nadores. Pero los ordenadores han pasado 
de ser grandes mamuts del tamaño de ofici-
nas a ser discretos y omnipresentes media-
dores de las experiencias que nos modelan.

En respuesta a ello, algunos investigadores 
tecnológicos han comenzado a explorar cosas 
menos fáciles de cuantificar pero más críticas, 
como las emociones humanas. En realidad, 
muchos de los avances de nuestras vidas digi-
tales han llegado de diseñadores que se están 
esforzando ahora por hacer tecnologías, no 
solamente funcionales, sino agradables, sim-
páticas e incluso significativas.

Aún son pocas las industrias tecnológicas 
que han llegado más allá de “mejorar el 
bienestar psicológico” en sus informes. Unas 
pocas han utilizado las ventajas del rico co-
nocimiento generado por campos como la 
psicología positiva, para producir tecnología 
que de forma deliberada nos ayuda a crecer.

Antes de que se me pueda acusar de ridícula, 
me gustaría apuntar que la innovación tec-
nológica es mi pan y mi mantequilla. Como 
diseñadora digital estoy completamente de 
acuerdo en que la tecnología debería me-
jorar el bienestar mundial. No solo pienso 
que no ha sucedido aún, sino que creo fir-
memente que ahora es el momento perfecto 
para cambiar este hecho.

El investigador en Ingeniería del Software 
Rafael Calvo y yo escribimos el libro, Com-
putación positiva para ayudar a catalizar 
este cambio. Entre otras cosas, llamamos a 
los tecnólogos, psicólogos y consumidores 
a esperar más de las tecnologías que im-
pregnan nuestras vidas. Después de todo, 
¿por qué no podría la tecnología dar sopor-
te a nuestros mayores objetivos en la vida: 
ayudarnos en nuestra propia prosperidad, 
la de nuestras familias y la de nuestras so-
ciedades?

3. ¿Cómo reestructurar nuestro 
futuro tecnológico?
El bienestar psicológico es un concepto 
amplio y puede ser difícil definirlo y con-
cretarlo. Por lo tanto, recomendamos a los 
tecnólogos comenzar por referirse a los fac-
tores que contribuyen a ello. Estos “deter-
minantes del bienestar” son cosas como la 
compasión, la plenitud mental, la gratitud, 
la autonomía, la competencia y la capacidad 
de relacionarse, que se ha comprobado que 
incrementan el bienestar psicológico.

Podemos ver a un número creciente de tec-
nologías diseñadas a dar soporte a algunos 
de estos determinantes (por ejemplo, pro-
gramas y apps en línea sobre consciencia 
plena o gratitud), que señalan el comienzo 
de un largo camino. Pero ¿por qué parar en 
herramientas específicas?

4. Cada tecnología que usamos 
debería considerar su impacto en 
nuestro bienestar
El mayor cambio solo llegará cuando todas 
las tecnologías, desde las apps de medios so-
ciales, al correo electrónico, o los juegos sean 
apropiados para el bienestar psicológico.

Imaginemos una red social rediseñada para 
fomentar la inteligencia emocional1 , un 
procesador de textos diseñado para dar so-
porte a flujos (algunas vistas de Microsoft 
Word podrían ser un paso en esa dirección), 
o videojuegos diseñados para promocio-
nar auto reglas, conciencia o compasión2. 
¿Cómo crearíamos un futuro en el que todas 
nuestras tecnologías diarias den soporte óp-
timo a mentes más sanas?

En primer lugar, los tecnólogos tendrían que 
añadir medidas de validación de bienestar al 
ciclo de diseño (al igual que hacen los eco-
nomistas para calificar la política nacional). 
Los tecnólogos necesitarían además (y esto 
es crítico) trabajar a medias con investiga-
dores del bienestar como psicólogos y so-
ciólogos, para asegurarse de que el proceso 
tiene una base científica y no pierde rigor.

Sería muy fácil elevar una tecnología como 
“positiva” porque es divertida y por lo tanto 
hace feliz a la gente, pero sabemos que el 
significado genuino de bienestar es mucho 
más complejo que eso. Por lo tanto, inclu-
so las mejores intenciones, si no están bien 
formuladas, pueden fallar. Por ello, las ca-
tegorizaciones deben ser validadas por in-
vestigadores y evaluadas por expertos en las 
ciencias del bienestar de que se trate.

5. El poder al usuario
Aunque la mayoría de nosotros no somos 
creadores de tecnología, somos todos con-
sumidores de la misma, y como tales pode-
mos ayudar a catalizar el camino pidiendo a 
nuestras compañías tecnológicas (grandes, 
pequeñas y start-ups) que comiencen a me-
dir el impacto en el bienestar y diseñen para 
mejorarlo.

Resumen: Durante décadas, los ingenieros han realizado diseños para cosas sensibles como la 
productividad, la eficiencia o la certeza. Esas medidas funcionaban bien para el lugar de trabajo, 
pero fallan ahora que las tecnologías penetran cada vez más íntimamente en nuestras vidas, me-
diatizando cada experiencia que nos modela. En respuesta a ello, ha emergido un nuevo campo 
de trabajo llamado “Computación Positiva” (Positive Computing) para investigar cómo la psico-
logía del bienestar puede ayudar al diseño de la tecnología para crear experiencias digitales que 
den mayor soporte a nuestro bienestar. En última instancia, la visión de la computación positiva 
es un futuro en el cual todas las tecnologías, desde los medios sociales al correo electrónico y 
los juegos, sean diseñados para ayudarnos a prosperar. 

Palabras clave: Bienestar, computación positiva, experiencia de usuario, interacción persona-
ordenador, psicología.
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Nunca dijimos que fuera fácil, pero merece 
la pena. Si un futuro en el que la tecnología 
dé soporte a la resiliencia, la capacidad de 
estar conectado y la compasión suena muy 
ambicioso, recordemos que conseguimos 
llegar a la Luna. Y, cuando del bienestar del 
mundo se trata, me atrevo a decir que errar 
no es una opción.

Así es que sigamos adelante y re-imagine-
mos un mundo digital tal que en una década 
a partir de ahora podamos decir de mane-
ra aplastante y, sin duda, que nuestras ex-
periencias digitales nos están ayudando a 
prosperar.

en los dos lados del conflicto Israel/
Palestina, mientras que Migrant Trail7 
les permite experimentar los peligros que 
rodean a los inmigrantes y a los guardas 
fronterizos. Pero ¿por qué parar en la 
empatía hacia humanos?. En Shelter8 
el jugador debe actuar como una tejón 
hembra cobijando a sus cachorros del 
frio, y en un mundo virtual en Stanford9 
puedes ser transformado en una pieza 
de coral y verte a ti mismo desintegrarte 
a medida que el océano se vuelve más 
ácido. La experiencia empática ya no 
está limitada por el espacio, el tiempo. o 
siquiera las especies.
  Compasión y altruismo
Dado que muchos videojuegos se han 
hecho famosos por la violencia, los inves-
tigadores han mostrado que son simple-
mente capaces de promocionar compor-
tamientos pro-sociales.10. ¿Qué podría ser 
más excitante que un juego que indujera 
al altruismo? Un grupo investigador de 
Stanford11 encontró que la gente que pasa 
mucho tiempo salvando vidas como un 
superhéroe en un mundo virtual era más 
propensa a ayudar a otros en el mundo 
real después de todo. En el juego Half-
the-Sky los jugadores se hacen pasar por 
mujeres en varios países en desarrollo que 
deben encontrar formas de conseguir me-
dicinas, libros o comida que necesitan sus 
comunidades. Más allá del aprendizaje de 
otras formas de vida, los jugadores tienen 
oportunidades de hacer donaciones a im-
portantes proyectos de ayuda en el mundo 
real a medida que progresan en el juego.
  Tecnología para la resiliencia
La tecnología que da soporte a la compa-
sión dará también soporte a la resiliencia12, 
porque según han mostrado los investiga-
dores13, la compasión y la resiliencia tienen 
relación14. Pero además hay herramientas 
que abordan directamente la rebelión, in-
cluyendo SuperBetter15, una app similar 
a un juego que soporta usuarios creando 
recursos físicos, sociales, mentales y emo-
cionales. Otros ejemplos incluyen apps 
para familias militares, programas de resi-
liencia para el lugar de trabajo, y trabajos 
realizados con el HopeLab16.

En el Laboratorio de Computación Positiva 
(Positive Computing Lab) de la Universidad 
de Sydney medimos y diseñamos para el 
bienestar mediante determinantes como la 
autonomía, la competencia, y el significado 
de los contextos de enfermedades crónicas, 
el bienestar en el lugar de trabajo y la salud 
mental juvenil.

Las posibilidades son incontables y los pri-
meros ejemplos ofrecen inspiración. Por su-
puesto, cada nuevo camino conlleva nuevos 
cambios y necesitaremos negociar e hilar 
fino en lo relativo a la privacidad, seguridad 
y diversos valores a lo largo del camino.

Por ejemplo, los creadores de tecnología po-
drían, como mínimo, tratar a esos compro-
misos con el bienestar como errores, y por lo 
tanto rediseñarlos.

A lo sumo, podríamos legar a la siguiente 
generación un mundo en el que los huma-
nos comiencen a ser psicológicamente me-
jores por el uso de la tecnología, no a pesar 
de ella.

¿Pero cómo podría ser este nuevo mundo? 
He aquí algunos ejemplos de lo que se ve en 
el horizonte.

6. Una ojeada al futuro de la com-
putación positiva

  Tecnología para la autoconciencia
En la era del “autoseguimiento” llega una 
ráfaga de nuevas oportunidades para la 
reflexión y el incremento de la autocon-
ciencia. Por supuesto, el seguimiento no es 
incondicionalmente bueno para nosotros, 
por lo que el investigador del bienestar 
necesitará informarse de esos esfuerzos, 
aunque tienen gran potencial. Por ejem-
plo, imaginemos una generación de he-
rramientas de autoconciencia informadas 
por un investigador en “autocompasión”3.
  Tecnología para la conciencia plena
Los ejemplos más obvios de ejemplos de 
tecnologías de conciencia plena se en-
cuentran entre la creciente lista de apps de 
meditación como SmilingMinds, Breathe y 
Buddhify. Estos, como muchos otros pro-
gramas, están diseñados para ayudar a la 
gente a aprender y mantener una práctica 
de conciencia plena. Menos conocidos 
son herramientas más experimentales 
como Tenacity, un juego de conciencia 
plena en el trabajo4, HAPIFork (una ver-
sión o fork vibrante)5 o Sonic Cradle (una 
cavernícola inmersión en sonidos)6 cada 
una diseñada para facilitar la conciencia 
del momento actual. La idea de que las 
propias tecnologías que de forma notoria 
nos evaden del presente podrían ser usa-
das en sentido contrario, para traernos de 
vuelta, es ciertamente gratificante.
  Tecnología para la gratitud
Desde los diarios de agradecimentos 
hasta las apps de notas y los posts en 
redes sociales, las oportunidades de dar 
gracias abundan. Aunque muchos sitios 
están cambiando el botón “Me gusta” por 
otras alternativas agradecimiento como 
“Aprecio ésto” o “Gracias”. El diseño 
cuidadoso de las pequeñas cosas será 
parte importante en el largo camino hacia 
una experiencia digital más agradable.
  Tecnología para la empatía
En términos de entender lo que otros 
piensan y sienten, es difícil competir 
con los esfuerzos de los juegos de rol 
inmersivos, o los juegos y mundos 
virtuales. El juego del pacificador, por 
ejemplo, permite a los jugadores ponerse 

1 Ver Facebook’s Compassion Research Day para 
empezar: <https://www.facebook.com/events/758
398997575624/>.
2 Ver Games for Change para ejemplos sencillos: 
<http://www.gamesforchange.org/>.
3 <http://greatergood.berkeley.edu/gg_live/scien
ce_meaningful_life_videos/speaker/kristin_neff/
the_three_components_of_self_compassion/>.
4 <http://www.glsstudios.com/gls/games.php>.
5 <https://www.hapi.com/product/hapifork>.
6 <http://www.jayvidyarthi.com/tagged/human+
computer+interaction>.
7 <http://www.gamesforchange.org/play/the-migrant-
trail/>.
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