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INTRODUCCION Y JUSTIFICACION

El interés por el tema es creciente, vivimos inmersos en un universo
de recetas “para ser feliz” y la bibliografia de referencia es abundante.
Basta con mirar los escaparates de nuestras librerias, incluso en los
aeropuertos y los autores se aplican a la tarea de hacer sencilla la lectura de
sus férmulas.

Optimismo- Nuestra definicion de referencia:
“Es un estado de &nimo y disposicidn general de esperar del entorno fisico
y social algo agradable que sea motivo de placer y fuente de beneficio para
uno mismo”
(Lionel Tiger 1979).

Efectos positivos del Optimismo sobre la salud y la mente.

Efectos del optimismo sobre la | Efectos del optimismo sobre la
salud mente

Alarga la vida y ayuda...

-en prevencion cardiovascular

-a afrontar enfermedad tumoral
-a controlar el estres

-a reforzar sistema inmune

-a superar sucesos traumaticos
-a afrontar panico y depresion

-desarrollo apertura mental
-situado en el presente
-promueve pluralidad de
perspectivas

-menor tendencia a comparar
-“aumenta la energia y mejora la
calidad de vida”

Algunos factores pueden influir, en diferente grado, en la presencia
y desarrollo del optimismo: vivir una democracia sana, llevar una vida de
pareja estable, evitar sucesos y emociones negativas, disponer de un
entramado social rico, acercarse a la religion,...

Por el contrario y pese a las “metas escurridizas” que se nos
presentan en el mundo de la publicidad y los comentarios de nuestro
entorno sugieren, se sabe que no influyen factores como: ganar mas dinero
(la escasez puede ser destructiva pero la abundancia no implica felicidad),
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gozar de buena salud (depende mucho de la valoracion subjetiva de cada
uno), llegar al méximo nivel de estudios, trasladarse a lugar mas soleado...

EN DEFINITIVA,

*“...1a dicha y desdicha no dependen tanto de los avatares de la vida
como del significado que les damos” (L Rojas Marcos)

““las cosas que ocurren no son las gque te perturban, sino la opinion que
tienes de ellas” (Epicteto)

Tambien se puede hablar de desviaciones del Optimismo o falso
Optimismo: el Optimismo no realista que distorsiona la realidad o carece
de informacion; el Pensamiento méagico de las personas que usan amuletos;
el Falso optimismo de los politicos que llevan al autoengafio o el
Optimismo obligatorio u obsesivo de algunas sectas o movimientos
integristas...

PUNTO DE PARTIDA

La Psicologia Positiva aborda la Salud Mental desde el bienestar,
desde la experiencia del individuo sano. Se define como: el estudio
cientifico de las experiencias positivas y trazos caracter individuales
positivos y de las instituciones que facilitan su desarrollo.

Los textos de M. Seligman y otros autores con opiniones y trabajos
de peso en la Psicologia norteamericana dedican gran tiempo a explicar la
importancia de las emociones positivas y la creacion de lo que llaman
““espiral de bienestar” a partir de la puesta en comin de las mismas, versus
las I[lamadas negativas: ira, miedo, tristeza que surgen como respuesta
defensiva en la historia evolutiva del ser humano y animales en general y
que han sido muy estudiadas (B. L. Fredrickson).

Estudia Seligman qué emociones constituyen nuestra fuente de
felicidad (considerando éste un término subjetivo)

- en el pasado (satisfaccion, alegria, realizacion personal, serenidad,

gratitud y perdon) resaltando un punto de vista no determinista del

mismo sobre el futuro.

- en el presente (placer y gratificacion) y

- en el futuro (habla de fe, esperanza, optimismo, seguridad).

Un punto de vista optimista basado en la revision de la optica que
aplicamos a los acontecimientos, a su permanencia en el tiempo, a su
influencia en cuanto hacemos, (penetrabilidad o ubicuidad) y Ila
responsabilidad personal que les atribuimos, nos permite mantener actitud
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constructiva ante la circunstancia adversa y buscar el lado positivo de las
cosas, reduciendo el impacto de los fallos (nos protege de la
infravaloracion) y aumentando la sensacion de control.

“El taloén de Aquiles del organismo humano esta en el aparato regulador
de las emociones” (G. Marafién)

Aborda también la forma de desarrollar las emociones positivas en
cada uno de los entornos en los que nos movemos: trabajo,
familia,...valorando que no existen soluciones rapidas. Pulsar un boton no
suele bastar para solucionar la mayoria de los problemas humanos y es
importante un ritmo lento que nos ayude a percibir las diferencias y los
contrastes... Ello pone en cuestion el uso del piloto automatico para
nuestras relaciones personales y el desarrollo de actividades vitales v,
probablemente, en nuestras consultas.

Las situaciones adversas persistentes condicionan pasividad y
pérdida de control en el individuo (burnout) y se hace preciso plantear
cambios en el entorno y, en ese contexto, urge potenciar la creatividad. Por
otro lado, en nuestro trabajo, como relacion de ayuda a los pacientes,
parece importante destacar que vivir momentos en los que uno tiene un
Impacto positivo y significativo en la vida de otra persona puede ser
extraordinariamente gratificante.

En nuestro pais, José Luis Bimbela (EASP) se hace eco del tema con
su método “Volver a Pensar” cuando las emociones negativas nos afectan.

EN ATENCION PRIMARIA

Paul Hershberger propone el uso de las herramientas de la Psicologia
Positiva en nuestras consultas de Atencion Primaria. Confronta como, de
habitual, la atencién a la salud mental se dirige al diagndstico y al
tratamiento de esos problemas de salud, méas al reparar el dafio que a
construir fortalezas.

¢Por qué interesa la Psicoterapia positiva a la Medicina de Familia?

- quienes se sienten felices tienden a estar mas sanos y a ser mas

longevos;

- hay otros beneficios asociados a la emocion de experiencias
positivas, incluidas la flexibilidad cognitiva y la creatividad y tal vez
el autocontrol (también entre los médicos con humor positivo hay
una mejor toma de decisiones en beneficio de los pacientes);
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- finalmente, la promocion del bienestar emocional es consistente con
el modelo biopsicosocial de la MF.

Se plantea utilizar algunas técnicas de la psicologia positiva para nuestra
propia persona, para los estudiantessMIR que formamos y para los
pacientes. Deja bien claro que, como los farmacos, no todo sirve para todos
y asi en situaciones de depresion profunda, duelo reciente y, en general en
cambios de etapa vital problematicos...puede que el individuo no sea
receptivo a las mismas. Tampoco reemplaza a los farmacos cuando son
necesarios.

Con frecuencia la atencién selectiva distorsiona nuestra realidad,
sobretodo respecto a las experiencias pasadas. En ese sentido, compartir y
capitalizar lo positivo, ajustar los objetivos a los recursos personales
evitando el desencanto cuando los logros no cumplen nuestras expectativas,
la gratitud por las cosas buenas de la vida...se convierten en herramientas
de nuestro bienestar y el de los que nos rodean.

Partimos siempre de la necesidad de reflexion y discusion con uno
mismo, en la linea de la practica reflexiva (R Epstein). A partir de ahi, se
Impone ejercitar las herramientas aprendidas y propuestas por cada uno de
los autores que nos dan claves para, potenciar al maximo los recursos
personales que permiten cambiar la perspectiva vital desde la Optica de la
Psicologia Positiva y aumentar la frecuencia de actividades positivas versus
la intensidad de las mismas.

“Un vida agradable y sana depende mucho més de la frecuencia de la
felicidad que de la magnitud de la misma” (R. Cooper)

Como en el caso del ejercicio fisico, es importante valorar los
determinantes individuales y del entorno que las facilitan o dificultan.
Desde una éptica personal (que no olvida la importancia y necesidad del
“calor” grupal para su optimizacion) procuraremos facilitar la expresion de
las emociones en nuestro trabajo en un tono positivo, revisando la
disponibilidad individual y del entorno para buscar estrategias que superen
las barreras de la institucién/sistema de forma que el optimismo saludable
sea una alternativa asequible para nosotros y para los que nos rodean.
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PARA SABER MAS

Los autores americanos referidos, se han hecho eco de sus trabajos
en Internet. Diversos tests relacionados el nivel de la satisfaccion con la
vida y el optimismo estan asequibles en sus textos (ver bibliografia).

Més alla de las herramientas basicas y de las conductas a potenciar,
hablan del interés en trabajar desde lo que llaman las propias fortalezas
personales de cada uno que conllevarian un estado de “fluidez” en el
individuo (estado de gratificacion en el que entramos cuando nos sentimos
totalmente involucrados en lo que estamos haciendo). Todos hemos pasado
alguna vez por esa situacion. En ese estado la tarea se desarrolla con tal
bienestar que no se es consciente del tiempo... Se han identificado 24
fortalezas del caracter humano y las han agrupado en 6 categorias de
virtudes (Tabla). Se trata de identificar tu fortaleza a través del test y
posteriormente valorar en cual quieres crecer y como expresarla.

www.authentichappiness.org

Virtudes asociadas a Fortalezas de caracter

Sabiduria y conocimiento Creatividad, curiosidad, apertura
mental, (juicio, pensamiento critico),
amor por el aprendizaje, perspectiva
(sabiduria)

Valor Valor y valentia, perseverancia,
integridad, vitalidad

Humanidad Bondad y generosidad, amar vy
dejarse amar

Justicia Civismo, equidad, liderazgo,

Templanza Autocontrol, prudencia,
humildad/modestia, perdon y
clemencia

Trascendencia Apreciacion de la belleza vy
excelencia,
gratitud,esperanza/optimismo,
espiritualidad, humor/entusiasmo

(cursiva - se encuentran mas intimamente relacionadas con la satisfaccion
con la vida)

En resumen estrategias que Ilaman a ser activo fisica y mentalmente, a los
profesionales y a los usuarios.
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“Las personas que funcionan bien en este mundo son las que al
levantarse por la mafiana buscan las circunstancias que quiereny, si no

las encuentran, las inventan”
(G.Bernard Shaw, 1898)
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En vez de...

En
En
En
En
En
En
En
En
En
En
En

vez de nunca, muy pocas veces.

vez de siempre, a menudo.

vez de infinito, extension desconocida.
vez de eternidad, fin impensable.

vez de fracasar, cambiar de actividad.
vez de me desilusiond, lo imaginé errbneamente.
vez de yo sé, yo creo.

vez de bello, feo, me gusta, no me gusta.
vez de asi eres, asi te percibo.

vez de lo mio, lo que ahora poseo.

vez de morir, cambiar de forma

(Jodorowsky. SERENDIPITY. Guzman Lopez)

SATISFACCIONES

La primera mirada por la ventana al despertarse
El viejo libro vuelto a encontrar

Los rostros entusiasmados

Nieve, el cambio de estaciones

El periddico, el perro, la dialéctica
Bafarse, nadar, musica antigua
Zapatos comodos,

Comprender

Musica nueva

Escribir, plantar, viajar, cantar

Ser amable

(Bertol Brecht. “Mas de cien poemas”)
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PUNTOS DE MEJORA...hacia la propia Felicidad
(personalizar)

RESPIRACION CONSCIENTE

MEDITACION SOBRE LA PLENA CONCIENCIA
CONSTRUIR RELACIONES AUTENTICAS

- Replantearse creencias
- Vivir el ahora jya!

- Saber priorizar

- Alimentarse mejor

- Ponerse en marcha

- Cuidar los vinculos

- Ser generoso

- Sentir la naturaleza

- Rescatar un talento

“Las emociones desempeian un papel vital en
nuestra vida, nos unen como personas,
determinan nuestra calidad de vida y estan
presentes en cualquier relacion. Pueden
salvarnos o causar verdadero dano”

Paul Ekman

EMOCION ¢ PARA QUE SIRVE?

MIEDO Protege de los peligros reales

SORPRESA Ayuda a orientarnos ante nueva situacion

AVERSION Produce rechazo de lo que no gusta

IRA Induce a la destruccion

TRISTEZA Facilita proceso dolor, permite aceptar la
pérdida

ALEGRIA Nos anima a repetir aquello que nos hace
sentir bien
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PILDORAS DE VITAMINA O (La Escafandra del Optimismo)

Un pesimista ve la dificultad en cada oportunidad;
un optimista, la oportunidad en cada dificultad”
(W Churchill)

La gente siempre culpa a sus circunstancias.
pero yo no creo en las circunstancias.
las personas que llegan a su meta son las que se levantan
y buscan las circunstancias que quieren,
y si no pueden encontrarlas, las crean.
(G B Shaw)

Nadie puede volver atras y hallar un nuevo comienzo.
Pero cualquiera puede comenzar hoy y hacer
un nuevo final.
(Maria Robinson)

No juzgues el dia por la cosecha que has recogido,
sino por las semillas que has sembrado.
(R L Stevenson)

Un viaje de mil millas empieza por un solo paso.
Lao Tsé

La felicidad no es un estado al que se llega,
es una manera de viajar.
R Margaret Lee

No puedes decidir como vas a morir.
Solo puedes decidir como quieres vivir.
Joan Baez

Saltar de alegria es el mejor de los ejercicios.
Andénimo
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