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RESUMEN

En el tiempo de vida, los seres humanos experimentamos emociones a diario, es
muy importante identificar que tipo de emociones son. Una de ellas son las
emociones positivas, razén por la cual son objeto y tema del presente trabajo
monografico el cual se halla repartido en tres capitulos los mismos despejaran al
lector dudas tales como: que son, como se presentan, definicion, tipos, estados en
las que se cultivan, que es una personalidad positiva, clasificacion de las fortalezas
como: sabiduria, conocimiento, humanidad, justicia, templanza, trascendencia, el
resaltar las emociones y la salud, y la inteligencia emocional; como meta final el
lector podré llegar a fortalecerlas a identificarlas y cultivarlas para un mejor vivir.



ABSTRACT.

During our lifetime, human beings experience emotions every day, it is very
important to identify what kind of emotions they are. Some of them are positive
emotions, and they are the object and subject of the present research work which
covers them in tree chapters that will clear some doubts the reader might have.

The research includes information regarding what positive emotions are, how they
appear, their types, and the conditions in which they can be cultivated. It also
explains what a positive personality, justice, temperance, and transcendence,
highlighting emotions and health, and emotional intelligence. Finally, the reader will
be able to identify, cultivate, and reinforce them for better living.
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INTRODUCCION.

En cada instante de nuestra vida y a lo largo de ella experimentamos algin
tipo de

emocion, sentimiento, 0 estado que varia a lo largo del dia en funcién de lo que
nos ocurre de los estimulos que percibimos.  Dentro de los tipos de emociones,
escogi alas emociones positivas como un tema muy importante para llegar a
conocerlo y entender todos sus beneficios los cuales estaran explicados en el
desarrollo monogréfico, permitiendo asi con un poco mas de claridad llegar a
identificar el tipo de emocién por la cual estamos sintiendo, cursando,
experimentando y viviendo en un momento determinado de nuestro cotidiano vivir.

Es de suma importancia llegar a manejar, y poder entender su porque, explicar
como una emocién se da, o como salio, como emergio, su tiempo de duracion,
magnitud, y cuando las emociones pueden llegar a tomar valores positivos o
negativos en nuestro diario convivir.

Permitira también llegar a comprender que es una emocién positiva, en que radica,
sus diferentes tipos de emociones positivas y negativas, estados en los que se las
cultivan, que es una personalidad positiva, clasificacién de las fortalezas humanas
como: sabiduria, conocimiento, humanidad, el amor, la justicia, templanza
trascendencia, y subtipos, su influencia en la salud, beneficios, la inteligencia
emocional como nace se presenta y actia permitiendo de esta manera a ayudar a
las personas a entender de un mismo entorno cultural llegue y pueda compartir y
comprender la complejidad de una expresion, actitud, comentario, humor, etc.
Cubriendo de esta manera la falsa sensacion e impresion de que le faltan palabras
para llegar a entender con precision sus emociones vividas.

Vil



CAPITULO 1

1.1 DEFINICION DE LAS EMOCIONES POSITIVAS.

Las emociones se han estudiado, principalmente, por el papel adaptativo que han
jugado a través de la evolucién del hombre.

Gracias a las emociones se produce una activacion que nos proporciona la energia
necesaria para responder, ripidamente, a un estimulo que atente a nuestro
bienestar fisico o psicolégico, permitiendo asi, nuestra supervivencia. Sin
embargo, en los ultimos afios, se ha descubierto que las emociones pueden ser,
también, perjudiciales para la salud, influyendo en la contraccion de ciertas
enfermedades, perdiendo, en este sentido, su valor adaptativo.

Este vinculo entre las emociones y la salud, va mucho mas alld de que ciertas
emociones, las negativas, hagan mas vulnerables a las personas a contraer una
enfermedad, o que otras emociones, las positivas, favorezcan la recuperaciéon de
una dolencia. Con ello, se esta estableciendo la relacion mente / cuerpo.

Esto trae consigo todo un cambio en el tratamiento de enfermedades, ya que ahora
se deberan tomar en cuenta, como relevantes, los factores psicoldgicos de las
personas enfermas, para asi intervenir sus emociones con el afdn de mejorar la
salud.

DEFINICION.

Teniendo en claro que es una emocion, podremos definir a las emociones positivas
como respuestas inmediatas, favorables de un estimulo, o situaciéon que el organismo
experimenta o reconoce permitiendo de esta manera expresar esas emociones hacia
los deméas de una manera mas adecuada en la busqueda por la supervivencia del ser.

¢Pero qué es una emociéon?
o Podemos definir al proceso que se activa cuando el organismo detecta algin
peligro, amenaza o desequilibrio con el fin de movilizar los recursos a su
alcance para controlar la situacion.

1. Fernandez Abascal y palmero, 1999, 2002



o0 Funciones bioldgicas fundamentales, producto de la evolucion, que permiten al
organismo sobrevivir en entornos hostiles, por lo que se han conservado
practicamente intactas a través de la historia evolutiva.

Pero todas coinciden en algo: las emociones son procesos adaptativos, entonces, ¢ Por
gué y como intervienen en unos casos Yy determinan en otros, mecanismos que
favorecen la enfermedad?

En cada instante experimentamos algun tipo de emocion o sentimiento. Nuestro
estado emocional varia a lo largo del dia en funcién de lo que nos ocurre y de los
estimulos que percibimos. Otra cosa es que tengamos siempre conciencia de ello,
es decir, que sepamos y podamos expresar con claridad que emocion
experimentamos en un momento dado.

Las emociones son experiencias muy complejas y para expresarlas utilizamos una
gran variedad de términos, gestos y actitudes; por lo tanto, uno siempre tiene la
impresion de que le faltan palabras para describir con precisibn sus emociones y
clasificarlas todas las emociones que podemos experimentar. Sin embargo, el
vocabulario usual para describir las emociones es mucho mas reducido y ello
permite a las personas de un mismo entorno cultural las puedan compartir. En la
siguiente tabla se indican algunos tipos de emociones positivas y negativas.

Si Mesiento ... | Siento ... Si Mesiento ... | Siento ...
Bien Bienestar Mal Malestar
Feliz Felicidad Desgraciado | Desgracia

Sano Salud Enfermo

Enfermedad
Alegre Alegria Triste Tristeza
Fuerte Fortaleza Débil Debilidad

Acompafiado | Compaiiia Solo Soledad

etc. Etc. etc. etc.

CUADRO 1.- DIFERENTES TIPOS DE EMOCIONES POSITIVAS Y NEGATIVAS

1.

Wukmir, 2004.

Le Doux, 2000



Pero debajo de esta complejidad subyace un factor comin a todas las emociones:
cada emociébn expresa una cantidad y una magnitud en una escala
positiva/negativa.

Es asi, que experimentamos emociones positivas y negativas en grados variables
y de intensidad diversa. Podemos experimentar cambios de intensidad emocional
bruscos o graduales, si bien hacia lo positivo o bien hacia lo negativo. Es decir,
toda emocidn representa una escala, que puede tomar valores positivos 0
negativos.

En el lenguaje cotidiano, expresamos nuestras emociones dentro de una escala
positivo-negativo y en magnitudes variables: "me siento bien", "me siento muy
bien", "me siento extraordinariamente bien"(intensidades o grados del polo
positivo) o experimentar lo opuesto, "me siento mal", "me siento muy mal", "me
siento extraordinariamente mal" (intensidades o grados del polo negativo).

Dependiendo del tipo de situacion que provoca la emocién, escogemos unas
palabras u otras como: 'amor’, ‘amistad’, ‘temor’, ‘incertidumbre’, 'respeto’, etc.,
sefialando asi su signo (positivo o negativo). La misma situacién ocurre con la
intensidad de la emocién tomamos palabras como: 'nada’, 'poco’, ' bastante’, 'muy’,
etc.; llegando asi, componer o conformar la descripcién de una emocion.

Es asi que con el siguiente ejemplo se aclarara el tipo de emocidn y su intensidad:

"me siento muy comprendido” (positiva)

"me siento un poco defraudado” (negativa).

En consecuencia, podemos reconocer en toda emocién dos componentes bien
diferenciados. Por un lado, un componente cualitativo que se expresa mediante la
palabra que utilizamos para describir a la emocion (amor, amistad, temor,
inseguridad, etc.) y que determina su signo positivo 0 negativo. Por otro lado,
toda emocién posee un componente cuantitativo que se expresa mediante palabras
de magnitud (poco, bastante, mucho, gran, algo, etc.), tanto para las emociones
positivas como negativas.



El cuadro siguiente trata de reflejar estos dos componentes de toda emocién.

- r— componente componente
EMOCION == pone pon
cuantitativo cualitativo
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CUADRO 2.- COMPONENTE CULITATIVO Y CUANTITATIVO DE LAS
EMOCIONES

El cuadro N.2 nos da una guia de entendimiento y valoracion junto con sus dos
componentes, como de las emociones valoran la probabilidad de supervivencia.
Esta supervivencia va a ser determinada por el componente cuantitativo (magnitud
positiva 0 negativa) que contiene toda emocién, el cual viene entonces a saciar
las inquietudes de: ¢ Que es lo que mide cada una de nuestras emociones?, y ¢ Qué
significa 'positivo’ y 'negativo’ en nuestras emociones?

El valor de las emociones positivas y su valor adaptativo como la alegria, el
entusiasmo, la satisfacciéon, el orgullo, la complacencia, etc., aunque
fenomenoldgicamente son distintas entre si, comparten la propiedad de ampliar las
manifestaciones del pensamiento y de accién de las personas y de construir
reservas de recursos fisicos, intelectuales, psicologicos y sociales disponibles para
momentos futuros de crisis. Experimentar emociones positivas es siempre algo
agradable y placentero ademés, tendria otros efectos beneficiosos mas duraderos,
en la medida que prepara a los individuos para tiempos futuros mas duros.

1. Fredrickson, 1998, 2000, 2001, 2003.
2. Branigan, 2000.



La alegria, por ejemplo, anima a jugar en el sentido amplio de la palabra, a empujar

los limites, a ser creativo y ello permite el desarrollo y el entrenamiento de
habilidades fisicas (fuerza, resistencia, precisién), de habilidades psicoldgicas e
intelectuales (comprension de normas, memoria, autocontrol) y de habilidades
sociales necesarias para el establecimiento de relaciones de amistad y de apoyo.
Todas estas habilidades, conceptualizadas como recursos, pueden llegar a ser muy
valiosas en momentos de escasez y de conflicto, en los que disponer de velocidad,
de resistencia, de amigos, de capacidad de innovacion, etc. puede ser la diferencia
entre vivir y morir.

Las funciones de las emociones positivas vendrian a complementar las funciones
de las emociones negativas y ambas serian igualmente importantes en un contexto
evolutivo.  Si las emociones negativas solucionan problemas de supervivencia
inmediata porque tienen asociadas tendencias de respuesta especificas (la ira, por
ejemplo, prepara para el ataque; el asco provoca rechazo, vomito; el miedo prepara
para la huida), las emociones positivas solucionan cuestiones relativas al desarrollo
y crecimiento personal y a la conexion social. Las primeras propician formas de
pensar que reducen el rango de respuestas posibles, las segundas propician
formas de pensar que lo amplian.

En este sentido, las emociones positivas habrian contribuido a generar las
condiciones adecuadas para que nuestros ancestros desarrollaran las habilidades
fisicas necesarias para superar la estrategia de los depredadores, las habilidades
psicolégicas que permiten descubrir e inventar posibilidades y las habilidades
sociales adecuadas para generar vinculos entre personas y el aprendizaje de
conductas de ayuda siendo posible observar empiricamente algunos de los beneficios
derivados de experimentar emociones positivas y en esto es en lo que se centran cada
vez mas investigadores que adoptan un enfoque positivo de la psicologia y los
mecanismos perceptivos que poseen los seres vivos (humano), les permiten
reconocer aquellos estimulos que son significativos para su supervivencia: para
obtener comida, para protegerse de un ataque, etc.

Esta valoracion es dada por los mecanismos de las emociones, que se realizan
mediante mecanismos fisico-quimicos muy diversos dependiendo de la complejidad
del organismo. Es asi por ejemplo que un organismo unicelular posee mecanismos
simples para evaluar si una situacion o estimulo le es favorable o desfavorable;
mientras que un mamifero, por ejemplo, posee mecanismos emocionales mucho
mas complejos, en los que su sistema nervioso juega el papel fundamental. Es asi
gue podemos deducir que si una situacién favorece su supervivencia, experimenta
una emocion positiva (alegria, satisfaccion, deseo, paz, etc.). De esta forma, los
organismos vivos disponen del mecanismo de la emocién para orientarse, como un
barco cuando es guiado por la luz del faro en tierra; pues de la misma manera la
emocion guia en cada situacion, utilizando asi todas aquellas situaciones que son
favorables a su supervivencia (son las que producen emociones positivas) y
alejandoles o separandolas asi de las negativas.



Para esclarecer o mejorar aun mas este concepto y su complejidad nos vamos a
valer de un ejemplo citado: cuando entramos en una reunién, lo primero que
hacemos es observar y reconocer (percibir) a las personas que estan en la sala y
casi simultdneamente, empezamos a experimentar nuevas emociones relacionadas
con la nueva situacién. Silo que sentimos que es positivo y agradable significa que
nuestro mecanismo emocional valora la situacion, lo que alli ocurre dentro de la
reuniéon, y si es favorable para nuestra supervivencia (negocios, afecto,
conocimientos, etc.). Pero si por el contrario, nos sentimos mal, inquietos,
forzados, etc., significa que nuestro mecanismo emocional inmediatamente
identifica la situacion y la concibe como puede perjudicarnos.

La elaboracién de las emociones es un proceso no voluntario, del que se puede ser
s6lo parcialmente consciente. Los procesos cognitivos participan de forma
fundamental en la elaboracién de las emociones. En particular, en la especie
humana es tal que la elaboracion de las emociones es un proceso no voluntario, del
que se puede ser solo parcialmente consciente.

En consecuencia y a menudo se habla del control emocional o de controlar las
emociones como una habilidad necesaria para el buen desarrollo de nuestras
relaciones sociales; en consecuencia, no tenemos control sobre las emociones
mismas... sino el ser humano controla mas bien como se manifiesta externamente
o hacia el exterior.

Es decir que por medio de la emocién, un organismo sabe, consciente o
inconscientemente, si una situacibn es mas o menos favorable para su
supervivencia. La emocién es el mecanismo fundamental que poseen todos los
seres Vvivos para orientarse en su supervivencia.

Ahora bien, todo organismo puede equivocarse en esta valoracion emocional,
pudiendo ser erréneo ya que los mecanismos emocionales al igual que los
perceptivos, son limitados y estan sometidos a multiples incidencias, tanto internas
como externas, que disminuyen su eficacia.

Es asi que la emocion experimentada puede no corresponder a la realidad de la
situacién y producir graves perjuicios al organismo. Es decir, una situacion puede
ser valorada positivamente (experimentar una emocion positiva), aunque, en
realidad, sea muy perjudicial para el organismo.

Un ejemplo tipico es el efecto de la droga. La cual este estimulo sea capaz de
engafiar al sistema emocional, haciéndolo que valore a las emociones positivas
producidas por sus efectos, es decir, hace que el organismo valore dicho estimulo



como positivo para su supervivencia, cuando, en realidad es todo lo contrario. De
hecho, en la vida de los seres vivos, los errores emocionales son frecuentes.

En nuestra experiencia subjetiva nos ensefia que muchas emociones
experimentadas son incorrectas y que s6lo mediante un gran esfuerzo de
introspeccion puede desenmascarar el tipo de emocién que corresponde con
nuestra realidad. Saber lo que sentimos verdaderamente es algo dificil de lograr.
Esto no tendria mayores consecuencias si ho fuese porque la emocién determina
directamente todo nuestro comportamiento y el error nos sitia en una posicion de
riesgo, pudiendo ya en base a este preambulo poder definir concretamente que son
las emociones positivas.

1.2 ESTADOS EN LOS QUE SE CULTIVAN LAS EMOCIONES.

Seligman, nos indica que un indicador de bienestar no es cuantas posesiones
materiales tenga una persona; sino que metas significativas esa persona posee.

Las emaociones positivas generales y la afectividad, asi como también la diferencia
entre distintos estados subjetivos positivos como el bienestar subjetivo, la felicidad,
el flow o la fluidez, el placer, la alegria y el juego, son intereses y motivaciones
intrinsecas, optimismo y esperanza, entre otros.

Muchos investigadores concluyen diciendo que la risa y el buen humor pueden ser
herramientas efectivas para enfrentarse a la enfermedad; la risa brinda una
liberacion fisica de las tensiones acumuladas y por tanto se espera que todo
aquello que logre que el hombre se mantenga emocionalmente estable y lejos de
experiencias desagradables puede contribuir a que el sistema inmunolégico
funcione 6ptimamente.

Pese a investigaciones anteriores los resultados indican que las emociones
positivas pueden resultar beneficiosas hasta cierto grado. Las emociones positivas
ayudan a sobrellevar la enfermedad, ellas actian favoreciendo el proceso de
recuperacion, pero por si solas no logran mejorar a la persona.  Asi como las
emociones negativas hacen méas vulnerables a las personas a contraer
enfermedades, pero no las causan.

Asi, por ejemplo, cuando una persona siente miedo ante algo o alguien sus
sistemas de alerta automaticos se activan, se dispone rapidamente a huir 0 a
protegerse, su expresion facial es una imagen unica y reconocida universalmente
por cualquier individuo probablemente, tales reacciones habran permitido a muchos

1. Seligman 2003



Individuos de nuestra especie salvar la vida en situaciones criticas, lo cual reflejaria
el valor inmediato para la supervivencia que tienen las emociones negativas. En
este mismo sentido Robert Sapolsky, neurélogo de la Universidad de Standford,
afirma que el cuerpo humano ante una amenaza inminente utiliza toda la energia
almacenada para activar los masculos apropiados, aumentar la tension arterial para
que la energia fluya mas deprisa y desactivar todo tipo de proyecto a largo plazo.
Comenta en tono distendido que si te persigue un ledn, escoges otro dia para
ovular, retrasas la pubertad, ni se te ocurre crecer, digerirds mas tarde, pospones
la fabricacién de anticuerpos para luego, si es que todavia estas vivo.

Por el contrario, cuando una persona experimenta alegria la tendencia de respuesta
es mas inespecifica: puede dar saltos de alegria, pero también puede dedicarse a
bromear, a ayudar a otros, a hacer planes para el futuro, a ligar, a explorar, etc. La
utilidad de este tipo de respuestas para la supervivencia no parece tan evidente,
principalmente porque no es inmediata, pero no por ello debe obviarselas. El
optimismo y la esperanza también resultan beneficiosos. La gente que tiene
muchas esperanzas es mas capaz de resistir en circunstancias penosas, incluidas
las dificultades médicas. En cuanto al optimismo hay diversas explicaciones.

Una teoria propone que el pesimismo conduce a la depresién, que a su vez
interfiere en el sistema inmunolégico, con la consiguiente vulnerabilidad a las
enfermedades; el optimismo haria lo contrario. Otra explicacion indica que puede
tratarse de que los pesimistas descuidan su propia persona; algunos estudios han
descubierto que los pesimistas fuman y beben més, y hacen menos ejercicios que
los optimistas, son en general mas descuidados con su salud.

Conocer las propias emociones es algo fundamental. Reconocer los estados en
los que se han cultivado las emociones y el momento en que sentimos es
tremendamente Util, ya que nos permite un mayor conocimiento de nosotros mismo
y también nos permite saber canalizar y expresar esas emociones hacia los demas
de manera adecuada.

Todas las emociones son buenas, mirandolas desde el papel adaptativo que
juegan, sin embargo hoy se sabe que hay algunas que si se salen de los limites
normales y se vuelven crénicas, ya no son tan buenas.

Es asi que la comunidad cientifica acepta que las emociones tienen cierta
influencia en la salud: reconoce un vinculo fisico entre el sistema nervioso y el
inmunoldgico, que hace que estos sistemas, sobre todo el inmunoldgico dependa
del nervioso para su correcto funcionamiento.  Asi, las emociones negativas y el
estrés afectan al sistema inmunolédgico, haciéndolo méas vulnerable; y las
emociones positivas, como el buen humor, el optimismo y la esperanza, junto al



apoyo de otros, ayudan a soportar una enfermedad y facilitar su recuperacion. Con
esto, se establecio la relacibn mente/cuerpo, que permitié el nacimiento de una
nueva disciplina de estudio, la Psiconeuroinmunologia.

Todos estos descubrimientos tienen una aplicacion innegable para los profesionales
de la salud en el tratamiento de las enfermedades, ya que deberan considerar un
tratamiento integral para el paciente que considere tanto los factores fisicos como
los psicoldgicos del individuo. En otras palabras el paciente estard sano cuando se
haya curado de la enfermedad (illness: experiencia que el paciente tiene del mal
gue lo aqueja), mas que de la patologia (disease: Trastorno médico).

Algunos cambios para la medicina en el tratamiento de enfermedades, tomando en
cuenta el efecto de las emociones en la salud, serian: ayudar a la gente a manejar
mejor sus sentimientos perturbadores (ira, ansiedad, depresion, pesimismo vy
soledad) ya que es una forma de prevencion de la enfermedad; a su vez el atender
las necesidades psicolégicas de los pacientes al mismo tiempo que las médicas.

Si los descubrimientos sobre emociones y salud significan algo, es que el cuidado
médico que pasa por alto lo que la gente siente mientras lucha con una enfermedad
grave o croénica, ya no es adecuado.

Concluyendo esta primera parte diremos que el estudio cientifico de las emociones
positivas y, el interés actual por lo positivo son considerados por muchos autores un
conocimiento, y un enfoque con trascendencia para el ser humano. La
tendencia natural a estudiar aquello que amenaza el bienestar de las personas ha
llevado a centrarse con caracter prioritario en las emociones negativas y a olvidar el
valor de las positivas.

En los ultimos afios esta tendencia estd cambiando y numerosos psicélogos han
comenzado a investigar la funcion adaptativa de las emociones positivas dentro del
marco aportado por la Psicologia Positiva de Seligman y Csikszentmihalyi.

Tomando con respecto a algunas de las caracteristicas de las emociones basicas,
pues se puede decir que no son mas que respuestas cargadas con un gran valor
adaptativo, que tienen evidentes manifestaciones a nivel fisiolégico, en la expresion
facial, la experiencia subjetiva, el procesamiento de la informacién, etc., que son
intensas pero breves en el tiempo y que surgen ante la evaluacién de algin
acontecimiento o antecedente (alegria, orgullo, satisfaccién, esperanza, fluidez,
elevacion, etc.).

1.  Maria Luisa Vecina J, enero 2006, volumen 27.



CAPITULO 2

2.1. PERSONALIDAD POSITIVA.

“Cuatro cosas debe el hombre aprender a hacer
Si quiere hacer “verdad” su recuerdo;
Pensar sin confusién, claramente;

Amar a sus semejantes, sinceramente;
Obrar por motivos honrados, castamente;
Confiar en DIOS y en el cielo firmemente.”

HENRY VAN DYKE

La inquietud mas sobresaliente en este momento fuera, que es una personalidad
positiva?. Pues bien dentro de esta personalidad, mas alla de suefios nacidos en
momentos de ilusion, surgimiento de un gran evento, fuerzas brillantes y
desconocidas puede ser atraidas, reveldndonos la verdad de lo que llevamos
dentro; pero si la vida pasa sin que esos grandes eventos salgan a la luz, jamas
conoceremos los talentos latentes que llevamos en nuestro interior.

Las grandes personas crearon grandes ocasiones creandose asi ellos mismos.
Quienes han aprendido a conocerse se arriesgan a lo imposible, porque saben que
sus fuerzas subterraneas les proyectaran a triunfar y es asi como se convierten en
lideres, pero jcuantos hay que no hacen nada, no esperan nada y por lo tanto, no
obtienen nada! Acaso ¢Es usted uno de éstos?

Detengadmonos y meditemos, pensemos y sobre todo observemos y estudiemos a
alguien que haya invadido nuestra alma con un proposito. de su perspicacia,
brillantez y alegria; esa persona posee una predominante personalidad optimista --
positiva -- porque tiene un objetivo.

Muy pocas personas existen 0 que posean completamente, ya sea una
personalidad optimista o negativa;, aunque suele encontrarseles. La mayoria
tenemos de ambas caracteristicas, pero con predominio de alguna de ellas.
Antiguamente se creia o se admitia que nuestra personalidad era producto de la
herencia, que era predeterminado, innato. Hoy lo sabemos, la personalidad
viene o es el resultado de influencias que nos rodean desde el dia en que llegamos
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a nacer en este mundo, por lo tanto podemos decir que es algo que se "forma,” o
se la "modela."

Podemos realizar un practico ejemplo a cualquier individuo, consiste en estudiar el
rostro de las personas que conoce 0 conocemos O que vivimos tales como sus
acciones, sus reacciones, sus preguntas y respuestas, etc. Pues muy pronto se
aprenderéa a leer la personalidad de esa persona.

También sabemos, que la personalidad puede ser cambiada sin importar la edad
del individuo; naturalmente que entre mas joven sea, mas ddcil resultara el cambio.
Algo importante cabe sefalar que podemos cambiar si lo deseamos o lo anhelamos
verdaderamente; siempre y cuando el cambio que se desea o se lo busca sea para
mejorar. Es asi que... ¢Alguna vez hemos sentido esa sensacién tan placentera
de escuchar un "si,” cuando se opone un rotundo "no"?.

Pues ese mismo efecto es el producido cuando hacemos que una personalidad
positiva (si) triunfe sobre una negativa o pesimista (no).

Analicemos la diferencia entre las dos, teniendo presente que, como se cito en el
parrafo anterior, todos tenemos caracteristicas de ambas. Habra de reconocer
muchas de ellas en nosotros, debiendo fortalecer las positivas a través de la
practica intensa constituyéndolo en nuestro deber.

Primero revisemos las caracteristicas negativas. La persona poseedora de esta
personalidad, se considera a si misma inferior, fisica 0 mentalmente y en algunas
ocasiones en ambos campos, se siente corroida por la envidia hacia quienes
considera superiores o aquellos en quienes ella descubre mayor nimero de
caracteristicas positivas. Ojo que en apariencia puede estar muy bien y disimularlo
pero en su interior le tendra dominado(a) el resentimiento.

Este tipo de caracter jamas llega o puede ser lider, porque carece de confianza
propia; esto se dara asi mientras permanezca siendo "negativa," estara condenada
esta persona a ser solo y un simple "seguidor," lo cual contribuira a convertirse en
un inconforme. Llegando tipicamente a quejarse absolutamente de todo y de
todos acusando a sus "superiores" la obtencion exclusiva de todas las
"oportunidades de la suerte." Esta personalidad esta tan ocupada excusando sus
faltas que no encuentra tiempo para descubrir y desarrollar aspectos positivos en su
personalidad.
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La persona pesimista siempre encuentra algo mal o malo en cada cosa; es un ser
miserable a quien las demas personas evadiran deliberadamente. Sufre una
multitud de temores; se mortifica por cada cosa y no acciona por temor de que las
cosas le salgan mal a consecuencia de ello, asi sucede frecuentemente.

Es una confusion de nervios y regularmente este tipo de individuos sufren de
melancolia. Su mente negativa agiganta las cosas pequefias, hasta llegar a
distorsionarlas en imagenes grotescas, es muy cobarde para enfrentar las
realidades de la vida, ya que le parece mas facil alejarse de ellas evitarlas o
esconderse tras del llanto; hay algunas personas que van mas alla buscan escape
a través de alucinaciones alcohdlicas, viven siempre en el pasado, y enfaticamente
muy recelosos del mafiana. Llegando asi a llegar a despertar en el resto de los
individuos el no querer llegar a asociarse a un fracasado.

La persona triunfante es todo lo contrario es cautivadora, tiene un jale un iman para
con sus semejantes con una poderosa fuerza magnética.

Pasemos ahora a la descripcién de un caracter positivo, optimista.

La persona positiva y su personalidad si es que son inferiores a las demas en
alguna forma, nadie lo sabra; no lo revela porque ha aceptado tener defectos, y
busca surgir o erguirse solidamente de sus cualidades que posee, ya que todas las
personas las poseemos. Este individuo no tiene tiempo para lamentaciones, quejas
porque esta dirigido en su finalidad. Esta busqueda apunta hacia lo bueno de cada
cosa y al final siempre llega a su objetivo; no se obstaculiza por temores o por
sentirse sobrecargada por ansiedades ya que sabe y reconoce: que el pasado es
cosa hecha, vivida. La persona positiva vive hoy, planea para el futuro; es muy
complaciente y muy entusiasmada emprende lo no ensayado, poniendo en accion
sus ideas.

Es muy cooperativa con otros, pero raramente le gusta "seguir al grupo" peor aun
ser "manejado” ya que tiene un objetivo y propdsito muy claro y establecido.

Procura tener en buen estado de salud denotando su inteligencia. = Respeta la
ambicién y deseo de los demés; esquiva a quienes tratan de desviarle de su
propésito; no tiene tiempo para argumentos o diferencias que so6lo puedan causar
un irreparable retardo a su progreso.
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Tal vez la manera mas concisa para describir a una personalidad positiva u
optimista, sea definiéndola como:

Este tipo de persona ha dominado el arte de "Vivir y dejar vivir"; resultando
divertido y agradable estar cerca de ella, respeta nuestra vida privada y demanda
gue sea respetada la suya. Pocas personas alcanzan este grado de perfeccion,
pues no es nada facil, ya que va en ello, una constante aplicacién a su propdsito y
entendimiento.

Las fallas en llegar a ser personas positivas, esta dada en un corto tramo en sus
dos areas:

1. -Féacilmente se sucumbe al temor y mortificaciones

2. -Se busca controlar y dominar la vida ajena; por lo tanto, se demuestra con
lo primero que no se puede "vivir" y con lo segundo, que no se puede "dejar
vivir."

Seguido cometemos el error de confundir una personalidad optimista con una
vanidosa. La vanidad es una caracteristica negativa que se exterioriza con
bastante apariencia de manera positiva, siendo esa la razén de nuestra confusion.
La persona vanidosa ha aprendido a sentirse extremadamente segura de si, dando
la sensacién de saber hacia donde va; pero su vanidad es sélo presuncion, la cual
la a desarrollado tratando de compensar el sentido de inferioridad profundamente
escondido.

Alucina y puede facilmente inducir a otras personas a creer en ella; sin embargo,
puede distinguirse de una verdadera personalidad positiva, por el hecho de que
todas sus acciones revelan estar dirigidas al provecho propio, es decir, a si mismo.

La verdadera personalidad positiva busca no sélo la ganancia propia sino que al
obtener su mejora, consecuentemente esta llega para la sociedad entera.

Textualmente Alfred Adler, en su libro titulado "Entendiendo la Naturaleza Humana,"
describe a la persona vanidosa como:
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"Ningun otro defecto del caracter intentara impedir el desarrollo del ser humano,
como la vanidad personal; la cual fuerza al individuo a aproximarse a cada evento y
a cada prgjimo con esta interrogacion anticipada;...... "¢ Y yo, qué he de obtener de
esto?".... Continua diciendo: "El vanidoso busca cémo tergiversar los hechos,
procurando que la responsabilidad de todo error suyo caiga sobre los hombros de
alguien mas; él siempre estd en lo correcto. . . los demas siempre estan
equivocados."

No cabe duda que es una actitud enfermiza y estas personas pueden engafarnos
facilmente, inclusive seducirnos por un largo tiempo antes de que su vanidad sea
descubierta como lo que en realidad es: sin embargo, someterles a la prueba de si
pueden "vivir y dejar vivir' es una manera facil y rapida de desenmascararles, ya
gue en seguida nos permitird saber que no pueden "dejar vivir," si por alguna razén
discrepamos con ellos. Como anteriormente se dijo, todos tenemos algunas
caracteristicas tanto de una como de otra personalidad.

Al hacerse un detenido auto estudio, se descubrira, espontaneamente, la compafiia
de aquellas personas en quienes predominan los pensamientos positivas.
Procuremos conocernos mejor; y es bastante dificil ser objeto de una auto censura,
pero tratemos de hacerla si es que vamos a darnos un avalio honrado. No
podremos aumentar nuestras caracteristicas optimistas hasta que tengamos el
deseo de hacerlo asi y no podremos tener tal deseo, hasta que honradamente
reconozcamos la necesidad de cambiarnos a nosotros mismos.

No deje de autoestimularse por las frases positivas que posea, no se trata de
vanidad barata sino, simplemente, es darse un crédito debido.

No hay que contentarse con modestas victorias, no permanecer pequefio para
siempre. Hay que procurar alcanzar las méas grandes responsabilidades,
arriesgarse y lanzarse a las cosas mas grandes. No consentir a la derrota, todo lo
contrario, utilicela como desafio para alcanzar lo maximo. La llave para abrir todas
las puertas hacia una vida de veras y rica, es la personalidad positivay optimista.

3.1CLASIFICACION DE LAS FORTALEZAS HUMANAS.

SABIDURIA Y CONOCIMIENTO.
Fortalezas cognitivas que implican la adquisicion y uso del conocimiento.
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1. Curiosidad, interés por el mundo:

Tener interés por lo que ocurre en el mundo, encontrar temas fascinantes, explorar
y descubrir nuevas cosas.

2. Amor por el conocimiento y el aprendizaje:

Adquisicion de nuevas habilidades y llegar a dominar nuevos temas, Yy
conocimiento, adquiriendo asi un nuevo aprendizaje formal o por medio del
autoaprendizaje.

3. Mentalidad Abierta:

Estar dispuesto a evaluar, examinar, todo y cada uno de los significados y matices,
incluso estar abierto al cambio de las ideas propias, sin llegar a tirar conclusiones al
azar.

4. Creatividad:

Buscar nuevas formas y caminos de hacer las cosas siendo creativo, va incluida la
manifestacion artistica entre otras.

5. Perspectiva:

Estar en la capacidad de dar consejos sabios, adecuados no solo ayudando a
comprender el mundo sino también facilitando su comprension a las demas
personas.

CORAJE.

Es la fortaleza emocional que se tiene para poder afrontar ante situaciones tales
como: la dificultad, externa e interna y poder llegar a concretar o alcanzar las
metas.

1. Valentia:
Es el ser capaz de afrontar y defender una postura considerada correcta aunque
exista: amenaza, intimidacion, cambio, dificultad,
dolor, oposicién, critica, e incluso fuerza fisica. Es el actuar y saber actuar en base
a las convicciones propias del individuo.

2. Perseverancia:
Es el terminar y obtener satisfacciones al cumplirlas con éxito su finalizacion,

completar una actividad asi existan obstaculos.
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3. Honestidad:

Estar e ir con la verdad, tener y ser genuino como persona, no ser pretencioso, ser
responsable con los propios sentimientos y acciones tomadas.

4. Vitalidad:
Afrontar la vida con entusiasmo, con energia, con conviccion plena, entregando

todo de si. Viviendo la vida apasionadamente como una aventura, para sentirse vivo
y activo.

HUMANIDAD Y AMOR.

Son las fortalezas interpersonales que implican el cuidar, el ofrecer amistad y carifio
para con los demas.

1. Amor, apego, capacidad de amar y ser amado:
Es el sentir el vivir valiosas relaciones, como el afecto, el apego para con los
demas, y con aquellas personas especiales en particular.

2. Amabilidad, generosidad, bondad:

Realizar favores, buenas acciones, ayudar, cuidar a los demas.

3. Inteligencia emocional, personal y social:
Tener conciencia de los sentimientos de los demas y de uno mismo, saber como

actuar en las diferentes situaciones sociales, el saber que es lo importante para las
otras personas y sobre todo ser empatico.

JUSTICIA.
Son fortalezas civicas que conllevan una vida saludable dentro de la comunidad.
1. Civismo y trabajo en equipo:

Trabajar dentro del equipo o grupo barrial, sindical, etc. Ser fiel al grupo y sentirse
parte de el.

2. Sentido de lajusticia, equidad, imparcialidad:
Dar a todo el mundo las mismas oportunidades sin introducir favoritismo o

sentimentalismo evitando asi perjuicios, o decisiones que afecte a otros. Es decir un
trato por igual.
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3. Liderazgo:

Animar al grupo al que pertenece, mediante refuerzo en las relaciones internas de
sus miembros, organizando actividades grupales, y llevandolas a un buen nivel.

TEMPLANZA.
Fortalezas que nos protegen contra los excesos.

1. Capacidad de perdonar, misericordia:

Tener la facultad de perdonar a aquellas personas que han actuado mal,
otorgandoles una segunda oportunidad, no siendo vengativo ni rencoroso.
2. Modestiay humildad:

Dejar que cada miembro hable por si mismo, no tratar de acaparar o buscar ser el
centro de atencidn, ni tener la creencia de ser esencial.

3. Prudencia:

Tener cautela, de nuestro lado al momento de tomar cualquiera de las decisiones,
no tomar riesgos, diciendo, o haciendo nada de lo que pueda comprometer y
arrepentirse.

4. Auto - control, auto — regulacién:

Tener la capacidad para regular los propios sentimientos y acciones, poseer la
disciplina y control sobre los impulsos y emociones.

TRASCENDENCIA.
Fortalezas que crean conexiones con la inmensidad del universo y que proveen de
un significado a la vida.

1. Aparicion de la bellezay la excelencia:

Notar y el saber apreciar la belleza de las cosas o por el interés por la naturaleza,
arte, ciencia, etc.
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2. Gratitud:
Ser conciente y agradecido de las experiencias vividas. “TOMARSE EL TIEMPO
SUFICIENTE PARA HACERLO".

3. Esperanza:
Esperar lo mejor y trabajar para conseguirlo, tener certeza que un buen futuro esta
en nuestras manos.

4. Sentido del humor y entusiasmo:

Gustar del buen reir, realizar y saber hacer bromas, sonreir con frecuencia, mirar
siempre el lado positivo de la vida.

5. Espiritualidad:

Tener claro que existe un propdsito, y un significado universal en lo que ocurre y
gobierna en el mundo y en la propia existencia humana.

Creer que existe algo superior que nos determina, en nuestra conducta, y nos
protege.

Siendo asi, las fortalezas y virtudes actian a modo de barrera contra la desgracia y
los trastornos psicoldgicos y pueden ser la clave para aumentar la capacidad de
recuperacion.

1. Seligman 2003

18



CAPITULO 3.

3.1. EMOCIONES Y SALUD.

La alegria y otras emociones positivas juegan un papel mas importante que lo que
se pueda pensar en la salud humana, segin un estudio publicado en el
diario Medicina Psicosomatica de la Universidad de Psicologia Carnegie Mellon por
su profesor Sheldon Cohen. Washington,(7 nov. 2006, Xinhua).

Este estudio reciente confirma que Cohen y sus colegas encontraron que la
gente alegre, vital, tranquila, y exhibe otras emociones positivas es menos
propensa a enfermar cuando esta expuesta a un resfriado. En aquel estudio,
encontré que cuando las personas sufren un catarro, la gente alegre muestra
menos sintomas de los previstos de forma objetiva ante la enfermedad.

Cohen concluye diciendo que la gente que muestra emociones positivas es menos
propensa a coger catarros y también menos propensa a mostrar sintomas cuando
estdn enfermos. Esto sin considerar sus niveles de optimismo, extraversion,
propésito y auto-estima, su edad, raza, género, educacion, masa corporal o
estudios previos de inmunidad al virus. La salud del individuo a sido siempre
considerada y sustentada en base de un equilibrio entre las emociones y la salud.

Las emociones son procesos psicologicos que frente a una amenaza a nuestro
equilibrio, sea de indole fisico o psicol6gico, actian para reestablecerlo ejerciendo
asi un papel adaptativo. Sin embargo en algunos casos, las emociones, influyen
en la contracciéon de enfermedades, dejando de ser procesos adaptativos.

Esta adaptacion de las emociones va a depender de la evaluacion de cada
persona, del estimulo que pone en peligro su equilibrio, y de la respuesta que
genere para afrontar ese estimulo. Siendo la salud humana un muy complejo
proceso de adaptacion que influyen en este proceso factores como: biolégicos,
psicolégicos y sociales. Una persona sana debe estarlo asi, tanto en mente como
en cuerpo.

Una de las formas como influyen los procesos psicologicos en la salud, es a través
de las emociones. Tanto las emociones positivas (alegria, buen humor, optimismo)
como las negativas (ira, ansiedad) y el estrés influyen en la salud.
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Las emociones perturbadoras influyen negativamente en la salud favoreciendo la
contraccién de ciertas enfermedades, ya que hacen mas vulnerable el sistema
inmunolégico, lo que no permite su correcto funcionamiento.

Las emociones positivas son un beneficio para nuestra salud, ya que ayudan a
soportar las dificultades de una enfermedad y facilitan su recuperacion. Todos
estos descubrimientos sobre emociones y salud, tienen su aplicaciéon en el
tratamiento de las enfermedades, ya que este debera ser un tratamiento integral,
gue considere la recuperaciéon tanto de los factores fisicos como de los factores
psicologicos del paciente.

Las emociones se han estudiado, principalmente, por el papel adaptativo que han
jugado a través de la evolucion del hombre. Gracias a las emociones se produce
una respuesta que nos proporciona la energia necesaria para responder,
rapidamente, a un estimulo que atente a nuestro bienestar fisico o psicolégico,
permitiendo asi, nuestra supervivencia. Sin embargo, en los Ultimos afos, se ha
descubierto que las emociones pueden ser, también, perjudiciales para la salud,
influyendo en la contraccion de ciertas enfermedades, perdiendo, en este sentido,
su valor adaptativo.

Finalmente se empieza a aceptar que disturbios psicoldgicos leves o intensos
pueden causar enfermedades en el cuerpo.

Nuestras abuelas ya lo sabian: nos decian que la tristeza, la preocupacion
obsesiva y otros sentimientos podian dafar el corazon, provocar Ulceras, arruinar el
cutis y hacernos mas vulnerables a las infecciones

Este vinculo entre emociones y salud, va mucho mas alla de que ciertas
emociones, las negativas, vuelven mas vulnerables a las personas a contraer una
enfermedad, o que otras emociones, las positivas, en cambio favorecen la
recuperacion de una dolencia.

Esto trae consigo todo un cambio en el tratamiento de enfermedades, ya que ahora
se deberan tomar en cuenta, como relevantes, los factores psicoldgicos de las
personas enfermas, para asi intervenir sus emociones con el objetivo de mejorar la
salud.

1. Demasio, 2004.
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Beneficio de las Emociones Positivas en la Salud

La prueba de los efectos médicos adversos de la ira, la ansiedad y el estrés es
innegable. Tanto la ira como la ansiedad, cuando son crénicas, pueden hacer que
la gente sea mas propensa a una serie de enfermedades.

Muchos afirman que la risa y el buen humor pueden ser una herramienta efectiva
para enfrentarse a la enfermedad. La capacidad del estar de buen humor, nos da
un sentido de perspectiva a nuestros problemas. La risa por ejemplo ayuda dando
o brindando la liberacion fisica de las tensiones acumuladas esperando que todo
aquello que logre que el paciente sea 0 se mantenga emocionalmente estable y
lejos de experiencias desagradable contribuyendo a que el sistema inmunoldgico
funcione 6ptimamente.

Ciertas investigaciones apuntan a que las emociones positivas son beneficiosas
hasta cierto grado.  Es decir asi como las emociones negativas hacen mas
vulnerables a las personas a contraer enfermedades, pero 0jo no las causan, las
emociones positivas ayudan a sobrellevar la enfermedad favoreciendo al proceso
de recuperacién, pero por si solas no logran mejorar a la persona.

El optimismo y la esperanza también resultan beneficiosos. La gente que tiene
muchas esperanzas tiene una mayor capacidad de resistencia en circunstancias
penosas, incluidas las dificultades médicas. En cuanto al optimismo hay diversas
explicaciones. Una de ellas propone que el pesimismo conduce a la depresion, y al
mismo tiempo interfiere al sistema inmunoldgico, con la consiguiente vulnerabilidad
a las enfermedades; el optimismo haria lo contrario.

Otra explicacién indicaria que puede tratarse de que los pesimistas descuidan su
propia persona como es el caso de los pesimistas tienen mayor propension a fumar,
y beber mas, se ejercitan menos que las personas optimistas, en general descuidan
mucho mas su salud.  Algunos estudios han descubierto y respaldado aquello.

Llegando asi a estar en la capacidad de definir a enfermedad como una alteracion
mas o menos grave en la fisiologia o funcionamiento del cuerpo. Al mismo tiempo
definir que salud seria el estar libre de enfermedad, considerando claro esta que la
enfermedad no es Unicamente dolor o que salud implique Unicamente ausencia de
enfermedad, sino va mas alla es un proceso complejo de adaptacién en el cual
confluyen factores biolégicos, psicologicos y sociales.

La salud de la persona se ve sustentada sobre una base, sobre un equilibrio entre
factores biopsicosociales.  Logrando asi que el individuo se adapte a su medio
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implicando la manutencién de sus funciones y de los diferentes sistemas de su
organismo y al instante de un desbalance, se altera totalmente la adaptacion, esta
afeccion o enfermedad ataca tanto al cuerpo como a la mente y ante todo debemos
optar y conocer que la salud es responsabilidad de cada persona.

Una de las claves a la hora de entender la repercusion de las emociones en la
salud es conceptualizar el proceso emocional. En él aparecen dos filtros entre la
situacion interna o externa que desencadena el proceso y la manifestacion de las
emociones en el sujeto.

El primer filtro es la evaluacién valorativa, mide la activacion emocional y sus
componentes tales como: expresion corporal, tendencia a la accién y respuestas
fisiol6gicas y sera el responsable de su reajuste y valor. El segundo filtro, actla
entre la activacion y la expresién emocional, se refiere a los mecanismos
socioculturales de control emocional es decir son, los que determinan en gran
medida los estilos de afrontamiento o las estrategias de que cada persona usa para
responder ante las emociones.

También, las emociones y la salud se relacionan cuando uno ya esta enfermo,
podemos ser emocionalmente fragiles mientras estamos enfermos porque nuestro
bienestar mental se basa, en parte, en la ilusion de invulnerabilidad. La
enfermedad hace estallar esa ilusién, atacando la premisa de que nuestro mundo
privado esta a salvo y seguro. De pronto nos sentimos débiles, impotentes y
vulnerables. La emocion mas tipica cuando estamos enfermos es el miedo.

A continuaciéon citare algunos ejemplos descubiertos y relacionados con
enfermedades y las emociones negativas.

La ira, ansiedad, estrés, depresion, debilitan la eficacia de las células
inmunolégicas. Se descubrié que las personas que experimentan ansiedad crdnica,
prolongados periodos de tristeza y pesimismo, tension continua u hostilidad,
cinismo o suspicacias implacables, tenian el doble riesgo de contraer: asma, artritis,
dolores de cabeza, Ulceras pépticas y problemas cardiacos. Este riesgo se hace
mas grande como lo es, el habito de fumar o el colesterol elevado para las
personas que sufren de dolencias cardiacas, es decir, son una amenaza para la
salud.

Lo anterior no indica, en modo alguno, que todos aquellos que tengan estos
sentimientos seran mas vulnerables a una enfermedad.
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También la ansiedad tiene un papel relevante, en situaciones tales como las
operaciones quirargicas, el Dr. Camran Nezhat, de la Universidad de Stanford
dice:

"si alguien debe someterse a una cirugia y me dice que ese dia siente panico y no
quiere pasar por ella, cancelo la intervencion. Cualquier cirujano sabe que las
personas que estan muy asustadas tienen problemas durante la operacién. Sufren
hemorragias abundantes y mas infecciones y complicaciones; ademas, tardan mas
tiempo en recuperarse”.

La razén es evidente: el panico y la ansiedad elevan la presion sanguinea y las
venas dilatadas por la presion, sangran mas abundantemente cuando el cirujano
hace la incisién con el bisturi. La hemorragia excesiva es una de las complicaciones
quirdrgicas mas molestas y puede provocar la muerte del paciente.

La influencia del Estrés en la Salud, el fisidlogo Hans Seyle describe al estrés como
una respuesta organica y las coloca en tres fases:

Fase de Alarma: Preparacién de respuestas adaptativas.

Fase de Resistencia: presentacion de respuestas y participacion de procesos
emocionales y psiquicos, para restablecer el equilibrio.

Fase de Agotamiento: cuando el organismo ya no es capaz de generar mas
respuestas adaptativas, se satura la capacidad de adaptacion y se presenta la
desadaptacién alterandose la homeostasis organica.

Las respuestas que se presentan durante la fase de resistencia al estresor, son:
aumento en la secrecion adrenalina y noradrenalina, aumento de aminoacidos
circulantes, aumento de la glicemia, entre otras; hacen que el sistema inmunolégico
se vea afectado deteriorando la funcion de las células inmunoldgicas.

El estrés cronico nos puede hacernos dar cuenta de lo nocivo que puede llegar a
ser el estrés, pero aun asi no es causa directa de enfermedades. El estrés no causa
la enfermedad en si, sino que aumenta la sensibilidad de la persona a los
problemas fisicos que han existido anteriormente.

3.2 INTELIGENCIA EMOCIONAL.

El estudio afondo del cerebro a impulsado penetrar mas y conocer acerca de la
actividad emocional y su impacto en la salud y conducta.

Es asi que se empieza a conocer las bases biolégicas de las emociones y su
estrecha relacion con la conducta humana.
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Gracias a los avances tecnoldgicos actuales se puede visualizar el cerebro de
personas sanas y enfermas en tiempo real y estudiar los cambios que provocan el
miedo, la tristeza, ira o0 el amor. Tales investigaciones han revelado que las
emociones positivas y negativas influyen en la salud més de lo que se suponia. Es
como nace el concepto de inteligencia emocional, y ha sido una gran idea del siglo
XX.

La inteligencia emocional nace desde el mismo instante que el nifio sale del vientre
de la madre, donde se resaltan las fortalezas de la inteligencia emocional para
explicar el desenvolvimiento de los individuos, bien sea desde el caso de los nifios -
donde se obtienen resultados sorprendentes-, hasta el mundo de los adultos.

Hasta hace poco las capacidades del individuo eran "medidas"” por el coeficiente
intelectual; sin embargo, se detecté que muchos nifios que fueron ubicados por
debajo del estandar aceptable de coeficiente intelectual, obtenian logros y
resultados exitosos en su desempefio escolar, mientras los adultos destacaban en
el ambito laboral por alcanzar altos rangos organizacionales, explicé Luis José
Uzcéategui, médico siquiatra de la Policlinica Metropolitana y del Centro Médico
Docente La Trinidad.

En este sentido, Myriam Puig, médica pediatra del Centro Médico Docente La
Trinidad y Hospital de Clinicas Caracas, se refiri6 a los cinco componentes del
coeficiente emocional. De esos cinco, tres son capacidades relativas a la persona.

El primero de ellos es la autoconciencia, la cual consiste en conocer las propias
emaociones.

En segundo lugar estd el autocontrol, que es la capacidad de cambiar o frenar
emociones para evitar que las situaciones de la vida sean un problema; y por ultimo

La auto motivacion, que es la capacidad individual de estimularse ante situaciones
adversas.

Ahora bien, los dos componentes restantes del coeficiente emocional se refieren a
la capacidad de conocer a las otras personas. En este sentido, entrenar destrezas
para intuir la condicion emocional de los demas proporciona capacidades y
habilidades muy Utiles a la hora de interactuar con los demas.

Por ultimo se encuentra

La asertividad, que es la capacidad de ser oportuno ante las situaciones, bien sea
con acciones o palabras.
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Bajo los postulados de inteligencia emocional, el ser humano tiene la posibilidad de
conocer su sistema psiquico emocional de una manera concreta, precisa y sencilla,
a la par que comprende su comportamiento emocional y el de las personas que lo
rodean.

Con las herramientas que aporta la inteligencia emocional, la persona puede
identificar de donde salen sus reacciones emocionales, cémo funcionan ya que son
respuestas automaticas, irracionales, anarquicas y simbolicas con la finalidad de
optimizar las respuestas.

Otro factor a considerar, nos dice Miriam Puig, es el temperamento, que no es otra
cosa que el estilo de conducta, la manera como una persona reacciona ante el
mundo en un momento determinado.

El temperamento es innato y reconocible desde el mismo momento del nacimiento
del nifio. Es por ello que los especialistas pueden indicar a los padres qué tipo de
hijo tienen para que éstos puedan estudiarlo y conocerlo mejor, y de esta manera
lograr determinar cuales reacciones del nifio son meramente temperamentales, ya
gue muchas veces suelen pensar que el llanto, por ejemplo, se debe a cdlicos o a
pafiales mojados, y resulta que el pequefio estd sobrestimulado o cansado.

Al facilitar a los padres herramientas y estrategias propias de la inteligencia
emocional, éstos pueden interpretar correctamente el temperamento del nifio, a la
par de desarrollar mecanismos de control o estimulacion, tanto para ellos como
para su hijo. Asi se puede manejar mejor a un pequefio voluntarioso o abrir al
mundo a uno demasiado timido, haciendo mas facil el mundo de las relaciones.

Con la evolucion de esta disciplina se han identificado varios tipos de inteligencia
emocional, sefial6 Uzcategui. La inteligencia intrapersonal es la capacidad que
tiene el individuo de poder entender e identificar sus emociones, ademas de saber
coémo se mueve subjetivamente en torno a sus emociones. Una vez que la persona
conoce su dimensidon emocional, comienza a tener mejor y mayor control sobre su
vida, lo que redunda en mayor estabilidad.

Otra dimension es a nivel interpersonal, la cual se refiere a la capacidad que tiene
el individuo de entender las emociones de las otras personas y la manera de actuar.

Otra de las aplicaciones de los disefios de inteligencia emocional es la optimizacion
de la inteligencia racional, con lo que el individuo se convierte en un potenciador de
recursos intelectuales, ya que al poder controlar su funcionamiento emocional, logra
importantes valores agregados para su desempefio a nivel de toma de decisiones y
solvencia de problemas, entre otras cosas.
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El desarrollo de las habilidades mencionadas coloca a la inteligencia emocional a la
vista de toma de aplicaciones muy concretas; por ejemplo, en la educaciéon de los
niflos, pues muchas de las dificultades que éstos afrontan durante su crecimiento
son los bloqueos emocionales, consecuencia de las circunstancias que los rodean.
Desde la 6ptica de los especialistas, aquellos nifios que reciben herramientas para
manejar su sistema emocional, desarrollan recursos que les aportan gran fortaleza
para afrontar la vida.

Otra de las aplicaciones practicas de la inteligencia emocional es en el mundo de la
pareja, porque se trata del tipo de relacion donde hay mas intimidad, cercania,
frecuencia y compromisos propios de la convivencia, lo que pone a prueba a cada
momento el talento emocional.

A nivel de las organizaciones y empresas provee técnicas importantes para que el
individuo se pueda ubicar en un mundo competitivo, demandante, cambiante,
exigente y sobre todo globalizado emocionalmente.

En cuanto al area de reclutamiento de personal de las empresas, especificamente,
existen algunos entes preocupados en aplicar los indicadores de inteligencia
emocional para medir funcionamientos como creatividad, motivacién y seguridad,
gue suelen ser determinantes para el éxito laboral dentro de las empresas, pues
puede que el coeficiente intelectual, las credenciales, le dé el cargo a una persona,
pero es el manejo inteligente de las emociones el que garantiza el ascenso dentro
de la organizacion.

Asi vemos que bajo los postulados y evaluaciones que aplica la inteligencia
emocional, se derrumban los significados positivos o negativos que suelen crear los
resultados de los test de coeficiente intelectual.

También hallamos a la emocion de la Elevacion y la Fluidez.  La primera o en
ingles elevation, es una emocidn positiva que se experimenta como un fuerte
sentimiento de afecto en el pecho. Surge cuando somos testigos de actos que
reflejan lo mejor del ser humano y provoca un deseo de ser mejores personas, es lo
que uno puede experimentar cuando los medios informativos televisivos o escritos
cuentan una historia de alguien anénimo que olvidd sus propios intereses y se jugé
la vida por otra persona, o que actué pensando en el bien de otros y no en el suyo.

Es lo que probablemente sintieron muchas personas cuando vieron que, tras los
atentados del 11 de septiembre en Nueva York o el 11 de marzo en Madrid, los
enfermos ingresados en los hospitales cedian sus camas a los heridos, los taxistas
ofrecian gratuitamente sus vehiculos a los familiares de las victimas, los
ciudadanos se volcaron masivamente a donar, etc., etc.. Incluso podemos
experimentar o sentir elevacion al recordarlo.
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Este tipo de experiencias de esta emocion hace mas probable que queramos estar,
cooperar y ayudar a otras personas conllevando importantes beneficios
psicologicos y sociales. Por una parte, las personas que tras experimentar esta
emocion deciden pasar a la accién y ayudan a otras, se pueden sentir orgullosas de
sus buenos deseos y satisfechas por sus acciones al mismo tiempo y
paralelamente, las personas que son ayudadas pueden sentir otra importante
emocion positiva, la gratitud, y las que simplemente son testigos de esa relacién de
ayuda puede experimentar elevacion, lo que suscitaria nuevos deseos de ser mejor
personay de ayudar a otros.

Esta espiral positiva tiene efectos sociales beneficiosos en términos de solidaridad,
altruismo, cooperacion, etc. y contribuye efectivamente a crear redes sociales de
apoyo y a cohesionar a la sociedad, permitiendo en definitiva, mejorar la calidad de
vida dentro de las comunidades, los grupos y las organizaciones.

La fluidez en inglés flow, es un estado emocional positivo que se experimenta en

Momentos en los que las personas se encuentran totalmente implicadas en la
actividad que estan realizando hasta un punto en el que nada mas parece
importarles. Las personas que experimentan fluidez sienten que controlan sus
acciones y que son duefias de su destino, sienten jabilo y una profunda sensacion
de satisfaccion, mas alla del entretenimiento. Esta experiencia es en si misma
tan placentera que lleva a continuar en la actividad, a pesar de la presencia de
costos y obstaculos.

La fluidez se produce cuando las habilidades de la persona estan en equilibrio con
los retos y desafios que la actividad le plantea. En estas circunstancias, la
atencion se concentra en la consecucion de una meta realista, la retroalimentacion
gue se obtiene sobre el nivel de ejecucion es inmediata y uno llega a olvidarse de si
mismo: "mientras estaba haciendo...., el tiempo se me pasoé volando".

Numerosas actividades son susceptibles de producir fluidez: jugar al ajedrez, pintar,
escalar, correr, componer y tocar musica, bailar, escribir, etc.

Es facil en estas situaciones observar los efectos beneficiosos sociales y culturales
de involucrarse en tales actividades: obras de arte, piezas musicales, proezas
deportivas y estéticas que pasan a la historia y que en definitiva vienen a reflejar lo
que diferencia a las personas de otros animales. Pero, es posible experimentar
fluidez realizando actividades que no han sido libremente elegidas.

1. Csikszentmihalyi, 2000, 2001, 2002
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A simple vista pareceria que no, pero el gusto por hacerlas lo motiva principalmente
en cirujanos, operarios de montaje en fabricas, cientificos, madres que cuidan de
sus hijos, prisioneros, etc. Y es que algunos individuos logran transformar tareas
rutinarias, trabajos aburridos, circunstancias realmente adversas en experiencias
subjetivamente controlables, de las que pueden extraer algin grado de satisfaccion
Yy que en ocasiones han propiciado descubrimientos, innovaciones o producciones
gque han cambiado el curso de la historia.
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CONCLUSIONES.

El ser humano tiene la posibilidad de llegar a conocer con ayuda como actla su
sistema psiquico emocional de una manera concreta, precisa y sencilla, a la par
que comprenda su comportamiento emocional todos sus benéficos que pueda
obtener de el y de las personas que lo rodean.

Conocer las propias emociones es algo fundamental. Reconocer cual es la
emocion que estamos sintiendo, en el momento en que la sentimos es
tremendamente (til, ya que nos permite un mayor conocimiento de nosotros
mismo, de esta permitiéndonos saber canalizar y expresar esas emociones
hacia los deméas de manera adecuada, permitiéndonos de esta manera estar
mas preparados para los distintos retos de la vida y su supervivencia individual.

Todas las emociones son buenas, mirdndolas desde el papel adaptativo que
juegan, sin embargo en la actualidad se sabe que hay algunas que si se salen
de los limites normales y se vuelven crénicas, ya no son tan buenas en el
proceso de adapte del individuo en su entorno.

En los tiempos actuales dado a los adelantos cientificos, investigativos y
tecnolégicos se a aceptado ya dentro de la comunidad cientifica que las
emociones tienen una cierta cierta influencia importante en la salud:
reconociéndose un vinculo fisico entre el sistema nervioso y el inmunolégico,
gue hace que estos sistemas, sobre todo el inmunolégico dependa del nervioso
para su correcto funcionamiento.

Llegar a fortalecer y cultivar las emociones positivas, como el buen humor, el
optimismo, la esperanza, junto al apoyo de otros, ayudan a soportar una
enfermedad y facilitar su recuperacion.  Con ello, se pudo establecer la
relacion mente/cuerpo, que permitié el nacimiento de una nueva disciplina de
estudio, la Psiconeuroinmunnologia.

Se confirma de esta manera, que las emociones negativas, tales como el
estrés del mundo moderno y actual afectan al sistema inmunoldgico,
haciéndolo y volviéndolo mas vulnerable.



0 Todos estos descubrimientos tienen una aplicacion innegable para el campo
profesional de la salud y en el tratamiento de las enfermedades. Ya se
debera considerar a un tratamiento no aislado sino de una manera integral sin
separar lo que es esta dualidad mente/cuerpo, para que en el se considere al
paciente con sus factores fisicos como los psicolégicos. En otras palabras el
paciente estard medico tratante y tratado cumplan en equipo, un resultado
anhelado por los dos se haya curado de la enfermedad.

o Tomando en cuenta el efecto de las emociones en la salud, seria sumamente
importante ensefiar y ayudar a la gente a manejar mejor sus sentimientos
perturbadores como es la ira, ansiedad, depresidn, pesimismo y soledad; ya
gue es una forma de prevencion de la enfermedad, lo cual implica una mejor
adaptabilidad del individuo en la sociedad determinando de esta forma
personas mas preparadas con una organizacion cognitiva mas abierta, flexible
y con la habilidad para mejorar la forma de pensar ser mas creativa la solucion
de problemas y mas acertados y sensatos los juicios y toma de decisiones.

o Como conclusién final se puede decir que todos estos resultados surgidos de
las emociones positivas en general nos facilitan la puesta en marcha de
patrones de pensamiento receptivos, flexibles e integradores, que favorecen la
emision de respuestas novedosas. Es muy posible que esta forma de pensar,
haya precedido a los grandes descubrimientos y a las realizaciones mas
importantes de la historia de la humanidad y de cuyo valor nadie duda. Es
dificil imaginar a Miguel Angel iracundo mientras pintaba la Capilla Sixtina, o a
Isaac Newton con iras bajo del manzano, etc., etc. O a cientificos que se hallen
deprimidos en sus laboratorios mientras estan en busca de una vacuna. Por el
contrario, es facil imaginarles pensando posibilidades y alternativas,
combinando elementos a priori imposibles, absortos en su tarea,
emocionados contemplando sus avances hacia una meta deseada y llena de
significado para ellos.
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