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¡Priorizar lo positivo!



«El dolor es inevitable, pero el sufrimiento es opcional. »

Gautama Buddha





¿Qué son las emociones? Emociones negativas y positivas

Según el Diccionario de la Real Academia Española (consultado en junio de 2022), una emoción tiene dos acepciones. La primera señala que es una «Alteración del ánimo intensa y pasajera, agradable o penosa, que va acompañada de cierta conmoción somática». La definición tiene en cuenta el carácter agradable o desagradable de la emoción y sus manifestaciones somáticas, por ejemplo, la alteración del ritmo cardíaco o la subida de la glucosa en sangre debido al impacto de una emoción negativa, como puede ser el miedo que experimentamos al ver acercarse un camión a toda velocidad hacia nosotros. La segunda acepción entiende la emoción como «Interés, generalmente expectante, con que se participa en algo que está ocurriendo». Por ejemplo, cuando decimos: «Estoy emocionada de volver a ver a mi amiga después de tanto tiempo sin vernos». 

Siguiendo a Rafael Bisquerra, que es profesor de Educación Emocional en la Universidad de Barcelona, podemos entender una emoción como un estado complejo del organismo caracterizado por una excitación o perturbación que predispone a una respuesta organizada. Las emociones se generan como respuesta a un acontecimiento externo o interno que desencadena respuestas a nivel fisiológico (por ejemplo, el incremento del ritmo cardíaco), en la expresión facial (una sonrisa), una experiencia psicológica subjetiva (sentirse feliz) y a nivel de procesamiento de información (tomar una decisión). 

Hay bastantes formas de categorizar las emociones, pero aquí nos centraremos en su calidad de negativas y positivas. Negativo no quiere decir que sean malas para la persona, al contrario, son adaptativas porque a lo largo de nuestra evolución nos han permitido huir de las amenazas (a través de la emoción del miedo), no comer productos venenosos (a través del asco) o la introspección o reflexión interior cuando sufrimos una pérdida e incluso el hecho de poder conectar con los otros (a través de la tristeza). Se les llama negativas porque nos hacen sentir mal, ¡vaya, que no nos gusta sentir tristeza, miedo o ira! Las emociones positivas son también adaptativas y nos hacen sentir bien. ¿A quién no le gusta experimentar alegría o tranquilidad? Si consideramos los comportamientos a los que dan lugar, las emociones negativas se asocian claramente a conductas muy específicas y bastante identificadas. Por ejemplo, el miedo genera conductas, por lo general, de lucha o huida, aunque a veces también nos paralizamos ante el peligro. Sin embargo, las respuestas a emociones positivas como la alegría o la gratitud pueden ser más ambiguas e inespecíficas. Es el caso de cuando recibimos una noticia positiva sobre unas pruebas médicas. De la alegría que sentimos podemos dar un grito, llorar, reír, salir corriendo de la habitación, llamar a nuestra pareja, darle un beso al médico, etcétera. Si viste la película Inside Out (Del revés, en español) seguro que caíste en la cuenta de que ninguna emoción es buena o mala, sino que todas son necesarias y adaptativas.

Podríamos pensar que las personas resilientes no sienten miedo, pero nada más lejos de la realidad. El miedo es una emoción básica y se caracteriza por una intensa sensación desagradable que se desencadena cuando percibimos un peligro real o imaginario, presente, futuro o pasado. Se manifiesta en todos los animales, lo que incluye a la especie humana. El miedo desencadena cambios fisiológicos inmediatos como el incremento del metabolismo celular, un aumento de la presión arterial, y un incremento de la glucosa en sangre y de la coagulación sanguínea. Cuando experimentamos miedo se detiene nuestro sistema inmunitario, la sangre fluye a los músculos mayores (especialmente a las extremidades inferiores, que se preparan para la huida de la amenaza) y el corazón bombea sangre a gran velocidad para llevar hormonas a las células (especialmente la adrenalina). El miedo se puede leer en nuestro rostro porque los ojos se agrandan para ver mejor, se dilatan las pupilas y los labios se estiran en horizontal. Las personas resilientes sienten emociones negativas, incluido el miedo, lo que ocurre es que son capaces de realizar una regulación más efectiva de esas emociones para que no les resulten incapacitantes. 



Emociones negativas y positivas

Las emociones negativas se prolongan más en el tiempo que las positivas, y suelen ser más intensas, características que han demostrado su utilidad en la evolución de la especie humana. Ahora bien, las emociones positivas también han desarrollado un papel relevante en aspectos como, por ejemplo, las conductas de reproducción de la especie. Sería difícil explicar cómo y por qué estamos hoy aquí si los seres humanos no experimentáramos placer y emociones positivas. 

Un dato curioso es que las emociones negativas superan en número a las positivas. De las 6 emociones básicas que son universales, es decir, que las encontramos en todas las culturas —el miedo, el asco, la tristeza, la ira, la sorpresa y la alegría— solo una es claramente positiva. 

Haz tú mismo la prueba. ¿Cuántas emociones negativas y positivas conoces? Seguro que las negativas las doblan en número. También es cierto que solemos tener un vocabulario más limitado para las emociones positivas que para las negativas.  





Afrontando las emociones negativas en la adversidad

A veces se critica de la psicología positiva que solo se centra en estudiar, precisamente, lo positivo, es decir, el bienestar, la felicidad, el optimismo... pero no es así. No atender a lo que funciona mal en las personas, los grupos, los colectivos, es tan negativo como no atender a lo que funciona bien. Un claro ejemplo es el estudio mismo de la resiliencia que surge y se desarrolla desde la adversidad, que es algo negativo en sí misma. Desde la psicología positiva se examinan las emociones negativas y el malestar porque es ingenuo pretender que, ignorando lo que nos desagrada, esto desaparece (como cuando éramos niños y, al taparnos los ojos, desaparecían los monstruos). 

De hecho, cuando surge una amenaza que es un factor estresante, se activa la amígdala y desencadena una respuesta típica de lucha o huida, como ya sabes. Es una respuesta fisiológica rápida y temporal, en donde existen a la vez una serie de correlatos fisiológicos como un aumento del ritmo cardíaco, sudoración, inhibición del funcionamiento del sistema digestivo (es decir, si vemos un perro corriendo hacia nosotros por la calle no se nos ocurre sacar el bocadillo e hincarle el diente porque, de pronto, nos entre hambre) y toda la sangre fluye hacia los músculos para disponernos a la huida. Nuestro cuerpo es sabio y se concentra en utilizar todos sus recursos para hacer frente a la amenaza. 

Pero, además, la amígdala tiene conexiones con el hipotálamo (parte del encéfalo situada en la zona central de la base del cerebro que controla el funcionamiento del sistema nervioso y de las emociones, entre ellas, el miedo) ante las amenazas, lo que genera una respuesta frente a la adversidad no tan rápida que conecta con las glándulas pituitarias y suprarrenales, y acaba con la liberación de la así llamada hormona del estrés, esto es, el cortisol. Esta última vía de respuesta al estrés más lenta se conoce como eje hipotalámico-pituitario-suprarrenal (eje HPA). Aumenta la glucosa en sangre, junto con la supresión del sistema inmunitario, y así el cortisol facilita aún más que nuestro cuerpo siga concentrando todos los recursos físicos para poder afrontar la amenaza externa. 
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Figura 3: El eje hipotalámico-pituitario-suprarrenal conforma un sistema de respuesta ante el estrés.







Las emociones negativas y el estrés experimentado ante las amenazas externas reales nos han ayudado a sobrevivir y han facilitado que estemos hoy aquí. Pero en la actualidad muchas amenazas no son reales, sino imaginarias, ya que tenemos una gran capacidad de proyectar lo que puede pasar en el futuro. Esto está muy bien, pero a veces imaginamos situaciones amenazantes que solo están en nuestra mente. Los famosos «ysis». «¿Y si me quedo sin trabajo?», «¿Y si mi hijo no aprueba el examen de acceso a la universidad?». Todos los cambios hormonales y fisiológicos que producen las respuestas de estrés, si son ocasionales, no tienen consecuencias negativas para nuestro organismo (como cuando aparece el perro en la calle que corre hacia nosotros). Pero si estamos continuamente rumiando sobre un futuro amenazante y negativo, esos cambios hormonales, el cortisol alto en sangre durante días y días, la glucosa disparada, el sistema digestivo colapsado… todo ello nos puede causar desgastes terribles en nuestros órganos internos y sus consecuencias a largo plazo son los daños cerebrales, el deterioro cognitivo y emocional, así como problemas de adaptación social. 

Por tanto, si bien las emociones negativas son adaptativas y tienen su función biológica, el problema llega cuando las sobreutilizamos ante amenazas que son imaginarias, nos duran demasiado tiempo de manera exagerada, frecuente e intensa o nos colapsan y provocan una falta de adaptación al entorno. Cuando no podemos anular o reducir un estresor (por ejemplo, a nuestro jefe, que es un incompetente) siempre podemos regular nuestras emociones negativas frente al estrés mediante la «autorregulación emocional», que son los intentos que hacemos para modificar el curso de una emoción, su intensidad, duración, y/o cómo la vivimos o expresamos. Según Ausiàs Cebolla y David Alvear, profesores de Psicología en la Universidad de Valencia y del País Vasco, respectivamente, los pasos a seguir para regular las emociones son: 1) debemos identificar si queremos intervenir sobre la emoción que sentimos y, en caso de que así sea, 2) debemos escoger entre múltiples estrategias, para, finalmente, 3) poner en marcha esas estrategias. 

Esto no siempre sucede de forma consciente, y podemos regular emociones de forma explícita o consciente (nos damos cuenta de lo que estamos haciendo) o, por el contrario, de forma implícita (no prestamos atención a que estamos regulando emociones, nos sale de manera automática como cuando conducimos de casa a la oficina en modo automático casi sin pensar por qué calles hemos ido). Ausiàs Cebolla y David Alvear señalan hasta 56 acciones concretas para regular emociones que no son ni buenas ni malas, sino que son conductas o pensamientos que llevamos a cabo para modificar la intensidad de la emoción negativa o bien su duración o experiencia psicológica, como un intento de reducir el sufrimiento.

Las personas más resilientes son capaces de adaptarse al medio, rebotar de la adversidad e incluso salir más fortalecidas de ella, porque, entre otros recursos, utilizan estrategias de autorregulación emocional que son funcionales y afrontan así mejor las situaciones de estrés. En este momento, podrías detenerte un momento y pensar qué acciones sueles realizar con más frecuencia cuando tienes que regular emociones negativas como el miedo, la ira o la tristeza. Hay muchas estrategias de afrontamiento, pero hay cinco particularmente efectivas para cultivar resiliencia desde situaciones de adversidad: afrontamiento activo y positivo, etiquetar emociones, expresarlas, reevaluación cognitiva de la situación adversa y la aceptación de la situación. Estas estrategias de regulación emocional han sido estudiadas en la literatura como drivers de resiliencia y, recientemente, en 2021, en un metaanálisis realizado por Polizzi y Jay Linn, se ha corroborado su relación. Con un total de 33 artículos revisados encuentran que estas estrategias de regulación emocional están positivamente asociadas con la resiliencia psicológica, pero que también el efecto es recíproco: las personas con más resiliencia psicológica utilizan ante las adversidades más regulación emocional de varios tipos. Voy a detenerme un poco más en ellas. 

En primer lugar, el afrontamiento activo y positivo de la situación. Siempre y cuando sea posible y la situación lo permita, los esfuerzos en el afrontamiento activo se centran en superar, adaptarse o resolver lo mejor posible las dificultades y adversidades, esto es, regular tu emoción y con ello cultivar tu resiliencia. Son esfuerzos para resolver el problema de forma activa y positiva, serena, como diseñar un plan para llevar a cabo la mejor opción, afrontar lo ocurrido y poder hacer algo para cambiar la situación, y así en el futuro evitar problemas similares. 

Sin embargo, no siempre es posible un afrontamiento activo del problema, y en estos casos una opción es etiquetar las emociones, que hace referencia a reconocer y nombrar cómo te sientes. La forma más simple de reconocer explícitamente una emoción es darle un nombre. El hecho de ponerles nombre influye en su regulación, ya que reduce la activación de la amígdala y estimula la corteza prefrontal lateral de nuestro cerebro que se ocupa de la inhibición de impulsos, del razonamiento y de la planificación. Este sistema nos ayuda en la regulación de las emociones porque pasamos a un control cognitivo de la emoción. El mero hecho de etiquetar puede amortiguar las emociones, aunque pensemos que no es posible. No es magia, recuerda. Te propongo que lleves un diario durante una semana y escribas las experiencias negativas que te ocurran durante esa semana. Experimenta las sensaciones de alivio al escribir. También al escribir focaliza tu conciencia en qué emoción estás sintiendo en ese momento y ponle nombre, ¿es miedo, ira, angustia...? No te preocupes si aciertas o no con la etiqueta. Las palabras pueden ayudar a sacar las emociones del sistema límbico del piloto automático, donde el resultado predeterminado es la activación de circuitos autónomos, HPA y miedo, y focalizarnos en el neocórtex donde el control sobre la emoción se puede ejercer más fácilmente.

Expresar las emociones negativas consiste en hablar con los demás sobre una experiencia adversa pasada o presente, y/o escribir en un diario tus sentimientos y experiencias personalmente significativas. Realizar estas acciones puede aliviar el malestar y mejorar el bienestar a largo plazo, ya que estamos confrontando la experiencia de alguna forma al exponernos cognitivamente a ella. Expresar las emociones, descargarlas o airearlas nos ayuda a entenderlas mejor, aliviar el sufrimiento y mejorar el sistema cardiovascular y endocrino. Expresar la emoción en lugar de inhibirla predice mejores resultados cuando nos enfrentamos a la adversidad y esto nos puede ayudar a ser más resilientes. Se ha demostrado que la «escritura expresiva» tiene efectos positivos. Por ejemplo, manifestar verbalmente una experiencia traumática escribiendo sobre ella durante 20 minutos mejora el bienestar físico y psicológico a largo plazo, como demostraron los estudios pioneros realizados en 1997 por el profesor de Psicología de la Universidad de Texas, James Pennebaker, que se han replicado posteriormente. Los mecanismos que explican estos resultados son variados y complejos, pero parece que se asocian a una mejora de la autoeficacia (que veremos en breve) y también el autodistanciamiento de uno mismo durante la escritura. 

Por su parte, fingir las emociones o inhibirlas (por ejemplo, tratar de no pensar en lo ocurrido, no mostrar tus sentimientos a los demás o fingir emociones opuestas a las que sientes) suele tener consecuencias negativas, aunque en determinadas ocasiones puede ser funcional. Por ejemplo, en el ámbito laboral hay profesiones que tienen que trabajar de cara al público en constante interacción con los demás. En psicología hemos estudiado estos casos y, en ocasiones, tienen que realizar un gran esfuerzo emocional para no mostrar sus sentimientos realmente. Imagina una azafata en pleno vuelo que observa que un pasajero tiene un ataque de  pánico. Aunque ella también evalúe la situación como amenazante, no puede expresar su miedo a los demás pasajeros porque las consecuencias podrían ser desastrosas. Es lo que se llama emotional work (‘trabajo emocional’, en español) con consecuencias relacionadas con el burnout o ‘síndrome de quemarse por el trabajo’ si no se gestionan bien esas emociones. En otras ocasiones puede ser adaptativo expresar justo las emociones contrarias a las que uno siente, a través de la risa o la broma, es decir, tratar de reírse uno mismo o de hacer reír a los demás. Aquí el uso del sentido del humor puede ser crucial para relajar el ambiente y sentirnos mejor ante la presión o amenaza externa.

La reevaluación cognitiva ocurre cuando reencuadramos un evento estresante en potencia para alterar su impacto emocional en nosotros. Podemos reencuadrar, bien reinterpretando la situación de otra forma (por ejemplo, viendo su lado positivo) o distanciándonos de ella (por ejemplo, poniendo el evento en perspectiva). Cuando no es posible o es insuficiente un afrontamiento activo del problema, se pueden poner en marcha de manera alternativa (o incluso en paralelo) estrategias para cambiar o regular la forma que tenemos de reencuadrar el estresor o situación aversiva. Se trata de «descatastrofizar» las circunstancias y buscar algo positivo en ellas, y evitar así reaccionar de forma exagerada. Estás en el aeropuerto y anuncian que tu avión se retrasa 3 horas. Puedes agobiarte pensando en lo que no podrás hacer en el destino por llegar tarde o coger ese libro que nunca puedes acabar y leerlo con tranquilidad.

Finalmente, pero no por ello menos importante, tenemos la estrategia de aceptación de la situación, que no significa resignarse a sentir miedo o ansiedad ante una amenaza, sino reconocer qué emociones estamos sintiendo y aceptar que esos sentimientos forman parte de ti. Aceptar es una forma de exponernos cognitivamente y se refiere a la disposición a experimentar todas las emociones, sensaciones físicas y pensamientos, incluso si son negativas, y aceptarlas tal como son. Aceptar es reconocer las circunstancias de las que partes en cada momento y hacer con ello lo que puedas. Si tengo que cocinar y solo hay tomates, queso feta y macarrones integrales en la despensa, puedo enfadarme porque hoy comeré demasiados hidratos y grasas o puedo aceptar la situación tal cual es y hacer una receta maravillosa de pasta al horno que nos chifla a todos en casa. Acepto lo que hay y, sobre ello, construyo en positivo. 



Las emociones positivas o las burbujas de una vida placentera

No obstante, la eliminación o reducción del efecto psicológico de los estresores o fuentes de adversidad y percepciones de amenaza parece que no es suficiente para construir resiliencia. Como se ha demostrado desde la psicología positiva, las intervenciones psicológicas exitosas deberían también incluir estrategias para construir positividad, la segunda ruta de resiliencia que la profesora Golnaz Tabibnia menciona para cultivar lo positivo e incluso la tercera ruta de trascender el yo. Y todo es porque la ausencia de amenaza o malestar no es lo mismo ni indica necesariamente la presencia de seguridad y bienestar psicológico tal como indica la OMS. 

Las emociones positivas son aquellas en las que prevalece la valencia de placer o bienestar, tienen una duración temporal menor que las emociones negativas y movilizan menos recursos para afrontarlas. Nos permiten cultivar las fortalezas y virtudes personales, aspectos que conducen al bienestar y la resiliencia, como veremos en el próximo capítulo. Se relacionan con la salud física, el bienestar y la felicidad. En concreto, Martin Seligman considera que las emociones positivas son una dimensión importante de su modelo de bienestar llamado «modelo de tres vías». El profesor Seligman considera que las emociones positivas son fundamentales para tener una «vida placentera». Imagina el modelo como si subieras una escalera con tres peldaños. El primero sería tener una vida placentera, con las emociones positivas que vamos a ver ahora mismo. El segundo, una vida comprometida y el tercero, una vida significativa. Estos dos últimos peldaños los veremos al final de este capítulo cuando hablemos del propósito de vida y la vida significativa como recursos para cultivar resiliencia. Más adelante, Martin Seligman amplió su modelo y lo llamó modelo PERMA (que es un acrónimo de positive emotions, engagement, positive relationships, meaning y acomplishment). La «vida placentera» sería la P de positive emotions, la «vida comprometida» sería la E de engagement y la «vida significativa» serían la M y la A de meaning y accomplish-ment). Por cierto, la R de positive relationships la reservo para el último capítulo de este libro.

Vamos con la vida placentera, que tiene que ver con buscar emociones positivas desde una perspectiva hedonista. El hedonismo es una doctrina ética que identifica el bien con el placer, especialmente con el placer sensorial, una tendencia que tenemos los seres humanos en la búsqueda del bienestar. Desde un hedonismo psicológico o motivacional podríamos señalar que nuestro comportamiento está determinado por el deseo de aumentar el placer y disminuir el dolor en los distintos ámbitos de nuestra vida. La vida placentera del modelo de Seligman se basa en la idea de que las personas podemos incrementar nuestras habilidades para amplificar la intensidad, duración y frecuencia de las emociones placenteras con 1) emociones positivas sobre el pasado (la satisfacción por un trabajo bien hecho, el orgullo de ser padre y la serenidad o tranquilidad mental); 2) emociones positivas sobre el futuro (la esperanza, el optimismo, la fe y la confianza), y 3) las emociones positivas relacionadas con el presente (por ejemplo, la satisfacción derivada de los placeres inmediatos, de los pequeños placeres de la vida, como un buen café o un baño en el mar).

Lo interesante es que no solo la misma experiencia, sino también el recuerdo posterior de las emociones que lleva asociadas produce un estado de felicidad. El recuerdo deliberado de experiencias positivas se llama, en psicología positiva, «saboreo». Podemos saborear lo positivo prestando atención a la experiencia presente con absorción, intensificándolo y prolongándolo como cuando estamos observando una puesta de sol en el mar: nos fijamos deliberadamente en cada segundo que pasa, contemplando cómo el sol va desapareciendo en el horizonte, cómo el cielo va cambiando de color progresivamente, el sonido de las olas, reflexionamos además acerca de que todo es impermanente. Dirigimos aquí la atención plena al momento presente con una actitud mindful (atenta y sin emitir juicios) y nos damos cuenta de la fugacidad de las cosas. Pero también podemos saborear los recuerdos de esas experiencias creando y almacenando de manera activa memorias sobre esa experiencia positiva de la puesta de sol en el mar, para posteriormente rememorarlas. Barbara Fredrickson es profesora de Psicología en la Universidad de Virginia y una de las profesionales con mayor reconocimiento en la investigación sobre emociones positivas en la actualidad. Ella y su equipo realizaron un estudio publicado en 2017, y encontraron que dos de las estrategias que se han mostrado más eficaces para el aumento y sostén de las emociones positivas son precisamente la práctica del mindfulness y el saboreo.



Los pequeños placeres de la vida

Aquí encontrarás algunos de los pequeños placeres de la vida que generalmente podemos saborear en el momento presente o evocar su recuerdo para rememorarlos y experimentar emociones positivas gracias a algo que ocurrió en el pasado. Quizá puedas añadir más pequeños placeres a esta lista.


	La belleza de la propia naturaleza: paisajes, atardeceres, arco iris, un lago, el mar…

	 Tiempo que pasas con tus seres queridos: apoyo de amigos y familia, la inocencia de los niños pequeños o la sabiduría de la gente mayor, el apoyo de los compañeros del trabajo, la amabilidad de desconocidos…

	 Aficiones: un buen libro o una serie de televisión interesante, una gran película en el cine, un juego de mesa curioso que además compartes con un grupo de amigos, un concierto de tu grupo musical favorito… 

	 Placeres sencillos: como un abrazo, una sonrisa, las sábanas recién cambiadas, una buena ducha caliente, las moras que comes al dar un paseo al lado del río…

	Logros personales: contratos de trabajo deseados, las celebraciones con amigos y familiares, un ascenso laboral, que tu equipo gane un partido…






Las emociones positivas son muchas: la alegría, el interés, el éxtasis, la curiosidad, el gozo, la dicha, la cordialidad, el regocijo, el júbilo, la diversión, la distracción, el entusiasmo, el humor, la ilusión, la paciencia, la pasión, etcétera. Quizá la mayoría ya las conoces, o quizá no, pero en todo caso no está nada mal ampliar nuestro vocabulario positivo. Barbara Fredrickson ha señalado que las emociones positivas más frecuentes son:




	Alegría. Es una de las emociones que tiene un sustrato neuronal innato, una expresión universal y un patrón conductual relativamente estable en diferentes situaciones y culturas. Se caracteriza por un sentimiento positivo que surge como respuesta al hecho de conseguir alguna meta u objetivo deseado, o cuando se experimenta una atenuación de un estado de malestar. 

	Gratitud. Es la emoción experimentada al sentirse receptor de algo beneficioso, acompañada del buen deseo y generosidad hacia alguien o algo. Se experimenta gratitud cuando se obtiene un beneficio que es evaluado como positivo, que además no se ha conseguido por el esfuerzo propio, sino que ha sido otorgado intencionalmente por otra persona. Se exterioriza mediante comportamientos positivos de apoyo o ayuda a los demás, colaboración o manifestación de afecto y cariño.

	Tranquilidad. También llamada serenidad e identificada con la paz interior. En la filosofía estoica se llamaba ataraxia, que significa un estado de tranquilidad, serenidad, de ecuanimidad. Los estoicos decían que era la ausencia de perturbaciones del alma, y lo más interesante, que se puede alcanzar con cierta práctica. Es la emoción de bienestar profundo que se produce al distanciarse de los pensamientos amenazantes. Se experimenta cuando nos evadimos de las preocupaciones, el dolor, el estrés y el miedo, y somos conscientes de las cosas buenas de la vida. Se relaciona con el sistema nervioso parasimpático que es, junto con el sistema nervioso simpático, el sistema nervioso autónomo, cuyo cometido es controlar las funciones y actos involuntarios y que provoca, entre otras acciones, una disminución de la frecuencia cardíaca y de la fuerza contráctil del corazón, la contracción de la pupila, además de efectos de relajación del aparato gastrointestinal, genitourinario y respiratorio. 

	Interés. Es una emoción motivadora hacia el cambio. Requiere atención y esfuerzo. Produce el deseo de investigar, experimentar y obtener información. Cuando va acompañado de la acción, contribuye a la adquisición de competencias y al desarrollo personal. 

	Esperanza. Es una emoción referida al futuro que dirige a la acción por conseguir aquello positivo que se espera y se generan metas para lograrlo. Es un antecedente de la alegría cuando lleva a la consecución de objetivos. Además, la esperanza se considera también una fortaleza importante en su relación con la resiliencia.

	Orgullo. Se experimenta a nivel interno tras un logro en el que se han invertido esfuerzos y capacidades. Fortalece la confianza en uno mismo y motiva a planificar nuevas acciones. La consecución de objetivos y sueños contribuye a mantener la motivación.

	Diversión. Se refiere a la experimentación de distensión y desenfado ante situaciones no problemáticas. Compartir risas, momentos cómicos o graciosos y otras formas creativas de disfrutar con jovialidad. Los momentos de diversión colectiva establecen lazos sociales. 

	Inspiración. Se produce cuando somos conscientes, de alguna manera, de la excelencia. Las personas se sienten inspiradas, por ejemplo, cuando ven que alguien hace una buena acción, obtiene resultados extraordinarios, sin precedentes. La inspiración crea el impulso de superarse. 

	Admiración. La gente siente admiración, por ejemplo, cuando está abrumado por algo (o alguien) hermoso, extraordinario, poderoso. Es un estímulo para explorar opciones no planteadas y proponerse logros. Más adelante sugeriré cómo experimentar con la admiración (¿sientes curiosidad?).

	Amor. Según la autora, el amor es la emoción positiva que se experimenta con mayor frecuencia. Es nuestra emoción suprema o magna, la que nos hace vivir más plenamente y sentirnos más humanos, dado que tiene sentido de trascendencia. Es quizá la experiencia emocional más esencial para prosperar y sentirse bien psicológicamente. 





Quizá te estás preguntando aún sobre el cómo y por qué las emociones positivas se relacionan con la resiliencia. ¿Cuáles son los mecanismos psicológicos que explican esta relación? Existen varios, pero me voy a centrar en los resultados de la teoría broaden and building desarrollada por la profesora Barbara Fredrickson y sus colegas, que propone que las emociones positivas son una forma de adaptación avanzada para crear recursos físicos, intelectuales, psicológicos y sociales que sean duraderos. A diferencia de las emociones negativas, que estrechan la atención y la cognición para hacer frente a una amenaza inmediata y se asocian con respuestas de lucha, huida o incluso parálisis, las emociones positivas tienen potencial para calmar la excitación autonómica generada por las emociones negativas (que activan el sistema nervioso autónomo simpático) y ampliar la atención de la persona, así como su pensamiento y los repertorios conductuales a través del mayor riego sanguíneo del lóbulo prefrontal que, como ya sabes, se asocia a los procesos de atención, toma de decisiones, creatividad y emociones positivas. Desde hace tiempo ya sabemos





[image: Un recuadro con el texto Emoción positiva que conecta con otro con el texto Ampliación de pensamiento-acción, que a su vez conecta con otro con el texto Construcciónde recursos personales (resiliencia), que conecta con el primero.]














Cultiva tus emociones positivas y florecerá la resiliencia












La importancia de lo importante (o cómo llevar una vida comprometida y significativa)











Tener un propósito de vida te hace vivir más y mejor
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