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Optimismo inteligente

“Ser optimista es una muy buena estrategia
para estar al 100% afrontando los problemas
y maximizar las oportunidades de éxito”,
dice Gonzalo Hervis, psicélogo y profesor

de la Universidad Complutense de Madrid.
Pero matiza: “El optimista inteligente es
consciente de la realidad y sabe que, a veces,
moverse implica riesgos. Evalta la situacién,
prevé las conscuencias de sus actos y no deja
nada al azar”. En una palabra: equilibrio.
Muchos psicélogos coinciden en senalar que
el optimismo se ha convertido casi en un
culto mientras el pesimismo viene con un
profundo estigma que tiende a identificarse
con ser un ligubre, afligido e initil perdedor.
Pero la realidad es tozuda y demuestra que las
dos actitudes tienen sus pros y sus contras.
Las dos pueden actuar como motivadoras. Si
contemplas de forma ultrarrealista el riesgo
que puedes correr con un nuevo proyecto o
piensas en el ingente esfuerzo y trabajo que
vaa requerir, podrias no intentarlo nunca. En
este caso la fuerza energética del optimismo
puede convencerte de que funcionaré lo
bastante como para atreverte a dar el paso.
“El componente emocional de optimismo y
pesimismo es lo que los hace tan influyentes”,
dice el doctor David Armor, profesor adjunto
de psicologia en la Universidad de Yale.
“Puedes especular y anticipar en términos
objetivos lo que va a pasar. Pero optimismoy
pesimismo traen consigo sentimientos que
nos empujan a actuar con mds conviccion de

lo que lo haria cualquier prediccion racional”.
Los sentimientos te ayudan a manejar
otras emociones que podrian entrometerse

38%

eselindiceneto
defelicidaden
Espana

Fuente: Barometro Globalde
felicidad y esperanza 2014,

en tu eficiencia. “Las presunciones positivas
acerca del futuro pueden permitirnos tolerar
situaciones de ansiedad que de otro modo
serfan insoportables”, dice el doctor Armor.
“Un emprendedor que pone en marcha su
empresa, por ejemplo, podria trabajar 18
horas al dia durante meses o afios porque
optimistamente cree que al final de todo eso
habrd una recompensa para él”.

La tactica del pesimismo
defensivo

Comporta imaginar todas las cosas que
pueden salir mal y te incita a entrar en
accién para prevenir que ocurran. Los que
adoptan esta tdctica suelen ser dindmicos
y triunfadores porque la emplean para
motivarse a si mismos a hacer su trabajo lo
mejor que puedan. Mejora el rendimiento,
vamos. También es una buena estrategia
para afrontar la incertidumbre, moderando
el optimismo irracional y propiciando
elecciones mas inteligentes.

éSobrevalorada?

“Detesto la palabra felicidad; esta tan
sobreutilizada que ha perdido su significado”,
escribe en su dltimo libro, La vida que

Sé positiva

la gente que es

florece (Ediciones B), Martin Seligman ,el
psicologo estadounidense que puso de moda
la psicologia positiva como reaccién al tipico
esquema de patologia y disfuncién. Con los
anos ha repensado su enfoque de la felicidad.
No es felicidad lo que deberiamos perseguir,
sino “una vida de bienestar”. Preguntado si

el optimismo, como la felicidad, requiere
reconsideracion, el doctor Seligman dice: “Si
hay algo a reconsiderar, es que la evidencia
de los beneficios para la salud del optimismo
es mas fuerte que nunca”. Pero, admite, las
creencias comunes sobre el optimismo deben
ser corregidas. “La idea de que el optimismo
siempre es bueno es una caricatura. No

tiene en cuenta la realidad, la idoneidad, la
importancia de una emocion negativa”.

El doctor Seligman todavia aboga por el
optimismo. Pero apunta con buen tino que
debe ser emparejado con “comprobaciones
de larealidad” —una inspeccion concienzuda
de los resultados de nuestros esfuerzos—
para asegurarnos de que expectativas
abiertamente positivas no van a ponernos
en peligro. El Don't worry be happy pasé a
la historia. Aptntate al optimalismo, o el
optimismo inteligente de que te habldbamos
antes, la equilibrada mezcla entre optimismo
y realismo. Una aspiracion sabia es dar con
la manera mas efectiva de propulsarte hacia
donde deseas ir. Tanto el optimismo como el
pesimismo pueden llevarte hasta alli. Lo de
“al mal tiempo buena cara” puede ser solo un
refran. A estas alturas no puedes permitirte
el lujo de ver el vaso medio vacio pero si de
bebértelo a pequetios sorbos.

PERDER PESO

para...

BUSCAR TRABAJO
Cuando vas a la caza
de empleo es
importante reunir todo
el optimismo de que
dispongas.
“Proporciona la
fortaleza para seguir
adelante, mientras que

pesimista sobre su
futuro podria darse
por vencida”, dicen los
expertos. El optimismo
también te faculta
para pensar mas
flexiblemente: cuando
estas comprometido
con una actitud
optimista encontraras
mas soluciones.

El optimismo
proporciona un
necesario estimulo
extra: nos
convence

de que nuestro
objetivo de perder
peso es alcanzable
y nos devuelve a la
senda cuando
tenemos un desliz.
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Aprende a PENSAR en POSITIVO

1 4

Empieza el dia
practicando cinco
minutos de visualizacion.
Acompasa la respiracion
e imaginate haciendo las
actividades cotidianas
relajadamente y sin estrés.
Si ves algun obstaculo,
visualizalo con el
problema resuelto.

Escribe una lista con
afirmaciones positivas:
"Puedo, lo hare, lo
solucionaré, ese trabajo
me saldra bien.." y
léelas en voz alta al
levantarte. Visualizalas
durante tres minutos
para gue el mensaje se

Es mas facil actuar
cuando asumes
que parte de tu

vida depende de
ti misma y no de
la empresa, los
jefes, los amigos
o la pareja. Te ira
mejor si refuerzas
tu confianza para
lograr lo que
quieres de verdad

y te esfuerzas por

conseguirlo.

grabe en la parte oculta
de tu mente y te motive.

Desconecta de las
rutinas negativas.
Piensa qué puedes
hacer para mejorar lo
qgue no te gusta y ser
una persona-solucion,
en lugar de una
persona-problema, y
problema resuelto.

Ser cautelosa
va bien para...
INVERTIR

El pesimismo puede
funcionar como

estrategia para afrontar
la incertidumbre y te
ayudara a realizar
inversiones mas
inteligentes de tiempo,
dinero y energias.

PREVENIR

DESENGANOS

Un pesimismo
calculado es un buen
aliado contra la
irresponsabilidad y te
ayudara a no perder de
vista la realidad.
También protege tu ego
de decepciones y
favorece que aceptes
mejor los golpes.

MALAS NOTICIAS

El pesimismo defensivo
es una buena téctica
para prever,
enfrentarte y digerir
mejor las malas noticias
(una enfermedad, un
despido) y trabajar
mejor sus implicaciones
emocionales,
ayudandote a mantener
araya la depresion. @






