FORTALEZCASE PARA LOS MALOS TIEMPOS

¡Produzca y disfrute de emociones positivas!  Las emociones positivas le fortalecen y amplían sus reservas para aquellos momentos difíciles de la vida.  
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Se sabe que el miedo y la ira sirven para sobrevivir.  Nuestros antepasados huían por sus vidas o luchaban para defenderlas movidos por estas emociones.  En tiempos modernos nos impulsan a proteger nuestro empleo,  nuestra familia o nuestro bienestar y tienden a crear una reacción inmediata, instintiva, que a veces llamamos “actuar sin pensar”.  

Las emociones “positivas”, por el contrario suelen generarse en momentos en que no hay una amenaza inminente, por lo que no se requiere una acción inmediata.  Según el modelo broaden-and-build de Barbara Fredrickson, las emociones positivas (alegria, interés) amplían el repertorio, es decir, ofrecen más opciones de pensamiento-acción. Los cambios emocionales afectan los niveles de hormonas, y los niveles de hormonas producen cambios emocionales.   Con el tiempo, la prevalencia de emociones positivas  crea una “espiral ascendente” que fortalece a la persona, favorece la creatividad,  construye resiliencia y bienestar.  

Diviértase, juegue y concéntrese hasta perder la conciencia del tiempo 

La alegría crea la urgencia de jugar y ser jugetón, en el sentido más amplio de la palabra, incluyendo no sólo el juego físico y social sino también intelectual y artístico.  El juego espontáneo permite la exploración, invención, y la conducta no estructurada.   Aunque jugar pueda parecer una pérdida de tiempo, en realidad fortalece los lazos sociales, el afecto y las capacidades cognitivas y físicas.     La alegría entonces, no solo tiene el efecto inmediato de promover una actitud jugetona, sino que si es recurrente fortalece las destrezas físicas, intelectuales y sociales del individuo.  
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Otra emoción positiva, de acuerdo a Fredrickson es el interés, entendido como curiosidad, la capacidad de maravillarse, de tener motivación intrínsica, entusiasmo.  De acuerdo a Izard, el interés, “promueve la exploración y la adquisición o el aumento de conocimiento relativo al objeto de interés”.  El interés acompaña la apertura a nuevas posibilidades, ideas y acciones, lo que amplía el repertorio de respuestas.  El interés estimula el desarrollo personal, acciones creativas e inteligencia y fortalece la capacidad cognitiva.

Sentirse contento (tranquilidad, serenidad, sensación de seguridad) es una emoción asociada a sentirse aceptado y querido en una relación de inter-dependencia.    Insta a la persona a saborear el momentoy a integrar experiencias construyendo el concepto de sí misma y su modo de ver el mundo. 

Estudios empíricos han demostrado que las emociones positivas están asociadas a patrones de pensamiento creativos, flexibles y receptivos.  Isen sugiere que “expanden el contexto cognitivo” lo que está asociado a la producción de neutrotransmisores asociados al bienestar, tales como la dopamina.  

Las emociones positivas además permiten percibir las adversidades como menos fuertes porque se tiene un “banco” de emociones positivas a las cuales recurrir.

Además de sentirse bien, las emociones positivas sanan

Las emociones positivas tienen el efecto de deshacer los daños causados por emociones negativas.   Al ampliar el repertorio de pensamiento-respuesta, las emociones positivas atenúan el poder que las emociones negativas tienen sobre el cuerpo y la mente, deshacen la respuesta biológica al estrés y reconstruyen en el cuerpo un estado de bienestar.  Las emociones positivas tienen efectos fisiológicos reparadores e interrumpen patrones  destructivos del organismo.  

Usted puede sentir emociones positivas a voluntad, con diversos tipos de intervenciones::

Relajamiento:  técnicas de relajamiento muscular, respiración profunda,música apropiada, descanso;

Calmar la mente:  Uso de la imaginación; técnicas de meditación, uso de mantra, concentrarse en otra cosa; 

Placer: Aumentar la cantidad de actividades que le causan placer (interés, alegría); 

Cambio de patrones de pensamiento: Existen terapias cognitivas dirigidas a enseñar optimismo, interrumpir patrones negativos de pensamientos y a encontrar un significado positivo en las experiencias de vida de la persona.

Distraerse de lo que le molesta:  Las actividades recreativas pretenden distraer o alejar temporalmente al individuo del estímulo estresante: manualidades, arte, deportes, etc. 

Alimentos que favorecen la producción de “neurotransmisores asociados al bienestar”:  El cuido del cuerpo, incluye ingerir alimentos que aumente los niveles de endorfinas, dopaminas y serotonina (que son neurotransmisores asociados a estados de bienestar), como por ejemplo arroz integral, hojas verdes; y también realizar actividad física regular que también ayuda a crear neurotransmisores “de la felicidad”.

El arte y la creatividad le permiten expresar emociones y liberar experiencias que están a nivel no-verbal

Conclusión

Mientras el estrés y las emociones negativas asociadas (dolor, verguenza, culpa, enojo) producen en el organismo eventuales daños, el sentir emociones positivas expande la creatividad y construye recursos para manejar mejor las adversidades que la vida nos presenta. El efecto reparador de las emociones positivas sobre el organismo es acumulativo:  entre más recursos de bienestar tengamos, más curaremos las lesiones causadas por el estrés.

Escrito / traducido por Priscila Siu 

basado en estudio de Barbara Friedrickson: http://www.unc.edu/peplab/home.html
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