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Las emociones positivas Experimentar emociones positivas es una actividad especifica Fredrickson: apunta que las emociones positivas optimizan la salud, el bienestar

evolucién, amplian los
recursos intelectuales,

I”

“test visual” revela si una persona se concentra en la impresi n general o en

el detalle. El resultado fue que las personas con mejor dnimo optaron, en

son aquellas en las que de la naturaleza humana debido a que contribuye en la calidad | subjetivo y la resiliencia psicoldgica, favoreciendo un razonamiento eficiente,
predomina la valencia del ili de vida de las personas. Lo anterior lleva a distinguir una doble — flexible y creativo. Un razonamiento de este tipo es clave para el desarrollo de
placer o bienestar, tienen importancia de las emociones positivas: por un lado, como un aprendizaje significativo, Asi es como las emociones positivas ayudan a
una duracién temporal y detonante para el bienestar; por el otro, como un medio para otorgar sentido y significado positivo a las circunstancias cambiantes y adversas
ili conseguir un crecimiento psicoldgico personal y duradero. . L

movilizan €5Cas0s recursos g P gicop ¥ otras investigaciones hallan que los estados
para su afrontz.amlento. ventajas del cultivo de las emociones positivas radica en que ejercen una | afectivos positivos facilitan la solucién
ademas, permltgn cultivar : gran influencia sobre el procesamiento intelectual, la resolucion de creativa de diversos problemas. Ademas,

S las fortalezas y virtudes problemas, el razonamientoy las habilidades sociales Las investigaciones | ayudan a fortalecer ante la adversidad en

<Z( persona.les, aspectos realizadas por un gran numero de autores han demostrado que el cuanto que promueven la resiliencia y

s necesariosy que cgnducen experimentar emociones positivas esta relacionado con la existencia de protegen contra la depresién

) a la felicidad. Asimismo, una organizacién cognitiva mas abierta, flexible y compleja

I . o
son estados subjetivos que .

@) )¢ g ) . . . . Barbara Fredrickson

= la persona experimenta en se refiere a la capacidad que tiene el ser humano para actuar y recuperarse después de vivir menciona las diez

8 razén de sus circunstancias, ici acontecimientos estresantes, . . .

o g . . - . emociones positivas mds

b por lo que son personales e * Kobasa :utilizé el término hardiness para describir a personas que soportan el estrés y no comunes: Alegria

v involucran sentimientos, sucumben ante la enfermedad Lnes: Aleeria,

a . . . . s . Gratitud, Serenidad,

= reacciones breves que * Riso: a su vez, la concibe como la capacidad del individuo para afrontar las adversidades de la Interés. Esperanza

L tipicamente se vida, superarlas y “ser transformado positivamente por ellas” ’ .p L

pd . . , . ) Orgullo, Diversion,

i experimentan cuando * Segun Rutter : se trata de un proceso interactivo entre varios factores de desarrollo y el Insmiracion Temor

T sucede algo que es ambiente familiar, social y ambiental, pues para el desarrollo humano es un proceso dindmicoy AmF:)r ! !

S significativo para la bidireccional en el que cada persona reestructura su entorno y recibe la influencia del mismo

8 persona, objetivo Por tal razén, las emociones positivas en los momentos de afliccion hacen mas probable que se

a fundamental en Ia hagan planes a futuro y por tanto predicen un mejor ajuste psicolégico
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fisicos y sociales de los los buenos sentimientos ayudan a progresar internamentey a i ST : :
individuos, Las emociones prepararse para tiempos més duros. Se han realizado mayor nimero, por la formalm, |.nd|C|o de un pensamiento ar?pho. La§
positivas tienen un objetivo experimentos para estudiar el efecto de los buenos sentimientos | PE"S0Nas con un estado de animo neutral o pesimistas se fijaron mas en los
fundamental en la sobre el pensamiento y la conducta. En uno de los experimentos detalles
ol s recursos nematagrafics com s don de Indoer um detorminado estago de | L0 sentimientos positivos no sglo cambian a a persona,sino que
intelectuales, fisicos y - ; animo entre los espectadores la visién de un grupo de pingiinos t.amb|en se contagian os actos buenqs producen aIegna, porque una se
sociales de los individuos, juguetones, contoneandose sobre el hielo, provocaba alegria; las slente orgulloso d'e ellos. Los que reciben la ayuda sienten, a su vez,
los hacen mas perdurables escenas ap;cibles de la naturaleza propici'aron un estado de ’ gratitud; los propios e§pectadores neutrales pugden, astmismo,
y acrecientan las reservas a serenidad. El miedo se indujo con imagenes de vértigo desde alegrgfse. Por consiguiente, los I:?ugnos pensamientos generan una
las que se puede recurrir grandes alturas y la tristeza, con escenas de muerte o de reaccion en Cfadena qu?‘abre el animo y la disponibilidad, lo que induce
cuando se presentan entierro. Como control expérimental se desplegd una viejay nuevas emouone.s positivas. C

. . . ! i Nuestro mayor aliado en la senda para la maduracion y la fortaleza
amenazas u oportunidades aburrida funda de lapantalla cinematogréfica

interiores es la conciencia.



