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Introduccion

El buen entendimiento y la practica
extendida del optimismo suponen
una de las propuestas mas poderosas,
eficaces y recomendables dentro de
la psicologia. Es algo que resulta claro
al recabar los datos que vienen arro-
jando las investigaciones cientificas
de las cuatro Uultimas décadas en
dicho campo. Resulta particularmen-
te adecuado para poder adaptarse de
modo optimo a la sociedad actual
gue, dada la diversidad y notable velo-
cidad de cambios, plantea multiples
retos que pueden llegar a ser muy
complejos de abordar para un porcen-
taje significativo de la poblacion.

Para entender mejor la importancia
del optimismo, debemos tomar cierta
perspectiva historica sobre el valor de
esta fortaleza. ¢Ha sido favorecida
evolutiva y biolégicamente? Si los
primeros Sapiens no practicasen el
optimismo (por ejemplo: “;Podré
encontrar comida si me adentro en el
bosque?, ;podré salir de mi caverna
sin que me ataque ningun animal?”,
etc.), seguramente no estariamos
donde estamos.
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La mejora continua, las diversas fuentes
de las que hoy se compone el cuerpo
tedrico y practico de la psicologia
positiva, son dependientes de una
perspectiva  optimista. Yo  puedo
sobrevivir, pero también puedo aprender,
crear, ayudar, mejorar. Una orientacion
diferente a estas tendencias
constructivistas se hubiese relacionado
con la paralisis, el no crecimiento, la
desesperanza.. y con todo ello,
inevitablemente la extincion. Somos, por
lo tanto, dependientes de ese
constructivismo optimista, de manera
inicial, para la supervivencia, pero
también para nuestro bienestar fisico,
psicologico y los desarrollos basicos que
es inherente poner en marcha, tanto a
nivel individual como social.

Exploraremos diversas facetas que ejemplifican la relevancia del optimismo en la
felicidad y en la satisfaccion vital. Lyubomirsky, King y Diener en 2005, sostienen que los
enfoques optimistas facilitan estrategias de afrontamiento mas positivas, que a su vez
promueven tendencias de accion y desarrollo de habilidades que causaran una clara
mejoria en el rendimiento en las diversas areas vitales.

El resultado anteriormente expuesto ha sido ampliamente mencionado en los textos
mas populares de la psicologia positiva, aunque existe escasa investigacion sobre los
efectos que genera relacionarse con personas optimistas. Probablemente ira cobrando
importancia dado que el contagio emocional es un fendmeno claro y su impacto en la
salud esta teniendo cada vez mas relevancia. Carmelo Vazquez en su dedicatoria de
optimismo inteligente dice: “El optimismo es, ademas, una exigencia ética”. Un ensayo
de 2021, creado por el historiador Rutger Bregman, titulado “Dignos de ser humanos”,
explora con detalle tanto los peligros de una concepcion negativa del ser humano como
las pruebas incontestables de nuestra naturaleza eminentemente positiva, altruista y
bondadosa.

Tema 2. El optimismo como agente de cambio
Intervenciones basadas en optimismo 02



INSTITUTO DE CIENCIAS
DEL BIENESTAR INTEGRAL

TECMILENIO

Propuestas vinculadas a la influencia positiva del optimismo

Podemos resaltar aqui algunas de las concepciones vinculadas al optimismo que nos
lleven a entender con mas claridad su importancia.

Promocién de autoeficacia

Desde los anos 70, enmarcada dentro de
teorias como la Cognitiva-Social de Albert
Bandura, se comenzd a hablar de coémo
nuestra capacidad tanto individualmente
como la construida socialmente,
brindaba multiples recursos
potenciadores. La concepcion de la
autoeficacia, nuestras sensaciones vy
conocimientos de que podemos ser
eficaces ante una tarea, cobrdé entonces
un lugar notorio en la psicologia. Los
estados depresivos se fraguan en buena
medida con lo contrario: las sensaciones o
ideas de que nuestras acciones no

eoCUp

podran conseguir mejoras en nosotros, los
demas, el mundo o el futuro. Por lo tanto,
la desesperanza que describe Seligman
generara efectos negativos. La promocion
de la autoeficacia, en nuestros entornos de
aprendizaje, orientados a facilitar Ia
autonomia, la construccion de procesos
dtiles y resolutivos, contribuye a fraguar
nuestra tendencia optimista. Stephen
Covey lo describe como el circulo de
influencia, separando la zona de
preocupacion (mas pasiva y derrotista) de
la de influencia (basada en la sensacion de
autoeficacia y vision de nuestra capacidad
de actuar, construir, mejorar o resolver).

Victimismo: las circunstancias son
las que son y me dominan.

Poder: veo que existen circunstancias
externas, pero yo tengo influencia y
poder para crear cambios importan-
tes y necesarios que seran Utiles.
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Teoria de ampliacién y construccion

Barbara Fredrickson J

Crea en 1998, el modelo de Ampliacion y Construccion
(Broaden and Build Theory), que supone un hito en el campo
de estudio de las emociones. Hasta esta fecha, la mayor parte
de las teorias defendian un nulo o bajo valor de las
emociones positivas para nuestra supervivencia |y
funcionamiento 6ptimos. Sin embargo, la acumulaciéon de
experimentos en psicologia positiva permitié cambiar esta
vision sobre el gran valor de las emociones positivas para:

P Juzgaralosdemasy a uno mismo, es mas indulgente.

» Codificary recuperar mejor los recuerdos positivos.

®» Ampliar el campo visual.

P GCenerar un pensamiento mas flexible y creativo.

®» Generar mas repertorios de conducta.

P Permitir el cambio por razones positivas, no como huida.

’ Reducir la duda.

P GCenerar conductas altruistas.

®» Contrarrestar afectos negativos.

®» Tolerar mejor el dolor fisico.

» Favorecer la resistencia ante las adversidades.

(Avia y Vazquez, 1998; Isen, 1993, 1999; Aspinwall y Staudinger,
2003; Fredrickson, 2001).
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Esta teoria aporta tanto las emociones positivas que experimentamos
como los estados afectivos que surgen de ellas, los cuales facilitan:

l 0. Vivencias de emociones positivas

1.
Ampliacion

De los procesos atencionales,
cognitivos y conductuales.

Como consecuencia de dicha ampliacion, el individuo va
construyendo recursos personales (por todo lo que pone
en marcha, aparece un crecimiento fisico, intelectual y
social).

2.
Construccioén

Efectos de las emociones positivas

Por acumulacion de esas ampliaciones y construcciones
va favoreciéndose un crecimiento progresivo del
3. individuo. A su vez, cada crecimiento favorece nuevas
Transformacion emociones positivas (me siento feliz por verme mejory por
aquellos nuevos motivos de alegria presentes en mi vida),
con ampliaciones y construcciones subsecuentes, lo que
Fredrickson acuna como “espirales ascendentes”.

Si aunamos la sensacion de autoeficacia y la consciencia de la ampliacion vy
construccion, poseemos mecanismos potenciadores claros del optimismo. Sin ellos,
seria dificil conceptualizar una vision positiva de nosotros, los demas, el mundo y el
futuro.
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Procesos terapéuticos

Es importante mencionar en este punto la importancia de la psicoterapia. Tenemos
datos de que existen elevados indices de depresion, ansiedad y pesimismo, por lo que
podemos deducir que millones de personas en el mundo caen con frecuencia en el
autosabotaje o la baja autoestima. Por lo tanto, la terapia basada en optimismo puede
ser un camino ideal -incluso para algunos necesario- para desprenderse de estilos y
perspectivas negativas. Aprender a crear metas realistas, que podamos alcanzar
porgue ponemos en marcha estimaciones objetivas, basadas en procesos de
observacion racional y datos precisos. Aprender a pensar, estructurar y generar
procesos practicos para desarrollar nuestro potencial personal es algo basado en la
firme creencia positiva de nosotros mismos, una vision optimista de la vida (Berkmany
Syme, 1979; House et al., 1982; Schwarzer y Leppin, 1992).

S, Beneficios del optimismo

Dada la gran relevancia del optimismo en la vida, existe
mucha informacidén sobre sus Dbeneficios en
diferentes areas:

‘ e En la salud fisica:

Sabemos por las investigaciones de Fredrickson que las
emociones y procesos psicolégicos positivos tienen
mucho mayor impacto del pensado antes del
surgimiento de la psicologia positiva. Ramas como la
medicina o la empresarial deben y ya han empezado a
incorporar en sus practicas estos factores.

En el estudio transversal desarrollado en Harvard por
Lee, James, Zevon y Kubzansky (2019), siguiendo a casi
70,000 mujeres y 1,500 hombres durante mas de 30
anos, se ha encontrado que el optimismo facilita una
“longevidad excepcional”. Al puntuar mas alto en nivel
de optimismo, las expectativas de vida se
incrementaron un 11y un 15% superiores en promedio,
con respecto a los que tenian niveles mas bajos de
optimismo.
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Este grupo de elevado optimismo obtenian entre

un 50% y un 70% mas de probabilidades de alcanzar los 85 anos, con respecto al
>
grupo bajo.

un 52% de menor riesgo de fallecer por causas infecciosas.

un 39% menos de riesgo por fallecer por un ictus.

un 38% menos de riesgo de fallecimiento por enfermedad o cardiaca o respiratoria.

vV v v 9

un 18% menos de riesgo mortal oncoldgico.

Tennen, Affleck y Zautra (2006), concluyen que el optimismo supone el factor con mayor
poder predictor de la resistencia ante las adversidades de la enfermedad, asi como de la
calidad de vida del paciente.

En los resultados del estudio con pacientes oncolégicos de Carver y Antoni (2004), se
concluye que ante un mayor nivel de optimismo habia también una tendencia de un
estado de animo mas positivo, declaraciones de sensacion de mejor calidad de vida
percibida durante el proceso de enfermedad, menor indice de sensaciones de malestar
corporal, y mayor esperanza de vida.

Q En la salud mental

Si  pueden notarse consecuencias
positivas en nuestra salud fisica, al ser el
optimismo un constructo psicoloégico, sin
duda podremos encontrar también
muchos beneficios en la salud vy
potenciacion mental.
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Seligman, en su libro “Aprenda optimismo”, aporta un resumen de estos,
destacando que las personas con mayor puntuacion en optimismo:

Tienden a afrontar las dificultades de forma activa y efectiva.

Prestan mas atenciodn a los riesgos y las amenazas y son mucho mas conscientes
de que los resultados positivos dependen de su esfuerzo.

Estan mas satisfechos con sus vidas.

Tienen mayor sensacion de dominio y mejor consideracion de si mismos.

Experimentan mayor numero de emociones positivas.

Tienen mas resiliencia ante la adversidad.

VvV ¢V v v v Vv v

Padecen menores indices de depresion y ansiedad.

El estudio de Richards y Huppert
realizado en 2011, destaca la importancia
de la presencia de variables positivas en
la ninez, y su poder predictivo del
bienestar en la adultez. Situan la
tendencia optimista como resultado de
una mayor cantidad de experiencias
positivas, y consecuentemente también
de emociones positivas, a lo largo del
ciclo vital.

Carver,en 1987, también encuentra que a
mayor nivel de optimismo de las
mujeres embarazadas en las semanas
anteriores al parto, menor es el
riesgo de sufrir depresion postparto.

Con elevada claridad, también podemos
concluir que, a mayor nivel de
optimismo, mayor nivel de bienestar

Tema 2. El optimismo como agente de cambio
Intervenciones basadas en optimismo

subjetivo. El seguimiento de Daukantaitée
y Zukauskiene (2012) encuentra que una
mayor puntuacion de optimismo en la
adolescencia es el mejor factor predictivo
de satisfaccion vital nada menos que 30
anos después.

Esto facilita espirales de potenciacion en
donde los elementos del bienestar se
interrelacionan, la mayor salud fisica y

mental, el mayor bienestar y otros
puntos similares facilitan que tengamos
mas amigos y mejores resultados
en nuestras relaciones, lo cual a su
vez también mejora nuestras
posibilidades académicas \Y
profesionales.
X

SOB
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e En la pareja

Hay poca investigacion y evidencias en las relaciones de pareja. Uno de los investigadores
mas prominentes en el campo es John Gottman (1989) quien, aunque no estudia el
optimismo en las parejas de manera directa, habla sobre la importancia de la positividad

y la importancia del balance de las interacciones positivas.

En muchos paises esta creciendo una
tendencia pesimista en las relaciones de
pareja dado el elevado indice de
psicopatologia asociada a la sensacion de
soledad, los conflictos y violencia
conyugal, o el creciente porcentaje de
divorcios. El optimismo también tendria
mucho que aportar en esta poblacion.

La salud mental no es lo Unico que se ve
afectado. Oh, Chopic y Kim (2019)
estudiaron a 4,500 parejas
heterosexuales a lo largo de 8 anos. El
estudio aplicd la escala Life Orientation
Test-Revised, la cual provee un puntaje
de O a 24. Muestran que tener una pareja
con un considerable nivel de optimismo
(19 a 24 puntos en la escala) o ser una
persona con optimismo considerable en

una relacion de pareja trae consigo los
beneficios de mayor agilidad mental y
mejor memoria. Esto posiblemente se
debe a que los optimistas cultivan mas
actividades, son mas proactivos vy
llevan a cabo mas conductas de
salud y potenciacion personal.

Por su parte, Brissette, Scheier y Carver,
en 2002, encuentran que los optimistas
muestran mas capacidad de establecery
mantener relaciones mas estables a largo
plazoy de mayor calidad de vinculo,y a la
vez invierten menos tiempo en relaciones
que poseen una carga negativa mayor.
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Teniendo en cuenta lo anterior se debe reconocer la existencia de diversos aspectos que
hacen recomendable ser conscientes y actuar para prevenir las tendencias pesimistas,
no olvidemos que el gasto en salud mental supone cientos de millones de ddlares en
muchos paises, por lo que seria beneficioso facilitar las tendencias optimistas (Antolin,
2022). Y dado que pasamos muchas horas al dia en el ambiente laboral, resulta ideal que
el entorno organizacional esté disenado de tal modo que promueva estados fisicos y
psicologicos 6ptimos.

Los datos del optimismo en el trabajo no dejan lugar a duda de su gran poder.

o

Seligman (1991) aporta que los comerciales de Met Life (empresa de venta
de seguros) mas optimistas vendieron un 56% mas. También que un grupo
gue destacaba por sus elevadas puntuaciones, denominada la “fuerza
especial” de optimistas, vendid un 27% mas que el equipo normal de
comerciales. El toque negativo |lo aporta el hecho de que los que poseian
mayor tendencia pesimista presentaban el doble de probabilidad de
renunciar a su puesto. También ahonda sobre la necesidad de trabajar con
frecuencia en el desarrollo de nuestras fortalezas caracteristicas, como
veremos mas adelante.

Otras investigaciones en el mundo empresarial
han demostrado que los empleados positivos
pueden tener un impacto significativo en el
cambio organizacional, pues poseen capital
psicologico (esperanza, eficacia, optimismo vy
resiliencia), tienen mas probabilidades de
mostrar emociones positivas, compromiso y
comportamientos ciudadanos organizacionales,
gque  son relevantes  para el cambio
organizacional (Avery et al.,, 2019).
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Ademas, se ha encontrado que el
aumento de la confianza empresarial
reduce la probabilidad de una recesion
econdmica y genera capacidades
para pronosticar actividades
economicas (Gholipour y Foroughi, 2019).

En el campo deportivo también
encontramos esta revision sistematica
de la relacion entre optimismo vy
rendimiento, que describe la clara
consistencia de esta correlacion, la cual
es clave para que ocurra “la ensenanza
especifica de estrategias a los técnicos y
entrenadores para aumentar en nivel de
optimismo del atleta” (Ortin-Montero et
al., 2017).

Que podamos visualizar con claridad
nuestras posibilidades de alcanzar las
metas o resultados deseados, supone
una estructura psicolégica que nos
protege de factores como la duda, el
rumiar resultados negativos pasados o la
comparacion obsesiva. Lo cual, desde esa
base optimista, promueve también otros
factores esenciales como son |la
perseverancia y la resiliencia.
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