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Introduccion

Favorecer el desarrollo del optimismo
como una estructura psicoldégica y su
practica en las diferentes areas de
nuestra vida cotidiana tiene un valor
crucial y muchos gobiernos ya han
entendido que deben facilitar su
desarrollo en ambitos como el
educativo, sanitario y organizacional.
No solo para generar una solida
prevencion de tendencias negativas y
claramente insalubres en el estilo del
pesimismo, sino también para
favorecer estos factores de salud,
facilitacion académica, mejora de la
calidad de las relaciones -quizas
particularmente importante en el seno
de las familias y funcionamiento
optimo en el ambiente laboral-.

El optimismo es, por lo tanto, un
elemento clave en el buen desarrollo
de las naciones.
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Intervenciones para incrementar el optimismo

Existen multiples intervenciones ya en marcha. Nos centraremos en las propuestas de
Martin Seligman, ya que es probablemente el que mas desarrollos de este campo ha
facilitado y conectado con otras areas de la psicologia positiva y contextualizado en
diversos ambitos de la vida, como lo podemos ver en sus libros: “Aprenda optimismo” y
“Ninos optimistas” (Seligman, 1991; 2005). También debemos considerar otros modelos
de bienestar para generar una estructura que, al ser mas compleja, va a facilitar que el
optimismo crezca masy en mas situaciones.

Técnica ABCDE propuesta por Seligman

Con los inicios de la psicoterapia cognitiva, Aaron T. Beck y Albert Ellis establecieron la
importancia radical de ser capaces de identificar nuestras creencias principales, para
asegurarnos que estas son compatibles con nuestros valores y estan enfocadas de tal
modo que contribuyen al buen desarrollo de los objetivos vitales propios. En esta
consideracion se encuentran dos trabajos muy importantes:

1. Identificar si tenemos ideas irracionales; Ellis (1962) sintetiza las 12 mas utilizadas
frecuentemente:

P Necesito amor y aprobacion de las personas significativas para mi en todo lo que
hago, y debo evitar su desaprobacion a toda costa.

® Para tener valor como persona debo tener éxito en todo lo que hago y no cometer
errores.
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La gente siempre debe hacer lo
correcto. Cuando Ila gente se
comporta de manera desagradable,
injusta o egoista, debe ser culpada y
castigada severamente.

Las cosas deben ser como yo quiero
gue sean, de lo contrario sera horrible
e insoportable.

Mi infelicidad es causada por cosas
gue estan fuera de mi control, por lo
gue es poco lo que puedo hacer para
sentirme mejor.

Debo preocuparme constantemente
por cosas que podrian ser peligrosas,
desagradables o atemorizantes; de lo
contrario, podrian suceder.

Puedo ser mas feliz evitando las
dificultades de la vida, lo
desagradable y las responsabilidades.

Todos necesitamos a alguien mas
fuerte que nosotros en quien
apoyarnos.

Los sucesos de mi pasado son la causa
de mis problemas, y contindan
influyendo en mis sentimientos,
emociones y conductas en el
presente.
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P Deberia enfadarme cuando otras
personas  tienen problemas vy
sentirme infeliz cuando estan tristes.

®» No deberia tener que sentir molestias
y dolor. No puedo soportarlos y debo
evitarlos a toda costa.

P Cada problema debe tener una
solucion ideal y es intolerable cuando
no se puede encontrar una.

Como se puede observar, hemos desa-
rrollado en la cultura tendencias no solo
contrarias a favorecer del optimismo,
sino profundamente daninas y que favo-
receran la aparicion de otros enemigos
del malestar.
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2. Identificar si caemos en distorsiones cognitivas (Beck, 1983):

Inferencia arbitraria: proceso de
llegar a una conclusidn sin
evidencia que la apoye o con
evidencia contraria a la
conclusion.

Personalizacion: ten-
dencia y facilidad
para atribuirse suce-
Sos externos sin base
firme para realizar
esta conexion.

Pensamiento absolu-
tista y dicotomico:
tendencia a clasificar
todas las experien- .
cias en una o dos
categorias opuestas
(blanco o negro),
seleccionando las
categorias del extre-
mo negativo para
describirse a si
mismo.

Generalizacion excesiva:
proceso de extraer una
conclusion o elaborar una
regla general a partir de
uno o varios hechos aisla-
dos y aplicarla tanto a
situaciones relacionadas
con el hecho en cuestion
como no relacionadas.
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Abstraccion selectiva: valoracion
de una experiencia centrandose
en un detalle especifico fuera de
su contexto e ignorando otros
elementos mas relevantes de la
situacion.

Magnificacion y minimiza-
cion: errores cometidos al eva-
luar la magnitud o la significa-
cion de un acontecimiento
incrementando o disminu-
yendo su significado.
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Como ya anticipabamos en el tema anterior, estilos
como la personalizacién o la magnificacion facilitan
mayor frecuencia de actitudes pesimistas.

Aprender a detectar la aparicion de ideas
irracionales (a veces también llamadas
creencias disfuncionales) \Y% de
distorsiones cognitivas, supone el primer _
gran paso para facilitar la emergencia )
natural de las actitudes optimistas.

Seligman recomienda seguir un proceso
gue se compone de cinco partes:

e
’ A: Adversity (Adversidad, Acontecimiento): ) ~

7

Intenta describir lo mas objetivamente posible, lo que ha sucedido, aquello que
ves que te afecta. Por supuesto, también puede ser un recuerdo o sensacion que
acaba de aparecer.

- J/
<4 . . . .. N\
. B: Belief Creencias sobre esa adversidad o acontecimiento): ) ~
N
Los tipos de pensamientos que surgen ante lo sucedido. Es importante
esforzarse en encontrar los matices, porque si la descripcion es poco exhaustiva,
no aprenderemos a detectar lo que contribuye al estilo negativo.
o /
/ - ™
’ C: Consequences (Consecuencias): ~
< J
Describir emocionalmente el acontecimiento. i COmo te hace sentir? Explorar
cuales son las posibles consecuencias.
- J
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N

P
P D: Distraction or disputation (Distraccién o Debate): ) ~

N

Activar un proceso de analisis y cuestionamiento a cada una de las creencias
sobre la adversidad. A través del debate, generando dudas razonables que
permitan generar nuevos enfoques, en la racionalidad presente.

- J

Seligman propone también cuatro formas de discusion principales:

e Evidencias: buscar sustentos e Energization (Energizacion). com-
solidos para las creencias. probar cOmo uno se siente gracias

al debate de esas creencias. Tam-

. . bién lo denomina resolucion. En

@ Alternativas: explorar qué otras ma- otros textos aparece una letra mas,

neras de entender la situacion
podrian existir.

la F, para proponer la extraccion de
una nueva filosofia.

e Deducciones: analizando las conse-
cuencias de los sucesos, usando la
“descatastrofizacion”.

@ Utilidad: extrayendo el caracter

practico a las miradas que iremos
escogiendo como mas convenien-
tes.
También contempla la opcion de
distraerse, cuando una conclusion
O situacion es desalentadora, para
que no afecte negativamente el
resto de las cogniciones ni actitu-
des; supone una consideracion
muy importante, dado que pensar
demasiado en los problemas, no
solo no sirve para que se resuelvan,
sino que acaba favoreciendo la ten-
dencia pesimista.
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Un ejemplo permitira entenderlo mejor.

Imagina un coche averiado, que desprende humo del cofre.

_

P Adversidad: )
~
E

| coche se pard en medio de mi viaje.

/ .
P Creencias: )
~

iSoy la persona con peor suerte del mundo! Ya no podré dar la charla tan
importante que tenia agendada. jSoy un fracaso! Pensaran que soy poco
profesional. Y si ponen una resena, puede que deje de tener mas propuestas.
Podria quedarme sin trabajo y perder todo lo que tengo y que me ha costado
tanto conseguir.

P
P cConsecuencias: )
\

Me siento fatal. Lloro, pero me siento peor porque creo que es infantil llorar por una
averia. No solo siento frustracion, sino nervios respecto a todo o que puede suceder.

‘ Debate: )

-

Bueno, cuando me tranquilizo un poco puedo darme cuenta que para nada soy la per-
sona con la peor suerte. El coche tiene ya 150,000 km y no se ha estropeado hasta
ahora. Creo que es bastante normal que se haya parado. Y, ademas, como siempre
calculo con bastante tiempo, creo que la grua llegara pronto, y desde el taller tomaré
un taxi y podré llegar a tiempo e impartir la charla. En el caso de que no llegue, pediré
disculpas y ofreceré una compensacion al cliente. Eso no me convertira en una
persona poco profesional.

/ o o r
P Energizacién: )
~

Cuando trabajo sobre estas nuevas miradas me empiezo a encontrar mas tranquilo.
Noto que puedo manejar mis emociones mejor y que ello me conduce a un pensa-
miento mMas ajustado a la realidad, mas maduro y practico. Dejarme llevar por
pensamientos impulsivos al sentir la frustracion es una mala idea. Puedo gestionarlo
mucho mejor y eso me brinda sensacion de poder y eficacia.

Tema 3. Incrementar el optimismo
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3. Factores explicativos de Seligman

Otro modo muy directo de potenciar nuestra
tendencia optimista es retomar el esquema
tridimensional de los factores explicativos.
Conocer si caemos en tendencias pesimistas,
para reducirlas y sustituir todos los enfoques por
visiones que nos eleven. Tomemos comoejemplo
en un partido de tenis.

Situacion negativa: pierdo el punto

m Estilo pesimista Estilo optimista

Personalizacion -PS-
(interna versus externa)

Es culpa mia por no
haber tomado bien la
raqueta.

Luis ha jugado muy bien
este punto. Voy a intentar
vigilar sus fortalezas para
saber como defenderme
mejor de sus ataques
maestros.

Permanencia -PM-
(estable versus inestable)

No voy a ser capaz de
ganar este partido. Y si
No gano este, seguro
gue tampoco puedo
ganar otros.

Vale, he perdido este
punto, pero los préoximos
creo que los puedo ganar
si cuido mi concentracion
y mi estrategia.

Extension -EV- (global
versus especifico)

iEs que de verdad soy
muy torpe e inutil! Asi
en nada me ira bien
en la vida

Aunqgue perdiese este
punto no tengo por qué
perder este partido. Ni
otros partidos. Y tampoco
pasaria nada. Mi vida
tiene un monton de cosas
buenas.
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Situacion positiva: gano el punto

Estilo pesimista Estilo optimista

Personalizacion -PS- He ganado el punto, iQuée bueno! Me he
(interna versus externa) pero No ha sido mérito concentrado y consegui
mio. Solamente he el punto por mis méritos.

tenido suerte.

Permanencia -PM- He ganado este punto, He podido ganar este
(estable versus inestable) pero seguro que todos punto. Voy a fijarme en
los demas los pierdo...y como mantener este
asi nunca ganaré. rendimiento, y si puedo lo

aumentaré. Asi podria
ganar el partido.

Extension -EV- (global Bueno, he subido en e,I Me encanta haber ganado

versus especifico) marcador. Pero de qué este punto. La verdad es
me sirve si mi vida es un gue cuando me concentro
desastre. Incluso si veo que puedo obtener
ganase este partido, mi buenos resultados. Mi vida
vida seguiria igual de va bieny la puedo seguir
mediocre. mejorando.

Tanto en trabajo individual como grupal, estos ejemplos resultan de gran utilidad.
Trabajarlo por parejas, o que la persona pueda explicar el modelo a sus seres queridos
para que les ayuden en su identificacion y practica, favorece que se activen las espirales
de aumento de consciencia y eficacia de los esquemas optimistas.
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4. Niflos optimistas

Por ultimo, es destacable el trabajo de Seligman
para promover el optimismo desde la infancia y la
adolescencia. En su libro brinda explicaciones
extensas de cdmo contribuir a un buen
entendimiento de los procesos relacionados con el
optimismo; aporta esquemas, ejemplos e imagenes
gue ayudan a entender las dos técnicas anteriores,
asi como entrenamientos para optimizar la
distincion entre pensamientosy emociones (un reto
esencial para el desarrollo de la inteligencia
emocional). Propone tablas de trabajo de “qué
pasara ahora” y que brindan interesantes resultados
con los jovenes (Seligman, 2005).

Ejemplo:
“Situacion: A Joey, que tiene 15 anos, le gusta una chica llamada Maggie.

Sus amigos le convencen para que le pregunte si quiere salir con él. Joey
logra hacer “de tripas corazon”, y se lo pregunta. Pero ella le dice que no.

cQué es lo peor que podria pasar?

Una cosa que Joey puede hacer para evitar que pase lo peor

cQué es lo mejor que podria pasar?

Una cosa que Joey puede hacer para ayudar a que pase lo mejor

cQué es lo mas probable que puede pasar?

cQué puede hacer Joey para afrontar lo mads probable, si sucede?

Tema 3. Incrementar el optimismo
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e La vida nos plantea retos muy diversos, para los cuales no tenemos suficientes

recursos o habilidades que nos ayuden a saber como afrontarlos de modos
efectivos, o confianza en nuestras capacidades para ello. Estas tareas nos permiten
trabajar dos puntos muy importantes:

1. Normalizar la ocurrencia, con elevada frecuencia, de situaciones retadoras,
desagradables o con altos grados de incertidumbre; al normalizar se reduce
el estrés, facilitando una mejora en la preparacion, y...

2. Acostumbrarnos a activar procesos de pensamiento, creativos o de desarrollo
y busqueda de recursos ante las mismas. La combinacion de ambos
contribuye de modos contrastados al crecimiento personal y a la mejora
ejecutiva, como vimos en el segundo tema.

Hoja de trabajo en blanco:

“Situacion:

¢ Qué es lo peor que podria pasar?

Una cosa que puedes hacer para evitar que pase lo peor

cQué es lo mejor que podria pasar?

Una cosa que puedes hacer para ayudar a que pase lo mejor

vV vV vV vV V@Y

cQué es lo mas probable que puede pasar?

P (Qué puedes hacer para afrontar lo mds probable, si sucede?

No perdamos de vista que tanto el pesimismo como el optimismo son contagiosos, por
ello, Seligman y su equipo estan contribuyendo intensamente a la mejora psicoldgica
global a través de los primeros proyectos del programa de prevencion y su gran apuesta
por la educacion positiva.

Es importante resaltar los logros obtenidos: “el programa tenia un efecto claro e
inmediato sobre la depresion”, reduciendo del 24% de los ninos que padecian sintomas
de depresion de intensidad moderada a grave al 13%, inmediatamente después de
haber finalizado el programa. Y dos anos después de la participacion en el programa, el
grado de probabilidad de que tuvieran depresion se habia reducido a la mitad. También
sus datos muestran que el efecto preventivo del programa aumentaba con el paso del
tiempo. Ayudaba claramente a disminuir la tendencia a explicar los problemas a través
de atribuciones de persistencia en el tiempo.
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5. Propuestas de Sonja Lyubomirsky

En el importante manual de “La ciencia del bienestar” (Lyubomirsky, 2007),
encontramos el reporte de la autora de 12 ejercicios cientificamente validados para
potenciar el bienestar psicologico:

1. Expresar gratitud-carta de gratitud

2. Cultivar el optimismo

3. Evitar pensar demasiado en la comparacion social
4. Practicar la amabilidad

5. Cuidar las relaciones

6. Desarrollar estrategias de resiliencia

7. Aprender a perdonar

8. Cultivar el “flow” o estados de experiencia 6ptima
9. Saborear las alegrias de la vida

10. Comprometerte con tus objetivos

11. Ocuparte de tu cuerpo

12. Practicar la espiritualidad

Considera que el optimismo esta fuertemente vinculado con la gratitud, dado que
implica encontrar el lado positivo a las vivencias que tenemos. A su vez, la gratitud es la
fortaleza que mas se relaciona con la felicidad. Recomienda cuatro estrategias para

promover el optimismo:

El diario del Diario de objetivos Reconocer los Convertir el
mejor )'I'O primarios y pensamientos optimismo en
posible”. secundarios. barrera. un habito.

Tema 3. Incrementar el optimismo
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A continuacion, describiremos la estrategia el “Mejor yo posible”, al ser una estrategia
impactante dada su intensidad. Fue creada por Laura King en 2001, y consiste en imagi-
narse a uno mismo en el futuro: uno ,cinco o diez anos después, visualizando que:

P Todo lo sucedido haya alcanzado el mas alto nivel posible.
P Hasido a través de mucho esfuerzo.
P Con una ejecucién impecable.

P Se ha conseguido lo mas importante de lo que se habia propuesto.

Desde este escenario, responde:

1. ¢ Qué ocurrio? Definelo en todas
Sus secuencias, como si fuese una
pelicula.

2. ;Como te sentiste?, ¢qué tipo
de emociones identificas que
formasen parte de la situacion?

3. ;Pusiste en marcha tus fortale-
zas?, ¢;cuales? ;qué papel crees
que jugaron en ese momento
increible?

Esta propuesta contribuye a valorar la importancia de la perseverancia en nuestras vidas;
a poner en practica frecuentemente lo que queremos conseguir y, sobre todo, a interiori-
zar la importancia de estructurar con claridad nuestros objetivos y cémo podemos
alcanzarlos.
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6. Trabajo en fortalezas

Como veremos en el siguiente tema de la credencial, una de las tareas con mayor
validacion cientifica para potenciar nuestro bienestar consiste en el trabajo directo con
nuestras fortalezas insignia.

Los ejercicios consisten en:

¢Como puedo aplicar mis fortalezas insignia para ser mas feliz en mivida? Hago
un listado de las actividades en las que podrias usarlas.

@ ¢COomMo puedo usar mis cinco fortalezas mas caracteristicas de una forma
diferente e innovadora? Durante una semana usa la primera de tus fortalezas
de un modo que hayas he puesto en practica o en un area diferente a
donde normalmente la uses. La siguiente semana lo mismo con la segunda
fortaleza, y asi sucesivamente. Registra qué fortalezas aplicas de una forma
diferente, como lo haces, en qué situacion y qué consecuencias tiene en tiy
en la situacion.

¢:De qué modo podria aprovechar mis fortalezas a la hora de enfrentarme a un
reto o desafio de cualquier tipo? Crea una base de datos donde anotes qué
fortalezas usaste o podrias haber usado ante retos pasados, cuales puedes usar
en el presente y cuales en el futuro.

Al trabajar con el optimismo de forma especifica, lo tendremos mas presente en nuestras
vidas y lo podremos activar con mayor frecuencia.

Tema 3. Incrementar el optimismo
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7. Mindfulness y compasion

Estos dos grandes componentes de la
psicologia positiva también son
elementos potenciadores del optimismo.

Por ejemplo, incorporando el
mindfulness a tu vida iras desactivando la

tendencia a anticipar problemas, que es
uno de los principales enemigos de la
activacion de perspectivas positivas.
Pensar menos y de modos mas
fuertemente asociados con estados de
calma y Dbienestar, favorece un
pensamiento mas ajustado a la realidad y
congruente con estas emociones
positivas. En cuanto a la compasion, al
haber interiorizado y automatizado la
tendencia a actuar con amabilidad,
comprension y bondad ante el
sufrimiento, favorece la proactividad, la
capacidad de ocuparse lo antes posible
de lo importante, de lo que se necesita.
Esa atencion positiva también sirve al
optimismo ante relaciones donde ha
habido situaciones o) tratos
desagradables: favoreciendo pensar que
quizas sera una excepcion, entendiendo
que esa persona no actud bien porque no
podia, debido a su malestar; ello no es
Obstaculo para tomar las acciones
oportunas para poner limites o
defenderse, dado que el trato
autocompasivo cuida también del
propio bienestar, y esa solidez vy
aprecio hacia uno mismo también
mantiene la emocionalidad positiva
y la vision halagueha dado que
sabemos coémo trabajar dichos asuntos.
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8. Intervenciones muiltiples

Creo que, por ultimo, es interesante transmitir modelos estructurados que incluyan el
trabajo en optimismo. Asi conseguiremos que la multimodalidad genere efectos
sinérgicos que hagan que este factor objetivo funcione mejor y se integre mas en el
individuo. Por ejemplo, Fordyce, en su programa de las 14 intervenciones que considera
fundamentales para la potenciacion del bienestar, establece como séptima el desarrollo
de un estilo de pensamiento optimista y positivo.

Tabla 1. Contenidos del programa de las 14 intervenciones

fundamentales de Fordyce

1. Mantenerse mas activo y ocupado.

En actividades placenteras.

Actividades fisicamente demandantes.
Actividades novedosas.

Actividades en compania mejor que en soledad.
Actividades con sentido mejor que triviales.

000 oo

2. Emplear mas tiempo en actividades sociales.

3. Ser productivo en trabajos a los que se dé un significado.

4. Organizarse, manejar bien el tiempo.

5. Detener preocupaciones.

6. Ajustar expectativas y aspiraciones.

7. Desarrollar un estilo de pensamiento optimista y positivo.

8. Estar mas centrado en el presente que en el pasado o en el futuro.
9. Cultivar una personalidad saludable.

10. Desarrollar una personalidad sociable y con actividades fuera de casa.
11. Ser auténtico.

12. Eliminar sentimientos negativos y problemas.

13. Fomentar y conservar relaciones intimas.

14. Dar valor a la felicidad y a su mantenimiento.

- /
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