El éxito y las emociones positivas

Texto: http://inteligencia-exitosa.blogspot.com.es/201#DE&xito-y-las-emociones-positivas.html

Tal vez el rasgo humano mas importante en cuartesarrollo de habilidades sea la productividadl ¢rabajo,

mas conocida como «sacar las castafias del fuego».

Aunque es casi imposible dilucidar si la mayorssaticion laboral hace a alguien mas feliz o laigpesicion a
ser feliz es la causa de la satisfaccion con ledjoa no deberia sorprender que las personas iicesfestén

notablemente mas satisfechas con su trabajo queclags felices.

Sin embargo, las investigaciones sugieren que ocunayor es la felicidad, se registra mas prod iy

mayores ingresos.

En un estudio se midio el nivel de emocion positige272 empleados, a los cuales posteriormentenseti® a
un seguimiento de su rendimiento laboral durargeidtho meses. Las personas mas felices obtuvieefres

valoraciones de sus supervisores y un salario fegado.

En un estudio a gran escala de jévenes australiaabsado durante quince afos, se observo gueveldo
nivel de felicidad se relacionaba con mayores pladalodes de obtener un trabajo remunerado y coonegj

salarios.



Con el propésito de determinar si lo mas importastéa felicidad o la productividad, se indujodelad de
forma experimental a un grupo de personas delupgnlse evalud su rendimiento, y se llegé a lalasitn de
gue los adultos y los nifios en quienes se generaloumor eligen objetivos mas elevados, rinden nyegon

mas perseverantes en distintas tareas de laboratorno resolver anagramas.

Cuando a las personas felices les ocurren cosas asl

La ventaja mas clara que poseen las personassfelaca desarrollar recursos fisicos es su capadilad
enfrentarse a los acontecimientos adversos. ¢ Cti@mtpo es capaz un individuo de sumergir la manore
cubo de agua helada? La duracién media del lags@opa que se produzca un dolor excesivo se sitifia s

sesenta y los noventa segundos.

Rick Snyder, profesor de Kansas y uno de los patirda Psicologia Positiva, utilizé esta pruebalgrrograma
de televisiéon Good Morning America para demostrardfectos de la emocidn positiva a la hora dentdrda

adversidad.

Suministré un test de emocién positiva a los prieskmes habituales, en el que una persona llambadeS
Gibson superé a los demas por un considerable matgego, en directo ante las cAmaras, cada uetiate
introdujo una mano en agua helada. Todos la apartapidamente antes de transcurridos noventa degun
excepto Gibson, que se quedo alli sonriendo —nie2hadg una mueca— y cuando hubo que realizar laapaus

publicitaria todavia tenia la mano en el cubo.

Cuando se halla amenazada, la gente feliz no eplara mejor el dolor y torna mas precaucione<i@iadas

con la salud y la seguridad, sino que sus emocipogtivas anulan a las negativas.

Barbara Fredrickson ensefié a unos estudiantessaeaade la pelicula de The Ledge, en la que utvigom
avanza lentamente por la cornisa de un rascacigsdo a las paredes. En un momento dado el sgeigelta

y queda colgando sobre el trafico que discurrecal#ajte este hecho, el ritmo cardiaco de los alwsraonentd



hasta limites insospechados.

Justo después de este video se mostraron a losaeséis otros cuatro fragmentos de pelicula: «plpse

genera satisfaccion; «cachorro», que provoca dérerspalos», que no produce ninguna emocion;antdb»,

gue induce tristeza.

Tanto los fragmentos «cachorro» con «olas» redujeratmo cardiaco, mientras que «llanto» hizo gue

mismo, ya de por si elevado, se incrementara tadags.

FELICIDAD Y VICTORIA-VICTORIA: REPLANTEAMIENTODEL A EVOLUCION

La teoria de Barbara Fredrickson y todos los essudliencionados me convencieron plenamente de tjadava

pena que me esforzara en poner mas emocion positiva vida.

Al igual que muchos compafieros que ocupan la nitaen la distribucion de la positividad, me cdassin

problemas con la excusa de que no era importante ode sentia, porque lo que yo en realidad valozeda

interactuar de forma satisfactoria con el mundo.

Pero sentir emociones positivas es importanteplopmorque resulta agradable por derecho propio, gorque

genera una mejor relacién con el mundo.

Si desarrollamos mas emotividad positiva en nuestiea desarrollamos amistad, amor, una mejor dadich y

mayores logros. La teoria de Fredrickson tambigparede a las preguntas: ¢ por qué sientan biemlas@es

positivas? ¢ Por qué sentimos, a secas?

La ampliaciéon y el desarrollo positivo son las cagesticas basicas de un encuentro de victori@va

Lo ideal seria que el hecho de leer este articidmafun ejemplo de una relacion de este tipo: belsbo bien mi



trabajo, he crecido intelectualmente al escribiltm mismo le ocurrira al lector cuando recorrm@gpaginas.

Estar enamorado, entablar una amistad y educartdjés redundan casi siempre en un importanteficene
mutuo. Casi todos los avances tecnoldgicos (comejpmplo la invencion de la imprenta) constituyea
interaccion de victoria—victoria. La imprenta ngteun valor econdmico equivalente a otra actividatb que

generd un notable incremento de valor.

Aqui radica la causa que con mayor probabilidadiaservir de explicacion a la existencia de losisgentos.
Los sentimientos negativos configuran un sistemaaé@l del tipo “aqui hay dragones” que dispara alarma
y nos dice inequivocamente que nos encontramosiaatsituacion de victoria—derrota. Los sentimisnto

positivos también constituyen un sistema sensorial.

Sentimiento positivo es un nedn que dice: “Aqui bigcimiento”, y nos advierte de la posibilidaduthe

encuentro victoria—victoria.

Activando un talante expansivo, tolerante y cregtivs sentimientos positivos maximizan los bemnegic

sociales, intelectuales y fisicos que se van acamadol.

Martin Seligman

Abel Cortese



