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[.0s optimistas viven mas

anoes, segun estudios cientificos.
Ser positivo se transmite en [os
genes pero tambien se educa.

Aprender a
ver el vaso
medio lleno

a definicién de un opti-
mista puede ser alguien,
como yo, que planea ha-
cer mds cosas de lo que
permite el tiempo. Tam-
bién que tras no lograr lo
imposible, estd seguro de
que todo de cualquier
modo se hard. Y un concepto mds cldsi-
co, de la Clinica Mayo: "Optimismo es la
creencia de que te sucederan cosas bue-
nas y que los hechos negativos son reve-
ses temporales que serdn superados”.

En un estudio, los adultos gue demos-
traron ser pesimistas en base a pruebas
psicologicas tuvieron tasas de mortandad
mas altas en un periodo de 30 afios que
quienes eran optimistas. Sin duda, los op-
timistas eran mds sanos porque se incli-
naban mas por cuidarse bien.

A diferencia del Candido de Voltaire,
atin no he perdido mi optimismo, aun-
que evidentemente hay fuerzas en Esta-
dos Unidos y en el mundo entero que
pudieran someter incluso al optimista
mds ardiente.

Soy realista, después de todo, y me
preocupo por las cosas sobre las que po-
dria hacer poco o nada directamente: la
injusticia econdmica; las guerras y el re-
petido error de no aprender de la historia;
nuestra sociedad enloquecida por las ar-
mas; la excesiva dependencia de los exa-
menes para fomentar el logro econdmico;
y los intentos por privar a las mujeres de
sus derechos reproductivos.

Pero he encontrado que la vida es
mucho mds placentera cuando uno ve el
lado brillante; mirando el vaso medio
lleno y suponiendo que eventualmente
prevaleceri la razon.

MAS QUE SER POSITIVO. La Ley de Mur-
phy —“Todo lo que pueda salir mal sal-
drd mal”"— es la antitesis del optimismo.
En un libro lamado Breaking Murphy's
Law (Rompiendo las leyes de Murphy),
Suzanne C. Segerstrom, profesora de
Psicologia en 1a Universidad de Ken-
tucky, explic que el optimismo no gira
tanto en torno a ser positivo como a
sentirse motivado y a ser persistente.
Segerstrom y otros investigadores
han encontrado que en vez de renunciar
y alejarse de las situaciones dificiles, los
optimistas atacan de frente los proble-
mas. Planean un curso de accidn, reci-
ben consejos de otros y permanecen en-
focados en las soluciones. Siempre que

mi esposo, un pesimista recalcitrante,
decia: “No se puede hacer”, yo buscaba
un enfoque diferente y lo intentaba con
mis ahinco; aunque ocasionalmente te-
nfa que admitir que él tenfa razén.

Segerstrom escribid que cuando los
optimistas enfrentan motivos de tension
incontrolables, tienden a reaccionar
echando mano de “recursos existencia-
les”; por ejemplo, esperando que algo
bueno surja de la situacién o usando el
acontecimiento para crecer como perso-
na de manera positiva.

Yo tenia 16 afios cuando mi madre
murio de cdncer. En vez de detenerme
en el vacio terrible que su muerte dejo
en mi vida, me las ingenié para sacar va-
lor de la experiencia. Aprendi a aplicar
su frugalidad de toda la vida mds cons-
tructivamente, viviendo cada dia como
si pudiera ser el iltimo, pero con la

OPTMISMO ES MAS QUE
SER POSITIVO: ES SER
REALISTAY PERSISTENTE

LOS PADRES DEBERIAN
INCULCAR EL “PUEDD
HACERLO” EN SUS HIJOS

atencion puesta en el futuro en caso de
que no lo fuera.

5i, ahorraba, pero también elegia no
posponet para algin futuro nebuloso las
cosas que queria hacer y podia, si me
esforzaba, encontrar una manera de ha-
cerlas ahora. Y adopté un enfoque muy
directo ante la vida, creyendo que si
queria algo con suficiente fuerza, proba-
blemente superaria las probabilidades
que tenia en mi contra.

Cuando solicité a los 24 afios de edad
un empleo como redactora de Ciencias
en The New York Times, el entrevistador
dijo que era insensato que pensara que
podia ser contratada después de silo
dos afnos de experiencia periodistica. “Si
no pensara que pudiera conseguir el
puesto, no estaria aqui”, le dije.

Resultd que era justo lo que él queria
oir, ¥ fui contratada. Como lo gque més

COMPORTAMIENTO EX

'

CONSEJOS PARA SER OPTIMISTA

EVITE ENFOCARSE
EN LO NEGATIVO

En vez de enfocarse
en las perspectivas
de fracaso, deténga-
se en lo positivo. En
la universidad, llega-
ba a cada examen,
incluso aquellos para
los que apenas habia
estudiado, creyendo
que me iba a ir bien.
La profecia tendia a
cumplirse. Identifique
algiin aspecto del tra-
bajo que sea satisfac-
torio e intente poner
foco alli.

RODEESE DE
OPTIMISTAS

Rodéese de perso-
nas positivas y opti-
mistas. Eso le ayu-
dara a mantener el
espiritu positivo y a
evitar pensar en ne-
gativo. Pero también
debe ser consciente
de gue si usted es
crénicamente nega-
tivo y siempre ve
sdlo el lado oscuro
de las cosas, los op-
timistas en su vida
pueden cansarse y
quiza eventualmente
le abandonen.

FIJESE EN LO QUE
PUEDA CONTROLAR

Los expertos aconse-
jan que se enfoque
en las situaciones
que pueda controlar,
y gue intente olvidar-
se y dejar de lado las
que no puede. Tam-
bién sugieren usar el
poder del voto, el di-
nera 0 habilidades de
comunicacién para
hacer avanzar un ob-
jetivo que esta mas
alla de su control
personal y que puede
gratificarlo.

me encantaba era investigar y escribir
articulos que pudieran ayudar a la gente
a comprender mejor la ciencia y la me-
dicina, permaneci enfocada en mis ob-
jetivos y rechacé oportunidades de as-
censo en la organizacidn convirtiéndo-
me en editora.

OPTIMISMO APRENDIDO. Las investiga-
ciones han indicado que una inclina-
cidn hacia el optimismo es influenciada
fuertemente por los genes, mas proba-
blemente los que rigen a los neurotrans-
misores en el cerebro.

Sin embargo, la forma en gue algnien
es criado indudablemente desempefia
también un papel. Los padres que fo-
mentan la autoestima de sus hijos evi-
tando criticarlos y elogiando sus logros,
aunque sean escasos, pueden inculcar-
les una actitud de “puedo hacerlo”. Con
la guia correcta, muchos de los atributos
del optimismo también pueden ser
aprendidos por adultos, segin han ha-
llado Segerstrom y otros investigadores.

Sefalando gue es mas facil cambiar
el comportamiento que las emociones, la
autora evita el dicho popular de Dor't wo-
rry, be happy (“No te preocupes, sé feliz").
En vez de ello, apoya una forma de tera-
pia conductual cognitiva: Achie primero y
le seguirdn los sentimientos correctos.
Como lo expresa en su libro: "Finjalo has-
ta que lo haga”.

“La gente puede aprender a ser mas
optimista actuando como si fuera mas
optimista”, lo eval significa que debe "in-
volucrarse mds y ser mds persistente en la
persecucion de sus metas”, dijo la exper-
ta. 8i se comportara de manera mas opti-
mista, serd probable que siga intentindo-
lo en vez de que renuncie después de un
fracaso inicial. “Podria tener mas éxito de
lo que esperaba”, escribid.

Aiin cuando el esfuerzo adicional no
sea exitoso, puede servir como una ex-
periencia de aprendizaje positiva, sugi-
riendo una forma diferente de abordar
un problema similar la prixima vez.

Ademds, es importante no descuidar
el poder del pensamiento positivo. Se-
gerstrom y los investigadores de la Cli-
nica Mayo recomiendan tomarse unos
minutos al final de cada dia para anotar
(mentalmente o no) tres cosas positivas
que sucedieron ese dia, terminando asf
la jornada con una nota optimista. Y
empezar asi el dia siguiente con una
mirada positiva. *The New York Times



