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Capitulo 1

Mira siempre
el lado bueno de la vida

En este capitulo
La psicologia positiva
Las aplicaciones de la psicologia positiva

Los beneficios de una actitud positiva

y 0ué es eso de la psicologia positiva? ;Y en qué se supone que va
w” a ayudarte? Tradicionalmente, las personas que adoptan una

actitud positiva y optimista ante la vida han sido tachadas de bobas. Se
considera que no se enteran de la pelicula, que son ingenuas y no tienen
una vision realista de las cosas. La psicologia positiva ha cambiado las
reglas de juego. Por fin existen pruebas fehacientes de que ser positivo es
una conducta apropiada y constructiva con una probabilidad mucho ma-
yor de conducir al éxito y al bienestar de la persona, y de que conviene
cultivar determinadas formas de pensar y actuar con el fin de tener una
vida mejor. En este capitulo comentamos los aspectos basicos de la psico-
logia positiva: la historia de c6mo surgid, algunos hallazgos importantes y
cosas que quiza te interesen de otras partes del libro.

El factor positivo

La psicologia positiva es el estudio cientifico de las estrategias que mejo-
ran la vida. Se trata de crear experiencias positivas, rasgos positivos y
formas de organizacién positivas con el propésito de mejorar la calidad
de vida de la gente. Asi es como empez0 esta disciplina.



Parte I: Nos metemos en harina: vida y milagros de la psicologia positiva____

La biisqueda de un mensaje

El nombre de Martin Seligman se repite a menudo cuando se habla de la
psicologia positiva. Cuando se convirtié en presidente de la Asociacién
Estadounidense de Psicologia (con el mayor nimero de votos conseguido
jamas en la historia de esa organizacion), ya habia prestado una enorme
contribucién al campo de la psicologia, tras desarrollar teorias que goza-
ban del respeto generalizado de la profesion. Sin embargo, como nuevo
presidente buscé un tema en el que centrar su atencién. Mientras cuidaba
a su hija Nikki, Seligman tuvo una especie de revelacién cuando la nina le
dijo que no fuera tan gruiién. Como resultado, decidi6 embarcarse en el
“estudio cientifico del funcionamiento humano 6ptimo”, es decir, los moti-
vos de que la gente sea feliz.

Seligman afirm6 que la psicologia habia “perdido el norte” tras la segunda
guerra mundial. Debido a la necesidad de medidas terapéuticas en aquella
época, y a la consiguiente financiacién por parte del gobierno, la psicolo-
gia estaba centrada casi exclusivamente en las patologias de la mente, y
no en la forma de abordar y potenciar las capacidades de la gente corrien-
te, sobre todo en lo concerniente a emociones positivas como la felicidad.

Ser auténticamente feliz

Al principio, el trabajo de Seligman se centr6 en lo que hacia falta para ser
auténticamente feliz. Propuso tres vias para alcanzar la felicidad:

v/ La vida placentera.

v/ Lavida con compromiso.

v/ La vida con sentido.
En los capitulos 6-8 encontraras mas informacion sobre estas tres vias.

Desde el trabajo inicial de Seligman, la psicologia positiva ha evoluciona-
do de prisa mediante investigaciones que han abordado muchos y varia-
dos temas, desde la catalogacion de las fortalezas personales hasta la
medicién del bienestar, pasando por el desarrollo de la sabiduria y de una
salud positiva.

El abrumador peso de las pruebas

No queremos ponernos pesadas, pero hay una cosa que debes tener meri-
dianamente clara: este campo de estudio es serio y fiable. Es psicologia de
verdad, y cuenta con el respaldo habitual de investigaciones y datos. No
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Capitulo 1: Mira siempre el lado bueno de la vida

es palabreria barata de cuatro iluminados. No se trata de forzar una sonri-
sa, silbar una cancién alegre y esperar que todo vaya bien. Estamos ha-

blando de ciencia auténtica, investigaciones sesudas y estudios muy com-
plejos. Nuestra intencién es poner a tu alcance toda esa informacién para
que puedas empezar a obtener beneficios sin preocuparte demasiado por

la parte cientifica. Sin embargo, te perderias parte de la diversién si no
conocieras los sorprendentes resultados de las investigaciones que sus-
tentan todo lo que decimos a lo largo de este libro.

Entonces, ;todo lo demas
es psicologia negativa?

¢Por qué tanto alboroto por esta version posi-
tiva de la psicologia? Después de todo, el resto
de la psicologia no puede considerarse nega-
tiva, jverdad? Y, sin embargo, eso es lo que la
psicologia representa para muchas personas:
el estudio de lo anormal, de lo que va mal en la
vida, de los temores mas profundos y los oscu-
ros trastornos de la mente que preferirias no
sacar a la luz. Eso no es, ni de lejos, un reflejo
exacto del conjunto de investigaciones reali-
zadas a lo largo de los afios, pero si estas en
una fiesta, muchas personas intentan evitar a
quien diga que es psic6logo; las aterroriza que
seas capaz de leerles la mente y descubrir sus
oscuros secretos. Esta imagen popular se ha
perpetuado en peliculas, obras de teatro y
novelas policiacas. Se da por sentado que la
psicologia se centra en las patologias, trastor-
nos y disfunciones, y que por eso ha prestado
escasa atencion a las circunstancias y estra-
tegias por medio de las cuales la gente alcan-
za la felicidad y se realiza.

Es cierto que determinada forma de estudio
psicoldgicoha profundizado enla comprension
y el tratamiento de muchos trastornos menta-
les extremadamente incapacitantes. Es fun-
damental, ademas, que la psicologia continde

tratandolos problemasydificultades humanas
de una manera cientifica... pero eso es solo
una parte de la pelicula.

De hecho, las dos autoras de este libro tuvimos
mucho éxito en las areas de la psicologia que
se ocupan de las patologias al uso. Averil era
psicoéloga clinica, primero para la Seguridad
Social y luego en una consulta privada, y Gla-
deana trabajé como psicoterapeuta en varias
instituciones médicas y privadas, de manera
que conocemos la eficacia de la psicologia a
la hora de resolver los problemas que afligen
a la gente corriente. Entonces, jpara qué la
psicologia positiva? Ambas trasladamos a
nuestra practica como coachesmuchos de los
principios de la psicologia tradicional, pero
necesitdbamos el enfoque adecuado para
manejar la excelenciay el desarrollo de poten-
cialesennuestrosclientesyennuestras propias
vidas. La psicologia positiva nos proporcion6
una nueva vision cientifica de las estrategias
que pueden aplicarse para tener la mejor vida
posible. Estamos seguras de que puedes obte-
ner un enorme provecho de conocer esta in-
formacion y comenzar a aplicarla en todos los
aspectos de tu vida.
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Asi pues, la psicologia positiva se centra en la parte buena de la existencia
humana. Tradicionalmente, muchas personas han dado por sentado que
sentirse feliz o ser positivo es tan solo el resultado de no estar pasando
por un momento malo o triste, en lugar de ser un estado vital real, desea-
ble y alcanzable. De hecho, la gente puede ser bastante puritana ante la
idea de perseguir sentimientos y circunstancias positivas en la vida. La
gente considera que la felicidad, la satisfaccion y la alegria son emociones
mas bien efimeras que aparecen cuando menos las esperamos y escapan
a nuestro control consciente. Otros creen que reflexionar sobre los facto-
res que conducen al bienestar y la felicidad es un acto de indulgencia y
egoismo. jSeguro que la vida es “solitaria, pobre, tosca, embrutecida y
breve” tal y como afirmaba Hobbes en su obra Leviatdn? Continuamente
ocurren cosas malas, todos nos enfrentamos a experiencias dificiles y
dolorosas, y los medios de comunicaciéon se empefian en mostrar siempre
lo peor de la humanidad. ;Qué espacio queda entonces para perseguir
una vida buena y feliz?

Hay quien opina que, si eres feliz y optimista, entonces de algtin modo
eres menos inteligente; no terminas de enterarte de las cosas. Otros supo-
nen que cada uno es como es; o eres risueno, o no lo eres. Asi pues, ante
tanto fatalismo y tanta sospecha, es importante conocer mejor lo que se
ha demostrado acerca de esas emociones buenas, en lugar de dar por
vélidas las suposiciones comunes, los cuentos de viejas y los habitos de
toda la vida.

Lo bueno, lo feo y lo malo

Aunque se han dedicado esfuerzos ingentes a clasificar las psicopatolo-
gias (en la Clasificacion Internacional de Enfermedades —CIE—, y el Ma-
nual Diagnéstico y Estadistico de los Trastornos Mentales —conocido
como DSM—), se habia hecho bien poco por examinar, registrar y medir
la buena salud y el bienestar. En 1946 la Organizacién Mundial de la Salud
(OMS) defini6 la salud como “un estado de completo bienestar fisico,
mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o enfermeda-
des”, pero esto no nos dice gran cosa sobre la forma de llegar a ese esta-
do tan idilico.

Hace anos, cuando trabajaba para la Seguridad Social, Averil comprendi6
que la prevencién de los problemas resultaba mucho mas beneficiosa,
desde el punto de vista humano y econémico, que esperar a que la gente
se viniera abajo y luego proporcionar recursos insuficientes para un trata-
miento efectivo y oportuno. Asi pues, empez6 a aplicar las técnicas psico-
légicas que mejor resultado habian dado con la poblacién activa en gene-
ral. Sin embargo, aunque habia numerosos estudios que confirmaban la
eficacia de las técnicas aplicadas a la poblacién con trastornos mentales,
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no existian pruebas para afirmar lo mismo en relacién con la gente que
llamamos normal. La psicologia positiva vino a cambiar las cosas. Martin
Seligman y Christopher Peterson elaboraron una clasificacién sorpren-
dente de las fortalezas y virtudes humanas en su obra Character Strengths
and Virtues (‘Clasificacién de las fortalezas humanas).

Una vida positiva

Abundando en las aspiraciones de la OMS, la psicologia positiva se con-
centra en lo que hace falta para tener una buena vida, una vida que merez-
ca la pena y se viva con plenitud. Aqui tienes algunos aspectos que contri-
buyen a esa vida sana:

v Tener mas emociones positivas que negativas (capitulos 2, 3y 4).

v Encontrar satisfaccién en la vida y en el trabajo (capitulos 5 y 6).

v/ Descubrir las propias fortalezas y capacidades y utilizarlos activa-
mente (capitulos 7y 9).

v Potenciar las virtudes (capitulo 7).

v Participar en actividades (capitulo 4).

v/ Fomentar una vida familiar positiva (capitulos 12 y 13).
v’ Crear una buena vida laboral (capitulo 14).

v/ Contribuir al bien de la sociedad (capitulo 9).

v Encontrar un sentido a la vida (capitulo 8).

Alo largo del libro encontrards mucha informacién sobre cada una de
estas areas.

El estudio de la psicologia positiva

La psicologia positiva, a pesar de estar basada en principios de investiga-
cion muy sélidos, no debe ser el coto privado de los psic6logos académi-
cos. Es muy accesible para todo el mundo y absolutamente imprescindi-
ble para reflexionar seriamente sobre la manera de conseguir la mejor
vida posible. En las siguientes secciones comentamos algunas de las areas
mas importantes.
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Tener experiencias positivas

Antes los psic6logos raramente dedicaban tiempo a valorar emociones
positivas como la alegria o el placer, salvo como un medio para establecer
la ausencia de depresion o sentimientos negativos. El trabajo de la profe-
sora Barbara Fredrickson lo cambi6 todo. Las emociones negativas impi-
den que la gente se concentre en resolver el problema en cuestién. Por
ejemplo, la reaccion de lucha o huida te impulsa a buscar una solucién
rapida, ya sea quedarte y pelear o bien correr para salvar la vida. Las
emociones negativas hacen que te cierres en banda y que dirijas la aten-
cion hacia adentro. La teoria de ampliar y construir propuesta por Fre-
drickson dice que las emociones positivas no solo revelan la presencia de
bienestar, sino que tienen el efecto de conducir a un bienestar incluso
mayor y un florecimiento humano.

Cuando una persona se encuentra en un estado emocional positivo, gene-
ralmente tiene una perspectiva mas amplia del problema y de sus solucio-
nes (es mas creativa y flexible en sus respuestas) y, como resultado, cons-
truye un acervo mas grande de recursos sociales, emocionales e
intelectuales que le seran beneficiosos, incluso en la adversidad. Esa per-
sona tiene més interés, genera un abanico més amplio de opciones, anali-
za esas opciones de manera méas exhaustiva y generalmente las desarrolla
mucho maés. De ahi los términos ampliar y construir.

Asi pues, las emociones positivas estan directamente relacionadas con el
éxito en la resolucién de problemas y la construccién de recursos. Ade-
mas, las emociones positivas contribuyen al desarrollo de redes interper-
sonales mas extensas, mejor salud y mas éxito en general. Por tanto, te
conviene esforzarte para tener emociones y experiencias mas positivas.
jAdelante, ti ya sabes lo que quieres! A continuacién te damos algunas
ideas. A lo largo del libro encontrards mucha mas informacién sobre el
aprendizaje de experimentar emociones positivas.

Encontrar la felicidad

A la gente se le da muy bien calibrar lo felices que estdn en un momento
concreto. Sin embargo, les cuesta mas predecir qué las hara felices, como
seré de intenso ese sentimiento y cuanto durara. Posiblemente esa sea la
raz6n de que tantas personas se aferren a la creencia de que las posesio-
nes materiales les proporcionaran felicidad. Aunque la mayoria de los
habitantes de los paises occidentales tienen ahora un nivel de vida mucho
mas alto que anteriormente, su grado de felicidad no ha aumentado en los
dltimos cincuenta anos. Esto se conoce como paradoja de Easterbrook, y
se menciona por primera vez en el libro de Gregg Easterbrook titulado
The Progress Paradox: How Life Gets Better While People Feel Worse (‘La
paradoja del progreso: c6mo la vida mejora mientras la gente se siente
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peor’). Easterbrook argumenta que las personas son negativas de por si, y
por eso tienen que esforzarse para adoptar una actitud positiva y encon-
trar un sentido a la vida con el fin Gltimo de ser verdaderamente felices.
A'lo largo del libro nos referiremos en numerosas ocasiones a las cosas
que de verdad nos hacen felices y aumentan nuestro bienestar.

Experimentar placer y disfrute

El placer es uno de los caminos hacia la felicidad. El placer es la sensacion
agradable que resulta de satisfacer necesidades basicas como el hambre,
la sed, el deseo sexual y la comodidad fisica. Dedica unos momentos a
pensar en sensaciones muy placenteras y en lo feliz que te hacen. Imagina
que estas a punto de comer tu plato favorito. ;Puedes verlo y olerlo? ;Te
imaginas a ti mismo saboreando el primer bocado? Seguro que recuerdas
esa sensacion de placer. Por unos instantes, te sientes incluso feliz. Ahora
imaginate comiendo otros diez platos de lo mismo. ;Cémo te sientes?
Probablemente te estremezcas solo de pensarlo.

El placer no consiste en el exceso. Consiste mas bien en disfrutar de todo
lo que hagas. Llevamos una existencia ajetreada, pasamos de una cosa a
otra precipitadamente y a menudo no nos tomamos el tiempo de saborear
las experiencias, disfrutarlas y extraer de ellas el maximo placer. Si pien-
sas en lo que mas placer te ha proporcionado en tu vida, quiza te sorpren-
das de lo triviales o insignificantes que pueden llegar a ser esos momen-
tos: una sonrisa, un gracias, un pequeno halago. Con esto no queremos
dar a entender que las personas deberian llevar una existencia espartana
o puritana, sino que es importante percatarse de todos los pequeiios
placeres que conducen a una felicidad duradera.

A veces tenemos tanto trabajo o estamos tan agobiados por nuestros
problemas y obligaciones que pasamos por alto la necesidad de abando-
narnos a algunos placeres. Témate un poco de tiempo para incorporar el
placer a tu vida cotidiana, ya sea bebiendo un delicioso café o perdiéndo-
te en un libro que te guste mucho. Disfruta de la experiencia. El capitulo 6
trata sobre el encuentro del placer en la vida.

Por muy agradables que sean esos placeres, no contribuyen a la felicidad
y al bienestar tanto como el gozo que resulta de tomar parte en algo mas
activo y, quiz4, mas exigente.

Obtener gratificacion

Ver satisfechos tus deseos puede ser algo fantastico, pero la naturaleza
humana es algo perversa. La posibilidad de retrasar la gratificacién (esfor-
zarte por algo cuando quiza tardes mucho tiempo en ver resultados) pue-
de ayudarte a tener méas éxito y a estar mas satisfecho con la vida. Recibir
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una recompensa sin haber hecho nada para merecerla puede parecer
tremendamente atractivo, pero en realidad te hace sentir como un nifio
desvalido. Para ser realmente feliz es importante experimentar el placer del
momento, pero también que nos esforcemos para obtener una gratifica-
cion futura.

La actitud frente a las posesiones materiales es una de las formas en que
la sociedad ha cambiado en tan solo una o dos generaciones. Las perso-
nas que vivieron la Gran Depresion o la segunda guerra mundial (o, en
Espaiia, la guerra civil) estaban acostumbradas a cierta austeridad. Sus
hijos lo tuvieron maés facil, pero igualmente tuvieron que trabajar para
conseguir algunos lujos. Hoy en dia, en cambio, estamos inmersos en una
cultura que fomenta la gratificacién instantanea. Se han concedido crédi-
tos a muchas personas que luego no pudieron devolverlos, pero que tam-
poco habian sido educadas para trabajar y ahorrar hasta que pudieran
pagar lo que deseaban. ;jQuieres un coche nuevo, un sofé, un bolso de
marca o cualquier otra cosa? jConsiguelo ya! El riesgo es que, si ese nuevo
objeto pierde su interés, la proxima vez tendremos que comprar algo
mejor (poner un parche més grande) para conseguir la misma emocién y
placer. Esto es lo que se llama estabilidad hedonista: 1a ley de los rendi-
mientos decrecientes significa que cada vez tienes que esforzarte mas
para alcanzar el mismo nivel de satisfaccién, de manera que la insatisfac-
cién es un resultado mas probable.

Reconocer rasgos positivos

En el marco de un proyecto tremendamente ambicioso, Peterson y Selig-
man se propusieron describir y clasificar las fortalezas y virtudes huma-
nas que ayudan a la gente a prosperar. De ese empeio surgieron seis
virtudes que, segiin parece, son reconocidas y respetadas por todas las
culturas del mundo:

v/ Sabiduria y conocimiento

v Coraje

v/ Amor (a veces llamado humanidad)

v Justicia

v Templanza

v’ Trascendencia
En todas partes, la mayoria de las personas son capaces de reconocer las

caracteristicas asociadas a dichas virtudes. En el capitulo 7 nos referimos
a estas fortalezas con més detalle.
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Es fundamental que sepamos cudles son nuestras fortalezas y hagamos
todo lo que esté en nuestra mano para utilizarlas diariamente en el traba-
joy en el tiempo de ocio. La vida nos ha hecho ser muy conscientes de
nuestros puntos débiles, es decir, las cosas que no se nos dan bien. Esas
carencias nos causan angustia, y dedicamos muchisimo tiempo y esfuerzo
para intentar compensarlas. Si quieres saber como sacar partido a tus
cualidades, en el capitulo 4 te ensefiamos a entrar en estado de flujo utili-
zando tus fortalezas de maneras mucho més constructivas.

Alos detractores de esta linea de pensamiento les preocupa el hecho de
que, si todos conociéramos nuestras fortalezas y nos centraramos en
ellas, quiza no nos enfrentariamos a nuestros puntos débiles. Esto no es
asi en absoluto. La Ginica forma de superar un problema de cualquier tipo
es aplicar tus fortalezas mas eficazmente.

Construir relaciones positivas

Las buenas relaciones con familiares, amigos y colegas de trabajo son
parte fundamental de una vida sana y feliz. Las relaciones y las redes
sociales y familiares nos inmunizan contra la depresion y la soledad y
contribuyen a nuestro bienestar. Esto puede parecer obvio, y sin embargo
la gente a menudo permite que sus relaciones se vayan al traste. Te mu-
das a otra ciudad, pasas una época de mucho trabajo o te enfadas por la
forma de ser de los demés, y como consecuencia puedes acabar aislado.
Si ves que muchas de tus relaciones caen en lo negativo, quizé sea hora
de introducir cambios. Descubriras que la psicologia positiva habla de
crear relaciones buenas y duraderas, y que para ello favorece sistemas
capaces de protegerte a lo largo de la vida. Los capitulos 11, 12y 13 se
centran en los diferentes tipos de relaciones que encontramos en la vida.

Construir instituciones positivas

“La mayor felicidad para el mayor niimero es el fundamento de la mo-
ral y la legislacion.”

Jeremy Bentham, 1748-1832

Se insiste mucho en que cada uno es responsable de su felicidad y su
éxito personal. Sin embargo, ;cémo se consigue una sociedad positiva
con todos sus posibles beneficios para los individuos y para la comunidad
en su conjunto? Si todo el mundo cambia significativamente su manera de
vivir e interactuar con los demas, quiza eso baste para dar un vuelco a
las cosas e influir en nuestras instituciones. O también cabe la posibilidad
de cambiar esas instituciones desde dentro a fin de ejercer influencia y
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trabajar en beneficio de todos. Los capitulos 7 y 8 hablan del pensamiento
positivo en organismos e instituciones.

Administraciones locales

Lord Layard, fundador del Centre for Economic Performance de la London
School of Economics (LSE), demostr6 que si las personas son capaces de
controlar las circunstancias que influyen en sus vidas, experimentaran un
mayor bienestar. En un proyecto llevado a cabo en tres Administraciones
locales muy diferentes (los municipios de Manchester, Hertfordshire y
South Tyneside), lord Layard y su equipo estudiaron politicas positivas
que fomentaran lo siguiente:

v’ Resiliencia emocional en nifios de entre once y trece afos.

v/ Bienestar de las personas mayores.

v Contratos de aprendizaje garantizados.

v/ Atribucién de poder a asociaciones de vecinos y otros colectivos.
v/ Cuidado de los hijos.

El primer informe, publicado en junio de 2008, se centr6 en la atribucién
de poder a asociaciones de vecinos y otros colectivos, y el modo en que
los ayuntamientos pueden incrementar el bienestar de sus ciudadanos.

Si las personas pueden participar activamente en su comunidad y mejo-
rarla, entonces obtienen un beneficio claro. Ademas de perseguir la maxi-
ma felicidad para los individuos, es posible utilizar la psicologia positiva
para beneficiar a la comunidad. Estas son las sugerencias mas importan-
tes del primer informe emitido por lord Layard:

v/ Dar oportunidades a los ciudadanos para que intervengan en las
decisiones que afecten a su barrio.

v Fomentar las reuniones periédicas entre vecinos.

v/ Aumentar la confianza para que las personas se impliquen mas en el
control de las zonas donde viven.

Escuelas

“Estas en la mejor época de tu vida”: eso es lo que suelen decir los maes-
tros cuando hablan con un alumno abatido. Puede que su experiencia
fuera otra muy distinta, pero la frase deberia ser cierta. La edad escolar
deberia ser la época en que el nifio desarrolla todo su potencial, disfruta
de oportunidades para expandir cada vez mas la mente, recibe &nimos y
apoyo para desarrollar sus propias capacidades y empieza a comprender
que, si se propone algo, nada le impedira conseguirlo.
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Si ahora mismo estas pensando que todo esto son exageraciones, quiza
sea porque la descripcién anterior no se ajusta a tu experiencia educativa.
De hecho, es posible que en tu caso ocurriera lo contrario. A lo mejor en
esa época te dijeron precisamente lo que no se te daba bien: que las mate-
maéticas no eran lo tuyo o que no tenias aptitudes para el tenis, y que
seguramente no llegarias a ser gran cosa en la vida. Podemos hablar largo
y tendido sobre la falta de recursos, la excesiva duracién de la jornada
lectiva o la abundancia de exdmenes, todo lo cual genera una gran presion
sobre las escuelas. No obstante, y a pesar de todos esos inconvenientes,
muchos centros realizan una labor excelente. El gran problema es que
todavia se hace mucho hincapié en lo negativo. Incluso los adultos que
triunfan en la vida tienen menos confianza de la que deberian. Muchos
viven con el miedo de ser descubiertos por no haber obtenido alguna
titulacién en el pasado. Esto demuestra que la negatividad temprana tiene
un poderoso efecto, ya que a menudo acompaiia a la persona durante
toda su vida.

Averil particip6 en un proyecto con directores de escuela que estaban
intentando aplicar algunos de los principios de la psicologia positiva.
Result6é que, antes de que pudieran centrarse en desarrollar los puntos
fuertes de los nifos y en fomentar una visién optimista de sus propias
habilidades, tenian que ganarse primero a los maestros y luego a los pa-
dres.

Lugar de trabajo

Buena parte del dia la pasamos en el lugar de trabajo. Igual que ocurre
con la época escolar, el trabajo puede contribuir enormemente a tu au-
toestima y bienestar, pero la mayoria de gente no tiene en absoluto esta
percepcion del mundo laboral. Las personas trabajan mejor cuando expe-
rimentan emociones positivas, y sin embargo el trabajo esta cargado de
ansiedades, incertidumbres y dudas.

Entonces, ;qué define a una buena empresa? Todos los afios se elabora
una lista con las mejores empresas donde trabajar, y hay algunos nom-
bres que siempre estan cerca de los primeros puestos. Por ejemplo W. L.
Gore, fabricante de materiales y productos textiles para uso en exteriores,
es una de las empresas que suelen figurar en esta lista. La empresa ha
declarado lo siguiente:

“Hemos triunfado gracias a que nuestros empleados tienen la posibilidad
de crecer, explorar y aprender en un entorno de libertad y confianza”.

Segin una investigacion realizada por la empresa de coaching White
Water Strategies:
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v Dos tercios de los trabajadores se sienten infravalorados por no oir
lo suficiente la palabra gracias de boca de sus jefes.

v Tan solo la cuarta parte de los empleados creen que reciben suficien-
tes elogios en el lugar de trabajo, aunque al 72% de ellos les parece
importante que les reconozcan sus méritos.

v Los jefes de Londres son los que méas agradecen a sus empleados un
trabajo bien hecho (30 %).

v En Escocia, el 39% de los trabajadores opinan que no se les reconoce
lo suficiente.

v En total, el 72% de los empleados consideran importante que sus
superiores les den las gracias personalmente.

v Apenas el 3% de los trabajadores creen que no es importante decir
“gracias”.

No se trata solo de ser educado: decir “gracias” tiene un efecto en el resul-
tado econémico de la empresa. Basicamente, los trabajadores se sienten
motivados por dos cosas: una buena retribuciéon econémica y un entorno
laboral agradable. Este analisis demostr6 que reconocer adecuadamente
los logros de los empleados tiene el valor percibido equivalente a un in-
cremento de sueldo del 1%. Teniendo en cuenta las cifras de empleo ac-
tuales del Reino Unido, ese porcentaje corresponde a un ahorro de jmas
de 6000 millones de euros!

Las personas daran lo mejor de si mismas en un entorno laboral positivo,
donde sientan que se les reconoce su trabajo, las traten con respeto por

su valia y tengan la oportunidad de desarrollarse. Estos son simplemente
algunos de los factores que contribuyen a un buen clima laboral. Si estas

especialmente interesado en este tema, encontraras mas informacién en

los capitulos 13 y 14.

Hacer que valga la pena

A lo mejor ahora mismo te estas haciendo algunas preguntas, por ejemplo:

v Todo esto esta muy bien, pero ;y yo qué gano?
v (A miqué mas me da?

v ;No es un poco egoista querer ser feliz?

v ;Cuénto tengo que esforzarme?

v’ ;Qué beneficio voy a obtener por todo mi esfuerzo?
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Deberias estar muy interesado en c6mo puede repercutir todo estoen tiy
en los que te rodean, ya que los beneficios son extraordinarios y hacen
que tu implicacién merezca la pena. Aunque al principio inicamente pien-
ses en lo que ta puedas ganar, ten en cuenta que también redundara en
una buena vida familiar, un entorno laboral positivo y una comunidad
prospera.

Sacar provecho de la positividad

La psicologia positiva funciona. Estas son algunas de las formas en que
puede mejorar tu vida:

v Tener todos los dias mas pensamientos positivos que negativos.
v Estar satisfecho con tu forma de vivir la vida.

v Darte cuenta de que tienes puntos fuertes, y entender la manera de
sacarles mas partido.

v/ Darte a ti mismo la mejor oportunidad para tener buena salud y ser
feliz.

v/ Aumentar tu resiliencia.
v/ Ser capaz de comprometerte totalmente con una actividad.
v Encontrar més sentido y propésito en la vida.

v Devolver al mundo una parte de lo que te ha dado.

Si te llama la atencién alguno de los puntos de esa lista, continta leyendo
y, lo que es més importante, jdale una oportunidad!

Para estar seguro de que realmente quieres continuar leyendo, preginta-
te si alguno de los siguientes propésitos es importante para ti.

Buscar la salud

Los optimistas tienen mejor salud. Los estudios demuestran que, ante una
enfermedad potencialmente mortal, los optimistas tardan mas en desarro-
llar sintomas y tienen una esperanza de vida mas larga que los pesimistas.
Esto se explica, en gran medida, por el efecto de la actitud positiva sobre
el comportamiento humano. Los optimistas suelen probar alguno de los
planteamientos terapéuticos propuestos, mientras que los pesimistas a
menudo se rinden o creen que no merece la pena siquiera intentarlo. Las
personas mas positivas suelen tener una red social mejor desarrollada
que las ayuda a superar las fases mas dificiles de la enfermedad y el trata-
miento. Podria incluso existir una conexion psicolégica directa que ralen-
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tizara el avance de la enfermedad, aunque esto todavia no se ha demos-
trado cientificamente. En el capitulo 9 encontraras consejos para tener
mejor salud.

Vivir una vida que merezca la pena

No se trata de caer en el exceso ni de ser feliz a costa de los demas. Se
trata de construir una vida floreciente, crecer todos los dias como perso-
na, establecer relaciones sélidas y productivas y dejar tu impronta en
otras personas, comunidades y organizaciones.

Dar el siguiente paso

Con independencia de cudl sea tu interés inicial en la psicologia positiva,
alo largo de este libro encontrards muchos conceptos y lecciones que te
seran de utilidad. Lee las partes que més te interesen y averigua como
conseguir lo mejor que puede ofrecerte la vida: felicidad y realizacién
Como persona.
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