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El Poder del Optimismo

¢Qué es el Optimismo?

Segun la definicion del Diccionario de la Real Academia
Espanola, el optimismo es: “La propension (o la tendencia)
avery juzgar las cosas en su aspecto mas favorable

(o positivo)”. El optimismo se compone de tres partes: Ténganse paciencia -
los pensamlento§ p05|t|vos,. Igs emociones positivas convertir los

y los comportamientos positivos. pensamientos

El pensamiento positivo no significa dejar de lado las situaciones nega.tlvos‘en positivos
menos agradables de la vida. Solo significa hacerle frente a lo requiere tiempo
desagradable con una actitud mas productiva. Usted cree que y practica.

va a ocurrir lo mejor, no lo peor.! A menudo, el pensamiento positivo

comienza con un dialogo interno positivo.

Entre las formas mas comunes de dialogo interno

negativo se incluyen:!

- Filtrar: Exagerar los aspectos negativos de una situacion y filtrar
todos los positivos, dejandolos de lado

- Personalizar: Cuando ocurre algo malo, echarse automaticamente
la culpa

- Dramatizar: Automaticamente esperar lo peor

- Polarizar: Las cosas se ven solo como buenas o malas

Estos pensamientos negativos pueden ser perjudiciales para
la salud mental. En lugar de ver las situaciones bajo una optica
pesimista, intente modificar su perspectiva.

Segun Mayo Clinic, pensar en positivo puede resultar en:!

+ Unaumento de la esperanza de vida
+ Tasas mas bajas de depresion

* Niveles mas bajos de estrés

+ Mayor resistencia a los resfrios

+ Mejor bienestar psicolégico y fisico, y mejores habilidades para .
afrontar las dificultades y los momentos de estrés 'JJ Unlted
Healthcare
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Estos son algunos ejemplos de dialogo interno negativo y
formas de poner en practica los pensamientos positivos:!

Dialogo interno negativo Pensamientos positivos
Es un cambio demasiado radical. Vamos a arriesgarnos.
No voy a mejorar en esto. Lo voy a intentar otra vez.
Nunca lo he hecho antes. Es una oportunidad para aprender
algo nuevo.
Es demasiado complicado. Lo abordaré desde un angulo diferente.
Nadie se molesta en Quizas pueda abrir los canales
comunicarse conmigo. de comunicacion.

Consejos para pensar y comportarse de una manera mas positiva
y optimista:!

+ Sonria/esté abierto al humor

- Identifique las areas que debe cambiar

+ Siga un estilo de vida saludable

+ Rodéese de personas optimistas

« Compruebe lo que esta pensando

Ninguna razon es demasiado insignificante para buscar ayuda.
Las razones por las que puede considerar buscar apoyo profesional
para pensar en positivo incluyen:2

- Enfermedad mental personal o familiar que se puede diagnosticar
+ Consumo de alcohol o drogas para sentirse mejor

+ Sentirse triste, ansioso, insensible

+ Conflictos en las relaciones

+ Atravesar los cambios de la vida: parto, divorcio, muerte, trabajo,
transicion académica
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