Datos interesantes

Datos interesantes sobre las emociones

y como fortalecer el optMiSMO - oo oo

(carobassig78@gmail.com)

Las emociones cumplen un papel fundamental en el de-
sarrollo de la persona, e influyen significativamente en su
desempeiio en el aula. Se ha comprobado que los nifios
que desarrollan emociones positivas y buenas relaciones
afectivas con sus maestros tienen m4s posibilidades de
éxito en la escuela y en la vida.

Las emociones, por ejemplo, son determinantes en la
forma en que interpretamos los acontecimientos diarios.
Por ello, si un nifio es negativo o pesimista tenderd a ver
los juegos y actividades en el aula como una amenaza,
mientras que los nifios positivos aprovechardn estas opor-
tunidades al mdximo y logrardn un mejor aprendizaje.

A continuacion algunos datos interesantes sobre el optimismo y el desarrollo de emociones positivas:

El cardcter positivo o negativo de cada persona tiene componentes tanto genéticos como vivenciales y se refleja
en su resiliencia (Fox, 2013). La resiliencia se define como “el proceso de adaptacién frente a la adversidad,
trauma, tragedia, amenazas o incluso fuentes significativas de estrés” (Southwick & Charney, 2013, p. 34).

Aquellos que tienden a ver las situaciones de
manera optimista pueden vivir en promedio
hasta siete y medio afios més que aquellos con
actitudes pesimistas (Nixon, 2013). Segtin
Southwick y Charney (2013), el optimismo

y el positivismo estdn relacionados con una
buena salud mental y fisica, a la vez que con
la longevidad.

Un campo nuevo de la neurociencia denominado CMB por su siglas en inglés (cognitive-bias modification)
propone métodos que ayudan a cambiar las percepciones negativas en otras mas positivas (Fox, 2013). Apli-
caciones como Psyche Me Up ayudan a los usuarios a aprender a poner atencién a la retroalimentacién social
positiva en vez de sentirse afectados por la critica y el rechazo. La préctica de CBM puede ayudar a combatir
la depresion, los trastornos de ansiedad e incluso el alcoholismo, beneficiando de manera general a todos:
enfermos, sanos, positivos y negativos (Fox, 2013).

La préctica de CBM ayuda a las personas a establecer una visién mas optimista pero a la vez més real de las
situaciones, lo cual mejora también la resiliencia. Por otro lado, al ser demasiado optimista se corre el riesgo
de que se ignore cierta informacién importante y se sobreestimen las situaciones riesgosas y estresantes
(Southwick & Charney, 2013). Por lo tanto, el optimista logra filtrar la informacién negativa innecesaria, pero
tiene buenas herramientas para lidiar con la adversidad.
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Un método que ha sido cientificamente comprobado
para regular las emociones y aumentar la resiliencia
es la reevaluacién de los eventos de la vida diaria.
Consiste en aprender a mirar las situaciones desde
una perspectiva mds positiva y, a pesar de que ya pa-
saron, tomar en cuenta los aspectos buenos en vez de
los malos (Southwick & Charney, 2013). Esto no solo
mejora el estado de d4nimo, sino que estimula aquellas
areas del cerebro encargadas de las funciones ejecuti-
vas de las que se hablé en la edicién anterior de esta
revista.

Existen dos tipos de mentalidades: fija y de crecimiento, segtin la sicéloga de Stanford, Carol Dweck. Ella expli-
ca que méas importante que la inteligencia en si (mentalidad fija), es el esfuerzo que uno haga por salir adelante
o resolver problemas (mentalidad de crecimiento) (McKay, 2014). Por lo tanto, recompensar a los alumnos por su
esfuerzo es mucho mds beneficioso ya que les demuestra que la inteligencia puede ser variable y que el nivel de
la misma se determina por factores motivacionales y cognitivos (McKay, 2014).

En general, las personas que conducen sus actividades tanto por conductas prosociales como por metas de
aprendizaje y logro tienen un alto control, pues enfrentan las situaciones con estructura, establecen metas ele-
vadas y generan planes complejos que siempre tienen presentes, y que son modificados de acuerdo a las nece-
sidades para lograr el éxito (Reeve, 2010). Ademds, al tener un control alto, las personas por lo general tienen
estados emocionales positivos y valoran la retroalimentacién (Reeve, 2010), lo cual los convierte en personas con
actitudes prosociales efectivas.

Es importante ayudar a los nifios a desarrollar factores de sociabili-
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