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			Capítulo 1 
Diferencias entre personas positivas y negativas

			Las personas positivas y la influencia que nos aportan en nuestra vida

			Me gustaría empezar este libro de una forma alegre, tratando de transmitir al lector que busque esa energía, esa confianza, ese empujón que te impulsa a seguir buscando lo que realmente quieres encontrar en cada momento, y siempre de manera positiva.

			En la vida, para que las cosas salgan de la manera que nosotros queremos, debemos pensar positivamente. No es una cosa del otro mundo, simplemente mantén tu pensamiento abierto y concéntrate en que todo salga según lo esperado. 

			Puede que a veces no salgan de la manera que hayamos querido desde un principio, pero no pasa nada, no te presiones, podemos cambiar ciertas cosas que no funcionen y seguir avanzando para cumplir con nuestros objetivos, deseos, promesas, etc.

			Recuerda que todos tenemos el poder de modificar y cambiar las cosas, aun, cuando no funcionen. Así, de esta manera podemos estar más orgullosos de nosotros mismos y beneficiarnos de una mente positiva, al igual que podemos influir en nuestros familiares, pareja, amigos y personas que nos rodean en cada momento.

			El hecho de ser una persona positiva significa dar una buena imagen sobre nosotros, creando de esta manera un entorno y una energía que es transmitida directamente a aquellas personas que carecen de ella. Del mismo modo, si estamos en un ambiente de buenas vibraciones, nuestra sensación interior no necesariamente tiene por qué ser activada como en la de un entorno con una energía negativa.

			Elegir una manera positiva de pensar, se vuelve especialmente importante si estamos de acuerdo con la idea de que somos lo que pensamos. Así, si pensamos en positivo, si adoptamos una actitud optimista, obtendremos muchas más ventajas que si, por el contrario, caemos en la tentación del pesimismo y el derrotismo. 

			Pero, ¿por qué es tan importante pensar de forma positiva?, ¿qué beneficios tiene ser optimista y pensar en positivo? Es más, ¿qué hay que hacer para cambiar el chip y empezar a ver las cosas de manera más positiva?, ¿de verdad podemos cambiar nuestra manera de pensar y convertirnos en una persona positiva?

			“Cualquier cosa positiva es mejor que nada negativo”

			-Elvert Hubbard- 

			Una mente positiva es una mente poderosa. Una actitud puede llevarnos a alcanzar cotas que de otra manera no serían posible escalar. En este sentido, adquirir una nueva forma de pensar puede ser lo que marque la diferencia entre la persona que somos y aquella que aspiramos a ser. En muchas ocasiones tendemos a culpar a otros por nuestros propios fracasos y adversidades. Creemos que contribuyeron a nuestras caídas, pero no siempre es así.

			La próxima vez que un proyecto no avance o tengas algún problema, haz una evaluación personal y un examen minucioso de la situación. Piensa que en muchos casos la mente controla lo que hacemos y cómo reaccionamos ante las personas y las circunstancias.

			Una persona positiva puede hacer muchas cosas que le proporcionen un bienestar. Entonces, ¿qué obtenemos cuando elegimos pensar de manera positiva en lugar de caer en la tentación del pesimismo? Cada pensamiento individual y cada decisión que tomamos tienen un impacto en nuestras vidas.

			“El mayor descubrimiento de todos los tiempos es que una persona puede cambiar su futuro simplemente cambiando su actitud”

			-Oprah Winfrey-

			Podemos cambiar de hábitos para ser una persona positiva. El optimismo es un rasgo aprendido. Pero no significa que no podamos reprogramar nuestra forma de pensar, de ver y de mirar. Afortunadamente, tal y como demuestran las investigaciones, podemos enseñarnos a nosotros mismos a ver el mundo de una manera más positiva y segura.

			Para lograrlo, una de las claves está en cambiar de hábitos. Ellos pueden ayudarnos a alcanzar el éxito o pueden ser un obstáculo hacia el fracaso. Los hábitos, ya sean buenos o malos, son inevitables y forman parte de nuestras vidas. En última instancia, pueden tener el poder de dar forma a nuestro hábitat, conformando una gran parte de lo que somos. Se podría decir, que establecer buenos hábitos no es una tarea fácil, ni siquiera para los que tienen mucho éxito. Sin embargo, cuando se trata de encontrar formas de hacer que los buenos hábitos se vuelvan parte de nuestra rutina, la lucha es real. Por eso, debemos ser proactivos y esforzarnos para construir buenos hábitos, ya que es un reto para cada uno de nosotros. Centrarse en ser proactivos, en lugar de reactivos, aumentará las posibilidades de crear buenos hábitos y de convertirnos en una persona positiva. Para empezar, es importante tener en cuenta, que es mejor establecer objetivos para los hábitos positivos, en lugar de intentar eliminar las rutinas con malos hábitos.

			A continuación te mostraré ocho puntos importantes que puedes incluir en tu vida para cultivar el pensamiento positivo, convertirte en una persona positiva o incluso perfeccionarlos.

			Aceptación

			Se trata de un término íntimamente ligado al mundo de la psicología y la autoayuda, reconociendo de esta manera, todo lo bueno y lo malo que tenemos, admitiendo los errores y afrontándolos como un problema del que hay que aprender para no volver a caer en ellos.

			También puede hacer referencia al proceso de admitir un hecho que sucedió en el pasado, buscando su suspensión y poder continuar viviendo y mirando hacia el futuro.

			Otra de sus acepciones hace referencia a la admisión de buen grado de una persona a un entorno que anteriormente le resultaba hostil. 

			Por otro lado, la aceptación social es el deseo de ser aceptado socialmente en la base de las conexiones sociales. 

			De esta manera, la aceptación social también da lugar a la aparición de diferentes grupos sociales. A modo de clasificación, podemos distinguir entre los siguientes en función del grado de aceptación que reciben por parte de sus semejantes:

			Populares: personas queridas y respetadas por la mayoría del grupo.

			Aceptados: tienen muchas amistades, estando bien integrados en el ambiente social.

			Marginales: tienen serios problemas para ser aceptados debido a sus actitudes.

			Trepadores: disfrutan con la aceptación social, pero nunca se encuentran satisfechos en el grupo social en el que se encuentran y buscan acceder a otro grupo más prestigioso.

			Ignorados: no causan ningún tipo de impresión en el resto de los componentes de la sociedad, no ofrecen nada y sus comentarios son obviados.

			La aceptación es la clave para superar el pasado y ocuparse del presente. Si me acepto a mí mismo llega el perdón de mis errores del pasado. Si acepto a los demás podré tener unas relaciones sanas y satisfactorias con las personas sin idealizarlas ni rebajarlas. Y si vivo en el mudo real en vez de en mi imaginación, si hago cosas y actúo ante lo que me pide la vida a cada instante, veré que tengo cualidades que antes me eran invisibles, con lo que aumentará mi autoestima, desarrollaré un sentido de identidad verdadero.

			Entonces, podré abandonar mi imagen “defectuosa”, sabré que todos somos únicos e irrepetibles, pero a la vez compartimos el noventa y nueve por ciento de lo que somos, más allá de las diferencias superficiales. 

			Pese a todo esto, la idea de aceptación aparece muy vinculada a la psicología y la autoayuda. En este sentido, el concepto refiere que una persona aprende a vivir con sus propios errores, es decir, que acepta su pasado. De esta manera, podrá encarar el futuro con una nueva perspectiva y aprovechar las oportunidades que brinda la vida.

			Es en torno a esta aceptación del pasado que gira gran parte de la problemática del ser humano, dado que de forma consciente o inconsciente, suele quedar atrapado en sus traumas infantiles, lo cual entorpece su desarrollo. Generalmente, cuando se habla de los trastornos graves de la niñez. Los primeros temas que vienen a la mente son, abusos sexuales y otros tipos de agresión física y psicológica.

			Sin embargo, todas las víctimas dejan una huella en nuestro cerebro, y en la mayoría de los casos son las menos notorias las que menos obstaculizan nuestra vida adulta. Haber nacido de la unión de dos personas que no se aman ni se respetan, que están juntas por interés material, pude condicionar la felicidad de un hijo, aunque no exista ningún tipo de agresión evidente por parte de sus padres. Tener como primera referencia a una pareja infeliz influye negativamente en la propia experiencia sentimental.

			Muchas personas se preguntan por qué sus vidas parecen vacías e insatisfactorias, y la respuesta está siempre en su interior, en su pasado; para hallarla, es necesario revisar todos los recuerdos, por insignificantes que parezcan a simple vista, y buscar, a través de ellos, otros que hayan ido perdiendo nitidez a lo largo de los años.

			La aceptación también puede estar dirigida hacia otras personas, con un sentido similar: aceptar sus errores y sus equivocaciones, privilegiando lo bueno por saber sobre aquellas cuestiones que generan dolor. Se suele distinguir entre aceptar las ideas de otro y compartirlas: en el primer caso, no es necesario estar de acuerdo, aunque existe un límite marcado por la tendencia y la moral; por otro lado, compartir indica claramente que se piensa del mismo modo.

			Con respeto a esta última aceptación, el término tolerancia suele tener un uso similar, y existe en torno a estos una fina capa muy negativa que normalmente se ignora. Sobre todo en temas relacionados con la sexualidad y la religión, la aceptación parece ser sinónimo de repetir la agresión que provocan las diferencias para alcanzar una convivencia pacífica, opuesto a un verdadero entendimiento de la riqueza que representa la diversidad.

			La aceptación incluso puede referirse a la aprobación física, cuando una persona tiene que aprender a aceptar su cuerpo tal y como es, y evitar sentirse deprimido al respecto. Se conoce como dismorfia un trastorno que impide a un individuo mirarse a sí mismo con objetividad; en cambio, ve en primer plano sus defectos y los magnifica. Las consecuencias de esta enfermedad son muy variadas, aunque el miedo a salir a la calle y ser visto por otros suele ser un denominador común.

			En este punto, también quiero mencionar la ansiedad o los miedos particulares, que implica que todos somos seres humanos con nuestras fortalezas y debilidades. Es admitir esta emoción, la ansiedad como naturalmente nuestra, que siempre estará con nosotros, pero sabiendo que podemos aprender a gestionarla para que no controle nuestra vida. 

			La aceptación no significa aceptar el malestar de la ansiedad para siempre, significa contar con la ansiedad como un componente natural más en nuestra vida, que nos hace reconocer las dificultades que tenemos en ciertos ámbitos concretos, mientras nos damos cuenta de que nuestras estrategias para afrontar la ansiedad, consolidadas durante años, están condenadas al fracaso. 

			La aceptación de las reacciones emocionales en un estado aversivo llevan a una mayor tolerancia de estas y un mayor deseo de comprometerse a superar otros estímulos adversos. Esta idea cada vez encuentra más apoyo empírico, pues la aceptación de la ansiedad paradójicamente puede ser la mejor estrategia para reducirla.

			Es decir, se supera la ansiedad aceptándola (no confundir aceptación con resignación), asumiendo que nunca nos veremos totalmente libres de ella, aprendiendo a domarla para dejar de sentirnos ansiosos de tener ansiedad.

			Responsabilidad

			La responsabilidad es un aprendizaje que cualquier ser humano adquiere a nivel de inteligencia emocional a lo largo de los años. La responsabilidad no es algo exclusivo de los adultos, ya que cualquier persona, también los niños, puede hacerse cargo de una actividad concreta de forma acorde a su edad. Por ejemplo, los niños también pueden asumir la responsabilidad de colaborar con algunas pequeñas tareas de la casa de forma acorde a su edad. De esta forma, el aprendizaje de la responsabilidad se interioriza a través de la práctica.

			La palabra responsabilidad tiene su origen en el término latino “responsum” que implica la capacidad de cumplir con unos compromisos concretos. No solo es esencial o propia al ámbito profesional. Por ejemplo, cualquier trabajador debe cumplir con su jornada laboral de una forma eficiente. Del mismo modo también es un gesto de responsabilidad tener la capacidad de cumplir con los compromisos sociales. Es un gesto de falta de responsabilidad llegar tarde a una cita con un amigo porque es importante valorar el tiempo de los demás.

			Las relaciones personales también tienen asociadas unas responsabilidades concretas. 

			Ser responsable es ser una persona de palabra, que cuenta con confianza y credibilidad por parte de los demás, porque sus palabras y sus acciones son su mejor marca personal. Para una persona responsable, una promesa tiene un gran valor. Por el contrario, una persona poco responsable es aquella que promete cosas que luego no cumple.

			Como la responsabilidad es considerada una cualidad humana de gran valor, se ha tomado el término desde diferentes perspectivas y disciplinas. Por ejemplo, desde la filosofía se planteó un principio de responsabilidad por parte de la obra de Immanuel Kant. Este filósofo plantea la responsabilidad como la capacidad para escoger libre e independientemente las acciones propias.

			El principio de Kant tiene ciertos requisitos para delimitar un acto responsable y deben ser:

			•Predisposición para ayudar a solucionar problemas, ya sean propios o ajenos.

			•Hacer un buen manejo del tiempo y herramientas disponibles para dar el mejor desempeño en la labor asignada.

			•Comprometerse a avisar sobre ciertos problemas que puedan presentarse y afecten el trabajo.

			•Programar las actividades que se realizarán y los reveses que puedan presentarse.

			•Fomentar virtudes y hábitos beneficiosos y de utilidad.

			Hay que señalar que la responsabilidad implica reparar los errores que puedan causarse.

			Gratitud

			El sentimiento de gratitud no corresponde a una de las emociones básicas. Todo lo contrario. Para experimentarla se requiere una serie de procesos complejos en la mente. No todo el mundo puede experimentar gratitud. Es una virtud reservada para las inteligencias mejor desarrolladas.

			A diferencia de otros sentimientos, el de la gratitud no aparece simplemente como un impulso. Exige que haya un sistema de valores éticos, en donde estén resueltos los conceptos de dar y recibir.

			La gratitud y la ingratitud pueden definirse como un sentimiento de aprecio y valoración por las acciones que otros hacen a nuestro favor. 

			Implica una suerte de deuda moral con quien nos hace bien. Eleva la estima por quien nos hace un favor o nos hace un bien y nos hace estar abiertos a la posibilidad de corresponder por el beneficio recibido.

			No solamente los seres humanos experimentamos este sentimiento. También los animales superiores cuentan con esta virtud, aunque la expresen de otra manera diferente a la nuestra. Un perro entrega su lealtad a quien se ocupa de cuidarlo y amarlo.

			Las personas que no son capaces de experimentar gratitud tienen un elevado narcisismo. No solamente tienen problemas de memoria, sino que también dan por sentado que merecen toda la ayuda que reciben. De hecho, muchos de ellos se atribuyen por completo los beneficios que obtienen y omiten por completo lo que los demás aportan para poder lograrlos.

			“La ingratitud es propia de personas que han sido criadas con exceso de gratificaciones. No se les enseña a valorar lo que otros les dan. Sus padres les inculcan la idea de que lo merecen todo, por ser quienes son”

			Quien ha pasado por dificultades y las ha resuelto, sabe el inmenso valor que tiene la ayuda de otros. Nada como sentirse impedido para algo, o atrapado, o vencido, para entender que la mano que otro tiende es un verdadero regalo del cielo.

			El beneficio de la gratitud, es un sentimiento sutil y sofisticado. Como un arte. La gratitud germina sobre la convicción de que los seres humanos somos incompletos y que nos necesitamos mutuamente.

			Según un estudio llevado a cabo por Rollin McCraty y Doc Childre, representantes de HeartMath Research Center y Quantum Intec Inc., las personas agradecidas obtienen grandes beneficios para el buen funcionamiento de su corazón, tienden a enfermar menos y son, en general, más felices.

			“La gratitud no solo es la más grande de las virtudes, sino que engendra todas las demás”

			-Cicerón-

			Los agradecidos son también los que difícilmente dan cabida a sentimientos negativos como el arrepentimiento, el resentimiento y la envidia. Son capaces de sentir gratitud, precisamente porque eligen ver lo mejor de las personas y guardarlo en la memoria.

			También son más generosos y reconocen que la ayuda mutua es un valor importante y por eso no solamente son capaces de apreciar la ayuda que reciben, sino que también están dispuestos a ayudar a otros. Por eso no todos saben agradecer, y es que es una virtud que solamente tienen los mejores.

			La Asertividad

			Es una habilidad social que poseen ciertos individuos de comunicar y defender sus propios derechos e ideas de manera adecuada y respetando la de los demás.

			También es una aptitud que le permite a la persona comunicar su punto de vista desde el equilibrio entre un estilo agresivo y un estilo pasivo de comunicación.

			“La palabra Asertividad viene del latín assertus, que denota una afirmación sobre la certeza de algo”

			Por otro lado, tenemos la comunicación asertiva, que es una forma de expresar lo que se piensa o se quiere de manera clara y respetuosa, considerando la experiencia de otros puntos de vista y sin ser agresivo o pasivo.

			La comunicación con la Asertividad es clara, objetiva, transparente y honesta, este tipo de comunicación posé varias ventajas, entre las que se destacan:

			•Mejora la capacidad de expresión e imagen social.

			•Mejora la capacidad de negociación.

			•Fomenta el respeto por las personas.

			•Facilita la comunicación.

			•Ayuda a resolver las controversias.

			Según la psicología, los comportamientos pueden ser divididos en tres categorías: pasivo, agresivo y asertivo. La Asertividad se establece entre el comportamiento agresivo y el pasivo. Y por ello se considera que la interacción social bajo el comportamiento asertivo es saludable, ya que es seguro y respetuoso. 

			De ahí que se considere que una persona sin Asertividad se vuelve ineficaz socialmente, porque no logra comunicar lo que quiere adecuadamente.

			Por otra parte, ser asertivo no necesariamente significa tener la razón. La persona asertiva es aquella que sabe que puede estar equivocada, pero mantiene la calma, y es capaz de escuchar otros puntos de vista para poder llegar a un mejor entendimiento de la situación. 

			En este mismo punto quiero añadir también la empatía, que implica ponerse en el lugar del otro para entender sus razonamientos y conductas, algo que es indispensable para poner en práctica la Asertividad. Por lo tanto, no es posible ser asertivo si no existe un interés genuino por el otro.

			Respeto

			El respeto es una palabra muy valiosa, con un gran poder, ya que solo con dicha palabra se puede llegar a definir a una persona sin apenas llegar a conocerla. Basta con ver el vocabulario, los gestos, los movimientos e incluso la gente que rodean a una persona para dejar claro que sabe respetar y que es respetado. De lo contrario, si no tienes el más mínimo respeto, esta vida será muy dura y llena de muchas complicaciones.

			El respeto es una actitud de valoración que se mantiene hacia una persona o cosa. El respeto es una cualidad en una persona cuando esta hace una justa valoración de los demás, aunque en ocasiones es posible caer en una actitud de excesiva ponderación, que carece de realismo.

			Es importante señalar que en ocasiones se confunde este valor con el del miedo. En efecto, existe un dicho que establece que hay dos formas de respeto, la admiración y el miedo.

			El respeto se manifiesta en los gestos antes que en las palabras. En la actualidad suele hacerse continuamente una llamada de atención a los más jóvenes e incluso a personas mayores. En la actualidad muchos de los problemas existentes en la humanidad serian mucho más fáciles de resolver si se pudieran tomar estas consideraciones en un grado de importancia mayor. Es, sin lugar a duda, una de las tareas pendientes.

			“La palabra respeto proviene del latín respectus y significa atención o consideración”

			El respeto permite que la sociedad viva en paz. Implica reconocer en sí y en los demás los derechos y las obligaciones, por eso se suele sintetizar en la frase: 

			“No hagas a los demás lo que no quieres que te hagan a ti”

			Por el contrario la falta de respeto genera violencia y enfrentamientos. Cuando dicha falta corresponde a la violación de una norma o de una ley, puede ser castigada a nivel formal, una multa económica o hasta el encarcelamiento.

			Muchas, y de diversa gravedad, son las faltas de respeto que existen en el marco de nuestra sociedad actual. Así, por ejemplo, las que se cometen en el seno del ámbito laboral, como cuando el jefe no trata a sus trabajadores como seres humanos, sino como esclavos. También tienen lugar dentro de la familia, cuando los hijos realizan a sus padres desplantes o les gritan.

			La falta de educación, la falta de tolerancia con respeto a las ideas o formas de vida del prójimo, la ausencia de valores, la soberbia y el egoísmo son algunos de los elementos frecuentes que originan esas faltas de respeto, las cuales son cada vez más frecuentes en ámbitos como la educación en los colegios e institutos, donde ha aumentado el número de alumnos que se enfrentan e insultan a los profesores.

			Para que haya una tolerancia sana en una sociedad se debe tener en cuenta que existen límites sobre lo que se puede hacer, lo que no se debe hacer y sobre todo, dónde comienza el derecho de los demás. Al mostrar tolerancia se están aceptando y apreciando las virtudes de las demás personas, como pueden ser sus destrezas y sabiduría.

			A continuación escribiré unas frases para que las pueda meditar:

			•Cuando tratamos a las personas tal como son, ellas permanecerán como son. Cuando las tratamos como si fueran lo que deberían ser ellas, se convierten en lo que deberían ser.

			•Se comprende fácilmente que, sin respeto, simpatía ni apoyo mutuo, la especie degenera. Sin embargo, eso no le importa a la clase directiva, la cual termina por inventar toda una ciencia falsa para probar lo contrario.

			•Respeto las órdenes, pero también debo respetar a mi persona, y no obedeceré ninguna regla hecha especialmente para humillarme.

			•Si quieres ser respetado por otras personas, lo mejor es que te respetes a ti mismo. Solo a través del auto-respeto los demás se verán obligados a respetarte.

			•Hay que saber sentir, hay que saber luchar para ganarse el respeto de otros y respetar a esos otros.

			Antes de pasar al siguiente punto, quiero compartir una historia personal que me pasó cuando era niño, ya que para mí tiene mucho que ver con este punto.

			En el año 2000 mis padres inmigraron de Rumanía a España para intentar mejorar el estilo de vida en nuestra familia y para que mi hermano y yo tuviéramos más oportunidades, según íbamos creciendo.

			Fue un momento bastante duro en nuestra familia, porque ves llegar un momento en el que tu cuerpo se bloquea, te sientes perdido contigo mismo, te asusta el momento, estás rabioso porque no puedes hacer nada y lo único que quieres hacer es estar abrazado a las personas que más quieres en este mundo. En ese momento no piensas que es por un bien para todos. Solo te aferras a ese momento justo antes de despedirte de tus padres, sin saber cuándo volverás a verlos. 

			Al cabo de unas semanas de que mis padres se fueran a Madrid, parecía que todo volvía poco a poco a la normalidad. Con apenas seis años siempre iba con mi abuela a todos los sitios. Una tarde de viernes, fuimos de visita a ver a mi bisabuela, y justo antes de irnos le dije a mi abuela que me gustaría quedarme a dormir esa noche en casa de ella. Mi abuela, sorprendida, aceptó y me dijo que vendría a recogerme al día siguiente. 

			Al cabo de un rato, mi bisabuela salió a hablar con un vecino del barrio y yo decidí asomarme y salir del patio de casa a la calle con mi bisabuela y su vecino. En Rumanía a todo el mundo lo tenías que tratar con el mayor respeto. Si no lo hacías, estabas dado mala impresión, falta de educación, caras raras y sorprendidas, simplemente por un saludo. Cuando tenías que saludar, tenías que ser cortés, aun siendo niño. 

			Al ver en ese momento al vecino de mi abuela, recuerdo que me saludó y fui directo hacia él a saludarle, chocándole la mano seguido de un saludo de ”amigo de clase” y con una sonrisa imborrable. 

			Mi bisabuela no reaccionó en ese momento y yo me fui a seguir jugando en el patio como si nada. Cuando de repente veo que entra mi bisabuela avergonzada de mí y con una rabia que lo primero que hizo según entró, fue partir una rama de un rosal que tenía en el patio, quitarle las hojas y salir corriendo a por mí por no mostrar respeto hacia su vecino. Al verla venir, mi reacción fue entrar corriendo en casa y entrar en la habitación. Sabiendo que me cogería igualmente, me acurruqué con la almohada y, según llegó, me pegó con el palo de pinchos. Todavía siento en mi cuerpo ese dolor y cómo se rompían en mi piel cuando cuento esta historia. 

			Quería contar esta historia personal porque todos esos errores que cometí de pequeño me han hecho ser la persona que soy a día de hoy. 

			Todos hemos faltado al respeto en algún momento y cuando nos damos cuenta, las personas que sienten por dentro esa sensación incómoda saben que tienen que corregir ese error y ser más respetuosas la próxima vez.

			Pero en la actualidad veo cómo ese respeto se va perdiendo cada día más. Me cuesta ver cómo algunas personas incluso parecen no saber lo que es la palabra respeto.

			Puedo decir que, gracias a los fallos que cometí, he llegado a ser la persona que soy hoy en día, porque me gusta agrandar esta palabra y hacerla visible para todas aquellas personas de mi entorno, tratando de trasmitir mi mayor respeto hacia ellas cada día.

			Un cuidado positivo

			Para ser una persona positiva, tenemos la obligación de crear y cuidar esa energía en nuestro interior.

			Esto nos lleva a tomar las siguientes acciones, como, por ejemplo, hacer ejercicio a través de la práctica de algún deporte o bien caminando o corriendo todos los días o cualquier hobby que tengamos que nos haga estar en movimiento. Es la clave para mantener la vitalidad, dado que colabora con la tonicidad y la fortaleza de nuestros músculos, a la vez que nos aleja del peligro del sedentarismo extremo. Para obtener los mejores resultados, la constancia y la frecuencia son fundamentales. Un mínimo de dos sesiones semanales, buscando sentirse atraído por las actividades para evitar el abandono por aburrimiento.

			Si crees que no tienes tiempo o que tu forma física no es la adecuada, no te preocupes. El deporte está al alcance de cualquier persona. Como ya he mencionado antes, solo caminar al día a un buen ritmo durante treinta minutos tiene numerosos beneficios para mantener una mente positiva, aumentando así la autoestima y mejorando la depresión.

			A continuación, invito al lector a que tome nota y ponga en práctica los siguientes consejos.

			•Aprovecha para hacer deporte con pequeños cambios en tu rutina: por ejemplo, sube escaleras en vez de coger el ascensor.

			•Si permaneces muchas horas sentado, levántate cada sesenta minutos y camina un poco para mantener activos tus músculos.

			•Ve aumentando paulatinamente la intensidad del deporte que practiques. Aprende a escuchar tu cuerpo, y trata de no forzarlo.

			•Respira por la nariz para prevenir el flato.

			•Elige un equipo adecuado al deporte que practicas. Un buen calzado es fundamental, así como ropa transpirable.

			Descansar adecuadamente es indispensable para mantener nuestra mente positiva, y también para una vida sana y equilibrada. 

			En primer lugar, todos deberíamos dormir entre seis y ocho horas diarias, para conseguir una correcta recuperación de nuestros músculos de las actividades cotidianas y el ejercicio físico de cada uno. Entre las ventajas del sueño, se encuentran una eficaz oxigenación y un mayor cuidado de todos los órganos, lo cual repercute en un mejor funcionamiento de nuestro cuerpo.

			La falta de sueño puede provocar que todas las funciones de nuestro organismo se vean afectadas, desde el sistema hormonal, el inmunitario o el respiratorio hasta la presión arterial o la salud cardiovascular.

			Además, varias investigaciones señalan que no dormir de forma adecuada puede aumentar el riesgo de obesidad, infecciones y enfermedades coronarias. 

			Los expertos recomiendan implantar los siguientes hábitos:

			•Tener un horario regular para irte a la cama y levantarte.

			•Vincular alguna rutina al momento de irte a dormir. Pueden ser acciones sencillas, como lavarse los dientes, tomar un baño o leer.

			•Incluso yo personalmente, añadiría en el punto anterior las relaciones con nuestra pareja. Eso nos producirá un alivio y una fluidez de la mente y de los músculos para disfrutar de un buen sueño y un merecido descanso. 

			•Practica ejercicio físico, pero intenta no hacerlo justo antes de irte a dormir.

			•No tomes estimulantes como café u otras bebidas con cafeína a partir de las cuatro de la tarde.

			•Duerme con ropa cómoda, en una habitación oscura y silenciosa.

			En este punto, también quiero señalar la importancia que tiene para nosotros nuestra salud mental.

			Como indica la OMS (Organización Mundial de la Salud), la salud mental y la física están estrechamente vinculadas, pues si una no es buena, repercutirá negativamente en la otra y viceversa.

			Hoy en día sabemos que el estrés está asociado a un estilo de vida menos saludable, induciendo adicciones al tabaco y al alcohol, y una peor alimentación.

			Es muy importante que te preocupes de cuidar tu mente tanto como tu cuerpo.

			Por otro lado, el estrés, puede ocupar gran parte de nuestro interior y sacar un mal carácter, dañando nuestra imagen, la acción del momento e incluso al entorno que nos rodea.

			Aunque no exista una fórmula exacta para evitar el estrés ni un camino claro que nos conduzca a todos a la paz interior, es importante, muy importante buscar la forma de disminuir el nivel de tensión que nos generan nuestras actividades, porque es posible y considerablemente más sano, vivir tranquilos, a pesar de los problemas, intentando resolverlos, pero impidiendo que se apoderen de nosotros.

			A continuación quiero dejar unos consejos que pueden ayudarte para combatir el estrés: 

			•Los humanos somos seres sociales, así que fomenta y cuida tus relaciones interpersonales con familia y amistades.

			•Aprende a pedir ayuda cuando la necesites.

			•Descansa, come bien y haz deporte, por todos los beneficios que ya hemos explicado que conllevan.

			•Valórate y acéptate tal como eres.

			•Dedícate unos minutos al día. La meditación es un buen recurso para mejorar el bienestar mental.

			•Fija uno o varios propósitos vitales, ya que tener una motivación a largo plazo favorece la salud de la mente.

			Como has visto, hay muchas medidas que puedes adoptar para mantener un buen estado de salud. Lo más importante es que depende de ti implementarlas o no.

			Precaución y Prudencia

			Las enfermedades y cualquier situación que pueda influir en nuestra vida de manera drástica es algo impredecible en cada uno de nosotros, pero también hay ciertas prevenciones que pueden influir de manera positiva en nuestra mente.

			El paradigma de la psicología positiva plantea la necesidad de la prevención de la enfermedad mental mediante la optimización de los recursos psicológicos de las personas y el desarrollo del bienestar psicológico como forma de mejorar la calidad de vida. Se ha definido la psicología positiva como el estudio científico de las experiencias positivas, de los rasgos individuales positivos, de las instituciones que facilitan su desarrollo y de los programas que ayudan a mejorar la calidad de vida de los individuos y previenen o reducen la incidencia de la psicopatología. 

			El foco exclusivo sobre la psicología, que ha dominado en la mayor parte de la psicología clínica y psiquiátrica, ha dado como resultado un modelo en el que se olvidan las características positivas del ser humano, que le permiten disfrutar de la vida. En la visión tradicional de la psicopatología, las características positivas de las personas, como la esperanza, sabiduría, creatividad, confianza en el futuro, valor, espiritualidad, responsabilidad y perseverancia son ignoradas o explicadas como transformaciones de impulsos negativos más auténticos.

			Hay varias razones por las que las emociones negativas han recibido mayor atención que las emociones positivas:

			•Las emociones positivas son más difusas y menos numerosas que las negativas. Más difusas porque no son tan urgentes, ni tan intensas, ni tan importantes para la supervivencia como las negativas.

			•Para estudiar el funcionamiento emocional, siempre se han tomado las emociones negativas como modelos, al ser mucho más específicas, como el miedo o la ira, creyendo que a partir de ellas se podrían estudiar las emociones positivas.

			•Las emociones negativas están asociadas con el sufrimiento y la psicopatología se ha centrado en los esfuerzos para, buscar alivio y en el tratamiento, más que en la prevención.

			La psicología positiva se ha centrado en destacar las potencialidades humanas necesarias para superar las situaciones de crisis y para ayudar al crecimiento y madurez de la persona. Entre estas potencialidades de las personas se destacan fortalezas como la sabiduría y el conocimiento, el coraje, la humanidad y el amor, la justicia, la templanza o la moderación y la transcendencia.

			Todas ellas constituyen la naturaleza fundamental de la condición humana y una actividad acorde con ellas supone el camino hacia un funcionamiento psicológico óptimo y un nivel adecuado de bienestar personal. Precisamente alcanzar el bienestar, el funcionamiento psicológico óptimo, se convierte en uno de los principales objetivos de la psicología positiva, como modo de optimizar las potencialidades de las personas y prevenir la psicopatología.

			El estudio del bienestar se abordó desde dos distintas perspectivas, la hedónica (llamada también bienestar subjetivo) y la Eudaimonía (o también llamada bienestar psicológico). La primera, entiende el bienestar como la consecución del placer, es decir, como sentirse bien. La segunda, propone que el bienestar es algo más que el mero placer, es la consecución de los potenciales humanos, la realización o cumplimiento de la verdadera naturaleza de uno mismo. Los hallazgos y propuestas de ambas aproximaciones convergen y muestran grandes relaciones, pero también presentan importantes diferencias.

			Ambos conceptos son diferentes y abordan distintos aspectos de lo que significa estar bien, aunque están altamente relacionados. Sentirse bien sobre la vida que uno lleva y funcionar bien en la vida, son cuestiones relacionadas, pero distintas. Me puedo sentir bien comprándome un coche (bienestar hedónico), pero me siento mejor si tengo amistades positivas con quienes compartir situaciones y realizar mi proyecto vital.

			En el bienestar subjetivo se distinguen tres componentes:

			•La satisfacción con la vida.

			•La alta frecuencia de afecto positivo.

			•La baja frecuencia de afecto negativo.

			En el bienestar psicológico se han distinguido seis componentes:

			•La autoaceptación consiste en sentirse bien aceptando las limitaciones que se tienen. 

			•El crecimiento personal, implica un esfuerzo por desarrollar las capacidades propias y elevarlas al máximo, así como seguir creciendo como persona.

			•El propósito vital se refiere a que las personas necesitamos tener objetivos y metas en la vida.

			•Mantener relaciones positivas. La gente necesita el apoyo material y emocional de otras personas, necesita amar y ser amado.

			•El dominio del entorno se refiere a la habilidad de la persona para crearse un entorno favorable para la satisfacción de sus necesidades y deseos.

			•La autonomía, la capacidad de la persona de mantener una posición propia, independiente de los demás, comportándose con asertividad y con una adecuada autorregulación de la propia conducta.

			La salud mental no es meramente la ausencia de enfermedad mental, sino que requiere la presencia de algo positivo. El logro de la salud mental se puede potenciar aumentando el bienestar. Este acercamiento holístico a la salud como algo integral ya lo propuso la OMS (Organización Mundial de la Salud) en 1948 cuando la definió como un estado completo de bienestar físico, psicológico y social. Y no la mera ausencia de síntomas o enfermedades. Sin embargo, a pesar de que esta perspectiva lleva tantos años definidos, no se ha tomado en consideración hasta la actualidad, a lo que ha contribuido notablemente la psicología positiva.
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