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La conexién entre la mente y el cuerpo es fuerte, por lo que una actitud positiva
general, incluyendo una perspectiva optimista de la vida, puede afectar la
felicidad, la salud y el bienestar en general. De manera similar a las buenas
practicas de salud, como comer bien y hacer mucho ejercicio, una actitud positiva
debe ser un habito que comienza temprano en la vida.

Una actitud positiva puede afectar la salud mental y el
funcionamiento fisico, incluida la capacidad de combatir
enfermedades e infecciones. La actitud también puede
afectar las relaciones, las redes sociales, y ayudar a que el
éxito en la vida sea mds probable. El resultado final: ser
mis positivo a lo largo de la vida provoca menos estrés y
permite a las personas vivir vidas mds saludables y felices.

{a actitud afecla:
* Cuidn exitoso eres en el logro de tus metas académi-
cas, laborales y personales;
* Cémo te sientes y te ves mental y fisicamente; y

* Lo que haces y dices.

;Tienes una actitud positiva?

* :Eres optimista, tolerante o extrovertido?

* :Estéds dispuesto a aprender, no importa lo dificil que
sear

¢ (Te ries mucho o tienes sentido del humor al no
tomar las cosas demasiado en serio?

* :;Expresas emociones en lugar de reprimirlas?

* <Haces tu mejor esfuerzo cuando estudias o trabajas y

tratas de mejorar la forma en que haces tu
trabajo?

¢ :Demuestras entusiasmo en todo lo que dices y
haces?

* ¢Aceptas desafios, experimentos o pruebas nuevas

ideas?
Desarrolla una actitud positiva:

* Ten confianza.

* Sé positivo.

* Sé paciente.

e Sé un fijador de metas.

* Sé un gran trabajador.

* Sé divertido (no te tomes las cosas demasiado en
serio).

* Acepta el cambio.

flceptando el cambio

Ser capaz de aceptar y adaptarse al cambio juega un
papel importante en tener una actitud positiva, especial-
mente cuando la vida esta llena de altibajos. Una actitud
positiva te permite enfrentar tales desafios, tanto los
buenos como los malos, con menos resistencia. En esta
posicion, estds mucho mads abierto a aprender de los errores,

a investigar lo que quieres, o a ver la posibilidad
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o sentimientos de aprension, es mds probable que surjan
tension y estrés, dejindote abrumado y mds susceptible a
una sensacién de fracaso e incluso de depresion.

Haz cosas que te hagan feliz

Segin Martin Seligman, Ph.D., el creador de la psi-
cologia positiva, todos tienen derecho a ser felices. El Dr.
Seligman también cree que la felicidad ayuda a proporcio-
nar un sentido de propésito en la vida porque es algo que
puedes crear y nutrir. La organizacién Pursuit of Happi-
ness (En busca de la felicidad) ha identificado siete hdbitos
de las personas felices. La gente feliz:

* construye relaciones estrechas;

* cuida de los demis;

* participa en estilos de vida activos y saludables;
* acoge la espiritualidad,;

* practica el pensamiento positivo;

* acoge un pasatiempo o actividad; e

e identifica fortalezas.

fctitud y envejecimiento

Una actitud positiva sobre el envejecimiento a lo largo
de la vida puede ayudarte a vivir mds tiempo; sin embar-
g0, la sociedad refuerza constantemente los estereotipos
negativos de la vejez y el envejecimiento. Tales estereotipos
implican que los adultos que envejecen son seniles, frigiles
y tienen mal humor, y que envejecer es generalmente algo
lamentable. Cuando estds preparado con tal negatividad, es
probable que te ajustes a tales estereotipos y estés a la altura
de esas bajas expectativas, desempefidndote asi a niveles de
funcionamiento mds bajos en la vejez. Por lo tanto, es im-
portante reconocer y valorar las contribuciones, los logros y
la sabiduria de los adultos mayores. Tal cambio social en la
actitud hacia el envejecimiento afectard de forma positiva
a las personas mayores de hoy y de mafiana. Cuando estin
armados con un sentido de felicidad y propdsito, reforzado
por una actitud positiva, los adultos mayores son mds pro-
pensos a reprimir los pensamientos negativos y continuar

como los miembros competentes y productivos de la socie-
dad que son, independientemente de su edad o capacidad.

C lusic

Todos tenemos un mal dia, pero en general, una actitud
positiva y una perspectiva feliz pueden ayudarte a superar
los desafios de la vida. Tener una perspectiva optimista y
proactiva de la vida a lo largo del tiempo también puede
contribuir a una mejor salud y un envejecimiento éptimo,
incluyendo la longevidad.
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