FICHA “SENTIRSE BIEN”

A lo largo de las sesiones anteriores, hemos estado hablando de
herramientas que nos han servido en nuestra vida y que hemos aprendido
a desarrollar a partir de la experiencia. El ser capaz de darnos cuenta de
nuestras emociones, el reconocer cdmo estas emociones influyen en
nuestra salud para bien o para mal, el coraje, la sabiduria, la fortaleza
psicoldgica, la intuiciéon, la constancia, la paciencia...Todas estas
herramientas no tienen otra finalidad que AYUDARNOS A SENTIRNOS BIEN,
o al menos, ayudarnos a sentirnos menos mal en las circunstancias en las
gue vivimos y que nos rodean como la soledad, la enfermedad, las
relaciones familiares complejas...

Pero ¢qué significa para mi sentirme bien? ;Qué es la
felicidad?

Algunas definiciones:

La felicidad es un estado emocional positivo acompafado de plenitud,
bienestar y satisfaccion, que aparece como reaccion a la consecucion de
metas de gran relevancia en la vida de la persona.

O también puede ser: un estado placentero, deseable, de sensacion de
bienestar.

Otros pueden identificar felicidad como un sindnimo de autoestima.

Algunos defenderian que la felicidad podria equipararse a la posesion de
algun bien material, o que es, sin ir mds lejos, una forma de evaluar la vida
en su conjunto, al menos los conceptos mds significativos de la misma,
como la familia y el trabajo.

“Casi todo el mundo piensa que sabe lo que es una emocion, hasta que
intenta definirla; y en ese momento, practicamente nadie afirma poder
entenderla” (Marion Augustus Wenger, psicélogo 1962)

Las emociones son aquello que colorean nuestra vida y son fundamentales
en los procesos de adaptacion.

e Estan intimamente relacionadas con la salud fisica y mental.



e Estan intrinsecamente unidas a procesos cognitivos como la toma de
decisiones, la memoria y el razonamiento.

e Son fundamentales en las relaciones interpersonales.
e Son primordiales para la implicacién en el desarrollo personal.
* Son basicas para el logro de metas personales significativas.

¢Cuales son los elementos mas significativos de las
emociones en las personas mayores?

Podemos decir que el bienestar se define con dos patas fundamentales:
una que se asocia a la obtencién de sentimientos de placer y felicidad; y la
otra que esta relacionada con la consecucion de nuestros potenciales y
con la realizacién de aquello que podemos o deseamos ser. Estas cambias
o cobran mayor peso una que otra con el paso de los afios.

El bienestar global se asocia con estos elementos:

Autoaceptacidon: mantenimiento de una actitud positiva hacia uno mismo.

Relaciones positivas con los demas: capacidad para mantener relaciones
estrechas con otras personas, basadas en la confianza mutua y la empatia.

Autonomia: cualidades de autodeterminacion, capacidad para resistir la
presion social y evaluarse a si mismo vy las situaciones vividas en funcién de
criterios personales.

Competencia ambiental: saberse manejar en el entorno en el que vivimos.

Propdsito en la vida: sentido de que la vida tiene significado, y de que este
significado es capaz de integrar las experiencias pasadas con el presente y
con lo que traera el futuro.

Crecimiento personal: vision de uno mismo como abierto a nuevas
experiencias que enriquecen y permiten realizar todo nuestro potencial.

Y estas dimensiones también van cambiando a medida que vamos
avanzando en nuestro ciclo vital.

Y las Fortalezas psicoldgicas: humor, (entendido como la tendencia a reir y
sonreir, hacer reir a otras personas, ver el lado comico de lo que acontece,
hacer bromas, analizar con distancia las situaciones de la vida), la gratitud,
el optimismo, la apreciacién de la belleza y la espiritualidad.




Estas fortalezas conectan a las personas con un universo mas amplio y
proporcionan significado a la vida.

¢Qué no aporta el humor a nuestra salud?

e Fortalece al individuo frente al estrés. Algunos fenédmenos relacionados
con el humor, como el manejo de las incoherencias, el absurdo, el tomar
distancia o el restar importancia a las situaciones vividas, pueden ser
determinantes en la modulacion de los efectos fisiolégicos y psicoldgicos
de situaciones estresantes.

* Induce emociones positivas. El humor fomenta el bienestar psicoldgico a
través de la induccidon de las emociones positivas que lo acompafan. Las
cogniciones asociadas a la evaluacién de una determinada circunstancia
como incongruente o humoristica provocan una emocidon muy agradable
—aungue distinta de la alegria— que mejora el bienestar.

¢ Incrementa el bienestar.

e Aumenta los niveles de apoyo social. El humor mejora las relaciones
sociales, ayuda a los individuos a adaptarse a situaciones conflictivas,
propicia una mejor comunicacion y facilita tanto el dar como el recibir
apoyo emocional.

e Modera los efectos adversos del estrés sobre la salud.



EL HUMOR POSITIVO ESTA REI.ACIONADO CON

* Mejor salud mental

* Mejor bienestar psicoldgico

* Mayor autoestima

* Mas optimismo

* Estados de animo mas positivos
* Mas apoyo social

* Menor depresion

* Menor ansiedad
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