Las Lentes de la
Percepcion:
Hostilidad, Humor
y Felicidad

Como nuestras actitudes emocionales
cognitivas moldean nuestra fisiologia,
nuestras relaciones y nuestro bienestar a largo
plazo.
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Un Salto Evolutivo: De la Reaccion a la Actitud
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La hostilidad, el humor y la felicidad no son simples reacciones corporales; son actitudes
emocionales cognitivas que desarrollamos para evaluar y procesar nuestro entorno.
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Diseccionando la Lente Destructiva: El Sindrome AHI

COGNICION _—— La hostilidad es una actitud
(Hostilidad) mantenida y duradera; es el sesgo
Elfiltro mental cognitivo que enciende y

Creencias de cinismo, desconfianza, prolonga a los otros dos.

y denigracion. La evaluacion de que
los demas son egoistas y
amenazantes.

CONDUCTA AFECTO

(Agresion) (Ira)
La manifestacion. El estado emocional.
\ Accion fisica o verbal Sensaciones airadas,

dirigida a injuriar, danar enojo, asco y desprecio.

o destruir el objeto Episodios agudos de
percibido como tension.
amenaza.
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El Ecosistema del Individuo Hostil: Profecias Autocumplidas

1. Atribucion Malevolente

‘ El individuo percibe la conducta
de los demas como
' intencionalmente antagonica
y amenazante.

2. Comportamiento
Desagradable
Reacciona con suspicacia,
agresividad sutil y evitacion
activa de la busqueda de
apoyo social.

4. Confirmacion
del Sesgo

Utiliza el rechazo para validar
sus creencias originales:
“La gente es mala y egoista’.

“Crea contactos mas
frecuentes, severos y
duraderos con estresores

interpersonales.”

—

o
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3. Rechazo Social
El entorno responde a esta
actitud con comportamientos

antagonistas reales y
negando el apoyo.
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Cardiotoxicidad Cognitiva: E Costo Biolégico del Cinisii

Sistema Nervioso Central

Disminucién en la funcidn serotoninérgica (baja serotonina),
resultando en incapacidad para inhibir impulsos agresivos.

Sistema Endocrino

° Alta reactividad neuroendocrina. Mayor liberacion de
catecolaminas (adrenalina/noradrenalina) y cortisol ante
estresores.

Sistema Cardiovascular

) Elevacion de la frecuencia cardiaca y presion arterial. Fuerte
vasoconstriccion. Movilizacion excesiva de lipidos, acelerando la
aterosclerosis.

El Veredicto Clinico: La hostilidad cronica es un factor de riesgo independiente y cronico para la enfermedad coronaria.
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La Arquitectura del Humor: Reevaluando el Absurdo
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1. La Percepcion 2. La Valoracion 3. La Resolucion 4. La Respuesta
(El Error) (Ausencia de Daio) Cognitiva Hilarante
El individuo se enfrenta a El procesamiento cognitivo El cerebro realiza un Se desencadena la
un estimulo incongruente determina que el error no esfuerzo para descubrir que relajacion, larisa y el
0 contradictorio que representa una amenaza el absurdo tiene sentido sentimiento placentero.
rompe las expectativas. real ni un peligro. desde otra perspectiva.

El humor no es una emocion primaria; requiere el
sofisticado proceso de detectar un error y,
simultaneamente, anular su potencial de amenaza.
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Fisiologia de la Risa: Tension y Descarga
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El Patrén Respiratorio La Musculatura Facial

Disrupcion del patrén normal de respiracion.
Musculo Zigomatico Mayor: Tira de la comisura del

Ciclos espiratorios 'ja-ja' cortos y forzados. labio hacia arriba y atras.
La espiracion predomina abrumadoramente Orbicular de los Ojos: Levanta las mejillas y forma
sobre la inspiracion. arrugas en los ojos (la marca de la hilaridad genuina).

A diferencia de la ira o la ansiedad, la excitacion corporal durante la risa no nos prepara para la lucha o huida,

sino que culmina en una drastica bajada del tono muscular y relajacion profunda.




Contracondicionamiento

\ El humor se utiliza activamente para mitigar el dolor,
amortiguar el estrés y contrarrestar respuestas de ira.

La Consecuencia Fundamental: El desarrollo de una actitud general de afiliacion,

pertenencia y cooperacion. Es una emocion eminentemente prosocial.




La Paradoja de la Felicidad: Placer vs. Proposito

-~ Hedonismo
\ " La Basqueda del Placer
'. Se centra en la presencia de

afecto positivo, bienestar
subjetivo inmediato y la

evitacion sistematica del dolor

(Epicuro / Kahneman).

La Auténtica
Felicidad

El modelo ecléctico. La

felicidad profunda florece
en el area donde las

experiencias placenteras

, se cruzan con la realizacion

personal y el significado.

Eudaimonismo
[.a Actualizacion del Ser

Se centra en el crecimiento
personal, el desarrollo de
potencialidades y la
congruencia con valores

intimos, aunque requiera -

esfuerzo (Aristoteles).
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L.a Personalidad Feliz: El Motor Interno

Estabilidad Emocional Extraversion
(vs. Neuroticismo) (vs. Introversion)

El predictor mas fuerte. Las personas con
baja tendencia a la angustia, depresion y
desesperanza reportan niveles drasticamente
mas altos de satisfaccion con la vida.

N

¢Esta vedada la felicidad a los introvertidos? No. La extraversion actia como una variable instrumental. Los introvertidos ]
alcanzan altos niveles de felicidad a través de vias distintas (relaciones intimas seleccionadas, lectura, intereses profundos).
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El caracter gregario y la tendencia
afiliativa facilitan la interaccion social,
una gran fuente de jubilo cotidiano.




Las Metas que Funcionan: Aproximacion vs. Evitacion
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Tiempo

- Metas de Aproximacion

(Motivacion por Recompensa)

Actuar para consequir un fin gratificante
y congruente con valores personales.

Progreso rapido y alto sentimiento de
satisfaccion durante el proceso.

Metas de Evitacion
(Motivacion por Miedo)

Actuar impulsado por la ansiedad, la
culpa o el miedo al castigo (ej. evitar un
fracaso).

Progreso lento, alta zozobra y menor
complacencia.

- |
El Nivel Optimo |
de Desafio

La meta no debe ser
‘ ni demasiado
asequible
(aburrimiento) ni
demasiado dificil
(ansiedad).

El bienestar surge en
el estado de flujo,
cuando el reto
iguala la
competencia
percibida.
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El Vinculo Interpersonal: La Calidad sobre la Cantidad

Filtro Experiencial Resultado Relacional
(Infancia) (Adultez)

Permite relaciones de alta
Apego Seguro

. = confianza y autonomia.
(Cuidado solicito y ~ Altamente predictivo de

afSEtig £0) bienestar subjetivo general.
Apego Inseguro - w e Genera ansiedad afiliativa,
(Frialdad afectiva o -

© # "percibiendo a los demas como
S,m™ .

inconsistencia) amenazantes o poco fiables. A

El bienestar subjetivo no esta determinado por la cantidad de relaciones sociales que
mantenemos, sino por la intimidad, confianza y calidad de los lazos estrechos.
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Mitos y Realidades Demograficas

Estado Civil (El Efecto
Amortiguador)

Dinero (El Umbral Basico) Edad (El Mito de la
Juventud)
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Juventud Adultez Media Tercera Edad

na vez cubiertas las necesidades Contrario al estereotipo, el bienestar El matrimonio o la convivencia de alta
basicas, incrementos adicionales en subjetivo no declina con la edad; tiende a calidad correlacionan consistentemente
riqueza anaden nula o escasa felicidad. La aumentar ligeramente conforme las con mayor felicidad, al proporcionar
actitud materialista, de hecho, la mina. personas envejecen. apoyo emocional contra el estrés.
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Matriz Diagnostica: La Evaluacion del Esti

Hostilidad
Obstruccion /
Desencadenante prbrhe iy
. AI .
Relevancia ta expectativa de

dinenasa.

Atribucion de intencion

Afrontamiento maliciosa.

Baja compatibilidad

Normas (injusticia).

Humor

Error incongruente.

Sorpresa repentina, sin
dano real.

Resolucion cognitiva
del absurdo.

Desviacion inofensiva
o ludica.

Felicidad

Consecucion de metas.

Alta agradabilidad
intrinseca.

Alta autoeficacia y
competencia.

Alta congruencia con
valores intimos.
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Disenando Nuestra Lente Cognitiva

T —
El Cinismo El Humor El Proposito
Aisla Conecta Construye
La hostilidad perpetua Reevaluar el absurdo y La felicidad duradera
un ciclo de suspender la no es un accidente;
hiperreactividad fisica percepcion de amenaza surge de alinear
y rechazo social. funciona como un nuestro esfuerzo con
Enferma el corazdny amortiguador nuestros valores mas
destruye el ecosistema fisiologico y el intimos vy cultivar
interpersonal. pegamento pro-social vinculos de calidad.

definitivo.

No reaccionamos pasivamente al mundo; la actitud emocional
que elegimos esculpe nuestra realidad biologica y social.
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