Test de Martin Seligman
Optimismo por el futuro.

Las emociones positivas sobre el futuro incluyen la fe, la confianza, la seguridad, la esperanza y el optimismo. Estas emociones, esperanza y optimismo mejoran la resistencia a la depresión causada por los contratiempos; favorecen el rendimiento laboral, sobre todo en trabajos sobretodo en trabajos que constituyen un reto, y la salud física.
Compruebe su optimismo.

Tómese el tiempo necesario para responder cada pregunta del test, Por término medio, se tarda unos quince minutos el realizar el test.

No hay respuestas correctas ó erróneas.

Lea la descripción de cada una de las situaciones expuestas y esfuércese al máximo para imaginar que le suceden a usted. Probablemente no haya pasado por  algunas de ellas, pero no importa.

Quizá ninguna respuesta le parezca adecuada, no obstante marque A ó B y escoja el item que  con más probabilidad coincida con usted. Tal vez no le gusten cómo suenan algunas respuestas, pero no escoja la que cree que debería elegir o lo que suena bien,

para lo demás seleccione la que más se adecuaría a su actitud en situaciones similares.
Marque sólo una respuesta por pregunta. No haga caso de los códigos de las tres letras, (PmM, UbB, etc).

1. Usted y su pareja se reconcilian después de una pelea.

PmB

A. lo / la perdono.                                                                                                            0

B. Suelo ser indulgente.                                                                                                   1  

2. Olvida el cumpleaños de su pareja.
PmM

A. No suelo recordar los cumpleaños.                                                                             1

B. Estaba pensando en otras cosas.                                                                                  0

3. Recibe flores de un admirador / a secreto / a.
UbB

A. Le resulto atractivo / a.                                                                                                0

B. Soy una persona que cae bien.                                                                                     1

4. Se presenta a un cargo de la comunidad y gana.
UbB

A. Dediqué mucho tiempo y esfuerzo a la campaña.                                                       0
B. Me tomo muy en serio todo lo que hago.                                                                    1
5. Olvida una cita importante.
UbB

A. A veces falla la memoria.                                                                                             1
B. A veces olvido consultar la agenda.                                                                             0
6. Organiza una cena exitosa.
PmB

A. Esa noche estuve especialmente encantador / a.                                               0
B. Soy buen anfitrión /a.                                                                                        1
7. Debe 20 pesos a la biblioteca por un libro que hace días que tenía que devolver.
PmM

A. Cuando estoy absorto en lo que leo, suelo olvidarme de cuando tengo que devolverlo.                                                                                                              1
B. Estaba tan absorto escribiendo el informe que olvidé devolver el libro.           0
8. Obtiene mucho dinero por sus acciones.
PmB

A. Mi corredor de bolsa se arriesgo con algo nuevo.                                           0
B. Mi corredor de bolsa es un inversor fantástico.                                               1
9. Resulta vencedor en un certamen deportivo.
PmB

A. Me sentía invencible.                                                                                       0
B. Me entreno con dureza.                                                                                    1
10. Fracasa en un examen importante

UbM

A. No era tan listo como es resto de las personas que se examinaban.                 1
B. No me preparé bien                                                                                           0
11. Ha preparado una comida especial para un amigo / a y él / ella apenas a probado bocado.

UbM

A. No soy un buen cocinero / a.                                                                              1
B. Cociné deprisa y corriendo.                                                                                0
12. Pierde un certamen deportivo para el que se había entrenado durante mucho tiempo.
UbM

A. No soy muy atlético.                                                                                           1
B. No me destaco en ese deporte.                                                                            0
13. Pierde los estribos con un amigo / a.
PmM

A. Él / ella siempre me está provocando.                                                                1
B. Él / ella tenía una actitud hostil.                                                                          0
14. Lo penalizan porque no entrega la declaración de la renta a tiempo.
PmM

A. Siempre dejo la declaración para más tarde.                                                       1
B. Este año me dio pereza hacer la declaración.                                                      0
15. Le propone salir a una persona y él / ella dice que no.

UbM

A. Aquel dia iba hecho / a una ruina.                                                                        1
B. Se me enredó la lengua cuando le propuse salir. 
                                                 0
16. Le proponen con frecuencia bailar en una fiesta.
PmB

A. Soy muy sociable en las fiestas.                                                                            1
B. Aquella noche estaba impecable.                                                                          0
17. Le va excepcionalmente bien en una entrevista de trabajo.
PmB

A. Me sentía muy seguro / a durante la entrevista.                                                     0
B. Se me dan bien las entrevistas.                                                                               1
18. Su jefe le da muy poco tiempo para acabar un proyecto, pero usted termina igual de todas maneras.
UbB

A. Soy muy bueno / a en mi trabajo.                                                                            0
B. Soy una persona eficaz.                                                                                           1
19. Últimamente se siente agotado / a.
PmM

A. Nunca tengo posibilidades de relajarme.                                                                  1
B. Esta semana he tenido mucho trabajo.                                                                      1
20. Salva una persona de morirse atragantada.
UbB

A. Conozco una técnica para evitar que una persona se atragante.                                0
B. Sé que hacer en situaciones críticas.                                                                          1
21. Su compañero / a sentimental quiere dejar enfriar la relación durante un tiempo.
UbM

A. Soy demasiado egocéntrico / a.                                                                                  1
B. No paso el tiempo suficiente con él /ella.                                                                   0
22. Un amigo /a dice algo que hiere sus sentimientos.
PmM

A. Él / ella siempre suelta lo que le parece sin pensar en los demás.                              1
B. Mi amigo / a estaba de mal humor.                                                                             0
23. Su jefe le pide un consejo.
UbB

A. Soy experto / a en el tema que me pregunto.                                                              0
B. Soy bueno / a dando consejos útiles.                                                                           1
24. Un amigo / a le dá las gracias por ayudarlo / a superar un mal momento.
UbB

A. Me gusta ayudarlo / a en los malos momentos.                                                           0
B. Me preocupo por los demás.                                                                                        1
25. Su médico le dice que está en buena forma física.
UbB

A. Me preocupo de hacer ejercicio con frecuencia.                                                          0
B. Me preocupa la salud.                                                                                                   1
26. Su cónyuge ó novio / a le lleva a pasar un fin de semana romántico.

PmB

A. Él / ella necesitaba salir unos días.                                                                         0
B. A él / ella le gusta hacer cosas nuevas.                                                                   1
27. Le piden que dirija un proyecto importante.
PmB

A. Acabo de terminar con éxito un proyecto similar.                                                  0
B. Soy buen supervisor / a.                                                                                          1
28. Se cae muchas veces cuando está esquiando.
PmM

A. Esquiar es difícil.                                                                                                     1
B. Los senderos estaban helados.                                                                                 0
29. Obtiene un importante galardón.

UbB

A. Resolví un problema importante.                                                                             0
B. Era el / la mejor empleado / a.                                                                                  1
30. Sus acciones cotizan más bajas que nunca

UbM

A. En aquel momento no estaba muy al corriente de la situación bursátil.                   1
B. No elegí bien las acciones.                                                                                        0
31. Gana peso durante las vacaciones y no es capaz de adelgazar.
PmM.

A. Los regímenes no funcionan a la larga.                                                                    1
B. EL régimen que probé no funciona.                                                                          0
32. Está en una tienda y no le aceptan la tarjeta de crédito.

UbM

A. A veces sobreestimo el dinero que tengo.                                                                 1                                                                                            
B. A veces se me olvida pagar la cuenta de mi tarjeta de crédito.                                 0
Sumando las puntuaciones del test encontrará la explicación sobre las dos dimensiones del optimismo.

Clave para la puntuación.

PmM______    PmB______
UbM______    UbB______

EsM_______    EsB______
EsB – EsM =  _________
Su estilo explicativo presenta dos dimensiones cruciales: la permanencia y la ubicuidad.

Permanencia.

Las personas que se dan por vencidas con facilidad consideran que las causas de los sucesos negativos que les sobrevienen son permanentes, que las desgracias perdurarán y afectarán su vida para siempre. Las personas que se resisten a la indefensión consideran que las causas de los sucesos negativos son transitorios.
	Permanencia (Pesimista)
	Transitorio (Optimista)

	“Me arrastra la corriente”
	“Estoy agotado / a”

	“Hacer régimen no sirve para nada”
	“El régimen no funciona si comes fuera”

	“Siempre protestas”
	“Siempre protestas cuando no ordeno el cuarto”

	“El jefe es un cabrón”
	“El jefe está de mal humor”

	“Nunca me diriges la palabra”
	“Últimamente no me hablas”


Si uno piensa en las cosas negativas en términos de “siempre” o “nunca” y con características duraderas, posee un estilo permanente y pesimista. En cambio, si piensa en las situaciones como si ocurrieran “a veces” o “últimamente”, empleando calificativos y atribuyendo  los sucesos negativos a circunstancias efímeras, posee un estilo optimista.

Volviendo al test observe las ocho situaciones señaladas en el código PmM (que significa Permanente Malo) de los ítems número 2, 7, 13, 14, 22, 28 y 31. Estas situaciones se han planteado para comprobar cuán permanentes tiende a considerar que son las causas de lo sucesos negativos. A las respuestas optimistas corresponde una puntuación 0, y las pesimistas corresponde un 1.

Sume los números del margen derecho y anote el resultado en la casilla correspondiente a Total PmM. Un total de 0 o1, indica que usted es muy optimista respecto a esta dimensión; 2 y 3, señala que usted es moderadamente optimista; 4 normal; 5 o 6, bastante pesimista y 7 u 8 muy pesimista.
Cuando obtenemos un resultado negativo todos nos sentimos transitoriamente indefensos, el sufrimiento que nos causa va desapareciendo, de forma casi instantánea en algunas personas que son las que obtiene puntuaciones de 0 o 1.
Para otras el dolor permanece; se convierte en molestia son las que obtienen puntuaciones de 7 u 8. Permanecen indefensas durante días o meses, incluso tras sufrir pequeños contratiempos. Después de experimentar grandes fracasos, quizá nunca lleguen a recuperarse.

El estilo optimista ante los sucesos positivos es justamente el contrario del estilo optimista para los sucesos negativos. Las personas que consideran que las causas de los aspectos buenos son permanentes, son más optimistas que quienes creen que las causas son transitorias.
	Temporal (Pesimista)
	Permanente (Optimista)

	“Mi día de suerte”
	“Siempre tengo suerte”

	“Me he esforzado”
	“Tengo talento”

	“Mi contrincante estaba cansado” 
	“Mi contrincante no es bueno”


Las personas optimistas explican los sucesos positivos aludiendo a causas permanentes relacionadas con rasgos y capacidades.

Los pesimistas señalan la existencia de causas transitorias vinculadas a los estados de ánimo y al esfuerzo.

Siguiendo con el test anote las señaladas con el código PmB (Permanente Bueno), que son la 1, 6, 8, 9, 16, 17, 26, y 27. Las respuestas que puntúan 1 son las permanentes optimistas. Sume el total de los números de la derecha y anote el resultado obtenido para PmB. Un total de 7 u 8 evidencia que usted es muy optimista con la probabilidad de que continúen las situaciones positivas; un 6 muestra que es moderadamente optimista; 4 o 5, normal; 3, moderadamente pesimista; y 0, 1 y 2, muy pesimista.

Las personas que consideran que las causas de los sucesos positivos son permanentes, y obtienen éxito, se esfuerzan todavía más en la siguiente ocasión. Quienes justifican los sucesos positivos mediante una causalidad temporal, quizá se den por vencidos incluso cuando tiene éxito, ya que consideran que todo se debe a la suerte, Las personas optimistas son las que más se aprovechan de los éxitos y los convierten en un hecho repetido y continuo.

Ubicuidad, lo específico versus lo universal.

La permanencia esta relacionada con el tiempo, la ubicuidad con el espacio.

Algunas personas son capaces de guardar en una caja sus tribulaciones y seguir adelante con su existencia aunque una parte importante de la misma, por ejemplo su trabajo o su vida amorosa se desmoronen. Otras dejan que un solo problema  estropee todo lo demás.Son catastrofistas, cuando un hilo de su vida se corta, de deshilacha todo el tejido.Es decir que las personas que dan explicaciones universales para sus fracasos se rinden cuando fracasan en ámbito determinado. Las personas que dan explicaciones especificas, quizá se sientan indefensas en ese espacio de su vida, pero avanzarán valientemente en otros ámbitos. A continuación encontrará algunas explicaciones universales y específicas de sucesos negativos:
	Universal (Pesimismo)
	Específico (Optimista)

	“Todos los profesores son injustos”
	“El profesor Rodrigues es injusto”

	“Soy repugnante”
	“Le resulto repugnante”

	“Los libros son inútiles”
	“Este libro es inútil”


 ¿Es usted catastrofista? 
Las preguntas señaladas con el código UbM (Ubicuidad Mala) son los números 5, 10, 11, 12, 15, 21, 30 y 31. Sume el total de puntos de estas preguntas y anótelo en la línea correspondiente. Las puntuaciones de 0 y 1 indican personas muy optimistas; 2 y 3, moderadamente optimistas; 4, normales; 5 o 6, moderadamente pesimistas; y 7 u 8, muy pesimistas.  
Veamos ahora el aspecto contrario. El estilo explicativo optimista respecto a los sucesos positivos es el opuesto al utilizado  para los negativos.El optimista considera que los acontecimientos positivos contribuirán a mejorar cualquier actividad que realice, mientras que el pesimista cree que los hechos positivos obedecen a factores específicos. Veamos alguno ejemplos:

	Específico (Pesimismo)
	Universal (Optimismo)

	“Tengo facilidad para las matemáticas”
	“Soy listo / a”

	“Mi corredor de bolsa conoce las acciones petrolíferas”
	“Mi corredor de bolsa conoce la bolsa de valores de Buenos Aires”

	“He sido encantador con ella”
	“He sido encantador”


Valore su optimismo respecto a la ubicuidad de los sucesos positivos. Las frases número 3, 4, 18, 20, 23, 24, 25 y 29, señaladas con el código UbB, indican pesimismo (Específico) si puntúan. Sume el total el total de estas preguntas y anótelo en la línea correspondiente a UbB. Una puntuación de 7 u 8 indica una persona muy optimista; 6, moderadamente optimista; 4 o 5, normal; 3, moderadamente pesimista; y 0, 1 o 2, muy pesimista.
La sustancia de la esperanza.

El arte de la esperanza radica en encontrar causas permanentes y universales para los sucesos positivos junto con causas transitorias y específicas para los adversos, mientras que hallar causas permanentes y universales para la adversidad y transitorias específicas para los acontecimientos positivos, es el camino más directo a la desesperación.
Los hechos negativos pueden describirse de forma esperanzadora o desesperanzada, como en estos ejemplos.

	“Desesperenzado”
	“Esperenzador”

	“Soy un tonto.”
	“Tengo resaca.”

	“Los hombres son unos tiranos.”
	“Mi marido estaba de mal humor.”

	“Hay un 50 % de posibilidades de que ese bulto sea cancerígeno.”
	“Hay un 50 % de posibilidades de que ese bulto no sea nada.”


Sucede lo mismo con los sucesos positivos:

	“Desesperanzado”
	“Esperanzador”

	“Tengo suerte”
	“Tengo talento.”

	“Mi esposa conquista a mis clientes”
	“Mi esposa conquista a todo el mundo.”

	“Nuestro país acabará con los terroristas”
	“Nuestro país acabará con todos sus enemigos.”


Tal vez las puntuaciones más importantes del test sean las relacionadas a la Esperanza (EsM y EsB). Para obtener la EsM, sume los valores de UbB y PmB. A continuación, reste a la EsB la puntuación de EsM. Si el total se encuentra entre 10 y 16, es usted sumamente esperanzado; entre 6 y 9, moderadamente esperanzado; entre 1 y 5 normal; entre menos 5 y 0, moderadamente desesperanzado; y por debajo de menos 5, seriamente desesperanzado.
Las personas que ofrecen explicaciones permanentes y universales a los sucesos positivos, así como explicaciones transitorias y específicas de los negativos., se recuperan de los problemas rápidamente y siguen en racha con facilidad cuando consiguen un éxito. Las personas que dan explicaciones transitorias y específicas para el éxito, permanentes y universales a los contratiempos, tienden a desmoronarse bajo presión, durante un tiempo considerable y de una forma que afecta su vida en general, y raras veces están en racha.
