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Entencerg
latencicad
para ser
masfelices

Estado emocional.

Said Pulido

Metro World News

A diferencia de las emocio-
nes mas fugaces, la felicidad
no depende de factores ex-
ternos inmediatos, sino de
una estabilidad interna que
permite a las personas en-
frentarse a la vida con una
actitud positiva y resiliente.
La capacidad de mantener
este equilibrio emocional es
loque realmente la distingue
de otrasexperiencias.

Al respecto, la psicologa y
autora espanola Rosario Li-
nares sefiala quela felicidad,
deuna formau otra, siempre
haestadoen el centrodela fi-
losofiay enalgunos casosin-
cluso hallegado aconvertirse
enunode losconceptosclave
alrededor del cual surgieron
diferentes escuelas de pen-
samiento.

“El concepto de felicidad
noesunaidea meramentefi-
losofica exenta de repercusio-
nes en nuestra vida cotidia-
na. De hecho, laimagen que
tengamos de la felicidad in-
fluye en nuestra actitud ante
la vida e incluso puede hacer
que seamosmas o menos feli-
ces”, precisala experta.

Desde su perspectiva, po-
demos conceptualizar la feli-
cidad como “unestadode sa-
tisfaccion plena, y un estado
subjetivo”, ya que cada per-
sona la experimenta de una
manera distinta. Ademais,
puede ser causada por dife-
Tentes cosas o situaciones,
dependiendo del significado
que cadapersona les confiera.

LAS CLAVES

En la literatura cientifi-
ca se pueden distinguir
dos grandes tradiciones
alahorade definirlafe-
licidad:

m La felicidad hedéni-
ca, centrada en el placer,
laausencia de malestar
ylaexperienciadeemo-
ciones positivas,

W La felicidad eudai-
ménica, centradaen vi-
vir de acuerdo con valo-
res, virtudes,
crecimiento personal y
significado.

W En la actualidad,
muchos expertos que
estudian la felicidad
coinciden en que una
vida feliz incluye tanto
componentes hedéni-
cos como eudaiménicos:
placer, junto con propo-
sito y sentido.
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nes, pero gran parte
delbienestarse en-

cuentra en los pe-

quenosdetallesde

la vida cotidiana.

Aprender avalorar
lo que yatenemos y @ :Qué aspectosson
disfrutar los momen- claves para sentir-

tos simples nos ayuda a nos felices?
encontrar sentido y satis- —Para la psicologia, la fe-
“La imagen que faccién sin nec_esidad de liyidad es un estado emo-
tengamos dela felicidad grandes cambios. cional positivo que los in-
influye en nuestra dividuosalcanzan cuando
actitud antelavida e han satisfecho sus deseos
induso puede hacer que E AL AIRE La y cumplido sus objetivos.
seamos mas 0 menos actividad fisica no solo Se mide porla capacidad
felices” Recomendacionesde to es un mejora la salud fisica, tam- que hay en cada persona
IO AR ES la!psicéloga Rosario paso clave bién ayuda a reducir el es- de dar solucionesalos va-
Psicologa Linares: paraelbienestar,yaqueel trésy a generar bienestar riados aspectos que con-
odio y el rencor terminan  graciasalaliberacionde en- forman su vida cotidiana.
afectando principalmente  dorfinas. Algunosestudios En este sentido, las perso-
aquien los guarda. han demostrado que elejer- nas que tengan cubiertos
Al ser cuestionada sobre si No basta con decir “quiero ciciopuede sertan efectivo estos aspectos deberian
existe un camino que garan- ser feliz”; es necesario asu- como ciertos tratamientos ser mas felices, sentirse
tice ser feliz, Rosario Linares mir la felicidad como una para la depresion, ademas autorrealizadas y plenas.

comenta que es Una pregun- meta y comprometerse de aportar una sensacion Psicélogo por laUniversi- Enteoria, el sentimien-
ta que muy probablemente con acciones que la hagan A menudode- masintensadebienestar. dad de Sevilla tode autorrealizacionyel
todos nos hemos planteado, posible. Muchas personas jamos que preocupaciones cumplimiento de nues-
“ya que la felicidad siempre desean ser felices, perono  y pensamientos negativos trosdeseos y aspiraciones
hasidounade las metas mas cambian sus habitosnisa- dominen nuestra mente. Dormir bien El conceptode fe- sonaspectosimportantes
afioradas del ser humano”. lendesuzonadeconfort.La Paraevitarlo,esimportan- esfundamental para recu- licidad’ siempre parasentirnos felices. No
Asimismo, agrega que enlos felicidad noocurre porazar, teencontrarestrategiasque perar energia y mantener ha estadosujetoadeba- obstante, paraserfelicesa
ultimos anos, sobre todo a secultivadiaadiamediante ayudenaliberarlamentey lasaludfisicayemocional te. ;Enqué podemoses-  veces no es necesaria nin-
raiz de la difusién de la ‘Psi- actitudesy decisiones. recuperar la calma. Activi- Durante el suefioel cerebro tar de acuerdo? guna condicién previa;
cologia Positiva’y su énfasis dades comolarelajacion,la  eliminasustancias dedese- —Loqueresulta eviden- asi, hay personas que es-
en labuisquedadel bienestar, meditacion, elyogao cual- choy procesalasexperien- tees que la felicidad con-  tdn siempre felices y que
lafelicidadhavueltoa cobrar Lafelicidadtam- quier actividad placentera ciasdeldia, loque contribu- siste, al menos en parte, se sienten a gusto con la
protagonismo. bién depende de la actitud puedenayudarareducirla yearegularlasemociones. en ser cons- viday conaquelloqueles

En ese sentido, Rosario
Linares explica que, a gran-
des rasgos, se puede hacer
referencia a tres grandes
posturas sobre el concepto
de felicidad. Estas posturas
provienen de las grandes co-
rrientes filosoficas, pero se
han popularizado y forman
partede las creencias de mu-
chas personas.

Porunlado, los escépticos
“estan convencidos de que la
felicidadnoexisteo esimpo-
sible alcanzarla, porlo que ni
siquieralabuscan”; mientras
que los “limitados” afirman
que no existe la felicidad,
sino momentos felices, por
lo que debemos darnos por
satisfechos las pocas veces
que esta toca a nuestra puer-
ta. Finalmente, “los optimis-
tas piensan que la felicidad
existe y se puede conquistar
de manera definitiva”.

En ese sentido, dependien-
do de la postura que asuma-
mos, “desarrollaremos una
actitud més o menos proac-
tiva ante la vida, esperare-
mosaquelafelicidad toque a
nuestrapuertao,al contrario,
saldremosa buscarla”.

Rosario Linares advier-
te que la felicidad no es una
meta, sino un camino a reco-
rrer. “Y trabajar por ser cada
diaun pocomds felicesestd en
nuestrasmanos”, puntualiza.

con la que interpretamos
lo que nos ocurre, ya que
los acontecimientos no
son positivos o negativos
por si mismos. Aprender
a centrarnos en lo que nos
ayudaa crecery verlos erro-
res como oportunidadesde
aprendizaje nos permite
mantener una perspecti-
Vvamas positivay construir
bienestar incluso en mo-
mentos dificiles.

Desarrollar el habito
de agradecer lo que tene-
mos, en lugar de quejarnos
por loque falta, transforma
nuestra manera de ver la
vida y aumenta la satisfac-
cién personal. Diversos es-
tudios han demostrado que
las personas que se enfocan
en reconocer aquello porlo
que se sienten agradecidas
tienden a experimentar
mayor bienestar que quie-
nes se CONCeNtran en sus
problemas.

Vivir con rencor ge-
nerarabia, frustracion e in-
satisfaccion, mientras que
aprender a perdonar nos
permite avanzar con ma-
yor ligereza y abrir espacio
aemociones mas positivas.
Dejar ir el resentimien-

tension, generar serenidad
y mantener una actitud
mental més saludable.

Rodearse de
amigos, personas positivas
y seres queridos con quie-
nes compartir tiempo de
calidad fortalece el bienes-
tar. Por el contrario, la des-
conexién emocional y la
dificultad para disfrutar de
las relaciones sociales son
sintomas frecuentes en la
depresion, lo que resalta
la importancia de cultivar
vinculos significativos.

Aunque algunas
responsabilidades son in-
evitables, esimportante re-
visarcomo usamos nuestro
tiempo ypriorizaractivida-
des que nos motiven y nos
hagan sentir plenos. No se
tratadeevitarobligaciones,
sino de ser mas conscientes
de nuestras prioridades y
concentrarnos en lo que da
sentido a nuestra vida.

Muchas perso-
nas buscan una felicidad
ligada a logros o posesio-

Dormir lo suficiente favo-
rece unaactitud mas posi
tivay comprensiva ante los
conflictos.

ciente
. de que
BT uno es
/ feliz y
tiene un
estado dednimo

positivo.

Ademads, al con-
trario de lo que sucede
con muchas otras cuali-
dades de la salud mental,
la felicidad es una expe-
riencia subjetiva y rela-
tiva. Por tanto, la gente
sabe cuando es feliz y
cuando no lo es. Como
tal, no existen requisitos
objetivos para ser felices.
Es decir, dos personas no
tienen por qué ser felices
por las mismas razones o
en las mismas condicio-

nes y circunstancias.
También es un esta-
do cambiante. Cuando
conseguimos aquello
que queremos, aparecen
nuevas metas; perlotan-
to, somos felices durante
unos minutos para lue-
go dejar de serlo otra
vez hasta que conse-
guimos nuestra nue-
va meta. Desde la psico-
logia, esta situacion es
llamada adaptacién he-
donica: la eficacia de un
nuevo placer desaparece

con el tiempo.

fue otorgado en gracia, y
otras que, pese a que tie-
nen todas las condiciones
para estar bien, se sienten
profundamente infelices.

@ ;Los pensamientos
positivos pueden
conduciralafelicidad?
-Resulta sencillo pensar
que el sentirse feliz o sa-
tisfecho puede llevar a
las personas a sentirse
mas a gusto consigo mis-
mas, con su capacidad
para controlar lo que su-
cedeasualrededory con
sus perspectivas de futu-
ro. De hecho, la eviden-
cia cientifica indica que
es tan probable una rela-
cién de causalidad como
laotra.

Por tanto, se puede afir-
mar que los pensamien-
tos positivos, el control
personal y el porvenir
son significativos porque
actian como estimulan-
tes de la capacidad perso-
nal para ser felices o estar
satisfechos. Ademas, los
pensamientos positivos
alimentan estados de dni-
mo positivos, y estos, a su
vez, promueven Otros as-
pectos relacionados con la
salud mental tales como
la empatia y el altruismo.




