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Entender
la felicidad
para ser
más felices

Concepto complejo. La felicidad
es un concepto complejo que a

menudo se confunde con emocio-
nes pasajeras como la alegría, la
euforia o la exaltación. Todos la
buscamos, aunque pocos pode-

mos definirla. No es una fórmula
única, pero tiene algunos patro-

nes.

Estado emocional. Mientras que
ciertas sensaciones pueden apa-

recer en momentos específicos,
la felicidad es un estado emocio-
nal más profundo y estable. No es

una explosión de sentimientos
efímeros, sino una condición

duradera que trasciende los alti-
bajos cotidianos.

Said Pulido
Metro World News
A diferencia de las emocio-
nes más 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
lo que realmente la distingue
de otras experiencias.

Al respecto, la psicóloga y
autora española Rosario Li-
nares señala que la felicidad,
de una forma u otra, siempre
ha estado en el centro de la fi-
losofía y en algunos casos in-
cluso ha llegado a convertirse
en uno de los conceptos clave
alrededor del cual surgieron
diferentes escuelas de pen-
samiento.

"El concepto de felicidad
no es una idea meramente fi-
losófica exenta de repercusio-
nes en nuestra vida cotidia-
na. De hecho, la imagen que
tengamos de la felicidad in-
fluye en nuestra actitud ante
la vida e incluso puede hacer
que seamos más o menos feli-
ces", precisa la experta.

Desde su perspectiva, po-
demos conceptualizar la feli-
cidad como "un estado de sa-
tisfacción plena, y un estado
subjetivo", ya que cada per-
sona la experimenta de una
manera distinta. Además,
puede ser causada por dife-
rentes cosas o situaciones,
dependiendo del significado
que cada persona les confiera.

LAS CLAVES

En la literatura científi-

ca se pueden distinguir
dos grandes tradiciones
a la hora de definir la fe-
licidad:

La felicidad hedoni-
ca, centrada en el placer,
la ausencia de malestar
y la experiencia de emo-
ciones positivas,

La felicidad eudai-
mónica, centrada en vi-
vir de acuerdo con valo-
res, virtudes,
crecimiento personal y
significado.

En la actualidad,
muchos expertos que
estudian la felicidad
coinciden en que una
vida feliz incluye tanto
componentes hedóni-
cos como eudaimónicos:
placer, junto con propó-
sito y sentido.
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"La imagen que
tengamos de la felicidad
influye en nuestra
actitud ante la vida e
incluso puede hacer que
seamos más o menos
felices".

ROSARIO LINARES
Psicóloga

Al ser cuestionada sobre si
existe un camino que garan-
tice ser feliz, Rosario Linares
comenta que es una pregun-
ta que muy probablemente
todos nos hemos planteado,
"ya que la felicidad siempre
ha sido una de las metas más
añoradas del ser humano".
Asimismo, agrega que en los
últimos años, sobre todo a
raíz de la difusión de la 'Psi-
cología Positiva' y su énfasis
en la búsqueda del bienestar,
la felicidad ha vuelto a cobrar
protagonismo.

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 filosóficas, pero se
han popularizado y forman
parte de las creencias de mu-
chas personas.

Por un lado, los escépticos
"están convencidos de que la
felicidad no existe o es impo-
sible alcanzarla, por lo que ni
siquiera la buscan"; 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 más o menos proac-
tiva ante la vida, esperare-
mos a que la felicidad toque a
nuestra puerta o, al contrario,
saldremos a buscarla".

Rosario Linares advier-
te que la felicidad no es una
meta, sino un camino a reco-
rrer. "Y trabajar por ser cada
día un pocomás felices está en
nuestras manos", puntualiza.

10
consejos
para ser
más feliz:

Recomendaciones de
la psicóloga Rosario
Linares:

1. ELIGE CONSCIENTE-
MENTE LA FELICIDAD.
No basta con decir "quiero
ser feliz"; es necesario asu-
mir la felicidad como una
meta y comprometerse
con acciones que la hagan
posible. Muchas personas
desean ser felices, pero no
cambian sus hábitos ni sa-
len de su zona de confort. La
felicidad no ocurre por azar,
se cultiva día a día mediante
actitudes y decisiones.

2. POTENCIA LA RESI-
LIENCIA. La felicidad tam-
bién depende de la actitud
con la que interpretamos
lo que nos ocurre, ya que
los acontecimientos no
son positivos o negativos
por sí mismos. Aprender
a centrarnos en lo que nos
ayuda a crecer y ver los erro-
res como oportunidades de
aprendizaje nos permite
mantener una perspecti-
va más positiva y construir
bienestar incluso en mo-
mentos difíciles.

3. CULTIVA LA GRATI-
TUD. Desarrollar el hábito
de agradecer lo que tene-
mos, en lugar de quejarnos
por lo que falta, transforma
nuestra manera de ver la
vida y aumenta la satisfac-
ción personal. Diversos es-
tudios han demostrado que
las personas que se enfocan
en reconocer aquello por lo
que se sienten agradecidas
tienden a experimentar
mayor bienestar que quie-
nes se concentran en sus
problemas.

4. FOMENTA EL PER-
DÓN. Vivir con rencor ge-
nera rabia, frustración e in-
satisfacción, mientras que
aprender a perdonar nos
permite avanzar con ma-
yor ligereza y abrir espacio
a emociones más positivas.
Dejar ir el resentimien-

to es un
paso clave
para el bienestar, ya que el
odio y el rencor terminan
afectando principalmente
a quien los guarda.

5. CONTRARRESTA LAS
EMOCIONES Y LOS
PENSAMIENTOS NE-
GATIVOS. A menudo de-
jamos que preocupaciones
y pensamientos negativos
dominen nuestra mente.
Para evitarlo, es importan-
te encontrar estrategias que
ayuden a liberar la mente y
recuperar la calma. Activi-
dades como la relajación, la
meditación, el yoga o cual-
quier actividad placentera
pueden ayudar a reducir la
tensión, generar serenidad
y mantener una actitud
mental más saludable.

6. POTENCIA LAS RE-
LACIONES INTERPER-
SONALES. Rodearse de
amigos, personas positivas
y seres queridos con quie-
nes compartir tiempo de
calidad fortalece el bienes-
tar. Por el contrario, la des-
conexión emocional y la
dificultad para disfrutar de
las relaciones sociales son
síntomas frecuentes en la
depresión, lo que resalta
la importancia de cultivar
vínculos significativos.

7. INVOLÚCRATE EN
ACTIVIDADES SIGNIFI-
CATIVAS. Aunque algunas
responsabilidades son in-
evitables, es importante re-
visar cómo usamos nuestro
tiempo y priorizar activida-
des que nos motiven y nos
hagan sentir plenos. No se
trata de evitar obligaciones,
sino de ser más conscientes
de nuestras prioridades y
concentrarnos en lo que da
sentido a nuestra vida.

8. REDESCUBRE EL VA-
LOR DE LAS COSAS PE-
QUEÑAS. Muchas perso-
nas buscan una felicidad
ligada a logros o posesio-

nes, pero gran parte
del bienestar se en-
cuentra en los pe-
queños detalles de
la vida cotidiana.
Aprender a valorar

lo que ya tenemos y
disfrutar los momen-

tos simples nos ayuda a
encontrar sentido y satis-
facción sin necesidad de
grandes cambios.

9. PRACTICA DEPOR-
TE AL AIRE LIBRE. La

actividad física no solo
mejora la salud física, tam-
bién ayuda a reducir el es-
trés y a generar bienestar
gracias a la liberación de en-
dorfinas. Algunos estudios
han demostrado que elejer-
cicio puede ser tan efectivo
como ciertos tratamientos
para la depresión, además
de aportar una sensación
más intensa de bienestar.

10. CUIDA TUS HORAS
DE SUEÑO. Dormir bien
es fundamental para recu-
perar energía y mantener
la salud física y emocional.
Durante el sueño el cerebro
elimina sustancias de dese-
cho y procesa las experien-
cias del día, lo que contribu-
ye a regular las emociones.
Dormir lo suficiente favo-
rece una actitud más posi-
tiva y comprensiva ante los
conflictos.

3 PREGUNTAS A ...

Federico Casado

Psicólogo por la Universi-
dad de Sevilla

El concepto de fe-1 licidad' siempre
ha estado sujeto a deba-
te. ¿ En qué podemos es-
tar de acuerdo?
-Lo que resulta eviden-
te es que la felicidad con-
siste, al menos en parte,

en ser cons-
ciente
de que
uno es

feliz y
tiene un

estado de ánimo
positivo.
Además, 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; por lo tan-
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-
logía, esta situación es
llamada adaptación he-
dónica: la eficacia de un
nuevo placer desaparece
con el tiempo.

2¿Qué aspectos son
claves para sentir-

nos felices?
-Para la psicología, la fe-
licidad es un estado emo-
cional positivo que los in-
dividuos alcanzan cuando
han satisfecho sus deseos
y cumplido sus objetivos.
Se mide por la capacidad
que hay en cada persona
de dar soluciones a los va-
riados aspectos que con-
forman su vida cotidiana.
En este sentido, las perso-
nas que tengan cubiertos
estos aspectos deberían
ser más felices, sentirse
autorrealizadas y plenas.

En teoría, el sentimien-
to de autorrealización y el
cumplimiento de nues-
tros deseos y aspiraciones
son aspectos importantes
para sentirnos felices. No
obstante, para ser felices a
veces no es necesaria nin-
guna condición previa;
así, hay personas que es-
tán siempre felices y que
se sienten a gusto con la
vida y con aquello que les
fue otorgado en gracia, y
otras que, pese a que tie-
nen todas las condiciones
para estar bien, se sienten
profundamente infelices.

3¿Los pensamientos
positivos pueden

conducir a la felicidad?
-Resulta sencillo pensar
que el sentirse feliz o sa-
tisfecho puede llevar a
las personas a sentirse
más a gusto consigo mis-
mas, con su capacidad
para controlar lo que su-
cede a su alrededor y con
sus perspectivas de futu-
ro. De hecho, la eviden-
cia científica indica que
es tan probable una rela-
ción de causalidad como
la otra.

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