Esta semana se celebra en Madrid el I Congreso Nacional de Psicolo :
ObjetIVO es determinar cientificamente las estrateglas que mejoran el eéﬁdo de

Como encontrar la fellcldad

en tiempos de crisis

. ROSA M. TRISTAN / Madrid

«Cierre los ojos. Ahora, lentamen-

... vaya sintiendo, empezando por

los pies, todos los 6rganos y tejidos

de su cuerpo... Coja un trozo de

chocolate y disfrute de suaromay
su textura en la boca. Concéntrese

en las sensaciones. Es el

una de las técnicas que utiliza la

psicologia positiva para potenciar -

las experiencias agradables. iY fun-

ciona! El placer viaja de la boca al

cerebro a velocidad de vémgo.
Este sencﬂlo eJermuo lesirve al

Gonzalo Her-

psicolégico posible. Y para ello
mantenerse activo es la mejor for-
mula. El dinero no se asocia a la fe-
hﬂdld, pero sise ha pmbsdo queel

pacidad per
através de exp

P 1 mejora con la

torio, encuestas y tests, que estan
sirviendo para definir qué se escon-
dedm&dcmsamycémo

~ se pueden fortalecer,

especialmen-
tecuando,peseanollmnlade-

ion, el estado de animo decae.

véspame&phearporquéesposible
~ser feliz con los tiempos que corren.
* Peseala crisis econémica, la pérdi-
da de valores o unas perspectivas

de futuro poco halagiienas, la men--

tedelser}nmmnotleneummpm
dad dinaria

A@md&h&mmexpm
spmymmmem:w
na en I Congreso Nacional de Psi-
cologia Positiva, que se celebra en
El Escorial, bajo el auspicio de la

parap
el bienestar mental. Y ese es el cam-

po en el que se mueve la psicologia
positiva, una nueva corriente de in-

vestigacion sobre el comportamien-

toh que estd prop
do argumentos cientificos a la bus-
queda de la felicidad.
v~ Hervas, que investiga en la Uni-
- versidad Complutense sobre esas

fortalezas personales que nos per-

miten ver «el vaso medio lleno», re-
conoce que hasta hace poco «estu-
d:arlosaspeaospomuvosdelaper-

un Iujo innecesario». «Immpomnf

te ha sido centrarse en que la gente
pase de un estado mental de menos

10 a cero; y ahora vemos que se
puede llegar al 10», argumenta.

- Fue a finales de los 90 cuando el
prestigioso psicélogo Martin Selig-
man, de la Universidad de Pennsyl-
vania (EEUU), acufi6 el término de
psicologia positiva. En su animo es-
taba dar explicacion cientifica a la
idea que ya dejé6 plasmada Aristéte-

—<les hace casi 2.500 afios: «La felici-

Socied "Espaﬁolade Psicologia

seamvelpersonaL«Esevxdenm»
«que la pob

yladesigualdadsodalmmmnd

malestar mental y la mortalidad. Por

- tratado de pasar de
~un bienestar menos

particip iudadana en movi-
mientos sociales que buscan un
mundo mejor o con algunas tradi-

ciones y lellglones que fomentan la

damos sobrados. Seg\’munodelos
mayores estudios sobre la felicidad
realizados hasta la fecha (el World
Gallup Poll), comparando la satisfac-
ci6n vital en 155 paises, los espafio-
les ocupamos el puesto 43, detras de
naciones como Jamaica, Honduras
0 El Salvador, aunque por delante de
Francia o Japén. Asi que el reto, aho-
ra, es trasladar ese conocimiento

. GONZALO HERVAS

«Hasta ahora se ha

10 a cero, pero se
puede llegar a 10»

EDUARDO JAUREGUI »
«Utilizar el humor

- en el trabajo elimina

el estrés y aumenta
la creatividad»

Datos

Estudios cientificos han
demostrado que el bienestar
mental aumenta un 15% la
proteccién contra infecciones

cientifico que aporta la psicologia
pos:ﬂvaalnwdawtldnna,lnmsh—

humor elimina estrés y aumenta la
creatividad, como ya demostré Alice
Isenenlosaﬂosﬂ) Prob6 que ver

videos comicos multiplica por cinco
la capacidad de crear y mejoralato-
ma de decisiones, y ademas acercaa
laspemonnsylnsvuelvemisgene- ;
rosas», apunta el investigador. :
Asilolnnentendidogmndaan-
presas como Google, un ejemplo de
positivismo empresarial, y también
en comparias aéreas como la ame-
ﬂcanaSmnhwestoAerosmmY

fruterias Dioni, cuyos trabajadores
hacen sesiones semanales de hu-

que
dan a sentirse bien es lo que los ex-

pertos en psicologia positiva llaman

flow: el estado mental en el que el

tiempo fluye y la persona se olvida
desi misma porque lo que hace le

genera . Ese flow es fun-

damental, y hay que buscarlo at

que vengan malas cartas en

tida. «Es lo conﬁranodeloqmem

mos ahora. Si el mensaje es que

vamos al desastre, que todo

derma!iMml&iﬂoapﬂ- ;
caclomspminkmetymévﬂes
queayumnamﬁover .

bien son los mtos personnlcs que
nos marcamos; el aceite son las
emociones positivas que hay que
potenciar. Y ambos elementos son
necesarios para que el motor fun-
cione, concluye Hervas.
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Hacer ciencia para tener
un mundo mejor

CARMELO VAZQUEZ 2
En el afio 2006, Sheldon Cohen hacer de nuestras vidas, pero
(Carnegie Mellon University), un también de nuestras
reputado psicoinmundlogo, organizaci comunidades y
publicé un de paises. Si podemos medir la
investigacion de lab io que gravedad de la depresion, éno
demostraba elegantemente que seremos capaces de medir el
las emociones positivas jueganun  grado de satisfaccién de los
papel imp en p iudad con sus vidas? No hay
inmune. Hasta entonces sabiamos  duda de que esta posibilidad
que emociones negativas (comola existe y podemos hacer buena
depresion o la ansiedad) pueden ciencia de ella. Pero falta a veces
i la decision y la valentia politica
defensa ante infecciones. En su para hacerlo. Atreverse a e
estudio, aplico a una serie de preguntar si como personas y
voluntarios el virus de lagripe Ay como pais nos senti
rinovirus. Sorprendentemente, los  satisfechos requiere coraje y hay
més dick y alegres tuvi signos alentadores en nuestro
tasas de infeccién entorno (en Reino Unidoy en
i menores que Francia) en esta direccion.
los menos contentos. Espafia, pese a los tépicos, no es
Pero pasemos de lo micro a lo un pais en el que sus ciudadanos
macro. Del laboratorio a la estén muy satisfechos con sus
d. Much vidas. Y sobre las causas de esta
(como el laureado psicélogo situacién tenemos indicios,
Nobel de Economia Daniel descubiertos con desnudez con la
Kahneman) han comenzado a actual crisis, que nos pueden
si ayudar a enderezar el camino. o
hablar de bienestar de una Necesitamos que el discurso del
sociedad sin atender al hechotan ~ bienestar (o de la felicidad, si
basico, pero sorprendentemente qt plear un lenguaj
ignorado, de si las politicas y més popular) no se trivialice con
decisiones ptblicas afectan al consejeros mediaticos o con
bienestar subjetivo de los estrategas del beneficio
e y 41 PaE ako balah
al bil de un pais, fortal estos dias el Primer Congreso de
el sistema escolar o crear una Psicologia Positiva
nueva autopista o, pongamos por (www.sepsicologiapositiva.es) en
caso, un casino? La respuesta no el que se presentan mas de 250
es sencilla, pero hay que comunicaciones de profesionales
afrontarla de modo decididoycon  de muchos campos para debatir <
una nueva mirada. Sinotenemos  los avances existentes sobre lo
en cuenta en qué medida las tnico que en realidad deberia
intervenciones afectan el importarnos a los cientificos:
bienestar y el crecimiento de las mejorar las vidas de los individuos
comunidades y de los ciudadanos,  y de las sociedades. Este es un
conlosojos  formidable reto cientifico y ético.
cerrados. Y en eso estamos.
construyendo paises sin rumbo, e e
conducidos por despdticos Carmelo Vézquez es catedratico de Psi-
ilustrados. Es necesario que cologia y presidente de la Sociedad Es-
repensemos lo que queremos

paiola de Psicologia Positiva.

DECALOGO PARA CONSEGUIR BIENESTAR MENTAL

P Red social. Cuida las relaciones personales
porque la felicidad se asocia a la frecuenciay la
calidad de los contactos sociales, ya sea con la pareja,
la familia o los amigos. Si no se tienen, es importante
esforzarse en involucrarse en una red.

» Hobbies sin sofa. Se ha demostrado que ver
la television deprime, pero practicar un hobby
activo, que requiere esfuerzo y concentracion,
genera felicidad, La clave es el ‘flow’, un estado de
conciencia en el que uno se olvida de sf mismo, el
tiempo ‘vuela’

» Meditacion. Técnicas como la meditacion o el
yoga, 20 minutos al dia, ayudan a ser conscientes de
la riqueza del momento presente, y por lo tanto nos
permiten disfrutar més de lo que nos gusta,
Preocuparnos menos y actuar con perspectiva.

» Carta de gratitud. Escribir una carta de
agradecimiento a alguna persona que ha hecho
cosas importantes por ti,aunque nuncaselo -
reconociste. Puede ser un amigo, un familiar, un
profesor, un compafiero de trabajo... Si se la
entregas en mano, y la lee en el momento, el
efecto atin es mayor. Los efectos duran un mes.

» Tres cosas buenas. Otro ejercicio sencillo

con un efecto duradero es escribir, al término de la
jornada, una lista de tres cosas que salieron bien
durante el dia, aunque parezcan intrascendentes. En
cada una de ellas hay que apuntar también por qué
sucedieron. (Por ejemplo: «Mi marido me abrazé». «Lo
ALVARO PEMPER hizo porque me quieres).

P Unas risas. No todo va a ser trabajo duro. La risa
reduce el estrés y eleva el estado de animo, y las
personas con un sentido del humor positivo (no =
agresivo ni autodestructivo) son mas felices y més
resistentes a la depresion. Fijate en la dimension

cémica de la vida con un diario del humor. Integra en

tu vida actividades y relaciones que te permitan

jugary desarrollar el lado ltdico. Aprende de los

grandes cémicos y de los nifios.

- Practicar las virtudes. En la web de Authentic

Happiness (Universidad de Pensilvania) hay un
cuestionario que permite descubrir cuales son las
fortalezas de cada persona. Hay que elegir una y fijar

un dia de la semana para practicaria en tres formas
diferentes. Y hacerlo con continuidad

P Altruismo. Dar es mejor que recibir. Practicar el

altruismo o contribuir a una causajusta da sentidoa la

vida. Se ha comprobado que realizar cinco acciones al dia

por los deméds, una vez a la semana, aumentaa felicidad.

P Esfuerzo. Lasuerte o el talentoinnatoayudana 7
conseguir la metas, pero también es importante

dedicar tiempo y esfuerzo a una tarea para conseguir

el éxito. De este modo, con el éxito aumenta la »
-autoestima y la felicidad.

» Vaso medio lleno. Los optimistas son més

exitosos. Una técnica para ver el vaso medio lleno, y no
medio vacio, es diferenciar un suceso (un despido) de

una creencia (soy un desastre) y dejarlo por escrito. Se
puede encontrar més informacion en el ibro ‘Aprenda
Optimismo' (Grijalbo, 1998), de Martin P Seligman. ~ &5—





