ustarte

La felicidad es un anhelo cons-

tante y profundo del ser humano.

Vivimos inmersos en |a busqueda
del bienestar emocional. Nuestra

naturaleza nos lleva a evitar y
educir el dolor y el sufrimiento. Y
nos impulsa igualmente a buscar

.y disfrutar del placer y la alegria.

Consejos

para ser mas felizy

‘Guillermo Ballenato Prieto,
il

El privilegio Unico de |a existencia deberla convertirse cada dia
de nuestra vida en una reivindicacion del cerecho [naplazable ce
todo ser humanao a la felicicag. Merecemos ser felices.

En ccasiones esperamoes errdneamente gue el bienastar emocio-
nal llegue de manera casudl, por azar, como 5l no fuese necesaro
hace! nada por alcanzdrio, A veces incluso paréteria gue somaos
nOsSotros mismos gulenes ponemos palos en |as ruedas de ese pro-
pdsite. La felicidad no es algo gratuito. Es responsabilidad nuestra.
Es una opcion personal, una actitud vital gue requlere decision y
acclones positivas.

El origen de la infelicidad

Deede |3 psicologla pesitiva se destaca ef efecto adverso de emo-
ciones negativas: miedo, culpa, rencor, cdio, frustracidn, tristeza. Y
se pvidencian igualmente 105 beneficios de la amistad y-el amor, [a
confianza, la llusién v la esperanza, la aceptacidn y la alegrla,

;Qué nos impide disfrutar de esas ermociones positivas? jCul es
el origen del malestar emocional? Con frecUencia es atriouido a
acontecimientos adversos, a situaciones de la vida an 1as gue se
ven frustradas las expectativas o en las que se acusa alguna peérai-
da significativa

Fl disefio que trae "de fbrica” el ser numang viene provisto oe
algunos mecanismos que, aungue Imprescindibies para la super-
vivencia, le llevan también a expermentar malestar. Un ejemplo ge
alio es la tendencia natural a dirigir la atencion hacis lo gue puede
representar un peligro. Se atiende a ke que falla, o que esta mal, las
carencias, lo nueve o diferente. Resulia menos evidente o que se
tlene, lo gue ya se ha logrado, lo gue e5td blen, lo cotidiand

Hay ocasiones en las que la infelicidad es resultado de [a falta
de reflexion, del desconocimients, de la incoherericia, £En otros
casos surge del agoismo, del abuse del pronombre personal “yo'.
El rmalestar parece crecer cuando estamos centrados en nosotros

dubnytricase I 5

mismos, sobredimensionando nuestros pegquenos problemas, fal-
tos de humlidad, ajenos a las dificultades y al sufrimiento de los
demas.

La rigidez también es13 en |2 base de buena parte del malestas
psicologico. Personas, parejas o familias poco flexibles, encuentran
dificultades para adaptarse a los camiios de su entorno v tienden
a resentirse y a quebrar, La rigidez se hace evidente en &l radica
lismo en las ldeologias v creencias, las posiciones inamaovibles, 1a
exigencia y severidad acerca de como se deben hacer las cosas. A
mentido se manifiesta en la Intolerancia que preside las relaciones
can los demas.

5in embargo, sl algo [Uega un papel crucial én la determinacidn
de a5 emodcionas es la variable cognitiva. Pensamientos, creenclas,
anticipaciones y atriblciones armoneos generan malestar "No sirve
para nada’, "seguro que tengo una enfermedad grave’, “me va a
sallr toco mal ‘esolo ha dicho para hacerme dafio] "vov a ser un
fracasado’.

31 muchas personas fuesen conscientes ge en qué medida su
forma de pensar esta en el origen de suestaco emaocional -y de
COmo este afecta a suconducta y a los acontecimientos gue le
sUCecen en su vida-, abordarla con premura y decision la adecua-
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da gestion de su pensamiento para darle una onentacidn maés
positiva y productiva.

La imagen de uno mismo. Autoconcepto y
autoestima
Bl autoconceptoes a [dea que se torma Caca persona acerca de sl

misma; de sus cualidades fisicas, psicologicas, inelectuales, afiec-
tivas y sociales. Tonamos una especie de fotografia interior que
determina nuestra autelmagen, £sta se confiaura en gran medl-
da a partir de las caracteristicas personales, pero tamblén de Ia
interaccion con &l entomo, del moedo en que valoramos nues-
tro compartamlents y de \os resuitados que obtenemos Infibye
Dualmenta la opinidn gue nos manifiestan los demas y el discurso
Interior que cada Ung mantiens consigd mismo

La persona senide, se observa, s& compara con los demas y con |a
imagen gue para ella resuitana ideal A partir ge esas comparacio-
nesebora un mapa interior- gue Incide ge manera iImportante
en sy estado emocional, en [a cantidad y calidad de sus relaciones,
v &n lo que acontece en suvida y en'su salud general.

La subjetividad propla cel ser numana hace dificll que ese retra-
o refieje de manersa nitida fa imagen real. Se muestra algo
distorsionada y desenfocado. En ocasiones la vida se centra en la
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A firontamante de ratos, sZetividad, esfuerZo,
Aprovachamento dal 'Fd"‘f'&ﬂs;ﬁfl }'cjp-'aﬁ.
Eianastar, motivacion, satislacedH, mﬂjuﬂ-::.
—Toleravca & la frustracdn, seeptacda
Arftononia, ndepandensia, Masativa, d@cSion,
Equilizirie; e=taplidad amocional,
C?Fﬁmfr.rmﬂ, confianZa; ﬁajuﬁi_dﬁd.
Saranmidad, Trarsulidad, surtocontiral,
Capacidad de mflianecias sowrae al entorno,

Asairfividad, relacones socislas positivas.



Hl valor intrinseco de |2 persona no puede medirse a partir de la  canso, atencién a la alimentacion...) tienen claros efectos
comparacion que realice con los demés, o con los cinones 5:.;':- positivos en la mejora de la autoimagen y en el bienestar
es. Lonviens mar 2ar en ﬂl andllsis sereno y ablarto de nuestras  emocional.

cualidades y limitaciones, apoyarnos principalimente en las prime-

ras e intentar superar las sequndas, brindarnos autdaceptacion v En busca de f'EliEitiE!{j

apreciod incondicional 3 salud no es solo la ausencia de enfermedad, £S5 un estado de

renresentacion de un papel encel gue ntentamos fambign
ajustarnos a la imagen, demandas ¥ oxpeciativas gue te-
nen los demds acerca de nosotros, A Menudo CoiocamDs
plevado el Isonde la autcexigencla, caemos en
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riger La apreciacian sobe nuestras Caractensticas gueca as|

pienestar fisico :.':-i[iﬂl{j';::n’_L- Y SOCIE| Que CONTrouyYe- a3l 0esanrolio
Sequn avalan diversas investigaciones, 8l bienestar subjetivo 2 el }.T_[-f':.'j.:ll del individug, £n él; ia persona 52 encuentra satks
sensiblemente asociado a factores tales como of estado de salud fecha emocicnalmente, con cierta tranquilidad respecto de sus

y &l apoye social percibidos por el individuo, Se constata que per-  posibilidades de responcger eflcazmente a fas gemandas del dla a

3 debajo de I..'“::h?'-ilw".!:"' r'-l-l-.'.'.'."i"- y cuallaages reales
na autovaloracion negativa Nos deja mas exXpLesios 4 5en
tir emociones neqgativas: La desvalorizacltn personal v la
ilsminucion de la autoestima-se vincula en muchos Casos
sonas de diversas edades que se encuentran satlstechas con su dia, Integrada socialmente y en armonia con el entomao

sintomas depresivos, cuads de ansiedad, inestabilidad
pmocional retraimientosocial y alteraciones de |2 persona fisico estdn menos expuesias a sufrir depresidn, ansiedad o tras-
i ' iormos alimentanios, El conocimiento, aceptaildn y:uldadn La viga es un ensayo canstante en Dusca ce elicidad
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de nuestro propio cuerpo (actividad fisica, ejercicio, des-  Fretendemos ser mas Tellces! Desarrollemos nuestra capacidad

el 5 : PRI ., ar los acontec i b e gt
FLOEET| G, 0] sentirndeniode gprecio Y dCeplacion que OE DENSIr en Sotivio Y ce contem pHaar wox aconecimiantos .o
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ienemos Nacia NOSOros MsImos:. NG5 apoiia: DIeNestar ¥ Derspeciiva NS 8N POSIVG radug
hras v conductas también positivos

ntimientos, pala

motivaciaon, Influve de manera impoftante y pasitva 21 d5.% ConauCias ta 0SS
niestras vidas v en las refaciones familiares, de parela, per- « Decldamos de manera voluniaria qué cosas merecen nuestra
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sonales o laborles. Determing en gran medida como nas
Limitermaos el apego desmedido que nos ata a las cosas materiz
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relacionamos con los demas, 8l modo oe '..'.:Ifl'i:'-';.- {a can

sideracion que cbtenemes de ellos, El respeto hacla une les o 2 |a sobredependencia emocional de [as personas,
ST & LINa CONCECIEHT s para orincang v omeneario i) =

1a lasdem ! o « AVancemos e P OESCUDr "I"l-"*"lIf' d& Nosolros Mismos, Jde

¥ Lestra esencia y :';rr:'"'r": \Cluemos conjugando el argulio

e s e s s s s e ses senseenne nieineadse ns PP T R R R R I R o T N TN A y la humiidag, Busquemaos la --u’--.-ﬂr--.|'-|'*n"--|'".~;-' on los

demas v con &l entorno. Hallemos 13 paz en nuestrd intenior, 2
Partit e 1a Conexion Con NUestos pPrincipios ¥ valones, y desae

la' coherencla en o que pensamos, sentimos, decimos ¥ hade
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e faliridar . e e s
« La pretensién obstinada de buscar |a felicidad genera a menu-
amociadas S g ! 4 iy - do el gfecto contrario. Clanto mas se persigus mas parece que
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z¢ alaje. Sin ernbargo resulta sencille encontrarla en el caming,
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5;5'-1' 4 ! oy . ; mientras s& va desgranando y saboreando con paciencia, sere
5 : ' i : - L idad, sabidurfa e Intensidad en el transcurso de la vida.
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. “olidaridad, utilidad, ayuda anoyo.atrusmo, . son
dlgunos Ce 105 aspecios gue permanecen mas soll
_ — ; 5 e RO gamente anclados al Diengstar del ser hiumano.
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%, cuando contribulmaos a hacer de este munda
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