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Aunque sea justificada, la felicidad es un privilegio. Edmundo Thiandiere

INVESTIGACION Il ¢Qué nos hace sentir bien?

Yo quiero ser feliz, sy usted?

tH ESTUDIO LATINOAMERICANO SOBRE BIENESTAR DICE QUE LOS PERUANOS LIGAMOS EL SENTIRNOS BIEN
CON LOS ALMUERZOS Y CENAS EN FAMILIA, PUES EN ESTA SE DESARROLLAN FUERTES VINCULOS
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Como enlamoda, la ma-
sica o el cine, en las cien-
cias también hay temas
que se ponen de moda.
En estos ultimos afios,
empresas de investiga-
cién de todo el mundo
invierten tiempo, dinero
y esfuerzos en averiguar
por qué la gente es felizy
sihay paises que son mas
felices que otros.

Prueba de esta tenden-
ciaesel estudiolatinoame-
ricano sobre salud emocio-
nal, bienestar y felicidad
que Coca-Cola encargb a
la encuestadora multina-
cional Ipsos. ¢Resultados
por destacar? Los perua-
nos ligamos el sentimien-
to de bienestar a la esfera
delo intimoy familiar. Es
asi que comelones como
somos los encuestados pe-
ruanos, afirman (en dicha
investigacién) que un acto
tan rutinario como cometr,
al hacerlo en familia en-
tre 3y 5 veces por semana,
provoca bienestar.

¢{QUENOS HACE FELICES?
Consultado sobre el estu-
dio, el psicdlogo Roberto
Lerner destaca otros fac-
tores que contribuyenala
idea de bienestar, como el
sentimiento de pertenen-
cia (a una comunidad, a
un grupo, etc.), practicar
algtintipo devoluntariado
o dar tiempo de uno para
otros. “La gente que hace
voluntariado, de cualquier
tipo, tieneniveles mayores
de bienestar emocional.
Estovamasalld de darun
6bolo o una limosna. Es
asumir que mi conducta
no debe estar centrada en
producir bienes para mio

PODEROSA. El estudio sobre bienestar en Latinoamérica destaca las relaciones familiares como fuente de bienestar.

Losfactores
delafelicidad

Consultamos sobre el
tema con Jorge
Yamamoto, investigador
de la Universidad Catdli-
cay quien ha participado
en estudios sobre felici-
dad en Etiopia, Bangla-
desh, Tailandia y el Peru,
y le preguntamos qué
conceptos se asocian a
la felicidad. Entre ellos
figuran:

[ La maternidad y la
paternidad.

H El equilibrio entre
metas y recursos
disponibles.

El dinero no produce la

felicidad.

VER EL VASO MEDIO LLENO

LLos especialistas coinci-
den en que uno puede
gjercitar determinadas
habilidades hasta lograr
bienestar emocional.
Uno puede aprender
técnicas de visualizacion
y lograr verle el lado
positivo a las cosas que
le ocurren, siempre des-
de una Optica realista,
pues no pretendemos
que usted se convierta
en un eterno entusiasta
inconsciente de los pro-
blemas que le rodean.
Aprenda a darse un
tiempo a si mismo y rea-
lice actividades que le
produzcan placer, sin

importar qué tan “renta-
bles” sean. Recuerde,
no todo es trabajar,
estudiar, asistir a talleres
0 seminarios.

Dese también un
momento para la
reflexion, no sobre la
inmortalidad del mos-
quito, sino mas bien
sobre si mismo, sobre
lo que hace o quiera
hacer y, sobre todo,
hagalo con humor.
Como dicen los espe-
cialistas, “piense sobre
Su pensamiento”.

En suma, no se tome
a usted, nialavida, tan
en serio y disfrute.

la gente mas inmediata a
mi, sino que tiene que ver
conun valor superior, que
nos trasciende, con asu-
mir un compromiso”,
dice Lerner.

Otro elemento que
contribuye al bienestar,
y que no fue considera-
do por los encuestados
peruanos, es el ocio o el
tiempo dedicado a uno, a
aquellas actividades que
nos resultan placenteras.
&Y por qué no considera-
mos al ocio como factor
de bienestar? Lerner en-
saya una respuesta: “Es
que los peruanos estamos
tratando siempre de salir
adelante, de ser recono-
cidos y nos da miedo que
alguien piense que somos
ociosos”. @
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La felicidad
Nno se alcanza

Hace poco tuve un vigje de
ensuefno con mi familia. A
nuestro regreso, una de
mis hijas me dijo: “Si viviéra-
mos en ese lago azul don-
de acampamos, seria feliz
por siempre”. Es curioso
cémo, desde nifios, sole-
mos pensar que la felicidad
es un cofre al final del arco
iris. Si algo he aprendido
desde mis ensohaciones
adolescentes es que la
felicidad no es una meta;
esta en el camino.

Hace unos afos tenia
un carro con una compu-
tadora que te decia qué
tan eficiente eras como
conductor. Una vez me
subi al auto y viajé solo a
Trujillo. Y como el carro
eranuevo, me la pasé con
los ojos pendientes de la
pantalla para ver si iba
cumpliendo mis objetivos.
Lo mas tonto de esto es
que afuera habia un dia
maravilloso, y me lo perdi.
El bienestar estaba en el
camino, y no en la cifrade
la pantalla al final del viaje.
Y sila felicidad esta en el
camino, debemos saberla
reconocer y fomentar. En
el caso de la gente que
admiro, su bienestar
empezd cuando supo
identificar aquello que la
hacia valiosa y quiso com-
partirlo. Decirle “te quiero”
a alguien que no lo espera
no solo le mejora el dia a
quien lo escucha: también
a quien lo dice.




