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La busqueda de la felicidad ha sido una de lagipates preocupaciones del ser humano desde guariosn
conciencia de nuestra existencia. Su estudio foaderos pilares de la ética en Grecia y ha sidigye siendo,
una preocupacion fundamental de filésofos y psgddo Aunque el debate nunca se apagdé del todo, |
psicologia recogio el testigo de la filosofia yaad los estudios sobre la felicidad desde un poagativo. Los
psicologos se centraron en estudiar los aspectmdogaos del ser humano y se olvidaron de los cepe

positivos, de estudiar aquello que nos hace miesel

La psicologia positiva es una nueva corriente asgmiento que estudia las bases del bienestatq@smmy de
la felicidad. Covadonga Chaves, miembro de la $SacieEspafniola de Psicologia Positiva, cree que nauest
sociedad esta equivocada sobre el concepto dééslicEn su opinion, “la felicidad no es algo geepsieda
alcanzar, no es una meta, es un estado, una erhoc&mpsicologia positiva pide un cambio de conoefsa
felicidad es algo que se debe cultivar dia a diajma meta absoluta. Para ser mas felices tendrgneaseforzar
los aspectos positivos de nuestra vida y erradasanegativos. Estas son las diez causas mas cenuenk

infelicidad que deberemos combatir para ser maetel
1. La envidia

La envidia, y por extension los celos, es una dedausas mas comunes de la infelicidad. Por lorgers®mos
envidiosos al ver como los demas logran metas qaetros no hemos conseguido alcanzar, lo que paosoc
nosotros una frustracion. Si tu amigo tiene éxitdebra su victoria como propia. Si tu enemigodiénito,

recuerda que los celos son contraproducentes ety se limitan a extender el poder del enensigore ti.

Chaves recomienda, en cualquier caso, buscar oe&xipositivas y evitar aquellas amistades conflistque

provocan frustracion y malestar. En definitiva: $Hpue rodearse de personas que te hagan sentir bien

2. La mania persecutoria



Es la sensacion de estar siendo perseguido pazaii@ncontrolables. En ocasiones esto se conwertena
enfermedad, llegando a causar esquizofrenia, peta mayoria de los casos se trata de la senspaiitnal, o
transitoria, de que “todo el mundo esta en conitya”t Es un clasico en los nifios, generalizadelegterno “la
profe me tiene mania”, pero muchos adultos lo padecdiario en menor o mayor grado. La soluciéresta
causa de infelicidad pasa por reconocer que leepeacgdn es irrelevante, ya que s6lo uno mismo otanl
resultado de su vida. Todas las personas encuestisaficulos en su camino; el éxito y el fracasedden de la
capacidad de cada uno para superar los obstacwode las fuerzas incontrolables que, supuestameose
ponen la zancadilla. Los seres humanos tenemosragacia basica sobre el mundo, queremos que s&a ju
también con nosotros. Cuando nos encontramos qoeriercias negativas tendemos a pensar que “el anunc

esta contra nosotros”, algo que no deja de seensgmiento paranoico.
3. La negacion de responsabilidades

La capacidad de asumir responsabilidades, segdita&xXghaves ,se conoce en términos psicolégicoocan
control”, y es una necesidad basica del ser huncaga ausencia provoca infelicidad. No podemos otartr
todo lo malo que nos sucede, pero si controlar a@accionamos a esas cosas malas. Escurrir elyoUtacer
como que nada ha pasado” es una decision, aden@sbdale, poco acertada. Negar la responsabiliolac: s
algo que hemos hecho incorrectamente solo acracrergstra infelicidad, asi como el hecho de nonewer

gue algo malo nos ha pasado. Hay que enfrentdosepaoblemas.
4. El perfeccionismo

Aunque todos queremos hacer las cosas lo mejoblppeay momentos en los que nos colocamos meta
demasiado altas. Por muy buenos que seamos, nopioelde ser perfecto. Si nuestras expectativas so
demasiado elevadas siempre fracasaremos y serefetises. La perfeccion es, en la mayoria de leosa

inalcanzable y nunca resulta necesaria.
5. El razonamiento excesivo

El razonamiento excesivo es una de las causasamases de la infelicidad. “Comerse el tarro” o laede” son
las expresiones coloquiales mas utilizadas pareesapun problema habitual: la tendencia a solm&usionar
determinados problemas. El hombre tiene una as@alm@pacidad para razonar pero a veces esta hdbskd
vuelve en nuestra contra. Si llegamos a la corude que un problema no puede ser solucionadcea dm
l6gica y razén, lo mejor es dejarlo pasar. Hay eguaeontrar un equilibrio entre lo emocional y loioaal. Las
personas impulsivas tienden a no pensar antessas,cpero las personas demasiado racionalestaacasiuar

MAas y pensar menos.
6. El negativismo

El negativismo es la principal causa de una dectdsrmedades mas extendidas en la sociedad modarna:

depresiéon. No hay vuelta de hoja: todo lo que ndsa puede tener una lectura en negativo. Si maes una



lectura optimista de las cosas la infelicidad nasganara en nuestro dia a dia. Chaves nos daneajop“Por
cada cosa negativa que nos ocurre podemos enctnesagpositivas, asi podremos escorar la balancia leh

lado de la felicidad”.
7. La percepcion negativa de las acciones ajenas

En la sociedad actual tendemos a concebir lasrsxide las personas con las que tratamos comanereaaa a
priori. Si alguien llama a la puerta de nuestradagrimero que pensamos es que va a intentareveos algo
gue no queremos. Esto se puede trasladar a taléscktas de nuestra vida y es algo muy comungemes
lugares de trabajo, donde se crean climas propies pensar que todos nuestros compareros quiereErnos
la zancadilla. Hay una gran diferencia entre l&mgdad y la desconfianza continua y no hace &iltearse en

los extremos. Siempre que sea posible, hay qua ldagente el beneficio de la duda.
8. La baja autoestima

Es esta una de las causas mas estudiadas ddlitadate Si no sabemos valorarnos a nosotros misrao® lo
gue realmente somos, sin prejuicios, siempre halggade que culparnos vy, por lo tanto, nunca sesdeilices.

Elevar la autoestima pasa por reconocer nuestgosdy cualidades positivas.
9. La baja autoeficacia

La autoeficacia es un término psicologico de rdeietreacion, articulado por el doctor Albert Baraden
1977. Consiste en la confianza y conviccion de epiposible alcanzar los resultados esperados pdeanceta
propuesta. Para superar la baja autoeficacia essaiéa dominar las habilidades necesarias parazacaada
objetivo propuesto. En definitiva: todas las metaigntras sean realistas, son alcanzables medéeptéctica y

la constatacion de que es posible lograr los algjgtpropuestos.
10. La ausencia de sentido vital

La busqueda del sentido de la vida ha sido la ipdh@reocupacion de religiones vy filosofias. Lideade las
grandes ideologias y el declive de las religioreepiovocado una ausencia de sentido vital. Chamsmienda
plantearse cuestiones como "¢si hoy fuera el ultlilaode mi vida haria lo que he hecho hoy? O "¢ como

gustaria que me recordaran?" Hay que darle undeemiayor a las cosas que realizamos a diario.

Fuente: El confidencial



