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eguramente, a usted le contaron 
alguna vez la fórmula para 
lograr el éxito en la vida: 
“cuando termines tus estudios 

y consigas un trabajo y puedas comprar 
estas cosas para poder proveer a tu 
familia, entonces serás feliz”. Las 
instrucciones parecen ser muy claras: 
hay que tener para poder hacer y luego 
poder ser feliz. ¿Qué nos dice la ciencia? 
Ya por más de veinte años, la Psicología 
Positiva, o línea de investigación de la 
psicología de la felicidad, concluye una 
ruta distinta. No es cierto que el éxito 
produce felicidad. Es más bien al revés. 
La felicidad produce éxito.

nuestro marco de referencia cambiará y todo lo veremos con la 
tica de lo ue ablemos y llenemos nuestros ensamientos  

Llenar nuestra existencia de pesimismo produce más de lo mismo: 
pesimismo  ale la pena ver un e emplo ue ilustra la importancia 
del asunto  xiste un fen meno llamado ndrome de scuela 

dica  en donde se a observado ue un alto porcenta e de 
estudiantes de primer año de medicina que empiezan a estudiar 
enfermedades concluyen que están padeciendo muc as de ellas  

tro estudio concluy  además  que personas que ablaban más 
de enfermedades y de muerte padec an más enfermedades que 

rupos controles que no ablaban tanto del tema  or qu  no 
estudiar la felicidad más que la tristeza y la depresión? Eso es el 
traba o que artin eli man  considerado el padre de la psicolo a 
positiva  se a propuesto responder1  

Le ser a bene cioso ser más feliz oy? ea la evidencia  
endedores optimistas venden más que uno pesimista por  

Estudiantes primados   para estar más felices antes de un 
examen ganaron con puntajes radicalmente más altos que los 
pares neutrales  n estudio de 1  monjas de otre ame que 
duró cinco d cadas  encontró que las monjas que escrib an en 
sus diarios personales más palabras de felicidad y positivismo 
viv an en promedio diez años más que las negativas o neutrales  
Empleados más infelices toman más d as de enfermedad  
quedándose en casa en promedio 1  d as más por mes o 1  d as 
al año  La felicidad inunda al cerebro con dopamina y serotonina  
qu micos que son encargados no solo de acernos sentir bien  sino 
que acentúan los centros de aprendizaje del cerebro, por lo tanto 
aumentando nuestro desempeño  
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uando le preguntaron a ic ard ranson, E  
de irgin, sobre el secreto de su xito, su respuesta 
fue simple: divertirse es el secreto  ómo 
capitalizar la felicidad en los aspectos cotidianos 
de la vida? La cantidad cuenta tan fuertemente 
como la calidad de momentos de positivismo  

eamos algunas sugerencias a continuación

Medite. Los neurocient cos encontraron que 
monjes que pasan años meditando aumentan el 
tamaño de su corteza prefrontal izquierda, la parte 
del cerebro más responsable de sentirse feliz  

omar cinco minutos cada d a para observar su 
respiración y dejar su mente en blanco, de forma 
regular, puede permanentemente recon gurar el 
cerebro para aumentar niveles de felicidad, bajar 
el estr s e incluso aumentar la función inmune  

uánto medita usted a diario?

Encuentre algo que le ilusione a 
futuro. Un estudio encontró que las personas 
que  con tan solo pensar en ver su pel cula favorita 
sin verla realmente  subieron sus niveles de 

endor na  por ciento  isualice sus metas 
futuras  nticipar recompensas futuras puede 
estimular sus centros de placer del cerebro tanto 
como las recompensas verdaderas  uáles son sus 
sueños futuros? Los visualiza frecuentemente? 

Haga actos conscientes de 
bondad. Una larga l nea de investigaciones 
emp ricas, incluyendo un estudio de más de 

,  personas, mostró que actos de altruismo 
dar a amigos o extraños  disminuye el estr s y

contribuye fuertemente a incrementar la salud 
mental  aga más actos de bondad en su d a y 
verá los resultados de felicidad y bienestar –en su 
vida y en la de los demás  u  actos de bondad 

izo o ará oy?

Agregue positivismo a su entorno. El entorno 
f sico puede tener un impacto enorme en nuestro estado de ánimo 
y forma de pensar  iense en los lugares en los que pasa su d a  

nspiran positivismo o negativismo? Un estudio mostró que 
pasar  minutos en el d a afuera en un d a soleado mejora no 
solo el estado an mico, sino que, tambi n, aumentan la memoria y 
el pensamiento enfocado  Los l deres que conocen estos principios 
fomentan que los colaboradores tomen aire al menos una vez al 
d a, logrando mejor desempeño de sus equipos de trabajo  evise 
su entorno  u  le inspiran sus alrededores? 

Haga ejercicio. res grupos de pacientes deprimidos 
fueron asignados a tres estrategias –un grupo tomó 
antidepresivos, un grupo izo ejercicio  minutos tres veces a la 
semana, y un grupo izo una combinación de ambos  espu s de 
cuatro meses, todos los grupos experimentaron mejoras similares 
en su felicidad percibida  eis meses despu s, los que ab an 
tomado medicamentos únicamente,  cayó en depresión  los 
del grupo combinado de ejercicio y medicación ten an un 1  
de reca da y los que únicamente icieron ejercicio tuvieron  
una reca da del  En corto, el ejercicio no solo es un poderoso 

estimulante del ánimo, sino uno de largo plazo  uánto ejercicio 
ace en una semana?

Gaste dinero (pero no en cosas). iversos 
estudios an encontrado que el dinero gastado en actividades 
–como ir a conciertos y cenas en grupo- trajo más sentimientos
placenteros que compras materiales como zapatos, televisiones o 
relojes costosos  i quiere sentirse más feliz, gaste más en acer  
que en tener  La expresión viajar es vivir , sin duda, tiene 
muc a verdad  

uando se empieza a estudiar la felicidad, muc as personas 
buscan una de nición  En principio, no ay una única de nición, 
pues la felicidad es relativa a la persona experimentándola  Los 
cient cos la de nen como bienestar subjetivo  Esencialmente, 
es la experiencia de emociones positivas – placer combinado 
con sensaciones de signi cado y propósito  La felicidad implica 
un estado de ánimo positivo en el presente y un esperanzador 
futuro  Los tres componentes que usualmente se miden son: 
placer, pasión y significado  En los t rminos de ristóteles, 
eudaimonia, o orecimiento umano  lgunos autores lo 
resumen como soy feliz cuando me siento pleno de alcanzar mi 
potencial  ir a usted que es feliz? in duda, la felicidad no es 
algo que se busca, es algo que se construye y se decide  

u  está aciendo oy por alcanzar sus sueños?
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