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udl es el significado y propésito

de la vida? Alguna vez las perso-

nas podemos hacernos esta pre-

gunta, y creo que muchos, de
una u otra forma y con matices, dariamos
la respuesta de que el propésito de la vida
es ser feliz. Pero ¢Qué es ser feliz? ¢Cudles
son los causas de la (in/)felicidad? Las res-
puestas aqui ya empiezan a ser mds com-
plejas, pero no por ello dejan de ser sus-
ceptibles de ser estudiadas y ademads desde
la ciencia. Por ejemplo, los estudios sobre
la felicidad que se realizan desde la Psico-
logia, la Economia, la Filosofia son cada
vez mds numerosos. Desde lo que conozco
mds a fondo, la Psicologia se ha focalizado
desde principios de este siglo en estudiar
con mayor profundidad las bases de la feli-
cidad y el bienestar. Por ejemplo, en 1998
Martin Seligman, conocido como padre de
la Psicologia Positiva, en su discurso como
presidente de la American Psychological
Association (APA) se propuso desarrollar
la psicologia positiva desde la investiga-
cién cientifica alrededor del mundo para
dar respuesta a muchos problemas perso-
nales y sociales desde una nueva mirada,
que no se focalice en lo que va mal, sino
en las fortalezas de las personas, los gru-
pos, las organizaciones y los paises y co-
munidades. El objetivo se estd alcanzando:
cada vez hay mds revistas cientificas, con-

gresos internacionales, asociaciones cien-
tificas internacionales como la IPPA (Inter-
national Positive Psychology Association).
Y también la espanola SEPP Sociedad Es-
panola de Psicologia Positiva, tesis docto-
rales y un largo etc.

¢Pero que es la Psicologia Positiva? Po-
driamos definirla como una aproxima-
cién de la psicologia que enfatiza el op-
timismo y el funcionamiento humano
positivo en lugar de centrarse en la psico-
patologia y disfuncién. El objetivo no es
remediar los déficits, sino impulsar las for-
talezas. El principal objetivo de la psicolo-
gia positiva es comprender y facilitar la fe-
licidad y el bienestar psicolégico.

Tanta es la importancia de la felicidad y
su desarrollo que la Asamblea General de
la ONU, en la resolucién 66/281,el 12 de
julio de 2012 decret6 el 20 de marzo, hace
5 anos, como Dia Internacional de la Feli-
cidad, para reconocer la relevancia de la
felicidad y el bienestar como aspiraciones
universales de los seres humanos y la im-
portancia de su inclusién en las politicas
de los gobiernos a lo largo del planeta.

Es muy interesante que, en 2015, la ONU
lanzo los 17 Objetivos de Desarrollo Sos-
tenible que pretenden poner fin a la po-
breza, reducir la desigualdad y proteger
nuestro planeta, tres aspectos bdsicos que
contribuyen a garantizar el bienestar y la

felicidad. Para alcanzar estas metas, todos
podemos contribuir: los gobiernos, el sec-
tor de las empresas y privado, la sociedad
civil y también personas individuales co-
mo td y como yo compartiendo entre los
tuyos qué existen estos objetivos.

Pero équé es la felicidad? No pretendo
en unas lineas cerrar este tema que es sim-
ple (¢qué te hace feliz?) o complejo (¢cud-
les son las percepciones de felicidad en los
paises?). Para mi, y por hacerlo simple sin
caer en simplezas, la felicidad es un com-
pendio de emociones, sentimientos y acti-
tudes positivas, pero es también tener la
consciencia de llevar una vida comprome-
tida y significativa. Ser feliz tiene que ver
con el funcionamiento 6ptimo y adapta-
tivo en diversas dreas de la vida como la
familia, el trabajo, el tiempo libre, los es-
tudios... Significa que somos capaces de
potenciar los factores que nos permiten
tener una vida plena y llena de significa-
do, y que tenemos capacidad para generar
orden y significado alrededor nuestro.

El deseo de ser feliz es intrinseco a la na-
turaleza humana, aunque a veces no ten-
gamos ejemplos de ello en las noticias del
dia a dia, por ejemplo. No es algo egoista
ni egocéntrico porque cuando uno es feliz,
también irradia felicidad y bienestar a su
alrededor. Cuando nos sentimos bien, fe-
lices también sentimos y expresamos me-
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nos malestar y emociones negativas como
rabia, tristeza, decepcion, celos... Cuando
nos sentimos bien generamos espirales de
positividad en nosotros mismos y a nues-
tro alrededor, mayor gratitud, generosi-
dad, confianza, amabilidad y un largo etc.
de emociones y fortalezas positivas.

La felicidad y el bienestar también son
posibles en el dmbito laboral y en las orga-
nizaciones. De hecho, deberia ser una obli-
gacién para las instituciones y organizacio-
nes garantizar el bienestar emocional de
las personas que trabajan en ellas

Justamente en este mes de marzo hemos
empezado la campana de sensibilizacion
sobre la mejora de los factores psicosocia-
les en el trabajo en la Universitat Jaume I
de Castellon. El objetivo final es realizar
una evaluacién y conocer las fortalezas
y aspectos a mejorar desde la Prevencion
de Riesgos Psicosociales que por ley deben
realizar las organizaciones espanolas, pero
pretendemos ir mds alld y también cono-
cer los factores protectores del bienestar y
la felicidad de los trabajadores y trabajado-
ras de la UJI, sus fortalezas y recursos psi-
colégicos positivos como personas y como
grupos, los recursos positivos y fortalezas
de sus equipos de trabajo, los estilos posi-
tivos de liderazgo y las prdcticas organiza-
cionales positivas y saludables de la UJI co-
mo organizacion saludable.

Creo que un mundo mejor es posible, po-
co a poco, y contribuyendo cada uno desde
su microcosmos particulary desde sus for-
talezas..., porque ya lo dijo Gandhi «Se tti el
cambio que quieres ver en el mundoy. =
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