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La formula de la felicidad

La asociacion Positivat conmemora en la Jaume | el dia mundial y analiza como los elementos de la
cultura valenciana hacen que Castellon, Valencia y Alicante estén mejor posicionadas que otras provincias

‘ 5
Chapas y bocadillos > La asociacion invitaba a rellenar con rotulador mensajes en bocadillos de comic para poner en valor los elementos valencianos gue contribuyen a la felicidad.
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La asociacién de psicologia Positivat
conmemord ayer en la Universitat
Jaumel el dia internacional dela feli-
cidad, que pretende dar un toque de
atencion a gobiernos y politicos so-
bre la importancia del bienestar y de
promover politicas para potenciarlo.
«La Comunitat estd en la mitad su-
perior de la tabla, comparado con
otras regiones espanolas, al tener en
su cultura elementos muy caracteris-
ticos que estdn conectados con la feli-
cidad», sefiala Jesus Pelluch, presi-
dente de Positivat. Elementos que fa-
vorecen la interaccién social, como el
buen tiempo y el comboi (sol, playa...),
la comida y 1a bebida (paella, la torra,
el esmorgar) o la musica y la tradicién
(pélvora, bandas, dolcaina, charan-
gas...). Algo que pusieron en valor en
lainiciativa organizada en el dgora.
También sirvié para dar a cono-
cer los dos tipos de felicidad, «la he-
dénica (proporciona un bienestar rd-
pido, pero poco duradero, como to-
mar un trozo de chocolate) y la eu-
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Cuestiones como la
paella, el ‘esmorcar’, la
muisica o el buen tiempo
y el ‘comboi’ con amigos
contribuyen al bienestar
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daiménica (cuesta un poco mds de con-
seguir, pero perdura mdsen el tiempo),
como lo que supone para un musico
aprender a tocar un instrumentoy, ma-
tiza Pelluch a la hora de diferenciarlas.

De bajon tras el Vitol o la Crema

Tras finalizar la Magdalena y las Fallas,
muchos estardn de bajén. ¢Como so-
brellevarlo? «Hay que quedarse con lo
que tienes, no con lo que no puedes te-
ner. Por ejemplo, estoy sano, voy a re-
encontrarme con la gente de la univer-
sidad, empieza la primavera...», refleja
Maria Rubio, secretaria de Positivat.

Y es que la felicidad también se tra-
baja. <Hay que valorar y agradecer los
pequenios gestos y las cosas del dia a dia
que te gustan y que fomentan el bienes-
tar», apunta el presidente del colectivo.

Una de las técnicas mds eficaces es
llevar un «diario de las tres bendicio-
nes. Cada dia, antes de acostarse dedi-
car un minuto a pensar en las peque-
nas cosas positivas del dia a dia», con-
creta Pelluch. Por eso en el Agora de la
UJI instalaron un drbol de la gratitud
para reflexionar sobre estas cuestiones.
«Aunque no haya pasado algo fuera de
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lousual, disfrutar de una tortilla de pa-
tatas o que el agua de la ducha ha sali-
do caliente son cosas de agradecer», co-
menta la secretaria de la entidad.

Positivat también mostré carteles
con evidencias cientificas sobre cémo
la musica, bien usada, es fuente de
emociones positivas, mejora la inteli-
gencia emocional y el sentido de la vi-
da. En la Comunitat, por ejemplo, hay
1.686 formaciones artisticas y 40.000
musicos y las sociedades musicales fue-
ron declaradas en el 2021 manifesta-
cién representativa del patrimonio cul-
tural inmaterial de la Comunitat.

La dieta mediterrdnea puede contri-
buir al bienestar. Por ejemplo, comer
frutas y verduras crudas, el sueno de ca-
lidad y el ejercicio fisico predicen una
mejor salud mental. Ademds hay una
estrecha relacién entre estados de dni-
moy conductas alimentarias.

Espana ocupa el puesto 32 en térmi-
nos de felicidad (desciende 3 posicio-
nes). Finlandia, Dinamarca e Islandia
estdn en cabeza. «Llevan una cultura
mds slow, con un ritmo de menor estrés
y ansiedad, un estado potente del bie-
nestar...», argumenta Pelluch.=
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