La felicidad también necesita ejercicio
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CRISTOBAL BLAZQUEZ CASTELLO
B «Ensefiamos maneras de ser
mas felices cada dia con herra-
mientas sacadas de investigacio-
nes cientificas», comenta Jesus
Pelluch, uno de los codirectores
de #FelicitatEnAcci6. «Las emo-
ciones positivas, que empoderan
yfortalecen, estan a nuestro alre-
dedor pero siempre son las nega-
tivaslas que acabanllaméndonos
la atencién», contintia.
#FelicitatEnAccié comienza
manana dia 11 de julio y acabard
el 13. El objetivo de las charlas y
actividades es profundizar en la
gestion emocionaly daralosasis-
tentes nociones sobre psicologia
positiva. Esté codirigido por Ma-
risa Salanova, del departamento
de Psicologia Evolutiva, Educati-
va, Social y Metodologia; Merce-
desVentura, del departamento de
Educacién y Jesus Pelluch, de la
asociacion ‘Positivat’ de la Uni-
versitat Jaume I. Los codirectores
creen que con el ritmo devidaac-
tualla gente se pasa mucho tiem-
po con «el piloto automatico» y se
para poco a pensar en sus situa-
ciones personales.

El curso consistira en charlasy
talleres impartidos por diversos
profesionales en la materia de la
psicologia. Sin embargo, Jestis Pe-
lluch, uno delos codirectores, avi-
sa de que «no necesita prepara-
cién previa. No hace falta tener
conocimientos en psicologia. No
queremos que nadie se quede
fueray que todo el mundo pueda
asistir». Los organizadores han
querido hacer un curso que pue-
da servir para cualquier tipo de
profesion y de persona.

Técnicas del curso

Entre los participantes destaca
Margarita Tarragona, miembro
honorario del Centre for Positive
Psychology de la Universidad de
Melbourn. Tarragona es una co-
nocida profesional en el mundo
delapsicologia positivay paralos
organizadores es «toda una suer-
te» contar con su participacion.
Sucharlasetitula ‘Coachingpera
viure i conviure millor’ y hablara
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Margarita Tarragona, una reconocida psicéloga que estara presente en Castelld. LevanTe-Emv

Psicologia positiva. «Es importante contar con herramientas psicoldgicas que nos
ayuden en nuestro dia a diax. A partir de mafiana, entre los cursos de verano que se
imparten en la UJI, ‘#FelicitatEnAccid’ reivindica la psicologfa positiva y su uso
importante para afrontar los problemas de estrés que afectan a las personas

La felicidad también
necesita ejercicio

»#FelicitatEnAccio busca ayudar a los participantes a tener estrategias
para aumentar su bienestar y a «valorarnos mas a nosotros mismaoss

del uso del ‘coaching’ para mejo-
rar la felicidad personal.
Desde'#FelicitatEnAccid’ quie-
ren familiarizar a los asistentes
con conceptos con resiliencia.
«Laresiliencia es la capacidad de
adaptarnos a las circunstancias
que nos rodean de una manera
positiva» comenta el codirector.
Puntualiza que no es «aguantarlo

todo sinmaés», sino conseguir ges-
tionar el dia a dia de una manera
inteligente y sin venirse abajo.

También se apoyan en el
‘mindfulness! Esta técnica, muy
de moda tiltimamente, sirve para
«tomar conciencia del momento
presente y ayudarnos a no estar
siempre con el piloto automdtico»
sigue Pelluch.

«Todos estas técnicas sirven
para mejorar el bienestar perso-
nal», contintia. Otro delostalleres
ayudara a los alumnos a «apren-
der a agradecer mds». «Una ma-
nera muy importante de fortale-
cernos es entrenar la gratitud, es-
tamos muy poco acostumbrados
aagradecer», contintael codirec-
tor.




