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stamos viviendo una época de cambios

convulsos debidos a la extensién mun-

dial de la epidemia desencadenada

por el virus Covid-19, yla consiguiente

crisis sanitaria, economica, social y
también humana. Aunque el cambio ha acom-
panado al ser humano desde sus origenes, es
cierto que en un periodo de tiempo muy corto
nos hemos visto obligados a parar drésticamente
nuestra vida «normal» y nos hemos visto aboca-
dos a cambiar nuestras rutinas diarias, experi-
mentando cambios radicales en la forma en que
vivimos y hos comunicamos, pero también en la
forma en que trabajamos y en cémo las organiza-
ciones han tenido que afrontar esta crisis.

Enestostiempos, losresultadosdelaextensain-
vestigacion sobre Psicologia Positiva pueden ayu-
darnos asobrellevar el confinamiento en las casas
y esta crisis en general, porque la Psicologia Posi-
tiva contribuye de forma clara y directa a que las
personas, los grupos, los colectivos ylas organiza-
ciones tengan una vida mads plena y satisfactoria,
masdigna de servivida. Su contribucién a esta cri-
sisvieneya desde su propia definicién por Martin
Seligman (uno de sus investigadores fundaciona-
les) como «estudio cientifico del funcionamiento
6ptimo delas personasy organizaciones» que «es-
tudia las personas y organizaciones positivas», y
que «quiere comprender las bases del bienestary
la felicidad».

Pero lo «positivo» va més alla de lo puramente
hedénico o placentero. Por aclarar un poco, por
ejemplo, conuno de esos conceptos de uso comtn
desde la Psicologia como esla «felicidad». Esta no
eslamerasatisfacciénde necesidadessin esfuerzo,
sintoleranciaala frustracion, sin coraje paraafron-
taradversidades comola quenosesté tocando vivir

hoydia conlos efectos de la Covid-19. Lafelicidad
auténtica, la sostenible en el iempo, tiene un sen-
tidomésamplio, si queremoseudaiménico (de Eu-
daimoniaen sentido aristotélicocomofelicidad en
la plenitud del ser y la préctica de las virtudes yla
btisqueda delsignificadoysentido), enlineade co-
nocer las propias fortalezas y ponerlas al servicio
dealgo que nos trasciende. Esla felicidad relacio-
nada con la congruencia con los pro-
pios valores, el significado de la
vida, las necesidades huma-

nas bésicasy la conexion
social con los demds.
Parami, estaideadefe-
licidad es lo que de-
searfa para nuestros
hijos y los hijos de
nuestros hijos, y para
elplaneta Tierraen ge-
neral.

En todo caso, lo posi-
tivo no deberia definirse
solo como «placentero» sino
también comoaquello que pro-
mueve el funcionamiento 6ptimo, el
progresoy el desarrollo tan necesario ahora
mismo por los efectos de la crisis de la covid-19.
Por ejemplo, algunas emocionesy situaciones no
tan placenteras como la tristeza, la incertidumbre
alo que nos depara el futuro, lanecesidad de per-
severanciayesfuerzo continuado enreconstruirlo
que ha destruido el virus, pueden ser importantes
en la reconstruccion de nuestro bienestar indivi-
dualy colectivo, del desarrollo personal, familiary
profesional, el desarrollo delaresiliencia personal
yorganizacional, el avance delas sociedades, yun
largo etcétera. Elmismo concepto de resiliencia o

el de crecimiento postraumatico conllevan en si
mismos la existencia de eventos estresantes y/o
traumadticos para que surja como consecuenciala
posibilidad de seguirteniendo un funcionamiento
positivo e incluso salir fortalecidos tras el trauma
generado por la covid-19.

LaPsicologia Positiva nos puedeayudar a cono-
cer cudles son nuestros puntos fuertes o fortalezas
personalesy ponerlas al servicio de algo que nos
trascienda. En estos momentos de crisis, hemos
visto cémo mucha gente se ha movilizado altruis-
tamente para servir a los profesionales que estdn
enlatrincheraenestalucha contraelvirus,alaco-
munidad, alas familiasmdsvulnerables, yunlargo
etcétera. Estasaccionessocialesnos proporcionan
ahora mismo unavida con sentido. Porque la feli-
cidad, desdelaPsicologia Positiva, no es happy flo-
wer, sino llevar una vida significativay con prop6-
sito. Y més ahora en estos momentos donde quizé
nospodemos preguntar siel estar encerradosyen-
cerradas para ayudar a no propagar el virus, el
mantenerlahigiene personaly delafamilia, hacer
acciones voluntarias para ayudar a otros, etc., son
accionesenlas que ponemoslas propiasfortalezas
al servicio de algo que nos trasciende.

Para mf, una de las acciones que han supuesto
mayor satisfaccién y logro personal estos dias de

cuarentenahasidodesarrollarunaseriede
pildoras formativas quellamé PsiCo-
vid-19yque estdn disponibles en
micanal de YouTube sobre Psi-
cologfa Positiva para la Vida

Cotidiana. En ellas explico

con més detalle cémo la
Psicologia Positiva nos
puede ayudar a sobrelle-

var esta crisis, ejercicios
validados empiricamente
que se pueden hacer para
mejorar los niveles de bie-
nestar y tratan temas como:
optimismo, sentido delhumor, la
btisquedadesentido, el conceptode

felicidad, las fortalezas personales, la

gratitud, el mindfulness, priorizar lo positivo, etc.

Puedes encontrar estos videos en:
https://www.youtube.com/playlist?list=PLoZtUt6
JgnOIK_7]SACRIHKMZvvz7nXar

Un poco de autorreflexion estos dias es una
buena manera de comenzar a descubrir lo que
realmente importa en la vida. Descubrir as{
nuestros valores mas importantes; lo que da sen-
tido a nuestras vidas. Quizd podamos descubrir
los cambios positivos que necesita nuestra viday
nuestro mundo también. Cuidaos mucho, para
poder cuidar alos demas.
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