07/07/2012

EL MERCURIO - (STGO-CHILE) 4 2

Los ninos pueden
aprender a ser felices

La ciencia confirma que la ale
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ia depende en gran medida de cada

uno. Perdonar a otros y a si mismo, cultivar buenas relaciones con empatfa
y aprender a ser agradecido son conductas que los padres pueden ensefiar a sus
hijos para ayudarlos a conseguir la felicidad. eavewn aravenaeoLtvar

® 1 dinero hace la felicidad? ;Ser ale-

gres es un golpe de suerte? ;Naci-

mos predispuestos al optimismo o

6 al pesimismo? ;Podemos ser felices
porque queremos?

Desde hace mis de 20 afios, Sonja Lyubomirsky,
doctora en Psicologfa Social de la Universidad de
Stanford, académica de la U. de California y autora
del libro “La Ciencia de la Felicidad”, ha estudiado
cientfficamente en qué consiste y c6mo desarrollarla.
Y sushallazgos son sorprendentes: la mitad de la feli-
cidad de una persona depende de la genética, y sélo el
10% de las circunstancias, como el dinero, la salud, la
belleza, el lugar donde vivimos o las cosas que tene-
mos, un descubrimiento que echa por tierra varios

un objetivo”.

En la préctica, la gratitud es otro valor que les ayu-
damucho aapreciar m4s lo que tienen en la vida.
“Pueden empezar a practicar con un ejerci-
ciomuy simple”, asegura Ménica Lépez.
“Cada noche, antes de dormir, hay que
compartir un momento familiar
donde todos expresen cudles fue-
ron las tres mejores cosas de su
dfa, desde comer algorico, disfru-
tar de las hojitas de colores que
nos regala el otofio o haber juga-
do con su mejor amigo”.

Hoy los padres, segiin L§-
pez, pueden seguir gufas
y précticas pa-

mitos. Y aqui viene el siguiente gran hallazgo: e140%
depende de Io que podemos hacer activa y
i para i nuestra alegrfa.

En definitiva, para la investigadora, sf se puede
aprender a ser feliz.

La Psicologfa Positiva, de la que Lyubomirsky es
una de sus lideres, promueve ensefiar a los nifios el
optimismo y la alegrfa. “Los chicos absorben como es-

ra poder entregarles a
sus hijos herramientas
que les permitan lle-
var una vida més satis-
factoria, teniendo rela-
ciones més saludables
con otros, espacios de

ponjas el clima 1 que pueda enel

autocuidado donde puedan

hogar”, asegura en sus columnas Marfa Laura Cortés,
psicéloga y coach argentina. “Siles mos-
tramos con el ejemplo que alimentamos
las emociones positivas, a medida que
se vayan desarrollando, crecerén forta-
iéndose y dejando de ser prop a
experimentar emociones negativas, y
ser4n ellos generadores de climas emo-
cionales positivos y optimistas”.

Los pasos
para ser feliz

En Chile, la psicSloga clinica, diplo-
mada en Psicologfa Positiva y autora
del sitio www.sanarte.cl, Ménica L6~
pez Hernando, realiza talleres en cole-
gios justamente para ensefiar a los pa-
dres cémo llevar a sus hijos hacia la fe-
licidad. “La ciencia ha demostrado que
las personas més felices tienden a ser
més i delar bilidad
que tienen sobre su propia felicidad, se
conocen bien a s{ mismas en sus forta-
lezas y dificultades, y saben aproxi-
marse a experiencias que pueden brind mayor
satisfaccién cuando notan que no se estén sintiendo
bien o que algo las est4 afectando”.

En general, segin la psic6l muchos

¢

desarrollar sus intereses y fortale-
zas, y maneras para sobre-
llevar de mejor modo las adversi-
dades, sintiéndose afortunados por la vi-
da que estén construyendo.

Lazos de familia,
factor de felicidad

La proteccién que entregan los padres
a sus hijos es también un factor impor-
tante de bienestar. El Gltimo estudio de
laUnicef quemideelnivel dela felicidad
de los nifios en pafses industrializados,
hecho en 2011 en Reino Unido, Suecia y
Espaiia, concluye que los chicos hispa-
nos viven con mayor alegrfa que en el
pats de la reina Isabel II. La explicacién
estd en los lazos afectivos.

“La familia como agente vivo en laso-
ciedad estd claramente més extendida
en Espafia que en el Reino Unido”, dice
Unicef. A lo que afiade: “En Espatfia, la
familia sigue siendo una prioridad, y és-
te es un sentimiento fuerte y comparti-

do por todos los estratos sociales. Mientras que un in-
glés trata desesperadamente de dedicarles cierto
tiempo a sus hijos, para una madre espafiola ese rato
del dfaes i iable”

han demostrado que cultivar los lazos afectivos (fa-
milia, amistades, pareja), realizar actividades signi-
ficativas y generosas, hacer deporte, acercarse a la
spiritualidad, p i itacidn, resaltar la gra-
titud en la vida y mantener una actitud optimis-

Y los pequefios de Espafia valoran esa estabilidad
quelesdan sus padres, pero también los claros roles de
apoyo que cumplen tfos 0 abuelos, en caso de ausencia
de los anteriores. Una situacién diametralmente
opuesta a la que ocurre en el Reino Unido, donde los

ta, entre otras, ayudana i elnivel

de felicidad, y eso puede aprenderse y
trabajarse dfa a dfa.

Pero ;qué consejos son los més rele-

vantes a lahora de educar a los hijos

en la alegrfa? “Es importante ense-

farles a perdonar a otros y a sf

mismos; el valor de cultivar bue-

nas relaciones con empatfa, so-

lidaridad y confianza. Tam-

bién, poder generar proyectos

de vida con sentido, transmi-

tiéndoles el valor de los sue-

fiosy que m4s all4 de los resul-

tados deben disfrutar del pro-

ceso, por ejemplo, premiando

m4s el esfuerzo y la perseve-

rancia que el cumplimiento de

P segtn Unicef, tratan de compensar la
falta de tiempo con sus hijos con recompensas en for-
ma de bienes materiales. Esos mismos bienes, que, se-
gun los estudios de Sonja Lyubomirsky, s6lo explican
€110% de la felicidad de las personas.

De hecho, los nifios més pequefios muchas veces
sienten que su bienestar depende de sus padres o de
quienes los rodean, y les entregan a ellos la responsa-
bilidad de su entretencién, asf como las decisiones de a
dénde van o con quién se juntan, entre otros temas.
“Pero poco a poco podemos ayudarlos a conocerse a s
mismos, y asf se dardn cuenta de qué disfrutan y de
quéno, cudles son sus fortalezas y debilidades, el valor
de aceptarse as{mismosy aotros, de quererse, sentirse
agradecidos por lo que viven cada dfa, apreciar las pe-
quefias cosas, la naturaleza, un besito y un abrazo,
decir te quiero, detalles simples que hacen gran-
des diferencias y nos ayudan a valorar lo que
tenemos”, afiade Unicef.

Asimismo, los padres pueden ensefiarles
a resolver sus dificultades y sentirse com-
petentes en sus propios desaffos, asf como
a fomentar el humor, el juego y la risa,
darles espacios para equivocarse y para
que toleren sus frustraciones.

Hay que pensar que los chicos estdn
més preparados para ser felices de lo

que pensamos. De hecho, el Laborato-

rio del Cerebro y Desarrollo de la Uni-
versidad Leiden, en Holanda, en traba-
jos realizados con scanner, mostrs que
el cerebro de nifios de 8 y 9 afios reaccio-
na fuertemente a los comentarios positi-
vos, y, en cambio, seresiste a los negativos.
Est4 claro que sacar lo mejor de los més
pequefios no es tarea dificil, depende de la
buena voluntad de sus padres. Y mientras antes
empiecen a ensefiarles a practicar las habilidades
paraelcamino ala felicidad, m4s simple les resul-
tard a los nifios apreciar lo que tienen, cultivar re-
laciones saludables, fomentar una buena calidad
de vida y aumentar para siempre su capacidad de
buscar el bienestar.

Segtin estudios
cientificos, los nifios
reaccionan fuertemente
a los comentarios
positivos, y, en cambio,
se resisten a los
negativos.
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Chicos alegres
y memoriosos

El afecto familiar no sélo hace pequefios mds felices,
sino también con mayor capacidad para retener recuer-
dos y conocimiento. A fines de enero de este afio, en un
estudio realizado por psiquiatras y neurocientfficos de la
Universidad Washington de Saint Louis, se descubri6 que
los nifios criados con afecto tienen mds grande el hipo-
campo, la zona del cerebro encargada de la memona y
del aprendizaje, en comparacidn con chicos gue no reci-
ben mucho carifio de parte de sus padres.
“Tener un hipocampo casi un 10% mds grande es una
evidencia concreta del poderoso efecto de la crianza”,
subrayd una de sus autoras, la psiquiatra Joan L. Luby.
La doctora abogé por fomentar, como sociedad, la
crianza con amor y cuidado de los nifios, puesto
que “claramente tiene un impacto muy
grande en el desarrollo posterior”
de la persona.

los nifios maneras
para sobrellevar de
mejor modo las
adversidades,
asegura la
psicologa

MONICA LOPEZ.
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