
No te obsesiones con unas 
vacaciones en la Polinesia 
ni con tener el armario de 
Carlota Casiraghi. y quítate 
ya de la cabeza tener una cita~ con Christian Grey (sabes 
que no existe, acéptalo). 
El camino hacia la felicidad 
es mucho más sencillo. 
La ciencia nos demuestra 
que para alcanzarlo lo 
importante es la frecuencia 
de los momentos felices y no 
su intensidad. Te damos seis 
estrategias científicas que 
pueden cambiar tu vida. 

AFRONTA LOS 
PROBLEMAS 
SIN PERDER 

EL HUMOR. 
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., ",, , LA FELICIDAD TIENE UN PRECIO sostiene que, cuando hay un = , , 

individuo feliz en un grupo, >>Para el eco nomista Nick Pow d thavee, autor de La 
= 
la positividad se contagia de ,/,,' ecuación de la felicidad, esta se puede traduc ir en 


.!} ';/!Ivle¡ cieJ;I.,Cje¡... .. pe rsona a persona. •. términos monetarios. Considera que el 0,1% de nuestra 

NLASPEQUENAS Todavía más feliz: = felicidad equivalea1.150 €a nuales. Estoes lo que cuestan 

ATij3FACCIONES ¿ Por qué no potenciar el = algunas parcelas de nuestra vida, según el autor. 

STALA CLAVE efecto organizando una 

v ..:.;.. ~ ..:.;..-~ ?ones la chaqueta del año 	 noche de chicas? La Escuela = 
Universitaria de Londres , .:sado. Metes la mano en el 	 v ~ ~ ~ ~ ..:.;.. ..:.;.. v~ 

----------~ 
~: 5 illo y ... iUn billete de 20 ha descubierto que cuando - Est ar v 	 ...:...:,.., ...:..:.­

~ ~ ~ 

..ros!. Estos momentos de escuchas carcajadas o el casada 	
~ 

v .:..:.... ...:.;.,~ ~ ~ ~ ~

..,.:ici dad son extremadamente grito de guerra de alguna de = 

627.000€ : v v v v
~ ~ ~ ~ 	~:r.portantes para tu bienestar. 	 tus amigas se produce una = ¿Puedo

'-2..5 pequeñas alegrías de la vida respuesta en la misma zona desc<1nsar ~ v .:..:,. ' '--' ~ ~ ' ~ v v~ 

unañoy-=nen un efecto acumulativo del cerebro que se activa quedarme 
~ ..:.;.. ~ 	 v- v '--' "­

s poderoso que el de una cuando sonríes. Hacer ~ _ ________ el dinero? _ 4 


~ 
..:.;.. v V 
~-egría grande", asegura la cosas en glupo potencia la 


:->Ícóloga Noelia Aguirre de la fe licidad . El único problema .:..:., 0":"':'':''':'' 


~~:n i ca Sha de Alicante. es que podemos pasarnos. = '-.:-..:,:......:.-:... ...:...:..-...:.;....:..:..". ..:.;.. ..:,:.....:..:.,.. ------ ­

::: nun estudio de la Universidad iQue manía tienen algunas 

..:...:..,..:...:..,.:...:.--...:.;.....:,:......:..:.. .~..:..;.,..:..:.....:...;.... ...:.;... 

='0 Michigan (EE.UU.) se con etiquetarte en fotos 
"-' ----. ---- .:...:., ...:..:.,. ..:..:,. ..:.:.. ..:..:... ..:...:.., ..:.;... ..:...:.~5 pidió a los participantes de las que mejor no hablar! 


.Je hicieran fotocopias. El (Ni ver). = ..- -...- ...:.;... ...:..:.. 


~-perimento consistía en dej ar 

v ••O

::":eatoriamente diez céntimos 
~:1 la máquina para que algunos 

-	 ••••
i S encontraran.' En una 

7.!1CUesta posterior, los que los 
':'Dcontraron mostraron un nivel 
:c satisfacción vital superior. = :-.Seq¡J/!Iv le¡ (j~J«ie¡. .. 

~ ,gO'8J?= odavíamásfel iz: Aprende DAATULUGAR- disfrutar de las pequeñas 	 = ...:..:.,. ~ '"\ Q>§ ."-' -­~ 'DE TRABAJO UNlegrías. Escápate de la ofici na vv .:.)009TOQUE PERSONAL 
.\lid. tomar un café, llama por 	 = 

No te estamos diciendo que5kype a tu amiga viajera y no 
enciendas en la oficina ese ,lvides reservarte momentos No tenerincienso que tanto te relajaara el relax. Y haz deporte. 	 niños
(sería una falta de respeto~a Asociación Americana de 	 ­
hacia tus compañeros y ?sicología la posiciona como 	 121.000€ 
salta rían los detectores de g =2:ZZa~0~ Sí. ya sabemos ,3 actividad n0 1 para reducir el que los pañales humos), pero el hecho dei'5trés, por delante incluso del son caros 
personalizar tu espacio = = 'Fuente Nick Powdthavee, autor de The Happiness Equation'ilOpping. O sea que, si estas 
aumenta tus niveles dec' stresada, guarda la Visa y cálzate 
felicidad . Un estudio publicado = 11111111111111111 1111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111111 1111111I IIII !11 1111111111111111111111111 .as deportivas. Se rás más feliz, 
por r ile ¡oumal af Experimental:,starás más tonificada y tendrás 	 " " 
Psycilalogy demuestra que los " , TU MOMENTO 

:llás dinero en el bolsillo. 	 = ", ", ,. .trabajadores que tienen algún , ,, Elimina las tensiones del d ía, Tan solo tienes que = , ,detalle propio en sus zonas de , , escoger sabiamente entre estas 8 opciones. 

trabajo son un 40% más felices = 

y un 32% más productivos. 
 = ---' " 
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Todavía más feliz: No te 	 60%et: ,~ 
limites a tu mesa y, si tie nes Oa: 

w<l;-'1­una pared en tus domini os, = ::>...JW IIl 50% 
intenta decorarla a tu gusto. OW~W 

::>O...JVarios estudios señalan que 	 40%~tfDt\TE~E 	
= 

~O..JW
GENTE FELIZ contemplar las imágenes 	 <{<{1Il0: 

1-et: WUUn estudio conjunto de la 	 relacionadas con la naturaleza 30%ZW O ::> 
Jniversidad de California y la 	 pueden ayudarte a aliviar - ~e<{O
Escuela Médica de Harvard (EE. e l estrés. Podrías colgar la = 	o:VlOW 20% 

Oz;o:UU. ) demuestra que por cada 	 foto del paisaje tranquilo que (l.0-<{ 
persona fe liz que forme parte tanto le gustó en las últimas U 1-0: 10% u <{
de tu vida se incrementan tus 	 vacaciones ... O un calendario <{(l.-posibilidades de felicidad en un olidario de bomberos si bay 
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o»~9%. Además, esta investigación 	 consenso. Fuente Asociación Ameri cana de Pslcologla 
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5eqÚff- la o"mo(¡... 
DARLAS GRACIAS 
ESUNAACTITUD 
ASEGUIR 
La psicóloga Jenny Moix, autora 
de Felicidadflexible, asegura 
que ser agradecida incrementa 
nuestro bienestar de manera 
exponencial: "Que las personas 
felices sean las más agradecidas 
no es casualidad", afirma. 
La gratitud ayuda a construir 
lazos sociales, refuerza tu 
autoestima, disminuye los 
sentimientos negativos, minimiza 
la comparación social y te ayuda a 
lidiar con el estrés. Además, evita 
que des las cosas por sentado y te 
ayuda a saborear las experiencias 
positivas de la vida. 
Todavíamásfeliz: La doctora 
Moix te propone un ejercicio para 
antes de ir a dormir. Consisle en 
plantearte: ¿Qué tres regalos me 
ha traído el día? Puede que te 
hayas reencontrado con alguien, 
que hayas recibido un abrazo 
inesperado o que hayas disfrutado 
de un baño relajante. "Este 
ejercicio provoca que durante 
todo el día estés pendiente de las 
cosas positivas que te suceden y 
las valores", asegura Moix. 
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SlENTETE GENIAL 
HACIENDO EL BIEN 
Un estudio sobre 10.000 personas 
publicado por la revista Journal 
Health Psychology concluyó 
que las personas que ejercen 
el voluntariado regularmente 
tienen una esperanza de vida 
más elevada que aquellas que 
no ayudan a los demás. El 
voluntariado también se ha 
relacionado con unos índices más 
bajos de problemas de corazón, 
estrés y depresión. Las cifras 
demuestran que el mero hecho 
de pensar en algo altruista hace 
que segreguemos serotonina 
y dopamina, dos hormonas 
vinculadas a la felicidad. 
Todavíamás feliz: 
"La felicidad no pasa por el 
autosacrificio", apunta la Dra. 
Aguirre. "Lograremos ser 
plenamente felices si somos 
capaces de compatibil.izar 
nuestro propio bienestar con 
el de los demás". 
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OLVIDATEDEL 
"SIYO FUERA... " 
Si yo fuera más ... alta, rica, guapa, 
sería mucho más feliz". Seguro que 
te has planteado 1.000 veces que si 
fueras algo que no eres tu vida seria 
mejor. Pues estas equivocada. Varios 
estudios demuestran que somos 
pésimas prediciendo qué es los que 
nos haría felices. Ten en cuenta que 
hay algo que se llama adaptación 
hedonista: por maravillosa que sea tu 
casa, tu relación o tu imagen, cuando 
te acostumbras a los pequeños lujos 
de la vida ya no los aprecias tanto. 
Todavíamásfeliz: La novedad 
dispara tus niveles de felicidad o sea 
que intenta vivir experiencias nuevas 
lo más a menudo posible. Si las 
disfrutas con otra persona liberareis 
oxitocina, la hormona de la ternura. 
No hace falta que os tiréis en 
paraca.idas ¿Has intentado preparar 
cocina exótica? Buscar los 

:eingredientes ya es aventura. I'I1II S' 


