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Primero, séfeliz

A grandes rasgos, nos hacen infelices las carencias en aspectos que consideramos esencial es para vivir, como
salud, recursos materiales y relaciones humanas
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La verdadera felicidad consiste en €l placer del cuerpoy la tranquilidad del alma.
Filésofo griego Epicuro

Cada 20 de marzo, antesala de la primavera en €l hemisferio norte, se celebrael DiaMundial de la Felicidad.
Ojala se tratara de unafechaigual de jubilosa paratodos en el planeta, pero estas jornadas no van de metas
logradas, sino de esperanza, de reflexiones que ayudan a no perder el rumbo, como sefiales luminicas en una
inhéspita carretera.

Ademas, aunque lafelicidad como valor macro alin no esté alcanzada, cada parejay familiatiene e deber de
trabajar en lasuya, y contribuir ala de lasociedad en la que vive.

Seguin la Doctora en Ciencias Sicoldgicas Patricia Arés Muzio, alcanzar la dicha plena es un desafio que implica
al individuo, lafamiliay la sociedad en su conjunto, sobre todo en este primer cuarto de siglo, notable por €l
auge del individualismo, el consumismo y el afan por lo superfluo, fendmenos que también afectan a Cuba.

Estos fantasmas de | as sociedades competitivas pueden influir negativamente en lafelicidad de las pargjasy las
familias, en tanto promueven valores que distancian alas personas de |las relaciones afectivas profundas y



significativas.

L a experta cubana enfatiza laimportancia de la familia como nucleo esencia para el bienestar individual y
colectivo, porque no solo forma nuestros gustos, valores e intereses, sino que demas nos sostiene cuando todo o
demés se tambal ea, y actlia como pilar emocional y de seguridad en momentos adversos.

Entre los seguidores de | as sabidurias ancestrales de todas | as | atitudes, la felicidad es un estado del ser, algo
més profundo que la alegria, el éxito, la abundancia o la ausencia de enfermedades y angustias existenciales.

Una persona elige ser feliz y asume el compromiso de cultivarse en esalinea de positiva mirada a larealidad
aun en medio de los reveses. No importa lo que tiene o pierde, sino su actitud para enfrentar esos desafios,
asegura Sri Sri Ravi Shankar, lider de lafundacion EI Arte de Vivir, radicada en India, cuyos cursos han llevado
lameditacion, el yogay otras técnicas de bienestar a mas de 150 paises.

Para ser felices no necesitamos un motivo, parala desdicha si, pues nadie esinfeliz sin ninguna razon, insiste
este Embajador de la Paz, nombrado por Naciones Unidas.

A grandes rasgos, nos hacen infelices las carencias en aspectos que consideramos esenciales para vivir, como
salud, recursos materiales y relaciones humanas. Cuando eso escasea, la mera voluntad de trabajar honestamente
en su solucién y llegar alaraiz de esas contrariedades, con acciones en lugar de quejas, te restituye en el camino
delafelicidad.

Si no tienes ninguno de estos problemasy aln asi te aferras a ser infeliz, la causa esta en laignorancia, asegura
este profundo conocedor de la naturaleza humana: no sabes cuanto vale tu viday tu potencial y por eso buscas
atencion gjena.

Comunicacion y empatia

Si quieresfelicidad en el ambito familiar y de pareja, es esencial fomentar valores como el amor, el respeto, la
ayudamutuay lafidelidad alo que en casa presumen como bienes colectivos. Un estudio descriptivo realizado
en La Habana en los afios 90 analiz6 estos conceptos en varias pargjas, y aungue sus autores encontraron poca
variabilidad en su contenido a nivel discursivo,

si resaltaron la necesidad de estrategias diferenciadas en cada hogar parareforzarlos en la practica diariay
fortalecer |las relaciones.

Otros pilares son la comunicacion efectivay laempatia, porque hay que entender razones'y matrices para
admirar o compadecerse del otro y dejarle ser feliz a su manera si no coincide con latuya. La capacidad de
expresar sentimientos y pensamientos de manera abiertay sincera, y la disposicion para escuchar, contribuyen a
unaconvivenciaarmoniosay satisfactoria.

Cuando ladicha no fluye en casa, se puede intencionar con terapias familiares, cursos vivenciales e
intercambios con otras familias para conocer y ponderar sus recursos, algo que hacemos en Senti2Cuba a traves
de nuestras redes sociales y taleresalo largo del pais.

Es importante reconocer que la percepcion de lafelicidad no es permanente: se trata de un proceso dinamico
gue requiere esfuerzo y compromiso continuo. La adaptabilidad, laresilienciay la capacidad para enfrentar
juntos los desafios son aspectos clave para mantener relaciones saludables y satisfactorias.



Construyelafelicidad en |la adolescencia

Construir lafelicidad es un proceso, y cada pequefio paso cuenta. jEmpieza hoy! Descubre tus gustos, fortalezas
y suefios: lafelicidad comienza con el autoconocimiento. Rodéate de buenas amistades: construye relaciones
con personas que te hagan sentir bien contigo mismo.

Expresalo que sientes: no guardes tus emociones; hablar con alguien de confianzate ayudara aliberar
tensiones. Aprende a decir no: No hagas cosas por presion social; respetar tus propios valores es clave para
sentirte bien. Equilibra responsabilidades y tiempo libre: estudio, descanso, diversion, familiay crecimiento van
de lamano. Cuidatu cuerpo: dormir bien, hacer gjercicio y comer saludable tiene un efecto directo en tu estado
de &nimo.

Aceptalos errores como parte del aprendizaje: no temas equivocarte; aprende de lafallay dedicate a crecer.
Desconéctate de vez en cuando: menos tiempo en redes sociales te permitira disfrutar y potenciar el presente.
Practicala gratitud: apreciar |o que tienesy los momentos placenteros te hara valorar més tu vida. Mantén una
actitud positiva: afronta los retos con optimismo y busca soluciones en lugar de centrarte en los problemasy
degjarlos crecer.
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