jueves, 04 abril de 2024

Podem aprendre a ser felicos? CORDIS respon

La felicitat s'aprén i es manté amb la practica, segons Descargar imagen
el primer estudi sobre aquest tema.

La felicitat significa coses diferents per a cada persona.
Pot ser tocar un instrument o fer un esport. Gairebé tots
estariem d'acord que és la sensaci6é de gaudir de veritat
de les nostres vides i de voler aprofitar-les al maxim. La
felicitat és fonamental per ajudar-nos a ser i donar el
millor de nosaltres mateixos. Pero quants de nosaltres
ens esforcem realment per ser felicos, igual que ho fariem
per desenvolupar i mantenir una habilitat? Un equip de
recerca de la Universitat de Bristol (Regne Unit) ha revelat
gue la felicitat es pot aprendre, pero pot durar poc si no hi
treballem de valent. Aixo és perque, per mantenir els
beneficis a llarg termini, 'augment inicial del benestar requereix un esfor¢ constant i la practica continua
d'habits, com la gratitud i la meditacié. Els resultats es van publicar a la revista «Higher Education |
https://link.springer.com/article/10.1007/s10734-024-01202-4 ]».

La clau de la felicitat

L'autor principal, Bruce Hood, catedratic de Psicologia del Desenvolupament a Societat de la Universitat de
Bristol, és director de l'assignatura Ciéncies de la Felicitat |
https://lwww.bris.ac.uk/unit-programme-catalogue/UnitDetails.jsa?ayrCode=23%2F24&unitLevelCode=C&tbCode
|. Posada en marxa el 2018, en aquesta assignatura pionera s'ensenya als estudiants universitaris de primer
any sobre els darrers estudis cientifics relacionats amb la felicitat. Hood va dirigir un equip d'investigadors que
va fer un estudi sense precedents per controlar el benestar a llarg termini dels participants en una assignatura
sobre la felicitat. Van demanar a gairebé 230 estudiants que havien cursat Ciéncies de la Felicitat durant els
cursos academics 2019-2020 i 2020-2021 que completessin una autoavaluacio repetida de mesures de
benestar. L'objectiu era esbrinar si havien experimentat cap canvi a llarg termini. Els resultats van mostrar que
els estudiants van millorar notablement el benestar, sempre que aplicaven sistematicament les intervencions de
psicologia positiva apreses durant I'assignatura.

El truc de la felicitat

«Es com anar al gimnas: no podem esperar anar a una classe i estar en forma per sempre. Igual que amb la
salut fisica, hem de treballar continuament en la nostra salut mental, altrament les millores sén temporals —va
comentar Hood en una noticia |
https://lwww.bristol.ac.uk/news/2024/march/science-of-happiness-new-findings.html ]|—. Aquest estudi demostra
que limitar-se a fer un curs, ja sigui al gimnas, en un recés de meditacié o en una assignatura empirica sobre la
felicitat com la nostra, és només el principi: cal comprometre's a utilitzar allo que s'ha aprés de manera
habitual». A aixo0 va afegir: «Gran part del que ensenyem gira al voltant d'intervencions de psicologia positiva
gue desvien la nostra atencié de nosaltres mateixos, ajudant els altres, estant amb amics, amb gratitud o
meditant. Aixo és el contrari de la doctrina actual de I"'autocura”, pero innombrables estudis han demostrat que
sortir dels nostres propis caps ens ajuda a allunyar-nos de les ruminacions negatives que poden ser la base de
tants problemes de salut mental».
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Més informacio |
lexport/sites/Shd/ca/.galleries/Documents/CORDIS_article_450231-can-we-learn-how-to-be-happy_es.pdf ]
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