Cual es la formula de 1la
felicidad, segun un estudio
de Harvard

18 abril, 2023

La investigacidén que se realizé en la prestigiosa universidad
comenzdé en 1938 y se publicé recientemente en un libro.

El proyecto de investigacidén, iniciado en 1938 por 1la
universidad estadounidense de Harvard, contd con 1la
participacidén de cerca de 700 hombres y sus familias para
identificar qué hace que las personas prosperen y obtengan la
felicidad.

La investigacidn, recientemente publicada en el libro The Good
Life, y dirigido por Robert Waldinger y Marc Schulz,
catedrdticos de la institucidon superior, se basaron en
metodologias cuantitativas para medir los indices de salud, de
la poblacién indagada.

A través de monitoreos periédicos de las alegrias, problemas,
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estado fisico, psicolégico y emocional de los participantes y
sus familias, se lograron determinar las posibles causas de
felicidad en el estudio mds largo sobre este tema hasta ahora.
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La investigacidon sobre el “Desarrollo Adulto”, monitoreaba
cada cinco afios la poblacidén en estudio para observar los
cambios.

Durante 85 anos, se entrevistd y realizdé el seqguimiento de dos
grupos de varones: el primero, estudiantes de Harvard de 1938
y el segundo, jévenes de los suburbios de Boston. Por ello,
dentro del informe también se contempla las familias y los
descendientes que estos hombres conformaron a lo largo de su
vida.

Las relaciones conflictivas incrementan los quebrantos de
salud.

De acuerdo con el profesor de psiquiatria de Harvard, Robert
Waldinger, la calidad de las relaciones personales es el
cimiento para que las personas sean mas felices.



La felicidad es un estado alcanzable para todas las personas
(Istock)

Sin embargo, lo que mas se resalta es la buena influencia
sobre el envejecimiento, pues el estudio demostrdé que las
personas que tenian relaciones mas amables y verdaderas se
mantuvieron fisicamente mds saludables a medida que
envejecian.

“Las buenas relaciones nos hacen mas felices y mas saludables,
punto. Las personas que estan en constante soledad son mas
susceptibles a recaidas en su salud a mediana edad”, expresé
Waldinger en su charla TED.

Lo anterior intuye que, pese a estar en un matrimonio, tener
un montdén de amistades y siempre estar rodeado de gente, no
implica que se esté acompanado y feliz, sino lo que realmente
importa es la calidad de los vinculos mas cercanos.
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Seglin el director, nunca es tarde para “energizar” esas
relaciones o construir conexiones nuevas.

Es asi que las relaciones conflictivas incrementan 1los
quebrantos de salud, puesto que las provocaciones y demas
disgustos pueden generar en el organismo niveles altos de
estrés.

"Si me he molestado, los niveles mas altos de hormonas del
estrés como el cortisol circulan en mi sangre y los niveles de
inflamacién se elevan en mi cuerpo. Estos factores



gradualmente desgastan y descomponen diferentes sistemas
corporales. De esta forma, el aislamiento social y la soledad
podrian afectar mis arterias coronarias y mis articulaciones”,
dijo el director a La BBC.

En conclusidén, ni el dinero, ni la posicidén social, otorgan
del todo la felicidad, que si bien es cierto los autores
aclaran, debe haber “un nivel basico de seguridad econdémica”
para hacer frente a 1los inevitables inconvenientes o
necesidades, realmente esto no alarga los afos de vida ni su
bienestar.

La version completa de 1la investigacidén fue 1lanzada
recientemente en espanol como Una buena vida, de la editorial
Planeta.

Fuente: LaNacion



