
 

20 de marzo Día Internacional de la Felicidad  

Descubriendo el Secreto de la Felicidad: Perspectivas Psicológicas 

En el amplio campo que trata la psicología, la felicidad ha sido un tema central de estudio y 

reflexión. ¿Qué nos hace felices? ¿Es un estado constante o una serie de momentos fugaces? En 

el Día de la Felicidad, exploramos estas cuestiones desde una perspectiva psicológica para 

entender mejor este concepto tan fundamental para nuestra existencia. 

La Psicología de la Felicidad 

La psicología positiva, una rama relativamente nueva de la psicología, se centra en estudiar y 

promover el bienestar humano y la felicidad. En lugar de enfocarse únicamente en los trastornos 

mentales y las dificultades, la psicología positiva busca comprender qué hace que la vida valga 

la pena vivirla y cómo podemos generar experiencias positivas. 

 

Factores que Influyen en la Felicidad 

Numerosos estudios psicológicos han identificado diversos factores que influyen en nuestro 

nivel de felicidad: 

• Genética: Se estima que alrededor del 50% de nuestra felicidad está determinada por 

factores genéticos. Algunas personas pueden tener una predisposición innata a ser más 

optimistas o resilientes que otras. 

• Circunstancias Externas: A menudo, tendemos a creer que la felicidad está vinculada a 

circunstancias externas, como el éxito profesional, el dinero o las relaciones. Si bien estos 



factores pueden influir temporalmente en nuestro bienestar, su impacto tiende a ser 

transitorio. 

• Estado Mental y Actitudes: La forma en que interpretamos y respondemos a los eventos 

de la vida juega un papel crucial en nuestra felicidad. Las personas que practican la 

gratitud, la resiliencia y el optimismo tienden a experimentar una mayor satisfacción con 

la vida, incluso en medio de desafíos. 

• Conexiones Sociales: Las relaciones significativas y el apoyo social son predictores 

importantes de la felicidad. Sentirse conectado y apoyado por otros promueve un 

sentido de pertenencia y bienestar emocional. 

 

Practicando la Felicidad en Nuestras Vidas 

Basándonos en la investigación psicológica, podemos adoptar estrategias concretas para 

fomentar la felicidad en nuestras vidas: 

 

• Practicar la Gratitud: Mantener un diario de gratitud o simplemente tomarse un 

momento cada día para reflexionar sobre las cosas por las que estamos agradecidos 

puede aumentar nuestro bienestar emocional. 

• Vivir en el Presente: La atención plena o mindfulness nos ayuda a centrarnos en el 

momento presente, generando una mayor conciencia y aprecio por nuestras 

experiencias cotidianas. 

• Buscar el Propósito: Identificar y perseguir actividades y metas que nos den un sentido 

de propósito y significado puede aumentar nuestra satisfacción con la vida. 

• Cuidar las Relaciones: Invertir tiempo y esfuerzo en mantener y fortalecer nuestras 

relaciones personales puede enriquecer nuestras vidas y promover un mayor bienestar 

emocional. 

• Buscar Ayuda Profesional: En casos de depresión u otros trastornos del estado de 

ánimo, buscar ayuda profesional de un psicólogo o terapeuta puede ser fundamental 

para recuperar la felicidad y el bienestar. 

En definitiva, la felicidad es un viaje personal y único para cada individuo. Si bien hay factores 

que escapan a nuestro control, como la genética y las circunstancias externas, también hay 

mucho que podemos hacer para promover nuestro propio bienestar emocional y cultivar una 

vida más plena y satisfactoria. 

 

En este Día de la Felicidad, recordemos que la búsqueda de la felicidad no es solo un objetivo, 

¡sino también un proceso continuo de autodescubrimiento y crecimiento personal en el que cada 

uno de nosotros tiene un papel activo que desempeñar! 
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