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Tal Ben

W.W

Shahar

“El bienestar conduce

a niveles mas altos de

innovacion y creatividad”

TAL BEN-SHAHAR es profesor de Psicologia Positiva en la Universidad de Harvard

El profesor recuerda
que hoy tenemos

una cienciade la
felicidad, por lo que
las escuelas no tienen
ninguna excusa

para abstenerse de
ensefarla.

REDACCION
educar@magisnet.com

Tal Ben-Shahar (1970) es profesor de
Psicologia Positiva en la Universidad
de Harvard. De los ocho alumnos ini-
ciales, ahora ensefia a mas de 1.500
alumnos por semestre, y su asignatu-
ra es la mds popular de la universi-
dad. Ben-Shahar es el ponente estre-
1la del Congreso de Educacion Ciento
Volando, de SM, donde hablara de las
relaciones sociales, la amistad, el ma-
nejo de las emociones negativas o las
rutinas cotidianas para aumentar la
felicidad en nuestra vida diaria, més
alld del &mbito docente.

Pregunta. En tu ponencia en el
Congreso de Educacién ‘Ciento Vo-
lando’, de SM, hablards de cémo

aumentar la felicidad en nuestra
vida diaria. sIntroducir la felici-
dad en las aulas es la clave para
una mejor Educacion?.

Respuesta. —Estudio tras estudio se
hademostrado que aumentar el bien-
estar conduce a niveles mds altos de
innovacién y creatividad. Esto se apli-
ca a los nifios en clase, a los gerentes
en la oficina y alos médicos en el hos-
pital. La felicidad no es solo un lujo
agradable; es un elemento esencial
del éxito en casi todas las esferas a lo
largo de la vida. Cuando experimen-
tamos emociones placenteras somos
mas creativos, estamos mds motiva-
dos, tenemos mejores relaciones y es-
tamos mds sanos fisicamente, Las es-
cuelas deben invertir en la felicidad
de sus estudiantes como un fin en si
mismo y también como un medio
para lograr un mejor desempeno. Hoy
tenemos una ciencia de la felicidad,
asi que no hay excusa para que las es-
cuelas se abstengan de ensefarla.

@ /Qué consejos le darias a los
profesores o directores de cole-
gios para poder trabajarlo en su
dia a dia?

—Haga del bienestar una prioridad,
para usted y para sus alumnos. Esto
significa introducir rituales como lle-

var un diario de gratitud, hacer ejer-
cicio fisico regularmente, as{ como la
préctica de la atencién plena parauno
mismo y el grupo.

0 .Y alas familias?

—La clave estd, una vez mds, en crear
rituales.

©@El pasado afio los alumnos tu-
vieron que seguir las clases desde
casa, perdiendo asi la relacién y

el juego con sus compafieros, ;qué
aporta lo colectivo al aprendizaje?
—Fl aprendizaje remoto tiene un pre-
cio muy alto, sin embargo, dado que
no hay mucho que podamos hacer al
respecto, debemos aprovecharlo al
méximo. Esto significa cultivar las
relaciones tanto como podamos man-
teniendo conversaciones profundas.
Intercambiar emojis no es el camino
ala profundidad; debatir un texto du-
rante una hora jlo es!

0 Defines la felicidad como el
bienestar integral de la personay
hablas de entrenarla, que alcan-
zarla supone un esfuerzo, i(c6mo
podemos ejercitarla?

—Una de las mayores barreras para
el crecimiento psicolégico proviene
del doble rasero que la gente aplica
al ambito de la autoayuda. ;Alguien
pensarfa que leer un libro sobre to-

car el piano serfa suficiente para con-
vertirse en concertista de piano? ¢Es-
tudiar un manual sobre la técnica de
tiro de baloncesto te convertirfa en
un buen anotador? Dificilmente. La
teorfa es, en el mejor de los casos, un
primer paso en un viaje de mil mi-
llas. Invertir tiempo y esfuerzo tocan-
do el instrumento o en la cancha es
fundamental si queremos mejorar,
llegar més lejos, escalar mads alto. Y,
sin embargo, a pesar de nuestra com-
prensién de lo que se necesita para
desarrollar una habilidad, muchas
personas todavia creen que al leer un
libro de autoayuda serdn mas felices.
Tales expectativas son poco realistas
y, por lo tanto, frustran la posibilidad
de un cambio real y duradero. Nece-
sitamos poner el esfuerzo y el trabajo
en los rituales.

@ La préxima semana partici-

pas en el Congreso de Educacion
‘Ciento Volando’, de SM, ¢qué les

quieres transmitir a los profeso-
res que te escuchen?

—Mucha gente dice que las cosas su-
ceden para bien y, por lo tanto, ar-
gumentarian que, aunque estamos
pasando por dificultades como indivi-
duos y como sociedad, es bueno para
nosotros. Yo no creo eso. La situacién
en todo el mundo durante el wltimo
ano es tragica. Pero si bien las cosas
no necesariamente ocurren de la me-
jormanera, algunas personas pueden
aprovechar al méaximo lo que sucede.
Lanocion de que las cosas simplemen-
te ocurren para bien es pasiva; la no-
cién de que sacas lo mejor de las cosas
que pasan es activa. El crecimiento
viene de experiencias que no salen
bien, de fracasos o dificultades. Lo
que mas importa es lo que hacemos
con las experiencias. Y como educa-
dores, podemos ayudarnos a nosotros
mismos y a los demés a aprovechar al
méximo lo que estamos viviendo. @




