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1.INTRODUCCIO

Aquest és un treball que tracta de la felicitat.

Que és la felicitat? Existeix? Per qué tothom la busca? Preguntes com aquestes se
m’anaven formulant dia a dia des de fa uns quants anys, i quan vaig comencar a estudiar
filosofia a primer de Batxillerat, vaig decidir que realment volia descobrir i resoldre tots

aquests dubtes que tenia dins del meu cap.

Actualment, crec que es podria dir que, en la societat on vivim, la felicitat és un estat
personal que la gent busca i que cada cop és més dificil trobar-la, ja que la situacié
empitjora dia a dia i el mén, a poc a poc, es va complicant a causa de factors que
incideixen directament en les persones que fan que la societat en general vagi canviant i
gue constantment desvia la nostra ment estigui cap a coses superficials i poc productives,

buscant la facilitat i la comoditat de tot sense mirar si el resultat obtingut sera bo o no.

Quan observo el meu voltant i escolto a la gent parlar de la felicitat, sempre escolto
diferents opinions que poques vegades coincideixen. Aquest també va ser un motiu pel
gual em vaig decidir a investigar sobre aquest tema: volia saber per qué la gent, d’'una
Unica paraula, pot extreure tantes conclusions i totes diferents. Crec que sera bastant
dificil extreure una conclusioé clara del que és la felicitat, perd tampoc és el meu objectiu
primordial. M’agradaria molt poder extreure’n una nova definicié. No he basat el meu
treball estrictament en filosofia perqué volia saber qué és la felicitat des del punt de vista
de tot el mén. M’interessava més saber que pensa la gent del meu voltant, on es troba la

felicitat dia a dia, en quin ambient es respira i on s’amaga.

He buscat informacio en llibres, documents, Internet, opinions, pensaments i, sobretot,
observacions personals. Quan he buscat literatura sobre la felicitat, tot el que he trobat
han sigut llibres d’autoajuda. La felicitat és un tema tan inquietant que quan vaig buscar
per Internet, no sabia quines fonts serien fiables i quines no, aixi que no he pogut basar la
informacié del treball en I'opinié d’ algun autor en concret perquée considero que no és la
certa i vertadera, ja que totes soén diferents i perfectament valides. Aixi doncs, he acabat

fent compressid de tot el que he trobat i de tot el que m’ha semblat interessant afegir.
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Les dificultats més significatives que m’he trobat han sigut la dificultat de fer una
sinteritzacié de tota la informacié recollida a les enquestes i I'absencia de similituds entre
totes les opinions recopilades. He hagut de mantenir la ment molt oberta i deixar de
banda el meu propi pensament per a escoltar-ho tot i observar-ho tot sense prejudicis.
Per tant, en cap moment del treball intentaré imposar la meva opinid, ja que considero
gue és una més, igual de valuosa que totes les que aniré exposant al treball. Si que és
veritat que sera la més atractiva per a mi, pero no és, ni de bon tros, la resposta absoluta

sobre el concepte de felicitat.

Espero resoldre tots o la majoria dels meus dubtes plantejats en aquest treball. He decidit
escollir aquest tema perque crec que tant la mateixa feina de recerca com les conclusions
a les que he arribat m’acompanyaran tota la vida i formara una part del meu pensament.
Possiblement aquestes conclusions extretes d’aquesta recerca I'endema ja no em

serviran, pero fins al moment, m’hauran servit i aixo em fara felic.
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2. FELICITAT, ALEGRIA i SOMRIURE

Segons Viquipédia, la felicitat és un sentiment agradable de satisfaccio i abséncia de
patiment. M’entres que I’alegria és una emocio basica que convida a la reproduccio entre

altres funcions.

Segons la RAE, la felicitat és un estat d’anim que es complau amb la possessio d’un bé.
M’entres que I'alegria és un sentiment grat i viu que normalment es manifesta amb

signes exteriors.

Tothom s’ha preguntat algun cop, que és la felicitat? Es igual felicitat que alegria? Crec
que no tenen definicions clares. Al llarg del meu treball, he anat descobrint com diferents
estudis aportaven definicions molt concretes, d’'un sentiment o una reaccié que segons
les diferents cultures s’interpreten de diferents maneres. Aixdo em fa pensar que establir
una definicié tancada no és del tot apropiat i intentaré demostrar-ho durant aquesta

recerca.

L’ alegria és considerat com estat transitori de benestar, mentre que la felicitat seria un
estat més durador i permanent en el temps. La felicitat es pot anar treballant al ser més
duradora i I'alegria, o es té o no es té, en funcid d’unes circumstancies particulars d’un
moment concret. Podriem dir llavors que I’alegria és I’estat transitori de la felicitat, com si
la felicitat fos una ratlla recta i I'alegria fossin les punxes dels determinats moments del
dia que aquesta felicitat augmenta. Es a dir, una persona es pot llevar al mati i considerar-
se felic i creure que aquesta felicitat durara avui, dema, dema passat, etc. pero en
observar-se al mirall es veu guapo i magnific i aixi els seu sentiment de felicitat augmenta

produint un petit moment d’alegria.



http://ca.wikipedia.org/wiki/Sentiment
http://ca.wikipedia.org/wiki/Satisfacci%C3%B3
http://ca.wikipedia.org/wiki/Patiment
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L'alegria i la felicitat tenen un altre punt en comu que coneix tothom, és la seva expressio

facial, un somriure o una rialla.

)

-~

UN SOMRIURE
Un somriure no costa res i és molt productiu,
Enriqueix a qui el rep, sense empobrir a qui el fa.

No dura més d’un instant, pero de vegades el seu
record és etern.

Ningu no és massa ric per prescindir-ne, ni ningu massa
pobre per no meréixer-lo.

Es la felicitat a la llar, el recolzament a la feina i el
simbol d’amistat.

Un somriure fa reposar al cansat i anima els deprimits.
No es pot comprar, ni deixar, ni robar, ja que no te valor

fins al moment que es fa.

I si alguna vegada trobes algu que no sap somriure,
sigues generds i somriu-li, perqué ningu té més
necessitat d’un somriure que aquell que és incapag de

fer-ho.

Anonim
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Un somriure, parlant en llenguatge técnic, es caracteritza per aixecar les comissures dels
llavis, de manera que formin una corba en forma d’“U”. Segons els investigadors, quan el
somriure és espontani es mouen també els musculs dels costats dels ulls, mentre que si
és fruit de la cortesia o el fingiment només es mou la boca. Si un somriure va acompanyat

de so, es parla de riure o rialla, indicant un grau més de plaer.

El somriure és innat, ja que s'ha apreciat en nadons molt petits pero la freqliiéncia de
somriures depen de la personalitat, dels codis culturals per expressar emocions i de les
experiéncies viscudes. A més a més, el fet que el somriu sigui considerat com una accié
que “s’enganxa”, és a causa de l'existéncia d’unes neurones anomenades neurones
mirall. Aquesta neurona s'activa quan un animal o una persona desenvolupa la mateixa

activitat que esta observant.

Les neurones de l'individu imiten "reflectint" I'accidé d'un altre, de manera que
I'observador fa l'accié de |' observat, i aquest és l'origen del seu nom de "mirall".
Aquestes neurones van ser observades, en primer lloc, en primats, i després es van trobar
en humans, i, fins i tot, en algunes aus. En I'ésser huma aquestes es localitzen a I'area de

Broca i a I'escorca parietal.

Area Broca

Lobul frontal Lobul parietal

Lébul
occipital

L2
\ cerebel
Myoid, (Wikimedia Cemmens)

Lobul temporal

Fins aqui es pot observar com aquestes tres sensacions (felicitat, alegria i somriure) estan
influenciades per diferents factors: socials, culturals i fins i tot anatomics ja que tots ells

els tenim presents dia a dia i tenen un paper fonamental a les nostres vides.


http://ca.wikipedia.org/wiki/Llavi
http://ca.wikipedia.org/wiki/Riure
http://ca.wikipedia.org/wiki/Personalitat
http://ca.wikipedia.org/wiki/Animal
http://ca.wikipedia.org/wiki/Primat
http://ca.wikipedia.org/wiki/Huma
http://ca.wikipedia.org/wiki/Aus
http://ca.wikipedia.org/wiki/%C3%80rea_de_Broca
http://ca.wikipedia.org/wiki/%C3%80rea_de_Broca
http://ca.wikipedia.org/wiki/Escor%C3%A7a_cerebral
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3. FELICITAT FILOSOFICA

Els camps de la filosofia i la ciencia han dedicat molts esforgos a parlar sobre la felicitat,
com si fos una batalla on cadascu planteja la seva opinid i cap dels dos té la veritat
absoluta ni I’error absolut. Al llarg d’aquest punt he fet un recorregut de diferents teories

filosofiques relacionades amb la felicitat, des de I'antiguitat fins a I'actualitat.

Existeixen diferents teories en les quals s’ intenta fer una aproximacio a la felicitat, o el
cami que t’hi porta. De les més estudiades, anomenades a continuacié, he triat la
d’Epicur. Ja que la seva reflexié sobre les necessitats basiques i la utilitat que li déna per

arribar a la felicitat incloent els valors com I'amistat i la llibertat.

e LA BONA VIDA SEGONS ARISTOTIL

Per Aristotil , la felicitat humana només es pot aconseguir desenvolupant al maxim
les nostres capacitats de tot tipus, morals, intel-lectuals, artistiques etc. és a dir,
practicant les virtuts o excel-lencies, especialment la prudéncia. Només la persona
prudent pot encertar amb la conducta adequada a cada situacid, obtenint aixi el
maxim de felicitat possible en el conjunt de la vida. Amb aquest ordre de coses,
Aristotil proposa com a ideal de la vida la contemplacid, és a dir, I'estudi de les

veritats filosofiques i cientifiques.

e PROPOSTA HEDONISTA D’EPICUR

Segons Epicur, la felicitat consisteix a gaudir intel-ligentment dels plaers de la vida,
evitant el dolor. Aixi, ell recomana gaudir-los amb moderacié i -cultivar
especialment I'amistat, la lectura, la conversacio i altres semblants, doncs ell

pensa que no solen tenir conseqliéncies desagradables.

e MODEL ESTOIC DE VIDA FELIC

Per I'estoicisme, I’Unic cami que condueix a la felicitat consisteix a ser capa¢ de no
alterar-se per la irregularitat de la fortuna. Els estoics creien fermament en el

desti, en qué la naturalesa ha disposat saviament tot el que ha de passar. En
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conseqliéncia, posposen acceptar de bon grat tots els successos, sense que
pertorbin la tranquil-litat animica: la felicitat és, segons aixd, una pau interior que

s’aconsegueix amb I'exercici de I autodomini.

e MODEL UTILITARISTA DE FELICITAT

L" utilitarisme sosté que el que és moralment correcte és fomentar el maxim plaer
possible per al nombre més gran d’éssers dotats de sensibilitat, tant persones com
animals. Els utilitaristes entenen la que la felicitat inclou una gran varietat
d’experiencies agradables, entre les quals destaquen les relacions amistoses i els

actes altruistes, que tenen la seva arrel en el sentiment de simpatia.

e FELICITAT COM AUTORREALITZACIO EN LLIBERTAT

Les etiques contemporanies d’inspiracié kantiana consideren la qliestié de la
felicitat com un assumpte d’autorealitzacié personal, que cadascu ha de resoldre
atenent a les seves propies capacitats, desitjos i possibilitats. S’ha de fer sense
amenaces ni pressions externes, un projecte de vida més o menys realista, i
després intentar realitzar-ho. En aquest projecte de vida personal es poden
incloure diferents valors com la prudéncia, I’ autodomini, I'amor i la simpatia. La
societat ha de comprometre's a assegurar unes condicions socials de justicia que

deixin a cadascu en llibertat per portar a terme el seu projecte de vida personal.

3.1 EPICUR:

Va néixer a Samos. Era fill d'un atenenc de nom Neocles. La mare es

deia Carestrata.

Va viure a la seva ciutat d’origen fins als 18 anys i després es va

traslladar a Atenes (323 a. C.).

Deixeble de Nausifanes, fou seguidor de Democrit.

Quan va esclatar la guerra de Lamia, se'n va anar d'Atenes cap a Colofd, on llavors vivia el
seu pare, i es va dedicar a l'ensenyament. Progressivament va concentrar el seu
mestratge en la filosofia. Va anar després a Mitilene i Lampsac, on va ensenyar durant 5

anys.


http://ca.wikipedia.org/wiki/Atenes
http://ca.wikipedia.org/wiki/323_aC
http://ca.wikipedia.org/wiki/Naus%C3%ADfanes
http://ca.wikipedia.org/wiki/Dem%C3%B2crit
http://ca.wikipedia.org/w/index.php?title=Guerra_de_L%C3%A0mia&action=edit&redlink=1
http://ca.wikipedia.org/wiki/Colof%C3%B3
http://ca.wikipedia.org/wiki/Mitilene
http://ca.wikipedia.org/wiki/L%C3%A0mpsac
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Als 35 anys va tornar a Atenes i va adquirir una casa amb un jardi al cor de la ciutat, on va
establir la seva escola filosofica i va fundar I'epicureisme. L'escola fou coneguda com "El
jardi", per ser situada en aquest emplagament de la seva casa d'Atenes, on va romandre

la resta de la seva vida.

La seva filosofia s"'emmarca en la recerca de la felicitat propia dels sistemes hel-lenistics

com |'estoicisme —amb el qual polemitza— i I'escepticisme.

L’Epicureisme va ser I'ensenyament que impartia Epicur dins la seva escola, es basava en

una doctrina moral hedonista, basada en filosofia natural.

La seva escola era una agrupacio d’amics on hi eren admesos esclaus i dones (algunes
d’elles no gaudien precisament d’una bona reputacid), que compartien unes mateixes

idees i una similar orientacio vital.

Epicur entenia la filosofia fonamentalment com una investigacié de la felicitat humana i
com la lluita en contra dels prejudicis i les idees que, com les del platonisme, situen la

felicitat en una altra vida.
En resum, Epicur entenia la saviesa com I'art del ben viure, perd amb mesura.

Aquest autor afirma que la filosofia és necessaria per a tothom, perque ensenya i prescriu
el cami de la felicitat, i perqué és el remei per als quatre grans mals de la humanitat: La

por a la mort, la por als deus, el desig desmesurat de plaers i la por al dolor.

Perd aquesta part de la filosofia d’Epicur no és la més interessant sind la recerca de la

felicitat. Com creia ell que podriem arribar a la felicitat?

Per Epicur, arribar a la felicitat implica I'obtencié de plaer, i a aquest plaer s’hi arriba amb
I’abséncia de dolor, al que ell anomena “ataraxia”. Possiblement aquesta conclusié anés
lligada a que tenia una salut molt delicada i per ell |a felicitat li arribava quan li mancaven

els dolors.

De plaers n’hi ha molts i amb moltes mesures, perod la rad, el seny i la prudéncia s’ha de
saber modular i no deixar-se endur. Per exemple, quan es té gana, es pot apaivagar de

moltes maneres diferents, pero el plaer més gran sempre sera sadollar-la.


http://ca.wikipedia.org/wiki/Epicur
http://ca.wikipedia.org/wiki/Epicureisme
http://ca.wikipedia.org/wiki/Atenes
http://www.pensament.com/filoxarxa/filoxarxa/gen-1uht.htm
http://www.pensament.com/filoxarxa/filoxarxa/gen-9m78.htm
http://www.pensament.com/filoxarxa/filoxarxa/prim9uen.htm
http://ca.wikipedia.org/wiki/Filosofia
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Lligada a aquesta reflexiéd d’Epicur tot seguit ens explica que existeixen tres tipus de

desitjos:

e Desitjos naturals i necessaris: aquests serien els basics, els que ajuden a la
conservacié de l'individu com I'amistat, la llibertat, la reflexid, I'aliment,l’aixopluc i

la roba.

e Desitjos naturals perd no necessaris: aquestes serien els basics perd coberts de
forma luxosa, és a dir, si la necessitat basica és I'aixopluc, es traduiria en tenir una
mansié en comptes de una casa normal o si es té gana, en comptes de menjar un
entrepa, prepararia una taula quilometrica de menjar i llengaria la meitat (perque,

logicament, no hi cap tot a I'estomac).

e Desitjos que no sén ni naturals ni necessaris: son aquells desitjos que corrompen a

les persones, com el poder o la fama.

Epicur, després de fer tota aquesta explicacid, conclou dient que I’"home feli¢ sera aquell
que aconsegueixi ser felic quan s’acontenti amb els desitjos naturals i necessaris. Si no

esta content amb aquests, no és del tot felic.

“Els plats corrents ofereixen el mateix plaer que una taula luxosa quan saps deixar de

banda el dolor que neix de no poder satisfer un desig.”
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3.2 SERGI TORRES

Filosof actual, que tracta d’aclarir com poder enfocar o arribar la
felicitat, sense donar una definicié o solucié tancada a aquesta
necessitat de trobar-la. Sergi Torres, neix a Barcelona I'any 1975 i

als 3 anys ja va comencar a preguntar-se... “Que he sigut abans de

ser el Sergi?”

Es fisioterapeuta i pedagog, comenca a treballar com a fisioterapeuta pero la vida el porta
a dedicar-se al que es dedica ara, convida a les persones a descobrir que darrere de
qualsevol emocio, situacié o pensament, existeix la pau absoluta i que mostra la nostra
manera de veure el mdn, construeix una falsa realitat davant nostre. Cada dia intenta
descobrir-se a si mateix a través de la seva propia vida. De forma fresca i propera, ens
proposa el mateix canvi de mentalitat que ell va experimentar quan tenia 21 anys a través
d’una serie de circumstancies. La seva doctrina va dirigida a aquelles persones que volen
viure en pau amb els seus cors, que estiguin obertes a desfer-se de la por que ens
produeix una profunda transformacié de la nostra mentalitat. El que diu sobre la felicitat

és interessant, dirigeix les seves xerrades a gent que no és felig.

En les seves xarades incideix en qué anem navegant per la vida pero sempre se’ns escapa
una cosa basica. Quan despertem al mati pensem a trobar aquell dia la felicitat, perqué
segons ell, és al que tothom aspira en aquesta vida, milions de persones s’han despertat
dia a dia durant tots aquests anys i molt pocs ho han aconseguit i la cosa interessant és
gue quan ho aconsegueixen, no t’ho saben definir. Tenim un concepte de felicitat que
volem arribar a ser felicos des d'una perspectiva que no conté felicitat. Comencem a ser
conscients de com utilitzem les nostres vides i que la felicitat que busquem mai dona els

fruits que esperem i tot i aixi ho seguim intentant de la mateixa manera cada dia.

Ell diu que no té ni idea del que és la felicitat i com més busca menys troba. Per ell la
felicitat no és un concepte, el que pensem que és feli¢, no ens fa felicos, no és felicitat i
gue hi ha un espai intern en nosaltres, essencial, on la felicitat ja existeix i esta sent felic
en si mateix. Cada vegada que intentava aproximar-se a la seva idea de felicitat

s’apropava més al sofriment.
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Els essers humans quan ens comencem a sentir felicos també comencem a tenir por de
perdre aquesta felicitat i qualsevol idea que ell pensa que el fara feli¢ el fara patir. Ningu
que no sigui feli¢ pot dirigir-se a la felicitat, si tu ara no et sents felig, si no sents felicitat el
gue tu pensis que et fara feli¢c ho estaras pensant des d’un lloc on no ets feli¢ per tant no

arribaras a ser felig.

Com que nosaltres mateixos no som capacos de ser felicos, carreguem la responsabilitat a
altres persones, ell posa I'exemple de ser pare, quan ets pare ell diu que li carregues la
responsabilitat al teu fill de queé ell sigui motiu de la teva felicitat i I'estas obligant a ser un

motiu a la teva vida per a queé tu siguis feli¢ i aixd implica sofriment.

També pensa que una persona que no se sent 100% felic és 100% manipulable perque
busca la felicitat i qualsevol pot apareixer a la seva vida i dir: -Hola, jo puc ser motiu de la
teva felicitat- i manipular-lo. Els éssers humans sempre ens manipulem, segons ell,

perqué no som conscients de fins a quin punt arribem a desitjar la felicitat.

En resum, m’exigeixo ser felic des d’'un enfocament no feli¢ i exigeixo a la societat, al
mon, a l'economia... i al que m’envolta que em faci felic perqué jo no estic trobant la
forma de ser-ho. Hi ha un espai intern, un espai profund, que va més enlla de la nostra
personalitat i la nostra cultura, en el que sabem que existim i que estem existint on som

felicos.
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4. FELICITAT CIENTIFICA

Per 'altre extrem, els cientifics també tenen el seu paper dins d’aquesta recerca, ja que
també ho han investigat i ens poden proporcionar certes explicacions cientifiques
respecte al tema. Alguns es basen en el fet que la felicitat és segregada a partir
d'hormones encarregades d’augmentar I'alegria i eliminar el maxim possible el dolor del

nostre cos, aguesta hormona rep el nom d’endorfina.
4.1 ENDORFINES:

Existeixen diverses formes per estimular la produccié d’endorfines, aquestes formes no
costen gaire esforg, ja que formen part del nostre dia a dia, pel simple fet de caminar

rodejat d’'un ambient agradable per nosaltres ja estem segregant endorfines.

1. ACTIVITATS:
Quan realitzem activitats que ens produeixen plaer, apareix en |'organisme un flux
més gran d’aquestes hormones, el que provoca un canvi de la nostra actitud i el
nostre estat d’anim millora considerablement.

2. ESPORT:
L'estrés que alliberes fent exercici fisic fa que aquest nombre d’endorfines
augmenti de tal manera que desapareix la fatiga i es produeix una sensacié de
vitalitat i benestar.

3. MOSTRES D’AFECTE:

Les caricies, petons i abracades estimulen la descarrega d’endorfines, a més de
produir feromones, unes hormones que augmenten l|'atractiu de la persona i
cultiven a la parella.

4. RIURE:
Quan riem, al nostre cervell es produeixen certs processos quimics que fan que el
riure sigui la Font més gran d’endorfines, n’hi ha prou amb un somriure per
comencar a segregar endorfines.

5. NATURA:

El contacte amb la natura ens omple d’energia i bon humor. L'atmosfera que
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respirem al camp o a la platja carregada de ions negatius estimula les nostres
hormones de la felicitat.

6. RELAXACIO:
Quan la nostra ment esta relaxada, les endorfines se segreguen més facilment i en
major quantitat. Es molt recomanable practicar relaxacié, ioga o tai-chi. Els
massatges també formen part d’aquesta relaxacid, ja que provoquen grans
descarregues de benestar perqué les terminacions nervioses de la pell transmeten
el contacte de les mans sobre la pell fins al cervell activant la secrecié d'hormones
de la felicitat.

7. LA MUSICA:
Provoca una important alliberacié d’endorfines, aconseguint una disminucié de la
freqliéncia cardiaca i respiratoria aixi com una important relaxaciéo muscular.

8. EL MENJAR:
Gaudint del color, la textura, I'aroma, el sabor de determinats menjars, estimulem
diversos sentits del nostre cos i aixd produeix una experiéncia sensorial que
desenvolupa la produccié d’endorfines.

9. _LESIL.LUSIONS SANES:

Es tracta de poder gaudir del futur, desenganxant-se del passat i de les coses
dolentes que ens succeeixen en el present. Sobreposar-nos a les coses adverses
tenint projectes esperancadors i somiant amb coses possibles de concretar. Si
mantenim les il-lusions i les expectatives reals aconseguirem tenir bon humori ens

sera més facil comencar cada dia.

La majoria de cientifics coincideixen en que la felicitat esta fortament lligada a les
emocions i que aquestes emocions també tenen un origen dins del cos, em refereixo a
gue també tenen una seu, aquesta seu esta situada, com diu Eduard Punset, en el barri
primitiu del cervell, anomenat cervell reptilia, ja que els precursors dels primers mamifers

ja el tenien ben configurat.

El cervell reptilia és un conjunt d’estructures nervioses conegut amb el nom de sistema

limbic.
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Aquest sistema limbic esta format per:

e L’ hipocamp

e Circumval-lacié del cos callos

e Talem anterior

e Amigdala, a part de fer altres funcions, és el principal punt de control de les
emocions. Si es lesiona aquesta amigdala, el resultat es una persona sense
capacitat emocional. La ciéncia suggereix que algl sense capacitat emocional
estaria totalment incapacitat per evolucionar i seria menys intel-ligent que la gent

que si que té aquesta amigdala en perfecte estat.

télamo

hipotédlamo

I6bulo frontal

bulbo olfatorio y
amigdala hipocampo

Cervell reptilia

A part d’aquestes dues grans afirmacions, Cientifics de la Universitat de California (UCLA)
diuen que tot esta en mans de [I'hipocretina, un péptid que actua com a
neurotransmissor. Segons els investigadors en Nature Comunications, la concentracid
d’aquest augmenta quan nosaltres ens sentim felicos i disminueix quan ens trobem tristos

O cansats.

Els experiments que es van fer per poder demostrar-ho va ser tan simple com mesurar els
nivells de hipocretina de vuit persones m’entres miraven la televisi6 o menjaven o feien
vida social. Els nivells de hipocretina eren maxims quan s’experimentaven emocions
positives i asseguren que sense l'existencia d’aquest pipéptid deixariem de buscar la

sensacid de plaer. Si administressin directament hipocretina a humans podria millorar
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I'estat d’anim, aquest descobriment podria ser el que ens conduis a la “pindola de la

felicitat.
5. LA FORMULA DE LA FELICITAT

Partint de totes aquestes teories, tant cientifiques com filosofiques, Eduard Punset i Dalai
Lama van arribar a la conclusié de que la felicitat té una formula matematica a la qual

anomenen: la formula de la felicitat.

Dalai Lama Eduard Punset

)

v" Segons Dalai Lama seria aquesta:

FELICITAT = SATISFACCIO/NECESSITATS

Es a dir, com menys necessitats tinguem i més satisfaccié ens aportin, més felicos

serem.

v" Segons Eduard Punset la formula matematica de la felicitat seria la

seglent:

E (M+B+P)
R+C

e E(emocid): Aquest factor és el que multiplica als tres restants. Si no tenim

emocio, res tindra valor, si nosaltres tenim emocid per les coses, li donem un
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valor que implica una il-lusié i unes ganes, per exemple, si la teva feina et
produeix emocid, et sera molt més divertida i facil de realitzar i complir.

e M(manteniment): Es I'esfor¢ que impliquem en cuidar els detalls de totes les
activitats que fem. Ser felic implica el nostre esforg¢ en un estat d'anim.

e B(recerca): Segons Punset, en la recerca roman un dels factors basics de la
felicitat. Suposa caviar el nostre dia a dia, substituint I'ensinistrament per
I'esperit multi disciplinar i la capacitat metaforica.

e P(relacions personals): Les relacions que tenim amb les altres persones,
segons punset tenen un gran pes, ja que influeixen en el nostre dia a dia, més

gue qualsevol altra cosa, tothom té por a la solitud.
Després com a contrapes trobem dos factors que actuen en contra de la felicitat:

e R(factors reductors de la felicitat): Com pot ser la por.
e C (carrega heretada): Barreres i adversitats que ens hem trobat al llarg de la
nostra vida, des dels malestars heretats per genetica fins al desgast fisic o

['estres.

Com bé diu Eduard Punset en la seva féormula, hi ha factors que actuen en contra de la

felicitat, aquests factors son els responsables de la mateixa infelicitat.
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6.INFELICITAT

Com bé diu Eduard Punset en la seva férmula, hi ha factors que actuen en contra de la
felicitat, aquests factors soén els responsables de la mateixa infelicitat, la qual juga com a

contra partida a la felicitat.

6.1 DEPRESSIO:

S’han estudiat les diferents causes per la qual sorgeix o es pateix i s’ha descobert que la
principal causa és la depressid, és per aix0 que els que intenten trobar una férmula en
pastilla per proporcionar felicitat, ho fan a través d’antidepressius, ja que és el principal
factor pel qual la majoria de gent no és felic.
Durant els ultims anys la infelicitat ha augmentat i els pacients diagnosticats amb
depressié han augmentat considerablement, aqui a Espanya i a arreu del mon.
Segons explica Eduard Punset en el seu llibre “El viatge a la Felicitat”, la depressio té dos
efectes molt preocupants a les nostres vides, la primera és com a individu personal i
I'altre és com a societat. Per una part limita o anul-la la capacitat de ser felicos i per 'altra
banda, les malalties mentals i la depressid son responsables del 15% de les malalties dels
paisos desenvolupats.
La depressid aguda és la segona causa de malaltia als Estats Units, segon el seglient llistat
del Nacional Institute of Mental Health:

e Cardiopatia isquéemica

e Depressio aguda

e Malaltia cardiovascular

e Consum d’alcohol

e Accidents de trafic

e Cancer

e Demencia

e (Osteoartritis

A Espanya la situacié és diferent, els accidents de trafic ocupen el primer lloc a la llista i la

depressido es queda en una posicid6 menys escandalosa. Es creu que a mesura que la
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poblacié vagi envellint i les malalties infeccioses disminueixin, els quadres psicologics
aniran augmentant. La por és una de les causes més freqlients d’aquestes malalties
perquée condueix a l'ansietat i a la desesperacio.

“El primer en arribar a la meta de la infelicitat sera perqué hagi volgut ser feli¢

continuadament.” Eduard Punset

“La depressio és sense cap dubte una realitat que per al 2020 es convertira en la segona

causa de mortalitat al mén” Millan.

6.2 LES LIMITACIONS DEL CERVELL

El cervell, esta totalment a les fosques, segons diu el neuroleg nord-america d’origen
colombia Rodolfo Llinas, catedratic de Neurociéncia de la Universitat de Nova York,
['Unica forma que té el cervell de saber que passa a l'exterior, és interpretant els

missatges codificats que arriben a través dels ulls.

El cervell crea models abstractes i quasi perfectes (d'una casa, d'un Home, d'un cotxe...)
que contrasten amb la realitat de la vida quotidiana i aquesta comparacid, poques
vegades és satisfactoria, ja que la realitat queda per sota de la idealitzacid. El resultat és

un estat d’insatisfaccié constant que seria la base de la depressio generalitzada.
Aquesta teoria va ser feta per Aaron Beck a la Universitat de Pennsylvania.

Rodolfo Llinas Aaron Beck

i

73
i
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6.3 ELS FLUXOS HORMONALS

Entre les principals reaccions del cervell primordial, figuren els fluxos hormonals que
provoquen diversos impactes transcendents. Es tracta d’un missatger quimic que va d'una
cél-lula o grup de cel-lules a unes altres. Tots els organismes multicel-lulars segreguen

hormones que arriben a la cél-lula objectiu en forma de senyal d’alarma.

Aquests fluxos hormonals no sén només responsables de |’ estrés perd s’ha descobert
que situacions repetides d’estrés poden lesionar la regié cerebral de I’ hipocamp,
especialment implicada en els processos de memoria i aprenentatge. Els glucocorticoides,
un tipus d’hormona segregada per l'escorca de les glandules suprarenals en periodes

d’estres, sén factors decisius del procés toxic.

Aguestes tres causes de la infelicitat, com podem comprovar, totes van lligades a la

depressio, per tant, actualment, la principal causa de la infelicitat és la depressid.
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7. FELICITAT ARTIFICIAL

En ser considerada la depressié com una causa de risc en la nostra societat ha sorgit un
moviment farmaceutic que s’anomena felicitat artificial que segueix els passos de les
drogues.

Existeix un tipus de felicitat diferent, se’n diu felicitat artificial, és aquella felicitat que no
és natural siné que és induida, sigui per pastilles o per productes liquids, em refereixo a
les drogues o als medicaments que en part també se’ls pot considerar droga. Al llarg del
temps les drogues s’han anat normalitzant a causa del consum massiu de la societat i un
dels motius podria ser la necessitat d’evadir-se del mén per buscar una felicitat no real
que et fa sentir bé encara que només sigui per uns moments, segons diu Rodriguez

Delgado:

“Existeix una manera facil d’escapar-se de les responsabilitats i pressions creixents de la
vida normal. Es possible experimentar plaers i sensacions habitualment desconegudes.
Podem augmentar les percepcions sensorials i penetrar en els misteris del subconscient.
Simplement amb les drogues descobrim els paradisos artificials psicodelics. Un mdn
estrany que té defensors apassionats. La decisio de prendre o no drogues depén en part de
les cultures i les pressions socials pero fonamentalment depén de cada persona en la seva

recerca permanent de la felicitat”

La ciencia persegueix el benestar amb antidepressius de Ultima generacid, estimulacié
electromagnetica del cervell i psicoterapia, els ultims avencos intenten proporcionar

efectes similars als de les drogues sense les seves conseqliéncies nocives.

20



Miriam Garcia Bartés 2n BAT D LA FELICITAT, REALITAT O UTOPIA?

Un exemple és la solucid que proposa Rodriguez Delgado, precursor d’'un moviment
cientific que busca la reivindicacié de la felicitat en moments que, segons ell, la majoria
de metges només es preocupen per suprimir el dolor en comptes de proporcionar

felicitat.

Es conegut per haver inventat I'Estimociver I'any 1960. Aquest aparell permet
I’estimulacio i el registre del cervell per control remot en diversos canals. Va demostrar en
malalts que l'estimulacié del cervell, a més d’influir en el comportament antonom,
somatic i motor, pot modificar manifestacions psicologiques com [l'ansietat o

I'agressivitat.
Aquest aparell es pot utilitzar per estimular les emocions i controlar el comportament.

“La radio estimulacid de diferents punts de I’amigdala i I’ hipocamp en els pacients va

produir una varietat d’efectes, entre ells sensacions agradables i alegria”

Defensa la felicitat per damunt del tractament del dolor. El seu objectiu és obtenir
persones més estables, menys irritables, amb més tendencia a la felicitat i més tolerancia

al dolor.

7.1 ANTIDEPRESSIUS:

Les industries farmaceutiques, també tenen el seu paper dins de tot aix0, per aquestes
industries, la solucié a la recerca de la felicitat son les pastilles antidepressives amb les
quals ells diuen que solucionen tots els problemes de tristesa i sociabilitat. Els
antidepressius son una droga com qualsevol altre: afecten el cervell i generen addiccio.
Els antidepressius alteren les reaccions quimiques del nostre cervell per no deixar lloc a la

tristesa, també influeixen en la personalitat i augmenten la competéncia social.

Entre els anys 1993 i el 2002 el consum d'antidepressius com fluctini o prozac s’ha
duplicat a Alemanya i a Estats Units el 20% consumeix Prozac habitualment. A Europa es

diu que la crisi econdmica ha portat a I'augment del consum d’antidepressius.
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Com a remei per ser felig, la pastilla antidepressiva Prozac ha tingut un gran paper, ja que
ha revolucionat mig mén a causa dels seus efectes, els seus creadors I'anomenen com “la
pindola de la felicitat”, per poder comercialitzar-la utilitzen una presentacié idealitzada

dels seus efectes:

Pindola de la felicitat

Els diners no donen la felicitat. Les pastilles si, i no només aixo: la nova generacio de
farmacs en desenvolupament ens tornara més intel-ligents i ens ajudara, per exemple, a

deixar d’oblidar-nos de les claus en sortir de casa.

“Un grapat de pastilles per ser el que sempre has somiat.”

Des del principi dels temps, els éssers humans han suportat aquesta tumultuosa vida
gracies a les drogues, en totes les civilitzacions han existit, en la nostra, les més usuals son
la nicotina, el café i I'alcohol. Pero les drogues del futur son les que creen superhomes

sense més esfor¢ que el de prendre’s una pastilla. Més felicos, més intel-ligents, més

segurs, més sociables, més estimats, més eficients... L’ésser perfecte esta a un pot de

pastilles.

Després de presentar aquest producte com la solucié als problemes de tota la humanitat,
presenten la seva pastilla que per ells és miraculosa com una pastilla feli¢ i sociable que fa

meravelles a escala personal i social.
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QUE ES PROZAC?

La fluoxetina (el nom comercial és prozac) és una substancia quimica que es pot utilitzar
com a farmac, al tractament contra la depressid, o bé com a droga d'abus.La fluoxetina
actua normalitzant el funcionament dels neurotransmissors, principalment sobre la
serotonina, com també ho fan la fluvoxamina, la paroxetina, la sertralina, el citalopram,

I'escitalopram, la clomipramina i la mirtazapina.

Es un dels farmacs que un metge pot prescriure en alguns casos de depressid, trastorn
obsessiu-compulsiu, alguns trastorns de l'alimentacié i atacs de panic. També es pot
utilitzar per tractar alcoholisme, trastorn per déficit d'atencid, trastorn de personalitat
fronterera, trastorns de la son, mal de cap, trastorn d'estrés posttraumatic, sindrome de

Tourette, obesitat i fobies.

TRACTAMENT

. La fluoxetina, com els altres antidepressius, triga diverses
setmanes a fer efecte. Normalment no s'observa la millora

clinica fins a la tercera o quarta setmana de tractament, i

sol assolir la seva maxima eficacia cap a les 10-12 setmanes.

Es molt dificil generalitzar sobre la durada del tractament,
pero per donar una idea, encara que cada cas personal és diferent, es pot dir que després
d'un primer episodi de depressié la durada és usualment entre 6 i 12 mesos, després d'un
segon episodi sol ser de 2 a 3 anys aproximadament i en els pacients que n'han patit més
de dos episodis s'aconsella que el tractament farmacologic sigui de per vida. Segons els
estudis estatunidencs, les persones que prenen Prozac com a “pindola de sociabilitat”

sense ser depressius, diuen que se senten més ells mateixos sota la influencia del

medicament.

“No son ells els que son felicos, és la pindola” diuen els creadors de Prozac.
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Converses sobre quin antidepressiu fa més efecte s’han tornat normals al nostre dia a dia
entre familiars o amics, com si fossin llaminadures, els antidepressius s’han normalitzat
tant com el tabac o I'alcohol, anem augmentant dia a dia les drogues legals a escala
mundial, com si fos un bé per al nostre cos i I'Unic que fa és perjudicar-nos, i no de forma
lleu, fa mal a escala psiquica i funcional del cos. No entenc com podem arribar als extrems
d’intentar emmagatzemar la felicitat dins d’una pastilla, sembla una pel-licula de ciéncia-

ficcié on fos obligatori ser feli¢ per ser persona.

Personalment crec que els sentiments de tristesa o malestar, son sentiments reals que
s’han d'experimentar i passar, que dia a dia ens fan forts, si els intentem evitar,
repercutiran dins teu, és com quan se’t mor algu estimat i no passes el dol, aquest dol
tard o d’hora acabara sortint de dins, i és perillds prohibir-te a tu mateix no expressar-te,
perque si no surt, a algun lloc s’ha de quedar, i si en aquell lloc es van emmagatzemant
coses dia a dia, qualsevol dia acabara explotant i sera pitjor. Des del meu punt de vista
hem d’aprendre nosaltres mateixos a controlar la nostra tristesa i els nostres mals, igual
que hem d'aprendre a controlar la nostra felicitat o els sentiments de benestar, si algu
decideix deixar-los lliures perfecte, sera la seva forma de controlar-ho, perd no crec que

sigui bo prohibir-nos la nostra propia expressié o permetre que altres ho facin.
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8. PSICOLOGIA POSITIVA

Arran d'aquesta felicitat artificial i la gran incognita de com curar la depressio, va néixer la
psicologia positiva, una nova branca de la psicologia que intenta curar els mals des dels

aspectes positius de la vida.

NOM: Martin seligman

NAIXEMENT: 12 d’agost de I'any 1942

NACIONALITAT: Albarina, Estats Units

A

ESTUDIS: Universitat de Princeton, Universitat de pensilvania

PROFESSIO: psicoleg, escriptor, professor.

La psicologia positiva estudia les bases del benestar psicologic i de la felicitat aixi com de

les fortaleses i virtuts humanes.

Tradicionalment la ciéncia psicologica ha posat molta cura a estudiar els aspectes
negatius i patologics de I'ésser huma (ansietat, estrés, depressio, etc.), deixant de banda
sovint I'estudi d'aspectes més positius com, per exemple, la creativitat, la intel-ligéncia

emocional, ’lhumor, la saviesa, la felicitat, la resiliéncia, etc.

L'impuls definitiu per a la creacié de la psicologia positiva va ser donat pel Professor
Martin Seligman de la Universitat de Pennsilvania i antic director de ['Associacio

Americana de Psicologia.

Es una branca de la psicologia que amb el mateix rigor cientific se centra en un camp
d’investigacié i d’interes diferent de I'adoptat tradicionalment: les qualitats i

caracteristiques positives humanes.

Treballa amb les emocions positives, I'optimisme, I’"humor i I'adaptabilitat. Durant molts
anys la psicologia s’ha centrat a estudiar la patologia i la debilitat de I’ésser huma aixo ha
causat una focalitzacid en el negatiu que ha dominat la psicologia durant tot aquest

temps i ha portat a assumir un model de I'existencia humana que s’ha oblidat i inclis
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negat les caracteristiques positives de I'ésser huma i ha creat una visié pessimista de la
naturalesa humana. D’aquesta forma, caracteristiques com I’alegria, I'optimisme, la

creativitat, I” humor, la il-lusid, etc. Han sigut explicades superficialment.

Podem agafar I'exemple de la depressid, els trastorns depressius estan explicats des d'un
model basat exclusivament en emocions negatives. La depressié no és només la presencia
d’emocions negatives, sind I'absencia d’emocions positives, cosa fonamental alhora

d’elaborar tractaments.

En aquest sentit, les técniques i terapies per combatre la depressié s’han basat en
I’eliminacié de les emocions negatives com |'apatia o la tristesa, en canvi, que passaria si
estimuléssim i potenciéssim les emocions positives en el pacient depressiu, com I'alegria,

lail-lusio, 'esperanca...

El majors progressos en prevencié han vingut de perspectives centrades en la construccio

sistematica de competéncies.

En aquest sentit, s’"ha demostrat que existeixen fortaleses humanes que actuen com a
coixi contra el trastorn mental i determinades caracteristiques positives com I'optimisme,
I'esperanca o la perseveranga entre altres coses, actuen com a barreres d’aquests

trastorns.

La psicologia positiva té com a objectiu millorar la qualitat de vida prevenir I'aparicié de
trastorns mentals i diverses patologies, insisteix en la construccié de competéncies i en la
prevencio.

Per Seligman, el concepte de psicologia positiva no és nou en la psicologia, ja que abans

de la segona guerra mundial els objectius principals de la psicologia eren tres:

e Curar els trastorns mentals

e Ferlavida de les persones mes productiva i plena

e Identificar i desenvolupar el talent i la intel-ligéncia de les persones

Malgrat tot després de la guerra la psicologia va oblidar aquests tres ideals i va centrar-se

exclusivament en el trastorn mental i el sofriment huma.
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En paraules de Martin Seligman, la psicologia positiva sorgeix com un intent de superar la
resistent barrera del 65% d’éxit que totes les psicoterapies han sigut incapaces de
sobrepassar fins avui dia. Les técniques que sorgeixen de la investigacié en psicologia

positiva vénen a recolzar i complementar les ja existents.

La psicologia positiva no és... un moviment filosofic ni espiritual, no pretén promoure el
creixement espiritual ni huma a través de métodes dubtosament establerts. No és un
exercici d’autoajuda ni un meétode magic per arribar a la felicitat. No pretén ser un abric
sota el qual protegir creences i dogmes de fe, no és ni un cami a seguir per ningu. La
psicologia positiva no ha de ser confosa mai amb un corrent dogmatic que pretén atraure

adeptes o seguidors, i en cap cas ha de ser entesa fora de cap context professional.

La psicologia positiva és... una branca de la psicologia que busca comprendre, a través de
la investigacid cientifica, els processos que subsisteixen a les qualitats i emocions

positives de I'ésser huma, que han estat durant tant de temps ignorades per la psicologia.
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9. LLIBRES D’AUTOAJUDA

No pensem que aix0 de la recerca per trobar una férmula magica per curar la infelicitat
s’acaba aqui, els escriptors també n’han fet resso i han utilitzat la seva via per arribar a la

gent, son els llibres d’autoajuda

Es curids veure com cada dia els llibres d'auto ajuda augmenten en nombre, a poc a poc
n’hi ha més. Llibres que abans es prenien com a novel-les ara sén llibres d’autoajuda. A
mesura que empitjora el pais, el mén i la situacié en general, els autors s’inspiren més per
“ajudar” a les persones perqué trobin la felicitat, no vull pensar si realment és ajuda el
gue volen oferir o aprofitar-se de la situacid i aixi poder guanyar uns quants calers. Fan
una funcié molt positiva, ja que hi ha gent que s’hi aferra en comptes d’aferrar-se a altres

coses més perilloses per ser felig.

Els llibres d’autoajuda sén aquells llibres que t’ajuden, com bé diu la paraula, a superar el
teu dia a dia o a sentir-te bé amb tu mateix i et donen passos i consells per arribar a la
felicitat. Els autors d’aquests llibres es deuen pensar que tenen la férmula correcta de que
és la felicitat i com s’hi pot arribar, donant a entendre que ells sén completament felicos,
ja que si tens la féormula de la felicitat i saps com arribar-hi, seria una mica extrany no

voler posar-ho en practica.

El primer llibre d'auto ajuda va ser publicat I'any 1859 i titulat precisament "autoajuda"
(self-help) i va ser escrit per Samuel Smiles (1812-1904), escriptor i politic escoces. Self-
Help va ser la col-leccid de textos d'una série de conferéncies a carrec de Samuel Smiles
en un grup de joves de classe obrera britanica per encoratjar-los a millorar la seva posicio
social. La tesi dominant del llibre era mostrar que la for¢a de voluntat és capag de guanyar
tots els obstacles, de manera que un home disposat podria ressorgir de les condicions
economiques i socials més baixes i assolir la fama i la riquesa. Va ser un llibre que va
causar molt de furor, ell va proposar a l'acabada de fundar editorial Routledge que li
publiquessin el llibre, I'any 1855, perdo no ho van fer, vint anys després el director
d’aquesta editorial va proposar-li la publicacié del llibre i Saumel Smiles va dir que no i va
publicar el llibre amb els seus propis recursos, el llibre va tenir molt de resso i va col-locar
a l'autor a un nivell social molt alt, ja que li va donar riqueses que mai hauria imaginat.

Després de la seva mort, el llibre es va posar de moda i seguia donant beneficis, la gent
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s’hi va enganxar forca i deien que els hi funcionaven els consells que I'autor donava al

llibre. Aquest es un fragment del llibre:

“No faré pensar a ningu que, perqué anomeni a

m individus que han sortir endavant de la pobresa

gracies a I'autoeducacio per obtenir prominéncia
S ELF_ H ELP social i riquesa, siguin aquests els punts als que

hem d’aspirar. Aquesta seria una gran fal-lacia.

.f ;\ ? El coneixement és, en si mateix, un dels plaers

més grans,. L’home ignorant passa a través del
mon sen alié a tots els plaers, menys als que
corresponen als sentits... Cada ésser huma té
una gran missio per complir, nobles facultats que
cultivar, un ampli desti que complir. Ha de tenir
a I'abast els medis que la educacio ens dona,
exercint lliurement tots els poders de la

naturalesa deiforme.”

Un recull interessant sobre la utilitzacié dels llibres d’autoajuda en I'actualitat, és el que

s’explica en una noticia al canal TV3, en la qual el periodista explica que:

“De tots els llibres que es publiquen al cap de I'any, hi ha un génere determinat que ha
experimentat un auténtic "boom". Son els llibres d'autoajuda, que de mica en mica han
aconseguit un espai cada cop més gran a les llibreries. Sense fer gaire soroll, aquest sector
editorial bat récords de vendes. Les claus d'aquest éxit és que son senzills, entenedors i
convincents. L'art de saber dir "no", el sentit de I'existencia, la vida simplificada o una
parabola sobre un monjo que es va vendre un Ferrari son alguns dels temes que tracten
els llibres d'autoajuda. El catala Francesc Miralles ha escrit una trentena de llibres
d'autoajuda: des de manuals de superacio personal fins a guies per lligar. En el seu ultim

treball, "L'autoajuda al descobert”, Miralles revela com es fan aquest tipus de llibres.”
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10. FACTORS QUE INFLUEIXEN EN LA FELICITAT

A Espanya hi ha una empresa de begudes refrescants que esta molt vinculada amb Ia
felicitat, parlo de Coca-Cola, empresa que ja explicaré més endavant. Aquesta empresa,
ha creat una institucio, I’ institut de la felicitat, que es dedica a fer enquestes i entrevistes
a tots els ciutadans Espanyols i extreure estudis sobre la felicitat. Tota la informacio
d’aquest punt, I’he extret de la pagina web d’aquesta institucid, ja que compta amb molts

estudis per extreure’n profit.

Es pot pensar que la felicitat depengui d’'un mateix o no, pero a part, hi ha una serie de
factors que formen part de la nostra vida i del nostre dia a dia que afecten o influeixen
respecte la nostra felicitat. Per fer aquests estudis, primer van fer una pregunta a tota la
gent a qui entrevistaven, els hi preguntaven si es consideraven molt felicos o poc felicos i

a partir d’aixo els percentatges es diferencien entre la gent molt feli¢ i la gent poc felig.
10.1 AMICS | FAMILIA

Els Espanyols ens caracteritzem per ser molt sociables i considerem que el tenir als

nostres amics a prop o el estar vinculats a la familia sén sinonims de felicitat.

Els psicolegs senyalen que, la infancia viscuda al costat dels nostres pares, és el
periode en el que es forma la nostra intel-ligéncia emocional. Alejandra Vallejo-
Nagera, experta de I’ institut de la Felicitat, diu que “la infancia és la escola del

amor de I’esser huma, el seu refugi”.

Segons els estudis, som més feligos vivint en companyia, només el 9% dels

espanyols que viuen sols es declaren felicos.
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10.2 EDAT

Al llarg de la nostra vida, les nostres prioritats canvien, adaptant-se a les nostres
necessitats. Experimentem més felicitat a mesura que anem fent anys i
actualment sdn els adults d ‘entre 36 i 45 anys els que estan més satisfets amb tot

en general.

Segons un estudi realitzat per la Universitat Complutense de Madrid, la gran
majoria dels nens espanyols sén felicos. Durant I'etapa escolar necessitem
acceptacid social i a la familia i als amics com a pilars per a la nostra felicitat.
Completada aquesta etapa i fins als 35 anys, els espanyols gaudim, sobretot,
compartint el nostre temps lliure amb la gent que estimem. Des dels 46 anys
tendim a ser lleugerament menys felicos, fins que arribem a la maduresa, és la
ultima etapa de la nostra vida, ens sentim més tranquils i satisfets i com a

consequient, més felicos.

10.3 BENESTAR

El nostre estat d’anim influeix positivament en el nostre benestar. La dificil situacié
econodmica ha fet que la nostra prioritat per ser felicos sigui una economia estable,

seguida de la salut i en tercer lloc I'amor.

L'any 2003 el percentatge de la gent que escollien els diners com a element més

important disminuia considerablement, ara es troba en un 36%, en segon lloc,
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trobem amb un 26% la salut seguida de I'amor per un 35%. Tot i aixi, segueixen

sent més felicos els que viuen en parella i tenen familia.

Si ens centrem en la salut, per les dones (28%) és més important que per als
homes (25%), per les dones la salut és el segon factor de la felicitat pero per als

homes esta empatat amb I'amor.

La depressio és un dels factors que més afecta a la salut, ja que ha passat a ser una

malaltia molt normal, el 4% de la gent entrevistada, la pateix.

10.4 GASTRONOMIA

Els Espanyols gaudim de la nostra gastronomia, al dia dediguem uns 30 minuts a

menjar i som conscients que podria ser un aspecte clau per al nostre benestar.

Segons l'institut de la felicitat, entre els que es declaren felicos, hi ha més

persones que gaudeixen del menjar que entre les que ho sén menys.

10.5 TEMPS LLIURE

La majoria dels espanyols gaudim viatjant i compartint el nostre temps Iliure amb
familiars i amics. El descans i les activitats culturals com la musica o la lectura

completen els nostres moments d’oci.

Ens encanta dormir i més de les set hores recomanades.
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En el nostre pais existeix més vida al carrer que dins de casa. Sortir amb els amics,

la parella o la familia és una de les activitats que més ens agrada.

La gran majoria, considerem les vacances el moment més feli¢c de I'any, creiem
que per gaudir és necessari desconnectar i aquesta és la rad per la qual és una de

les condicions dels contractes de més del 77% de les feines.

10.6 AMOR

L’amor és el nostre motor de vida, o aixo diuen, no em refereixo només a I'amor
romantic siné també a I'afecte dels amics i la familia, pero I'amor romantic ocupa

un lloc clau en la vida dels espanyols.

Compartir és una de les claus de la felicitat i compartir-la amb algu ens encanta
pero no n’hi ha prou amb una relacid, ha de ser una relacié estable basada en el

respecte en la majoria de casos.

L'admiracid, la comunicacié i poder presumir que tens alguna cosa magica amb la
teva parella sén aspectes amb els quals coincideixen els espanyols que es

consideren molt felicos.

No podem oblidar el sexe, gaudir d’'una vida sexual plena és un altre punt clau per
la felicitat de moltes persones. No només ens preocupa la quantitat de sexe siné

gue també ens preocupa la qualitat d’aquest sexe.
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10.7 DINERS

No cal dir que en la societat en la que vivim els diners tenen un paper protagonista
en les nostres vides, a vegades afecten de manera positiva i altres vegades de
manera negativa. En el periode de crisi economica en el que ens trobem
actualment, és possible que la mentalitat d’alguns espanyols respecte al paper

dels diners en la felicitat, hagi canviat i efectivament aixi ha sigut.

Un cop més els experts de l'institut de la felicitat de Coca-Cola han renovat el seu

estudi de 2003 i la funcié dels diners respecte a la felicitat ha canviat.

Per a tots, la crisi significa inestabilitat laboral, incertesa i increment dels preus.
Ens preocupa perdre diners, afrontar el cost de la hipoteca i no tenir clar el nostre
futur econdmic. Si fa uns quants anys els diners es col-locaven en tercer lloc en els
factors que més influeixen en la felicitat, ara per la gran majoria ocupen el primer

lloc.

10.8 FEINA

La feina és un factor bastant important, ja que segurament és amb el que
convisquis la major part de la teva
vida i del que hauras de viure en la
majoria de casos. Actualment és un
dels aspectes que més ens
preocupen. Sabem que és important

per a la nostra felicitat fer una feina

on ens sentim utils.

Ens satisfa més fer la nostra feina en companyia i el nostre caracter obert ens
condueix a donar prioritat a les relacions personals. Els Espanyols més felicos
afirmen tenir una bona relacié amb el seu cap i amb els seus companys de feina en

general.

Trobar I'equilibri entre la nostra vida personal i la nostra vida laboral és en la

majoria de casos, una de les nostres prioritats principals.
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11. LA FELICITAT | EL GENERE

La felicitat també pot ser diferenciada entre géneres, tots som de la mateixa espécie perd
entre homes i dones hi ha grans diferéncies, normalment les dones sempre exterioritzen

més els seus sentiments que no pas els homes.

Aqui podem veure tres experiments, el primer diu, que les dones sén més expressives
emocionalment, el segon estudi revela que les dones sdn més felices que els homes a

causa d'un gen i el tercer confirma que no té res a veure el sexe sind |'edat.

11.1 Mediator Elements of Happiness and Subjective Well-

Being in Men and Women

Segons aquest estudi publicat a la REVISTA COSTARRICENSE DE PSICOLOGIA de Meéxic,

fet per:

e Rozzana Sanchez Arragdn (doctora en Psicologia i docent de temps complet en
I'area de psicologia social i investigadora nivell Il del Sistema Nacional
d'Investigadors a la Universitat Nacional Autonoma de Méxic)

e Roque Méndez Canales (treballador en el departament de Psicologia a la Texas

State University, Estats Units)

Podem trobar diferencies entre homes i dones i la manera d'expressar o viure la felicitat.
Aquest estudi diu que la felicitat s’identifica com una emocidé basica i com una de les
principals metes humanes que acompanyen a I'ésser huma al llarg de la travessa de la

vida.

Aguesta investigacid es va proposar explorar les diferéncies sexuals i les relacions entre
elements mediadors de la felicitat (cultura, recursos personals, auto-control, processos de
regulacid emocional) i el benestar amb la parella, la familia, els amics, la feina,

I"'autoconcepte i les necessitats basiques.
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Es va treballar amb una mostra no probabilistica de N=203 estudiants universitaris de la
ciutat de Méxic que de forma voluntaria van respondre a una serie de proves d’execucio,

maxima i tipica, validada préviament.

Per comencar I'estudi van preguntar-se que és la felicitat i van extreure un seguit de
definicions de diversos autors o filosofs o Ilibres que els hi van servir d’ajuda per a seguir

amb el procés. Algunes d’aquestes definicions son les seglients:

1 Una experiéencia interna positiva que inclou: una emocio plasenteria , satisfaccio de
vida, la absencia de emocions negatives o estrés psicologic (Andrews y Withey,

1976), auto-realitzacid y creixement personal (Ryff, 1989).

2 Qualsevol cosa positiva y bona a la vida como la pau, prosperitat, salut, virtut y
mort comode, que integri abundancia material, salut fisica, vida virtuosa y pacifica y
alleujament de la ansietat davant la mort (Xin hua, 1987; Wu, 1991 en Lu y Shih,
1997).

Partint d’aix0 van buscar les diferencies entre sexes.

L'estudi demostra que a les cultures occidentals es creu que les dones sén més
expressives emocionalment que els homes, especificament s’espera que somriguin més i
gue mostrin més tristesa, por, culpa... En contrast, es pensa que els homes quan més
mostren les seves emocions és quan estan enfadats o fisicament agressius. Aquest estudi
demostra que aquesta teoria és certa, les dones expressen tant emocions bones com
dolentes i els homes es decanten més per les dolentes. Aix0 provoca que les dones
mostrin més els sentiments de felicitat que els homes.

Els resultats mostren que les dones sén més expressives emocionalment m’entres que els
homes tenen més control emocional. Cosa que fa que els sentiments de felicitat els
mostrin més les dones que els homes tot i que aixd no demostra que un sexe sigui més
felic que l'altre. Pero un grup de cientifics va trobar un gen amb el qual es podria

diferenciar la felicitat entre generes, el gen MAOA.
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11.2 EL GEN (MAOA)

Un grup indisciplinari d’investigadors de la Universitat del Sud de la Florida, de I'Institut
nacional de Salut (NIH), de la Universitat de Columbia i de I'Institut Psiquiatric de Nova
York, a Estats Units, han trobat un gen que explica perqué les dones a vegades s6n més
felices que els homes. Es tracta del gen de la monoamina oxidasa A (MAOA) que regula
una enzima que descompon neurotransmissors cerebrals com la serotonina i la
dopamina, dues substancies que provoquen benestar. Aquest gen no funciona en el

génere masculi.

“Aquest es el primer descobriment d’un gen de la felicitat en les dones. Em va sorprendre
el resultat perque una baixa expressio del MAOA s’ha relacionat amb algunes conductes
negatives com I’alcoholisme, ser antisocial o I’agressivitat, se I’ha anomenat el gen
guerrer, pero al menys per a les dones té un costat positiu”

Segons l'investigador principal de I’estudi Henian Chen del Departament d’Epidermologia

i Bioestadistica de I'Escola de Medicina Publica de La universitat del Sud de Florida.

Les dones sempre han tingut mes trastorns de I'estat d’anim i d’ansietat, son com una

muntanya russa amb moltes corbes , m’entres que els homes son més estatics.

“Aquest descobriment podria ajudar a explicar la diferéncia de génere i proporcionar una

millora en la comprensio de la relacié entre gens especifics i la felicitat humana.”

Per arribar a aquestes conclusions els investigadors van analitzar una mostra de poblacié
de 345 persones, 193 dones i 152 homes que van participar en un estudi longitudinal de
salut mental. L’ADN dels voluntaris va ser analitzat i es va detectar que les dones amb
baixa expressid del gen MAOA eren més felices que aquelles que no el registraven en el

seu codi geneétic o de les que tenien més expressions d’aquest gen.

Per una altra banda, els homes que si que tenien aquest gen, no eren més felicos que els
homes que no el tenien. Els cientifics creuen que la diferéncia funcional d’aquest gen
entre homes i dones és a causa de la testosterona produida pels homes que bloqueja els

efectes bons del MAOA en els homes.

37



Miriam Garcia Bartés 2n BAT D LA FELICITAT, REALITAT O UTOPIA?

FUNCIONS DEL GEN (MAOA)

El gen MAOA regula l'activitat d’'un enzim que descompon en el cervell els
neurotransmissors (dopamina, serotonina i altres). La reduccié de la seva
expressié promou alts nivells de monoamina que permet que grans quantitats

d’aquests neurotransmissors s’allotgin al cervell i millorin I’estat d’anim.

El cientific Chen diu que es necessita més investigacid per a identificar quins gens
especifics influeixen en la resiliéncia i el benestar subjectiu, a causa del fet que la

felicitat no esta determinada per un sol gen.

11.3 ES COSA DE L’EDAT

Perd no tot s'acaba aqui, un estudi fet per la Universitat d'Ulster (Irlanda) diu que a la
primaria els nens sdn més felicos que les nenes. Només una quarta part de les noies se
senten felices llegint, escrivint i acudint a l'escola, mentre que el 44% dels nois es

descriuen com "completament felicos" realitzant les mateixes activitats.

Tot i aix0, les dones, al final de les seves vides, se senten més infelices i descontentes amb

tot el que han fet.

Concretament, l'estudi diu que les dones sén més felices fins als 47 anys i a partir
d'aquest moment els homes prenen el relleu, segons publica Anke Plagnol, de Ia

Universitat de Cambridge, a la revista Journal of Happiness Studies.

Si cada estudi diu una cosa diferent, com podem saber quin dels dos géneres és més feli¢?
Pot ser que no sigui qliestié de si s’és home o dona. Simplement pot dependre de les
circumstancies de la vida i de com se sigui com a persona. Seguint el primer experiment,
les dones sén més expressives que els homes i aixd les fa més felices, perd ni totes les
dones sén expressives ni tots els homes son introvertits. Si seguim el segon experiment, ja
no és tan subjectiu i intervé I'ADN. Les dones que tenen baixa expressié del gen MAOA
son més felices que les que tenen altes expressions i alhora totes les dones son més
felices que els homes, pero I'estudi fet per la Universitat d'Ulster diu que la felicitat dels
géneres va per etapes. Tot és molt subjectiu i no es pot donar una resposta clara encara
de quin és el génere més felic.
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12. FELICITAT CULTURAL

El mateix estudi (Mediator Elements of Happiness and Subjective Well-Being in Men and
Women), va investigar sobre la felicitat en les diferents cultures. L’estudi diu que definit
de forma general, la felicitat és probablement universal i més o menys igualment
apreciada a través de les cultures, preferint allo que produeixi plaer de qué no ho
produeixi. Per0 és probable que, el que constitueix el que és “bo” i “valuds” canvii
substancialment a través de les cultures i com a consequéncia hi haura variacions en la
forma de definir la felicitat i les motivacions. Un exemple d’aquestes variacions és
determinat per Markus i Kiatayama (2004) que van reconeixer el que diferencia les
cultures europeo-americanes de les cultures asiatiques (les quals alhora poden canviar

entre elles).

12.1 CULTURES EUROPEO-AMERICANES

La felicitat depen de I'afirmacid dels atributs positius d’una persona, la felicitat és
un atribut intern que es demostra amb un merit personal, d’aquesta manera, els

factors que van lligats a aquesta felicitat son la realitzacié personal i I'autoestima.

12.2 CULTURES ASIATIQUES

La felicitat depéen de forma crucial de I’lharmonia social, que es veu en perill quan
la felicitat compleix un objectiu Unicament individual. En aquest sentit, el paper
del suport social juga un important paper a la felicitat perqué implica el vincle

entre els ciutadans i una felicitat interpersonal.

12.3 CULTURES INDEPENDENTS

Per exemple, els poblats desconeguts africans , estan motivades a potenciar les

emocions positives i minimitzar les negatives.
12.4 CULTURES INTERDEPENDENTS

Aguestes son, les cultures latinoamericanes, que estan motivades a mantenir un

equilibri entre la positivitat i la negativitat.
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12.5 CULTURES COLECTIVISTES

Com xina, semblen ser menys restrictives pel que fa a les emocions positives, perd
poden ser definides com a indesitjables. Eid i Diener (2001) van trobar que els
xinesos expressaven menys intensitat de totes les emocions positives, incloent-hi
la felicitat, comparat amb els australians o els estatunidencs. Van trobar que a
Mexic, cultura col-lectivista influenciada per la religid, la felicitat esta condicionada

al grup i a I’harmonia que es desitja aconseguir.
Segons el Dalai Lama :

“La major part de la nostra felicitat sorgeix en el context de la nostra relacio amb els

altres”

La cultura regula I'expressid i I'experiéencia emocional de la felicitat i d’altres

emocions des de la mateixa concepcié de I'individu.
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13. LA FELICITAT AL MON

Un nou estudi fet I'any 2014 per I'index del planeta felic (Happy planet index), renovat
cada 3 anys, ens mostra el grau de felicitat de 151 paisos mesurant aspectes com el

benestar, I'esperancga de vida i la petjada ambiental, és a dir, la sostenibilitat del pais.

“Els nous resultats mostren com 151 paisos de tot el mén tenen una vida llarga, felic i

sostenible per a les persones que hi viuen”, expliquen els autors de I'informe.
La puntuacio és:

e Color verd: si el pais esta bé i és felic.
e Color taronja: si el pais esta dins d’'una mesura normal, ni molta felicitat ni
poca.

e Color vermell: si el pais és totalment infelic.

Com més clara és la tonalitat del color, més feli¢ sera el pais, és a dir, podem veure dos
tipus de taronja: un mes clar i un més fosc. Els dos tipus de paisos estan dins de la mesura
mitja de la felicitat, pero entre ells, els que tenen el taronja més clar és més feli¢c que els

que tenen el taronja més fosc i aixi amb tots els colors.
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14. LA FELICITAT | LA RELIGIO

Les religions sempre inclouen, com és d’esperar, el concepte de la felicitat coma objectiu
a assolir, moltes ho utilitzen per manipular o tenir controlats als seus creients, és

totalment respectable, Obviament pero és interessant saber com ho utilitza cada religid.
14.1 RELIGIONS TEISTES

La felicitat s"aconsegueix amb la unié d’una persona amb Déu, i no és possible ser felig
sense aguesta comunid. La felicitat és considerada I'obtencid definitiva de la plenitud i
I’estat de satisfaccid de tot tipus de necessitats només en el grau després de la mort, és a

dir, aquesta plenitud sera obtinguda un cop hagis mort.

CRISTIANISME

El missatge de Jesus es basa sobretot en les benaurances. Benaurats o feligos els
pobres en |'esperit, els qui ploren, els humils, els qui tenen gana i set de ser justos,
els compassius, els nets de cor, els qui treballen per la pau, els perseguits pel fet
de ser justos. Aixd enllaca amb I'anomena’t judici final que estableix els criteris
decisius del Déu de Jesus sobre I'existéncia i la vida quotidiana dels humans.
Criteris com donar menjar al qui té gana, donar de beure a qui té set, acollir al
foraster, vestir al despullat, atendre i visitar als malalts i als presoners. El cristia
autentic i el qui vol ser bon cristia creu que la felicitat consisteix a viure, pensar i

actuar segons aquestes benaurances i aquests criteris.

TESTIMONIS DE JEHOVA

Una branca del cristianisme sdn els testimonis de Jehova que entenen la felicitat
de la mateixa manera. Sén persones de diferents paisos i diferents cultures i
llengilies que tenen els mateixos objectius, sobretot volen honorar a Jehova que
per ells és I'autor de la biblia i creador de I'univers. També s’esforcen per imitar a
Jesus i consideren un gran privilegi anomenar-se cristians. Cadascun d’ells dedica
temps a ajudar a la gent a aprendre més sobre la Biblia i el regne de Déu. Com ells
donen testimoni sobre Jehova, Déu i el reu Regne, se’ls coneix com Testimonis de
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Jehova. Per poder extreure més informacid, he realitzat una petita entrevista a un

testimoni de Jehova

1. Com s’arriba a la felicitat en la teva religio?
S6c testimoni de Jehova. Nosaltres no tenim una formula magica per arribar a
la felicitat. No tenim cap mandat que ens asseguri la felicitat en la nostra vida.
El que si és cert, és que si centrem els nostres esfor¢os a aplicar el que
estudiem, aconseguim molta satisfaccio amb nosaltres mateixos. | I'estil de
vida que portem ajuda a contribuir en el nostre estat animic. Aixo no vol dir
que ens estalviem els problemes que a tots ens passen en el dia a dia.

Senzillament ho sabem portar d’una altra manera.

2. Creus que tu seras capag de assolir-la?
No crec que la felicitat sigui una cosa que hagis d’assolir a la vida. No crec que
ara per ara puguem dir que estem completament felicos. Encara que ara
mateix estiguem vivint un moment de pura felicitat aixdo no impedeix que els
altres problemes que tinguem hagin desaparegut. Senzillament queden
guardats a un racd durant una estona. Pero si, és clar, hi ha moments en qué

considero que séc molt felic i que espero ser-ho en el futur.

3. Ets feli¢? Perqueé?
Em considero una persona feli¢. Aixo no vol dir que mai hagi tingut problemes,
ni etapes horribles properes a la depressio. Si una cosa m’ha ensenyat la meva
religié, és apreciar el que tinc i valorar-ho, lluitar per allo que vull fins a
aconseguir-ho encara que costi moltissim. Em considero una persona feli¢
perqué tinc una familia que m’estima i es preocupa per mi. Tinc la sort de
gaudir de bona salut i de bons amics. Tinc una parella meravellosa que
m’estima moltissim i esta sempre al meu costat passi el que passi. Hi ha moltes
coses que no tinc. Pero tampoc em preocupa massa. He aprés a estar felic amb
el que tinc i apreciar-ho. | encara que vinguin moments durs, el fet de ser

conscient de la sort que tinc em ddna la felicitat que necessito.
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4. Creus que el concepte de felicitat es té molt present dins de les teves
creences o és un valor com un altre?
Crec que és molt important. No ho veiem com un premi després d’una vida de
patiment com moltes religions ho veuen. No és un concepte que s’assoleixi
després de la vida si has sigut bo. Els testimonis vivim amb uns valors molt
presents a la nostra vida. Per a nosaltres el més important no és aconseguir un
lloc de treball perfecte amb un bon sou o viure la vida al maxim sense importar
les conseqliéncies. El més important és viure segons els principis que trobem a
la Biblia. Ha de quedar clar que un principi no és una llei que se’ns imposi.
S’assembla més a la paraula consell. Per exemple, per qué els testimonis no
fumen? Perqué a la Biblia posa que no s’ha de contaminar el cos. | com
apreciem el fet de viure i som conscients que el tabac és nociu per al cos ho
deixem de banda a la nostra vida. Aquests principis no ens fan portar una vida
menys bona que els altres, no vivim lligats. Fa mal aplicar a la teva vida idees
com ser hospitalaris o que I'objectiu a la vida no sigui ser materialista o no
caure en vicis com el tabac o les drogues? Al contrari. La veritat és que no és
gens facil portar una vida amb certs principis quan al teu voltant tot és el
contrari. Pero val la pena. He conegut persones que abans d’estudiar amb els
testimonis portaven vides molt diferents de les nostres. | he escoltat literalment
com deien: Ara soc felic.
Aixo, repeteixo, no vol dir que a nosaltres no ens passin desgracies ni
problemes. Pero és una gran ajuda aplicar certs consells a la teva vida que et
poden estalviar de molts problemes i que t’ajuden a ser una millor persona.

T’ajuden a portar una vida felig.

5. Que és per tu i els teus (familia) la felicitat?
Estar units i posar la familia en primer lloc. A la meva familia ens agrada molt
fer coses junts i gaudir de la nostra companyia. El fet que siguem testimonis
ajuda molt a que tinguem una bona relacid. A la nostra religié és dona molta
importancia a la familia. En quant els matrimonis es recalca la idea de respecte
iamor. A la Biblia es troben molts versicles relacionats amb aquesta unio i amb

la importancia de tenir cura d’aquesta relacid per molts anys que passin. Els
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matrimonis testimonis estudien les reunions o la Biblia junts, surten a predicar,
donen molta importancia a tenir una bona comunicacid, etc. El mateix passa
amb les families. Es important que passin estones junts i que des de petits els
pares inculquin aquests valors en els quals creiem als seus fills. Un cop per
setmana es fa I'estudi de familia en el qual es reuneixen tots i mitjangcant jocs o
converses en un ambient acollidor i familiar es tracten temes de la Biblia o
personatges d’ella. El fet de passar aquestes estones junts fa que les relacions
sigui com a matrimoni o com a familia es facin més estretes i que es doni
importancia a donar un valor a la familia i a passar moments amb ells. Gaudir

d’aquests moments i d’una bona relacié familiar aporta molta felicitat.

6. Lainfelicitat és una amenaga dins la teva religio?
No. No se’ns inculca el fet de tenir por per ser infelicos si no sequim els principis
biblics o el que estudiem. Es més, constantment se’ns donen consells per ser
més felicos i estar satisfets amb les nostres vides. Al novembre de 2014 en una
de les nostres revistes, la Despertad, va sortir un article que es deia: Qué es
necessita per ser feli¢c. | s’analitzaven quatre consells. Primer estar satisfets
amb el que és basic. Evitar 'enveja. Estimar als altres i tenir fortalesa de

caracter.

7. Creus en que puguis ser feli¢ gracies a tu mateixa?
Crec que nosaltres i la manera en com veiem les coses és la clau per ser felicos
o no. Crec que un mateix és I'unic que pot escollir la vida que realment 'omple,
que realment el faci felic. Si un esta bé amb si mateix, les altres coses perden

importancia.

8. Vas tenir opcio a triar de quina religié volies formar part?
Si és clar. Als fills de pares testimonis no ens obliguen a formar part. | és una
cosa que ens diuen des de ben petits. El que si que fan tots els pares és inculcar
als seus fills els valors i coneixements per a qué sapiguen que és ser testimoni
de Jehova, en quée creiem. A mi em fa l'estudi (un estudi és una quedada
setmanal amb un testimoni que te’l porta i que és com el teu mestre que

t’ensenya tot el que creiem i fa que et qliestionis per tu mateix si el que estas
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estudiant és veritat o no. Es fa un estudi a les persones interessades quan anem
a predicar i volen saber més i arribar a ser testimonis o als nens i joves de pares
testimonis) una dona de la meva congregacio i sempre m’ha dit que busqui el
perqué crec en aixo i no en una altra religio. O el perqué crec en aixo i no en
I’evolucio, etc. | quan un jove ja té tots els coneixements i sap el que és ser
testimoni, ha de decidir per ell mateix si vol o no vol. Per aixo no ens bategem
quan som nadons. El bateig és un acte que ens prenem molt seriosament i que
ho fem quan estem preparats, tenim els coneixements necessaris per poder
parlar a les persones sobre el que creiem i quan estem segurs que volem ser

testimonis de Jehova. No hi ha edat per aixo.

Et sents agust amb la teva? Que destacaries?

Molt. Som com una familia. | no només una familia els que som testimonis de
Vendrell per exemple. Jo puc anar-me’n a qualsevol part del mon que els
germans (com anomenem als testimonis) em rebran amb els bragos oberts i em
donaran tot el que tinguin de tot cor. Un amic va explicar-me que va anar-se’n
a Estats Units sense coneixer a cap testimoni alla i que quan va anar a una
reunid un germa el va convidar a estar-se a la seva casa i un cop alla li va donar
les claus de casa per a qué les tingués amb total confian¢a. Aquesta relacio
d’amor i confianga vagis on vagis no la trobaras a cap altra religid. També som
neutrals en temes politics i racials. No tenim cap perjudici amb les persones
d’altres paisos o races, és més, els testimonis els formen persones d’arreu del
mon, de totes les cultures. Aquesta religio és I'unica en la qual els seus
components viuen tal qual ho diu a la Biblia. | a part d’aixo I'estudi que es fa
setmana rere setmana, arreu del mon estudiem el mateix i aprenem moltissim.
No només a saber més sobre Déu siné sobre nosaltres mateixos i en com poder

ser millors persones.

Creus que la formula de la felicitat la té algu?

Ningu té una féormula magica per estalviar-se els problemes i ser feli¢c. Pero el
que si és veritat és que esta en nosaltres mateixos el poder de poder viure
d’'una manera que ens faci felic. Per aixo, ara vist des del meu punt de vista,

trobo tan important aplicar els principis de la Biblia en les nostres vides, ja
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siguis creient o no. Perqué és una cosa que no ens fara mal, al contrari, ens

ajudara a veure les coses des d’un altre punt de vista.

11. Com creus que pots arribar a la felicitat?
Complint les meves metes, fent les coses de tot cor i intentant ajudar als altres.

Es la millor manera de sentir-te complet i felic amb tu mateix.

ISLAMISME

Es una religié monoteista abrahamica, fundada al segle VIl a la peninsula arabiga.
Els seus fidels (musulmans) creuen que Déu (en arab Al-la) va revelar el seu
missatge al profeta Mahoma (Muhammad) mitjancant I'arcangel Gabriel (Jibril).
Aquest missatge va quedar plasmat en I'Alcora, el llibre sagrat d'aquesta religid. El
contingut fonamental d'aquesta revelacié és que Déu és un i que tot és obra d’ell.
Aixi que la finalitat de la vida és sotmetre's a la seva voluntat per tal de viure-hi en
acord i obtenir la Salvacid. Els musulmans consideren la seva religié com la versio
final i universal d'una fe primordial monoteista revelada a diverses epoques i en
diversos indrets a través dels profetes, en especial Abraham (en arab, Ibrahim),
Moisés (Mussa) i Jesus (Issa). La tradici6 majoritaria sosté que els missatges i
revelacions anteriors han estat alterats i que Muhammad és el darrer profeta,
I'home perfecte que aporta el missatge definitiu i que tanca aixi el cicle profetic
iniciat per Adam. Per aix0, les dites i fetes del Profeta constitueixen un model a
seguir per a tots els musulmans. Estan recollides en uns texts anomenats hadits,
gue es consideren gairebé tan sagrats com el mateix Alcora. El conjunt dels hadits

constitueix la sunna o “tradicié del Profeta.”

En resum, la felicitat en religions com la cristiana o I'lslam és una comunié aconseguida o

descoberta, feina de I'ésser huma i gracia del Déu creador.
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14.2 RELIGIONS NO TEISTES

Sén aquelles que son considerades religions-filosofies.

HINDUISME

Per I'hinduisme, la felicitat és com un estat permanent de I'anima humana eterna
gue ha de ser descobert (il-luminacid) i que porta a la vivencia natural de la
felicitat. No s’aconsegueix per fets sind que els fets sén conseqiiéncia i deure
d'aquest estat descobert que porta a ’home a descobrir la unitat essencial de la

seva anima amb I'esperit universal (Déu) i amb totes les animes.

BUDISME

Segons el budisme, la felicitat només s’aconsegueix amb |'estat de “nirvana”, és a
dir, quan I'anima s’ha alliberat de tot el desig, cosa que s’aconsegueix per mitja de
certes tecniques de meditacié i després de les necessaries reencarnacions. El
budisme convida a portar una vida sobria, harmoniosa i virtuosa, sense excessos

de cap mena.
“No és més feli¢ el que més té, sind el que menys necessita”

Per les religions no teistes, la felicitat depén de I'anima humana i dels sentits. Es dedica

més al propi cos huma que no pas a la dedicacié cap a un Déu.

Aquestes només soén algunes de les religions més emblematiques de cada tipus, teistes i

no teistes, pero al mén existeixen milers de religions i totes diferents entre elles.
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15. FELICITAT LABORAL

Molts estudis han demostrat que quan els treballadors estan agust a la feina treballen
millor perqué aixo els fa més felicos, ja que sempre intentem trobar una feina que ens faci
felicos, a vegades no la trobem pero s’intenta, ja que és amb el que en teoria conviuras
tota la teva vida. Hi ha 3 empreses bastant emblematiques que utilitzen la felicitat amb

connotacions diferents, aquestes son:

1 GOOGLE
2 Mr.Wonderful

3 Coca-Cola

Google segueix la idea que un treballador que estigui agust a la feina treballara millor i
intenta que tots els seus treballadors estiguin agust i tinguin tot el que necessitin.
Mr.Wonderful es podria considerar una empresa que fa detalls amb frases d’autoajuda

per treure un somriure a tothom, el seu objectiu és fer al mén una mica més felic.

| com a tercera i una de les més conegudes, Coca-Cola, que utilitza la idea i el concepte de
felicitat com a arma de venta per guanyar diners fent diverses campanyes que arribin als

cors de la gent per a qué tothom compri el seu producte.
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1. FUNDADORS

Larry Page

S'encarrega de les operacions quotidianes de l'empresa, a més de dirigir el

desenvolupament de productes i I'estrategia tecnologica de Google.

L'any 1998 va fundar Google conjuntament amb Sergey Brin mentre feia un

doctorat a la Universitat de Stanford.

Es llicenciat en Enginyeria per la Universitat de Michigan (Ann Arbor) i té un
master en Informatica per la Universitat de Stanford. Es membre del National
Advisory Committee (NAC) del Col-legi d'Enginyers de la Universitat de Michigan i
va rebre, juntament amb ['altre cofundador de Google, Sergey Brian, el premi de la

Societat Marconi I'any 2004.

Sergey Brin

Es el cofundador de Google .S'encarrega de la direccié de projectes especials. Es
va llicenciar amb matricula d'honor en Matematiques i en Informatica a la

Universitat de Maryland a College Park.

Larry Page i Sergey Brin, I'any 1996 ja havien creat un motor de cerca (que
inicialment van anomenar BackRub) que utilitzava enllacos per determinar la

importancia de pagines web individuals. Van trobar el nom "Google" per al motor
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de cerca fent un joc de paraules amb el terme matematic "googol", que fa

referéncia a I'l seguit de 100 zeros.

2. IDEALS DE L'EMPRESA

Pensa en l'usuari i la resta vindra sola

Des del principi, han centrat els seus esfor¢cos a proporcionar la millor
experiéncia d'usuari possible. Quan inventen qualsevol cosa fan que tot sigui

util per a l'usuari per sobre dels seus beneficis.

No hi ha res com la feina ben feta

Tenen un equip dedicat a mirar com va el funcionament de tots els recursos i
aplicacions que tenen per saber si alguna cosa falla i arreglar-ho
immediatament, saben el que fan bé i com ho poden millorar i es dediquen

arreglar tots els desperfectes.

Es millor ser rapid que ser lent.

Procuren sempre que els seus serveis siguin els més rapids. Quan treuen noves
aplicacions, sempre busquen la maxima rapidesa millorant els seus records
anteriors. Han arribat a sorprendre’s d’ells mateixos i a ser tan rapids que en

tancar o obrir aplicacions el seu temps record, és d’una fraccié de segon.

La democracia funciona bé a la web

La cerca de Google funciona perquée compta amb milions d'usuaris que
publiquen enllacos a llocs web per ajudar a determinar quins altres llocs web
ofereixen contingut de qualitat. A partir d’aixo utilitzen un seguit de técniques,
entre elles un algoritme patentat PageRank™, que analitza quins llocs web han

estat "votats" com a millors fonts d'informacid.

Les respostes han de poder arribar a qualsevol lloc

El mdn cada vegada és més mobil: els usuaris volen accedir a la informacié des de
qgualsevol lloc, quan ho necessiten. Lideren la creacié de noves tecnologies i
ofereixen solucions noves per a serveis mobils que permeten que usuaris de tot el

mon duguin a terme les tasques que vulguin des del seu teléfon, des de comprovar
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el correu electronic i els esdeveniments del calendari fins a mirar videos, i que

puguin accedir a les diferents possibilitats de cerca a Google des d'un teléfon.

Es pot prosperar economicament amb honestedat

Google és una empresa i els ingressos que generen s'obtenen dels serveis de
tecnologia de cerca a empreses i de la venda de publicitat que es mostra al seu
lloc web. Centenars de milers d'anunciants de tot el mén utilitzen AdWords
per promocionar els seus productes i centenars de milers d'editors es
beneficien del seu programa AdSense per publicar anuncis relacionats amb el
contingut del seu lloc. Per garantir que ofereixen un bon servei a tots els seus
usuaris han establert un conjunt de principis que regeixen els seus programes i

les seves practiques de publicitat.

Sempre hi ha més informacid per descobrir

Hi ha informacié que no és tan facil d’aconseguir, Google esta treballant per a
gue la maxima informacié sigui possible d’aconseguir de la manera més facil

possible.

La necessitat d'informacio traspassa fronteres

Google es va fundar a California, perd la seva missio és facilitar l'accés a la
informacié per al mén sencer i en tots els idiomes. Es per aixd que tenen
oficines en més de 60 paisos, mantenen més de 180 dominis d'Internet i
mostren més de la meitat dels seus resultats a usuaris que viuen fora dels
Estats Units. La interficie de cerca de Google esta disponible en més de 130
idiomes i ofereix la possibilitat de restringir els resultats al contingut escrit en

un idioma especific.

No cal portar posat un vestit per ser formal

Els fundadors van crear Google amb la idea que la feina és un repte i que
afrontar-lo ha de ser divertit. Creuen que una cultura empresarial adequada
promou el talent i la creativitat. Destaquen especialment els éxits de I'equip i
els assoliments individuals que contribueixen a I'éxit global sén motiu d'orgull.

Dipositen tota la confianca en els treballadors, que sén persones enéergiques i
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apassionades amb trajectories professionals molt diverses i amb idees
diferents de la feina, de la diversid i de la vida. Tot i que I'entorn de treball és
informal, totes les idees que sorgeixen a la cua de la cafeteria, en una reunié
d'equip o al gimnas es comenten, s'analitzen i es posen en practica
rapidament, i és possible que es converteixin en la plataforma de llancament

d'un projecte nou que s'arribi a utilitzar arreu del mon.

3. VIDA A GOOGLE

Els treballadors estan molt satisfets amb el tracte que reben. Diuen que tenen molt bona
relacio entre ells i el menjar el tenen gratuit. Poden anar vestits com volen i no tenen
gaires regles. Gaudeixen de molta llibertat i aix0o els hi aporta comoditat. No tenen horari
fixe per acudir al lloc de feina, és a dir, poden treballar des de casa si es posen malalts o

tenen als fills malats, cosa que els hi facilita la feina.

Per moure’s per dins dels recintes de Google poden anar caminat, en bicicleta o en moto.
Tot ho proporciona Google per a qué ho puguin utilitzar els treballadors. Els treballadors
diuen que per treballar-hi has de ser enginyds i creatiu. Es fixen en qué tinguis una vida
activa o amplies ambicions i un cop dins, és important la bona convivéncia. Tenen total
llibertat per crear, com més creatiu, millor. Dins del menjador, hi ha 17 recintes on hi ha

tot tipus de menjar que poden agafar sempre que vulguin al seu gust.

Tenen uns busos que ells anomenen la seva “xarxa de transport” gratuits per als

treballadors per a quée puguin arribar a la feina sens haver d’agafar el seu propi cotxe.

| com aquests avantatges en tenen molts més per fer que tots els treballadors hi estiguin

a gust.
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WNIL, ®

Ells sén Javi i Angi, dissenyadors grafics, socis i a més marit i muller. Junts, fa un parell
d’anys, van formar un estudi no-avorrit, Mr.Wonderful, resultat d’'una iniciativa que va
néixer al sofa de casa seva sota d’'una manta, ja que com ells diuen, “feia fred”. Segons
diuen tenen un gran equip i ganes de passar-ho bé a la feina. Posen molta constancia
perque les coses els surtin bé, volen fer-nos somriure i tenen l'objectiu de treure
continuament nous productes que ens sorprenguin. Tenen molt en compte la participacio
dels seus empleats compradors, aixi que han fet un blog perque tothom pugui fer

propostes i millorar el producte dia a dia.

1. ENTREVISTA A MR. WONDERFUL

e Comi per que va sorgir aquest projecte?
Després d’anys en petites i grans agéncies vam decidir que voliem alguna cosa
diferent per a les nostres vides. Voliem fer alguna cosa en el que poguéssim ser
més lliures creativament, encara que no ens donés tanta seguretat.

e A quin public van dirigits els vostres productes?
El nostre public, en un principi i en dedicar-nos al sector de les noces, era sobretot
dones que tinguessin entre 25 i 35 anys. Pero ara ens hem adonat compte que
agradem molt a joves d’entre 18 i 25 anys, principalment de public femeni.

e Amb quina intencioé veneu els vostres productes?
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Venem amb la intencidé de treure un somriure, per males noticies, ja existeixen els
noticiaris.

e Quina sensacio penseu que causen els vostres productes a la gent?
Alegrem el dia a dia dels nostres seguidors i aixo ens fa molt felicos.

e Aquest projecte té alguna intencié d’autoajuda? En cas afirmatiu, creieu que
aconseguiu aquest objectiu?
No, el nostre projecte no té cap intencié d’autoajuda, la nostra intencid és treure
un somriure.

e El preu dels vostres productes va lligat a algun valor o ideal? En cas afirmatiu,
quin?
El nostre preu ve donat pels materials que utilitzem i la seva qualitat, a més a més

del disseny que aportem i tota la feina que hi ha darrere de cada producte.

e Per que creieu que els vostres productes han causat tant de furor?
A la gent els hi agrada aquest xut d’alegria que intentem enviar cada mati a través
dels nostres missatges i xarxes socials.

e En algun moment heu pensat que tindrieu tant d’éxit?
Creiem en el nostre projecte i vam apostar per ell, hem ficat moltes hores i la
veritat és que el salt ens ha fet tremendament feligos.

e Que és el que us inspira?
Ens inspira el dia a dia, el que ens passa i de tot el que aprenem.

e D’on traieu totes les frases que van escrites als vostres productes?
També les traiem del dia a dia, d’aquell fet que ens passa i amb el qual n"aprenem.
També traiem frases dels grans o dels nostres seguidors que sén la canya.

e Sabrieu escollir un producte preferit? Quin? Per que?

Les tasses de “junts és millor” perquée defineix a la perfeccié el que és Mr.

Wonderful i a més va ser un dels primers productes que vam fer.
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e Com definirieu en una paraula el vostre projecte?

Mr. Wonderful és una filosofia de vida, sén productes per alegrar al personal. Es

una empresa felic i es nota en tot el que fem.

e Voleu aportar felicitat al mén amb els vostres productes? Creieu que ho

aconseguiu?

Si, volem alegrar a aquelles persones que ens segueixen i que el seu dia a dia sigui

una mica millor.
e Que creieu que us diferencia de les altres empreses?

L'apropament i el treball constant. Des del primer moment ens hem mostrat com
una empresa familiar i propera. La primera etapa va ser durissima pel que fa al

treball, li hem ficat moltes hores i molt d’esfor¢ perque tot sortis bé.

e El vostre personal rep un tracte especial o és el mateix que reben els

treballadors d’altres empreses?

Som un equip molt unit, una empresa-familia. Gaudim de la nostra feina i aixo és

el que comuniquem i fem.
e Com ha sigut la trajectoria de Mr. Wonderful al llarg dels anys?

Mr. Wonderful va sorgir 'any 2011 i va comengar com una empresa per a festes
no-avorrides, en concret per a noces amb xapes, tasses, miralls, citacions... fins
gue va comengar a créixer gracies a les xarxes socials i als nostres productes fins a

convertir-se en un estudi que ven productes per a gent no-avorrida.
e Com heu escollit el nom i per que?

Vam comencgar amb el sector de les citacions de noces on tot era molt femeni,
molt pastel i vam decidir fer-ho més mixt i masculi i va sorgir el nom de Mr.

Wonderful.

e Que sentiu quan entreu a algun lloc i descobriu que hi ha algun producte de la
vostra marca comprat i exposat?

e Ensalegra moltissim i ens fa molta il-lusié, ens sentim molt orgullosos.
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Coca-Cola és una de les empreses de begudes més conegudes arreu del mén i és la que

esta més vinculada a la felicitat.

A escala mundial, sén el primer proveidor de begudes carbonatades, sucs i begudes fetes
de sucs i també de tes i cafes instantanis. Distribueixen els seus productes a més de 200

paisos a un ritme de 1.600 milions de consumicions al dia.

Tenen un permanent compromis per a crear comunitats sostenibles, 'empresa centra la
seva atencié en una série d’iniciatives dedicades a protegir el medi ambient, conservar els

recursos i millorar el desenvolupament economic de les comunitats on opera.

“Coca-Cola és la marca preferida dels espanyols i la més vinculada amb la felicitat” dit

pels mateixos fabricants.
Tenen una missio clara que consta de tres punts basics:

e REFRESCAR AL MON

e INSPIRAR MOMENTS D’OPTIMISME | FELICITAT

e CREAR VALOR | MARCAR LA DIFERENCIA
Els seus valors guien les seves accions i el comportament de Coca-Cola al mén, aquests
son:

e Lideratge: esforgar-se a donar forma a un futur millor.

e Col-laboracié: potenciar el talent col-lectiu.

e Integritat: ser transparents.

e Responsabilitat: ser responsables de tot el que fan.
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Passid: estar compromesos amb el cor i la ment.
Diversitat: comptar amb una amplia seleccié de marques.

Qualitat: buscar I'excel-léncia.

També tenen uns objectius clars que fan que aquesta empresa sigui diferent de moltes

altres:

PERSONES: volen ser un bon lloc on treballar, que les persones se sentin
inspirades en donar cada dia el millor d’elles mateixes.

BEGUDES: volen oferir una variada seleccié de productes de qualitat que deixin
contents als consumidors i compleixin les seves necessitats i desitjos.

SOCIS: tenen una xarxa social de feina per crear un valor comu i durador.
PLANETA: son ciutadans responsables que marquen la diferéncia en ajudar a
construir i donar suport a comunitats sostenibles.

BENEFICI: volen maximitzar el rendiment per als accionistes al mateix temps que
tenen en compte les responsabilitats generals de la companyia.

PRODUCTIVITAT: sén una organitzacié eficac i dinamica.

L'INSTITUT DE LA FELICITAT

Aguesta empresa, en ser la més vinculada a la felicitat, va crear el projecte de l'institut de

la felicitat. Es una iniciativa creada per Coca-Cola Espanya per a la investigacié i difusié de

coneixements sobre la felicitat amb |'objectiu de contribuir a millorar la qualitat de vida

dels espanyols. L'institut de la felicitat compta amb la col-laboracié d’experts com Eduard

Punset, Alejandra Vallejo-Ndagera, Javier Urra o Jesus Sanchez Martos.

QUE ES LA FELICITAT?

Gaudir de la vida, gaudir de cada petit moment i sentir-se bé amb un mateix sén
alguns dels ingredients que segons Coca-Cola formen part de la felicitat. Segons
ells, podriem explicar-la de mil maneres diferents, pero encara que cadascu tingui
la seva propia definicid, tots coincidim en una cosa: el nostre objectiu principal a la

vida és trobar-la.
Aguest institut va fer un recull de curiositats sobre la felicitat molt interessant:

e EI85% dels nens espanyols es considera felig.
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e Un desengany amords afecta al nostre estat general durant tres mesos.

e La felicitat és un dels punts clau per arribar a I'’eéxit professional.

e Inculcar als nens valors com la amabilitat o I'altruisme fa que creixin més
felicos.

e Cientifics britanics estan investigant per trobar la “férmula” per contagiar
felicitat.

e Les bones relacions familiars i socials son la principal causa de la felicitat.

e Els joves espanyols relacionen la felicitat amb I'altruisme i un comportament
civic.

e El nostre organisme és capac de segregar la hormona de la felicitat.

e Es més felic qui guanya la medalla de bronze que el que guanya la de plata.

e Els nens espanyols son els segons més felicos del mon.

e Els nois sdn més felicos que les noies perqué es veuen més guapos.

e Elsdiners no donen la felicitat.

e El cervell detecta abans la felicitat que la tristesa.

e Costa Rica és el pais més feli¢ del planeta.

e La felicitat es contagiosa.

e Navarra és la comunitat autonoma més feli¢ d’Espanya.

e Un 84% de la gent que se sent felic dona les gracies i es defineixen com
persones servicials.

e Les persones més satisfetes veuen menys negre el seu futur economic.

e Lagent feli¢ dura menys a 'atur.

e EI 60% dels espanyols que treballen estan contents amb la seva feina.

e La relacid que més aprecien els espanyols és la dels seus fills seguida per els
pares.

e Per la gran majoria dels espanyols, el 89%, la seva relacié de parella és bona.

e Les persones més felices, tenen menys malalties vinculades a I'estres.

e La majoria de persones felices treballa, te mascotes a casa, viu amb la seva

parella i te com a minim estudis de segon grau.
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Aquestes sén 24 curiositats que els experts de l'institut de la felicitat ha extret com a
conclusié dels molts estudis que s’han fet. Es podria dir que és un resum de conclusions

de tot el que han investigat fins ara.

Coca-Cola, al llarg de la seva existéncia, ha llencat moltes iniciatives per motivar a la
poblacié i augmentar la seva felicitat i aixi vendre els seus productes. Algunes d’aquestes

iniciatives han causat forts efectes a la poblacid i sempre treuen somriures a tothom.

EL CAIXER DE LA FELICITAT

Una de les campanyes que va agradar molt a tothom va ser la idea de col-locar un caixer
amb el logotip de Coca-Cola a diferents punts de les ciutats o centres comercials. A
tothom que hi acudia per treure diners, el caixer li proporcionava un sobre de 100 euros,
totalment regalats i les condicions que sortien en pantalla era compartir-los amb algu. A
molta gent li va fer molta gracia la idea i es va gravar complint el pacte amb el caixer i ho
va enviar a la pagina de Coca-Cola on actualment es poden veure tots els videos de la

campanya.
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TREBALL EN EQUIP

Una altra de les campanyes que van iniciar va ser la de col-locar una maquina que
regalava ampolles de Coca-Cola i I'obertura per agafar les ampolles estava molt alta, per
tant, es necessitaven dues persones per aconseguir-la. La campanya es va fer amb

I'objectiu de fomentar el treball en equip.

""‘,l.H i

| com aquestes dos n’hi ha hagut moltes igual que els anuncis de televisié que sempre
porten un missatge final incorporat per fomentar els valor que defensen i arribar al cor de

tots els ciutadans per vendre millor el seu producte.

—_—

IKEADS €L TUNDOY CON

HPOSITVDA
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16. ENQUESTES

Com a part practica d’aquest treball, he fet un seguit d’enquestes als meus amics i
coneguts. Es un recull de 6 enquestes diferents i totes relacionades amb diferents punts

que s’han anat veient en aquest treball.

ETS FELIC?

m S| (92,8%)
= NO (0%)
® NS/NC (7,2%)

ENQUESTA 1

Persones enquestades: 28

1. Creus que la felicitat s’enganxa?

® SI (89%)

m NO (11%)

2. Creus que aportes felicitat al mén?

m SI(89%)
B NO(7%)
m NS/NC(3,5%)

3. Creus que sent felig, fas felig als altres?

m S| (78,5%)

m NO (21,4%)
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4. Quan estas trist, necessites a algu que t’animi?

m S| (71,4%)

HNO (25%)

® NS/NC (3,5%)

5. Creus que en un grup d’amics sempre hi ha el amic feli¢?

m S| (75%)
m NO (25%)
6. Creus que ets aquest amic feli¢?

m S| (35,7%)
mNO
(64,2%)

7. Podries viure rodejada de gent pessimista? | optimista?

PESIMISTA

m S| (14,2%)
m NO(85,7%)

OPTIMISTA

msl
(92,8%)

= NO
(7,1%)
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ENQUESTA 2

Persones enquestades: 31

De I'1 al 10, quant ets de feli¢ durant el teu dia a dia?
De I'1 al 10, quant ets de feli¢ ara mateix?
De I'1 al 10 quant creus que seras dema de feli¢?

De I'1 al 10 quant creus que eres ahir de feli¢?

v Ao hdoE

De I'1 al 10 com veus de feli¢ a la persona que tens al costat,davant, aprop... la
primera que vegis?

6. Del’l al 10 com ets de feli¢ a casa?

7. Del'lal10com ets de feli¢ quan et despertes?

8. Del'l al 10 com ets de feli¢ quan t’adorms?

w10
]

m8

i -

. m7
W6

m5

m4

m3

m2

ml

DIAADIA ARA DEMA AHIR QUITENS CASA  DESPERAR DORMIR
DAVANT
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ENQUESTA 3

Persones enquestades: 20

1. Creus que els diners et porten a la felicitat?

m S| (10%)

m NO (90%)

2. Creus que la gent sol ser més felic amb diners?

m Sl (55%)

B NO (40%)

1 NS/NC (5%)

3. Tu personalment ets més felic amb diners?

m SI (45%)

ENO
(55%)

4. Creus que si no existis la moneda, seriem més felicos?

| S| (55%)

= NO (40%)

1 NS/NC (5%)

5. Arribaries a la felicitat sense diners?

mS|
(85%)

ENO
(15%)
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6. Creus que els diners et fan infelig?

mSI (15%)

ENO
(85%)
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ENQUESTA 4

Persones enquestades: 22

1. En quina edat, creus que la gent sol ser més feli¢?

M JOVES (13,6%)

B INFANTS (50%)

1 ADULTS (4,5%)

W ADOLESCENTS (9%)

H NO HI HA EDAT (22,7%)

2. En quina edat,creus que la gent sol ser més infeli¢?

B AVIS (9%)

B ADULTS (22,7%)

1 ADOLESCENTS (18,1%)
m NO HI HA EDAT (36,3%)
B NS/NC (9%)

3. Creus que amb l'edat disminueix la felicitat?

m Sl (22,7%)
m NO (59%)
= DEPEN DE LA PERSONA (13,6%)

4. Creus que la felicitat ens I’ensenyen o I'aprens sol?

m SOL (81,8%)
® L'APRENEM (0%)
= AMBDUES (4,5%)
= NS/NC (9%)
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5. Creus que la felicitat existeix en tothom?

m S| (68,1%)
m NO (22,7%)
= NS/NC (4,5%)
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17. CONCLUSIO

Ha sigut molt interessant aquesta recerca. Realment he apres coses que mai m’imaginava
gue arribaria a aprendre. Dia a dia el tema m’anava motivant més i a mesura que anava
trobant informacid, tenia ganes de buscar més per trobar més curiositats sobre la
felicitat. No ha sigut facil, perd tampoc complicat. Ha sigut el resultat d'utilitzar la
paciéncia i la reflexié. M’he donat compte de que la felicitat no es pot definir, la creem
nosaltres mateixos. No s’ha d’esperar que arribi, perqué no arribara tota sola. S’ha de
crear, és nostra, i no hi ha ésser al mén que pugui donar o treure el permis d'aconseguir-
la. Hi ha factors externs que influeixen en aquesta felicitat, com he explicat. Aquests
factors, a vegades, poden jugar males passades i fer que la teva felicitat trontolli, perd

només trontollara si ho permetem.

Aquests factors existeixen, no s6n mentida, pero és a les nostres mans decidir de quina
manera afecten, si volem que ens enfonsin, ens enfonsaran, i si volem que siguin

indiferents per a la nostra felicitat, ho seran.

Un dels factors externs que ultimament esta influint més és I'economia Espanyola, ja que
estem tenint problemes economics, doncs bé, a les enquestes realitzades en aquest
treball, la majoria de la gent no creu que els diners portin a la felicitat encara que creuen
qgue la gent sol ser més felic amb diners. Aixd ens porta a pensar que potser es fa per
assumir el carrec de que la felicitat és nostra i intentem donar-li la culpa als diners i als
factors externs, per poder dir que som infelicos gracies a ells. Som nosaltres els amos del
nostre propi cos i de les nostres emocions. No es pot diferenciar entre géneres tampoc,
perquée no s’aprecien grans diferéncies, depén de com sigui la persona, no quin sexe
tingui. El que potser és cert, és que les dones siguin més expressives emocionalment,
pero tampoc es pot generalitzar perqué no es pot coneixer a totes les dones del médn.
Segons els estudis no queda clar qui és més felic, sind simplement, qui ho expressa amb

més facilitat.

Una de les coses que fa pensar més, és el fet que tothom ha contestat que si quan se’ls hi
ha preguntat si sén felicos. També quan havien de posar una nota de felicitat a la primera
persona a la qual veien passar, han contestat positivament. Aix0 pot representar una

resposta a la pregunta de si la felicitat existeix i demostra que si, ja que tothom es veia i
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veia als altres felicos. Unes quantes persones han contestat que si, que sén felicos, pero
gue podrien ser-ho més. Aixd que vol dir? Hi ha un maxim de felicitat? Ens han donat
tantes expectatives de la felicitat que no ens creiem capagos d'arribar mai a assolir-la
completament. Es pot pensar que és un fet bastant manipulador, perqué amb I'excusa,
utilitzaran el que calgui per fer-nos creure que és possible ser felic amb el quée ells
venguin. Si ens fixem, tots els productes van dirigits a incrementar la felicitat, fent creure
gue no depén de nosaltres, els alimentem de poder i armes sense donar-nos compte, ja
que I'arma més potent que poden tenir és la nostra inseguretat i la nostra por de no

arribar mai a ser feligos. Mai hi arribarem si no ens ho permetem nosaltres sols.

Hem arribat als extrems de voler emmagatzemar la felicitat dins d’una pastilla. Com
podem arribar a pensar-ho? Sembla molt irreal (quan ho vaig trobar, no m’ho podia
creure). Si els medicaments fan mal a l'organisme, com poden fer-nos feligos? Si
il-legalitzen les drogues, per que busquen el mateix efecte en una pastilla farmacéutica?
Tot esta massa manipulat i massa corrupte per a arribar a entendre que la felicitat depén
d’un mateix. Busquem la manera facil d’evadir-nos d’un problema, sense ser conscients
que amb aquest métode no arreglem res, només aparquem el dolor durant una estona, ja
gue quan es passen els efectes de la pastilla, la realitat seguira sent la mateixa, en canvi,
si solucionem el problema nosaltres mateixos, des de l'interior, haura quedat resolt per

sempre i la satisfaccié sera molt més gran.

Crec que no ha sigut bona eleccié fer aquest treball de recerca. A mesura que anava fent
el treball, m’he donat compte, que encara no séc prou madura com per abastar un tema
tan ampli, obviament m’ha aportat molts coneixements que dificilment oblidaré. M’ha
agradat molt fer-lo, tot i aixi crec, que si el tornés a fer d’aqui uns anys, els resultats que

en trauria, serien molt més atractius per a mi.

Encara hi ha alguna cosa que no m’encaixa i no crec que sigui qliestié de trobar
informacid, és qliestié d’aprendre de la vida, de les situacions que em trobi i saber

superar tots els obstacles que se’'m presentin.

Després de realitzar aquest treball, no em trobo en possessié de la veritat per a poder
explicar als altres, com arribar a la seva felicitat. Estic convencuda de qué és un cami que

tots hem de recérrer de manera personal i amb els nostres valors, al que la vida posara
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molts entrebancs, tot i aixi no penso renunciar a la meva manera de veure la vida, poder
gaudir-la i seguir sent felic, ja que és un treball de recerca personal que no té ni principi ni

fi.
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