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RESUM A partir del que aporta la psicologia positiva, I’autora considera que el benestar personal és una combinacio
entre el cultiu positiu i responsable dels pensaments, emocions i accions propis, de les relacions que mantenim amb
les altres persones i el sentit que li donem a la nostra existencia propia.

Larticle proporciona la comprensié de tots aquests ambits i com contribueixen a I'estat general de benestar perso-
nal, des del convenciment que la responsabilitat d’aquest benestar és una decisié personal i ens correspon a cadascun
de nosaltres adonar-nos de la seva importancia.

PALAULES CLAU benestar personal; autoconeixement; relacions; contribucio

PERSONAL SOVEREIGNITY
Personal welfare dimensions: an integral approach

ABSTRACT Based on the contributions of positive psychology, the author considers that personal welfare comes
from the result of mixing the responsible cultivation of our own thinking and emotional world, the relations that we
maintain with other people and the meaning we endow our own life.

The article delivers the comprehension of all those scopes and how they contribute to the global result of personal
welfare, under the premises that the responsibility of the above-mentioned welfare comes from a personal decision, and
it belongs to each human being to come up with the importance of it in your own life.
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Introduccid

Des de la psicologia positiva, Seligman (2011), considera que hi ha cinc elements que contribueixen directament al
benestar: 'emocié positiva, I'entrega, el sentit, les relacions positives i els exits.

Entenem per emocié positiva allo que ens fa sentir una eleccio o decisio, que pot ser plaer, goig, consol, calidesa i
similars. Son eleccions que ens generen una vida plaent. L'entrega fa referencia a les eleccions que ens permeten fluir,
fondre'ns amb alld que fem i experimentem, moments de concentracié i d’estar en harmonia. El sentit ens connecta
amb la pertinenca i el servei a una cosa que ens transcendeix, alld que esta més enlla de nosaltres mateixos i es
considera més important que el jo. Les relacions positives son les que ens permeten gestionar de manera més facil
i agradable els moments dificils de la vida. Som éssers relacionals i no és possible créixer sense el suport de les altres
persones, el que rebem i el que oferim. La fortalesa més important és la capacitat d’estimar i de ser estimat, i la solitud
és un estat incapacitant per al benestar. Els exits es refereixen a les victories i els rendiments fets per aconseguir-los.
Alld que ens marquem com a objectiu i aconseguim.

A partir dels postulats de Seligman i la psicologia positiva, considerem que el benestar personal €s una recerca
constant en la vida de qualsevol persona. En la recerca d’aquest estat optim, les persones podem explorar una varietat
d’estrategies i practiques per millorar la nostra qualitat de vida.

Aixi, el benestar seria una combinacié harmonica i equilibrada entre el cultiu de la vida interior a través dels pensa-
ments i les emocions propis, les relacions amb els altres, la recerca d’un proposit personal i la connexié amb el que ens
transcendeix. A través d'aquest article, s'exploren les dimensions que considero fonamentals del benestar personal i
es proporciona una comprensié de com aquestes arees interconnectades, contribueixen a I'estat general de benestar
i satisfaccié personal.

1. El nostre cervell: la ment, les emocions i les accions

Imagina el teu cervell com una ceba que té tres capes: el cervell reptilia, el sistema limbic i el cortex cerebral (Ioanez, 2023).

Figura 1. El cervell trit
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Sistema limbic

Cervell reptilia

Font: elaboracio propia

La capa més interna es coneix com a cervell reptilia. Es fa carrec de les funcions vitals automatiques, des d’assegu-
rar la circulacio de la sang, respirar, dormir, contraure la musculatura davant d’'una amenaca o I'instint de reproduccio.

La segona capa és el sistema limbic. Es la capa emocional del cervell i és la que ens dota de contingut emocional, de
sensacions i de memories. Si no fos per aquest capa, no sentiriem res en absolut, ni alegria, ni pena, ni rabia, ni ganes
de fer coses. Tampoc no recordariem el viscut, seriem éssers sense contingut.

Necessitem que aquesta capa funcioni molt bé, perquée determina com ens sentim, com reaccionem davant el que
sentim i, a més, genera les memories del viscut. Aqui es troba I'amigdala, que és com un guardaespatlles que ens avisa
si hi ha algun canvi al voltant que signifiqui perill. Per aix0, esta constantment en alerta, escanejant I'entorn i buscant
perills potencials.

2 Oikonomics (NUm. 22, maig 2024) ISSN 2339-9546 Universitat Oberta de Catalunya
http://oikonomics.uoc.edu Revista dels Estudis d’Economia i Empresa



http://oikonomics.uoc.edu

Gemma Segura Virella Les dimensions del benestar personal: un enfocament integral

Aquestes dues capes son el cervell antic. Ens permet ser vius i ser éssers que senten i recorden coses, i ho fa sense
ser-ne conscient, de manera automatica. Per al nostre cervell antic, el més important és la supervivencia, el fet que ens
sentim felicos és secundari perqué tot alld que no amenaca la vida, no és la seva prioritat.

La tercera capa és el cortex cerebral i recobreix les altres dues. Es la darrera que s’ha format en el nostre cervell
i és la més evolucionada i sofisticada. Es la que ens fa ser Homo sapiens, la responsable que pensem, observem,
planifiquem, anticipem, responguem, organitzem la informacio i creem idees. Ens permet relacionar-nos amb el moén i
els altres de manera conscient. Es el cervell nou.

1.1. El mon mental i la percepcio de la realitat

El cortex cerebral, la tercera capa, és la responsable de tots els nostres pensaments, que alhora, sén els que creen les
emocions.

La ment és la responsable de generar els pensaments i en aquesta generacié influeixen quatre aspectes: la geneti-
ca, les experiéncies passades, les projeccions futures i les condicions presents. El cervell disposa d’una eina que ens
permet seleccionar el focus de pensament: I'atencié (Castellanos, 2021).

Figura 2. Com es construeix la percepcié de la realitat
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Font: elaboracio propia

Com es genera aquest mecanisme? Com podem veure en la figura 2, el cervell ens proposa un pensament. En
utilitzar el pensament, és a dir, en prestar-li atencid, donem lloc a una emocié, aquesta emocié sentida ens fa actuar i
aguesta accid dona lloc a uns resultats. La sensacié de benestar prové de comparar aquests resultats de I'accié, amb
les nostres imatges mentals i les expectatives que ens hem generat.

El' 80 % de les eleccions de vida es fonamenten en les coses que sentim. Els pensaments no van per un costat i les
emocions per un altre. Sén com carn i ungla. Les persones sentim el que pensem la major part del temps. A mesura
que avancem en el moén de les emocions, descobrirem el paper important de I'atencio, I'eina capac de regular la sinapsi
entre els pensaments i les emocions, com hem comentat anteriorment.

Com que I'objectiu del cervell és oferir un present desitjable, els pensaments que genera sén propostes per viure
una situacio de vida, sempre relacionada amb els pensaments passats i futurs, que acaben per definir la nostra per-
sonalitat, entesa com una barreja de pensaments, sensacions i emocions. Segons el grau de credibilitat que donem a
aquests pensaments, emocions i resultats de les accions, es configura la percepcié que tenim de nosaltres, de I'entorn
i dels altres.

Per tant, aquesta percepcio individual de la realitat acaba donant forma a records i pensaments. |, aquests pensa-
ments generen unes emocions, des d’on es configura la base del benestar mental i també emocional.
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1.2. Dels pensaments a les emocions i benestar emocional

Les emocions son respostes complexes i automatiques que experimentem en relacié amb esdeveniments, pensaments,
experiencies o interaccions. Aquestes respostes poden ser tant fisiques com psicologiques, i son influides per factors
bioldgics, cognitius i socials. Alhora, tenen un paper crucial en la presa de decisions i la manera de relacionar-nos amb
el mén que ens envolta.

Les emocions ens sobrevenen de manera involuntaria, son com empentes que ens treuen d’un estat i ens porten a
un altre. El cervell i el cos treballen junts per fabricar-les. Els pensaments son 'origen de les emocions, i aquestes ens
empenyen a I'accid.

Les emocions, en si mateixes, no son inherentment bones ni dolentes. Sén respostes naturals i saludables, i és la
manera com les percebem i responem a aquestes emocions, la qual cosa pot tenir un impacte positiu 0 negatiu en
les nostres vides. Per exemple, la por és una emocio Util i protectora, ens alerta sobre possibles perills i ens prepara
per actuar en consequencia. Per0 si la por és excessiva o limita les nostres accions de manera significativa, es podria
convertir en un obstacle. De manera similar, la ira pot ser una emocié que ens impulsa a demanar els nostres drets o
corregir injusticies, pero si no es gestiona adequadament, pot provocar dany emocional o fisic. El més important és com
fem servir aguestes emocions. Aprendre a reconeixer-les, comprendre’n I'origen i expressar-les de manera saludable és
crucial per a un benestar emocional.

Sabem, també, que les emocions venen, en gran manera, dels records que tenim guardats a lament i el cos. | quan
aquests records ens porten al present, tornen a generar les mateixes emocions que van generar en el passat. Si portes
la ment a records agradables, apareixeran emocions agradables. Alhora, el cos reacciona de manera fisica a les emo-
cions; és a dir, prems la mandibula, abans que la teva ment sigui conscient que estas enfadat. | si ve de I'inconscient,
pots tenir simptomes fisics sense coneixer I'emocié que hi ha al darrere. Com diu Antonio Damasio: «El cos ja sap alld
de qué la teva ment encara no se n’ha adonat».

Pero el més interessant és que el cos pot fabricar emocions. No és només que I'emocié de rabia faci que premis
la mandibula, siné que, si prems la mandibula, pots «fabricar» rabia. Si comences a moure la cama, acabes generant
ansietat, si fas respiracions curtes i superficials, fabriques por i si balles 0 escoltes musica, fabriques alegria. Es tracta de
generar en el cos allb que et generi alegria, tendresa, motivacio o qualsevol emocio confortable, que deriva en benestar
emocional.

El benestar emocional és I'estat en qué una persona se sent equilibrada, satisfeta i capag de fer front a les deman-
des de la vida.

Cultivar el benestar emocional implica adoptar habits i practiques. Entre elles, podem destacar I'autoconeixement,
entendre les emocions propies, identificar com ens sentim i per que ho sentim, i 'acceptacioé de totes elles.

Una de les practiques que ens pot ajudar en aquest cami és el mindfulness. Davant la presencia de les emocions,
podem aplicar els passos seguents:
¢ Reconegixer les emocions propies. Identificar que se sent i per que se sent, i parar atencio als senyals fisics que les

acompanyen.

e Acceptar les emocions sense jutjar-les. Totes les emocions son valides.

e Desenvolupar estrategies per gestionar, de manera amable, les emocions propies.

e Aprendre a expressar les emocions de manera clara i respectuosa.

e Promoure emocions saludables com I'alegria, la gratitud, 'empatia, I'amor, la generositat, I'esperanca i la satisfaccio.

1.3. Del pensament a I'emocio i d’aqui a I'accio

Actuem per canviar o mantenir el que sentim i cadascuna de les nostres accions és controlada per les emocions, que
tenen origen en els nostres pensaments. Si volem modificar els resultats, hem de canviar la manera de pensar.

David del Rosario, en un dels seus llibres (2019), fa una pregunta que considero especialment interessant: «qui
som?». | ell mateix hi dona resposta «Som aquell que escull usar o tirar un pensament en cada situacié de vida».

1. Etimologicament deriva del llati emovere, que significa «impuls que indueix a I'accio».
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La nostra ment intenta controlar les coses que pensem o gestionar les emocions de moltes maneres. Aquesta
actitud ens porta a una roda, en que €ls resultats gairebé mai no sén els esperats. Quan intentem controlar o canviar
aquests pensaments, els estem prestant atenci¢ i, des d’aqui, sentim I'emocidé associada al pensament i actuem.
D’aqui que I'atencid, novament, és la clau per al nostre benestar, i tenir-la en plena forma és imprescindible.

La multitasca ens desgasta i ens esgota perque converteix el dia a dia en un torrent de pensaments automatics
que ens empenyen a actuar. En aquest deixar-se portar pels pensaments, la capacitat d’escollir passa desapercebuda
i les emocions comencen a fer nosa per allunyar-nos del benestar. Quan fem dues coses alhora, el cortex prefrontal (el
nostre cervell nou) es divideix per la meitat i cadascuna d’aquestes dues parts assumeix una tasca i, a consequiéncia,
I'atencié es fracciona. A partir d’aqui, el rendiment i la concentracié cauen i també la possibilitat d’errors i, per aixo, es
converteix en la responsable de les males decisions i de les grans «ficades de pota» a la nostra vida.

La possibilitat que la nostra ment gaudeixi del benestar hi és, perd no sempre la veiem perque estem distrets fent
coses que tenen relacid amb el nostre cervell antic i amb el fet d’assegurar-nos la supervivencia. Cada vegada que
posem atencid en alguna cosa, la resta del mon desapareix per al cervell. Queé podem fer? Rehabilitar I'atencio.

2. Les nostres relacions

La nostra vida relacional és la primera font d’alegria o de frustracié amb qué ens enfrontem. Un nadé podria sobreviure
sense aliment durant alguns dies, perd no ho aconseguiria sense el contacte fisic i I'amor. La falta de cura durant els
primers dies de vida pot causar danys fisics i psicologics greus i permanents, i fins i tot la mort.

La nostra manera de sentir depen de les connexions que s’han establert en el nostre cervell i s’han anat creant com
a resultat de les experiéncies que hem viscut a la vida. Significa que, en la infancia, aprenem a regular les emocions i
les reaccions emocionals en les relacions amb els altres. Per tant, les relacions es converteixen en la font principal en
que aprenem la manera d’afrontar emocionalment la vida. Per aix0, quan ens sentim connectats emocionalment, quan
sentim que ens entenen i ens accepten, sentim benestar, perd quan és a la inversa apareix el malestar i la inquietud.

2.1. La bona vida es construeix amb bones relacions

Robert Waldinger, doctor en psiquiatria per Harvard, forma part de I'equip que dirigeix un dels estudis sociologics més
grans mai elaborats. Segons les conclusions que ell mateix va presentar en una TED Talk, la resposta cientifica a la
pregunta «Quin és el secret d'una bona vida?» és que mantenir contacte amb amics i familiars es tradueix en nivells de
benestar i salut més alts.

De I'estudi podem extreure tres grans conclusions que ens mostren la necessitat de generar i mantenir relacions
significatives com una de les fonts de benestar més importants.

La primera és que les connexions socials ens fan bé, i que la solitud ens mata. Resulta que les persones amb
meés vincles socials amb la familia, els amics, la comunitat, etc., sdn més felicos, estan més sanes i viuen més que les
persones que tenen menys vincles.

La segona té a veure amb el fet que el que importa és la qualitat de les relacions més properes. Resulta que viure
enmig del conflicte és molt negatiu per a la salut. Per contra, viure enmig de relacions bones i calides ofereix proteccio.

| la tercera és que les bones relacions no només protegeixen el cos, també protegeixen el cervell. Sentir que podem
comptar amb altres persones, quan ho necessitem, fa que el cervell funcioni millor.

Aixi doncs, si hem de prendre una Unica decisié que ens doni més garanties d'aconseguir bona salut i benestar, la
ciencia ens diu que hauria de ser cultivant bones relacions.

Es possible activar relacions significatives en la nostra vida. Com fer-ho?
¢ Relacionar-se amb els altres i el mén amb un sentit basic d'estima, generositat, gratitud i alegria
e Tenir una connexié profunda amb els altres i formar part d’'un conjunt més ampli.

e Actitud d’escoltar els altres i de promoure un dialeg constructiu.

e Motivacio per construir, desenvolupar i facilitar relacions que aportin confianca i seguretat.

e Disposicio per acollir la diversitat i incloure persones i col-lectius amb perspectives diferents.
e Inspirar i mobilitzar altres persones per participar en proposits col-lectius.
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3. Donar sentit a la vida: la meva contribucid

Segons la piramide de Maslow (1968), hi ha cinc estadis que defineixen les necessitats humanes. Ens centrarem en el
cinque dels estadis, I'autorealitzacio, per tancar les dimensions que es proposen per cultivar el benestar.

Un cop tenim cobertes les necessitats fisiologiques, podem pensar a proveir-nos dels béns que ens asseguren la
seguretat, el segon dels estadis en la piramide. Es llavors quan ens apareix la necessitat d’amor i pertinenca, en qué
busquem relacions socials i afectives, i el fet de sentir-nos-hi part. A partir d’aqui, entra en joc el quart estadi, moment
en queé volem cobrir la necessitat de reconeixement propi, el dels altres i el social.

La necessitat d’autorealitzacio és el nivell més alt en la jerarquia de necessitats. Representa I'impuls innat de les
persones cap al fet d’assolir el maxim potencial. Aqui hi ha alguns aspectes clau de la necessitat d’autorealitzacio:
¢ Desenvolupament personal, com a procés de creixement i desenvolupament personal, per assolir metes que ens

permetin utilitzar plenament les seves habilitats i els seus talents.

e Autoconeixement, des d’una comprensio profunda d’un mateix. Aixd implica reconeixer les fortaleses i debilitats
propies, comprendre les motivacions personals i estar en sintonia amb els valors i les creences fonamentals.

e Creativitat i expressio personal, manifestar-se a través de la creativitat artistica, la innovacio a la feina, o simplement
trobar maneres Uniques d’abordar la vida.

e Acceptacio de la realitat, incloent-hi les limitacions personals i les circumstancies externes. Aixo no implica resigna-
cio, sind una comprensio realista que permet adaptar-se i aprendre de les experiencies.

e Recerca de significat, en tant que aquesta autorealitzacié esta estretament relacionada amb la cerca de significat i
proposit a la vida. Les persones que busquen I'autorealitzacié sovint s’involucren en activitats que troben significa-
tives i contribueixen al benestar de la societat 0 a causes més grans.

En resum, I'autorealitzacio és la culminacié del desenvolupament huma en que les persones busquem la plenitud,
I'expressio auténtica de nosaltres mateixes i la contribucid positiva al mén que ens envolta. Per poder connectar amb
aquesta contribucio, ens cal descobrir quines son les nostres capacitats creatives innates, ens cal coneixer els nostres
dons i talents, per que quan decideixes viure en coherencia amb aquests dons i talents, i els desenvolupes buscant
la contribucié i la transcendencia, apareix a la teva vida la sensacié de plenitud i benestar. El primer que podem fer és
comencar un procés d’autoconeixement: preguntar-te en que et passen les hores sense ni tan sols adonar-te’n, per que
no has de fer cap esfor¢ i tot és de manera fluida. Un cop descobert, comengar a posar acci¢ dirigida a desenvolupar
aquestes arees, i parar una atencio especial als pensaments i emocions que et poden desviar d’aquest cam!.

Conclusions

He intentat aportar una visio en el fet que entenc el benestar personal com un viatge vital, que involucra la cura d’un
mateix, en totes les dimensions. Prioritzant la salut fisica, mental, emocional i espiritual, i la creacié d’entorns que
fomentin el benestar, cada persona pot treballar cap a una vida més plena i significativa.

Un viatge que requereix entendre i descobrir aquesta vida com un cami d’evolucio personal i de contribucié al mén
en que vivim. Visualitzant aquest benestar des de la consciencia de ser vius i vibrar en aquest moén, en cada moment,
independentment de qualsevol condicié exterior i més enlla dels esdeveniments.

La recerca de la plenitud i el benestar és innata i instintiva. Tinc la certesa que la vida és un do i considero que és
imprescindible saber-nos sobirans del nostre benestar, en tant que creadors conscients de la nostra propia vida.

Es a nosaltres, a cada persona, a qui ens correspon adonar-nos de la importancia del nostre estil de vida, dels
nostres pensaments, de les nostres emocions i de les nostres relacions, per fer-nos conscients que la manera com
interpretem, vivim i resolem els esdeveniments que ens succeeixen, esdevenen la clau per al nostre benestar personal.
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