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Sonja Lyubomirsky arroja luz sobre hasta qué 
punto nuestra felicidad está determinada por 
nuestros genes y cuánto está bajo nuestro 
control.

Hace exactamente diez años, la Asamblea 
General de las Naciones Unidas adoptó la 
Resolución 66/281, proclamando que el 20 de 
marzo se celebraría anualmente el Día 
Internacional de la Felicidad. Desde entonces, los 
estudios al respecto siguen generando grandes 
aportes. Un grupo significativo de investigadores 
se centra en el estudio de las condiciones 
subjetivas relacionadas con el bienestar, la 
felicidad y la satisfacción con la vida. El Bienestar 
Subjetivo (BS) es la forma en que las personas 
piensan y sienten acerca de su vida y las 
conclusiones a las que llegan al evaluar su 
existencia (Diener, 2000).

Diener plantea que hay tres características clave 
del bienestar:

1. En primer lugar, es un juicio personal, es decir,
está vinculado a la percepción y la evaluación
individual.
2. En segundo lugar, implica medidas positivas,
lo que significa que se centra en aspectos
positivos de la experiencia de vida.
3. En tercer lugar, las medidas de BS abarcan una
evaluación global de la vida de una persona, en
lugar de centrarse en aspectos específicos.



Este estado se ha denominado de diferentes maneras, como satisfacción, felicidad o 
bienestar subjetivo, debido a que no hay un acuerdo uniforme entre los autores en 
cuanto a su nombre y la importancia que se le da a los distintos componentes. La 
mayoría de las teorías sobre el bienestar psicológico se basan en dos enfoques filosóficos 
antiguos: el hedonismo y el eudemonismo.

El hedonismo, conocido también como bienestar subjetivo, considera tanto los aspectos 
emocionales como cognitivos. En el aspecto emocional, se refiere a experimentar 
emociones positivas y evitar las negativas, así como al equilibrio general entre 
emociones positivas y negativas. Por otro lado, en el aspecto cognitivo, se trata de la 
satisfacción con la vida en general y en áreas específicas, como la salud o la familia.

El eudemonismo implica llevar a cabo acciones alineadas con los valores 
personales y que fomenten el crecimiento personal (Deci y Ryan, 2000), 
relaciones positivas, autoestima y un sentimiento de maestría. En resumen, se 
trata de realizar actividades que te hagan sentir auténtico y pleno a lo largo del 
tiempo.

A nivel global, la investigación sugiere 
que es más acertado entender el 
bienestar como un fenómeno complejo 
que abarca tanto la búsqueda de placer y 
satisfacción (hedonismo) como la 
búsqueda de un propósito y significado 
más profundo en la vida (eudemonismo). 

Sin embargo, parece haber una 
inclinación hacia valorar más el bienestar 
eudaimónico, vinculado a lograr la 
maestría en áreas específicas a través de 
la práctica constante de habilidades, en 
lugar de dar mayor importancia al 
bienestar hedónico, que se relaciona con 
experimentar emociones positivas 
intensas.
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El World Happiness Report (WHR) es uno de los estudios más importantes que miden la 
felicidad y, tras 10 años de elaboración, es reconocido por su valor. Plantea que una 
población solo experimentará altos niveles de satisfacción general con la vida si su gente 
también es prosocial, saludable y próspera, es decir, si tiene altos niveles de lo que 
mencionamos anteriormente como “eudaimonia”. Así, a nivel de la sociedad, la 
satisfacción con la vida y la eudaimonia van de la mano (Helliwell et al., 2023).

Este importante reporte incluye seis factores para explicar la felicidad, y cuatro de estos 
miden diferentes aspectos del entorno social, tales como:
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Es importante adicionar que, en el último reporte WHR 2023, y muy acorde con los retos 
de estos últimos tiempos, se resalta cómo la confianza y el apoyo social pueden respaldar 
la felicidad durante las crisis.
En esta última versión concluyen que son 6 los aspectos claves que a nivel mundial 
contribuyen a la felicidad como son: 

1. Tener a alguien con quién contar.
2. Tener un sentido de libertad para tomar decisiones clave en la vida.
3. Generosidad.
4. Confianza.

Social 
Support

GDP Per 
Capita

Healthy 
Life 

Expectancy

Freedom to 
Make Kife 
Choices

Generosity Perceptions 
of 

Corruption



Después de analizar la investigación 
existente sobre el tema, se puede 
concluir que los conceptos de bienestar 
intentan describir un estado en las 
personas que involucra tanto aspectos 
cognitivos como emocionales. Diener y 
Biswas-Diener (2008) plantean que el 
bienestar tiene dos componentes 
principales: el afectivo y el cognitivo.

El aspecto afectivo se refiere a cuánto 
experimentamos emociones positivas o 
negativas con regularidad, mientras que 
la dimensión cognitiva se relaciona con la 
satisfacción que sentimos en nuestra 
vida y cómo evaluamos nuestra felicidad 
en diferentes áreas de nuestra existencia.

El concepto de bienestar psicológico 
engloba aspectos tanto emocionales 
como cognitivos, y las relaciones entre 
estos dos componentes son intrincadas 
desde una perspectiva teórica. Algunos 
estados emocionales pueden surgir de 
manera automática, sin que 
necesariamente intervengan procesos 
cognitivos complejos. Por otro lado, la 
intervención cognitiva en los 
componentes del bienestar psicológico 
es más significativa que la que se 
produce en las emociones.
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En resumen, tanto el aspecto emocional 
como el cognitivo, que se relacionan y 
entrelazan de manera compleja, 
constituyen los dos componentes 
distintivos del bienestar psicológico.

En esta importante relación, se establece 
un consenso sobre los componentes 
esenciales, tanto cognitivos como 

emocionales, que deben considerarse al 
concebir un índice de bienestar subjetivo.
Diener (1994) sugiere que existen áreas 
específicas en la vida que influyen en 
cómo se percibe el bienestar. Estos 
ámbitos incluyen la satisfacción en el 
trabajo, en el matrimonio y en las 
relaciones con otras personas. Es 
importante destacar que estas áreas 
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A continuación, se plantearán generalidades de cada dimensión que luego serán 
profundizadas desde la mirada del coaching.

Salud: La salud puede influir en el bienestar subjetivo, pero parece que la percepción de 
la salud es más relevante que la salud objetiva en sí. El efecto en el bienestar subjetivo es 
negativo cuando las personas sienten que su estado de salud o enfermedad les impide 
alcanzar sus metas más importantes.

Trabajo: El tipo de trabajo que se realiza parece tener un impacto significativo en la 
satisfacción laboral. Se ha observado que las personas más satisfechas con sus trabajos 
suelen tener empleos de mayor estatus y altamente especializados, como profesores 
universitarios, científicos, médicos y abogados, quienes tienden a estar más satisfechos. 
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Las personas desempleadas suelen 
experimentar un mayor nivel de estrés, 
menor satisfacción con la vida y tasas más 
altas de suicidio en comparación con las 
personas empleadas.

Amigos y relaciones sociales: Las personas 
que tienen más amigos o pasan más tiempo 
con ellos tienden a ser más felices. En 
general, los estudios sugieren que aquellos 
que disfrutan de relaciones sociales más 
abundantes y de mayor calidad, 
especialmente amistades, experimentan un 
mayor bienestar subjetivo. Aunque la 
amistad parece ser menos influyente en la 
felicidad que el matrimonio o la familia, en 
promedio, tiene más peso que el trabajo o el 
tiempo de ocio.

Dinero: Los estudios indican una relación 
positiva entre los ingresos y el bienestar 
subjetivo. Sin embargo, estos estudios no 
demuestran que un aumento constante de 
los ingresos en un país conduzca 
necesariamente a niveles más altos de 
bienestar.

La autoeficacia ha sido correlacionada con 
el bienestar subjetivo, planteando que a 
mayor autoeficacia, mayor bienestar. Esta se 
define como la creencia que uno tiene sobre 
las capacidades y recursos personales para 
cumplir con las demandas de una tarea 
específica (Bandura, 1977). Pero, ¿cómo se 
vincula esto con el liderazgo? Las creencias 
que las personas tienen acerca de sí mismas 
son clave para la consciencia, el control y, en 
términos generales, la competencia 
personal. 



Por lo tanto, el concepto no hace 
referencia como tal a los recursos de los 
que se dispone, sino a la opinión o juicio 
que tenga la persona sobre lo que puede 
hacer con ellos (Willman, 2023), es decir, 
es clave que las personas trabajen sobre 
sus propias valoraciones de sí mismas, ya 
que esto también contribuye con la 
percepción de bienestar.
Peterson (2006), en su introducción a la 
psicología positiva, también se refiere a 
los predictores de bienestar y, para ello, 
clasifica las variables de acuerdo con 
cuánto se correlacionan con la felicidad. 
Por ejemplo, plantea que: 

A. Las variables que tienen una
correlación nula o muy baja con la
felicidad incluyen la edad de las
personas, su género, su nivel educativo, si
tienen hijos o no, el grupo étnico al que
pertenecen, la inteligencia y el atractivo
físico; además, también plantea que el
nivel de ingresos tiene poca relación con
la felicidad, pero algunas otras
investigaciones recientes sugieren que
tal vez este influye más de lo que se
planteó en ese momento.

B. Por otro lado, las variables que se
correlacionan más fuertemente con el
bienestar incluyen la gratitud, el
optimismo, el tener trabajo, la frecuencia
con la que se tienen relaciones sexuales,
el porcentaje del tiempo que uno siente
afectos positivos, el nivel de felicidad de
un gemelo idéntico y la autoestima o el
aprecio y cuidado hacia nosotros
mismos.

Seligman plantea que, si las 
sociedades eligen cuidar estos 
cinco aspectos, es probable 
que para el 2051 el 50% de la 
población podría lograr mayor 
florecimiento (Authentic 
Happiness, 2013). Los 
investigadores del bienestar se 
dedican al estudio de cómo las 
personas evalúan y 
experimentan su propia vida 
en términos de bienestar, 
felicidad y satisfacción, y cómo 
factores cognitivos y 
motivacionales influyen en 
esta evaluación. Su trabajo ha 
contribuido significativamente 
a comprender mejor las 
dimensiones subjetivas del 
bienestar humano. 
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