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En la busqueda de una vida plena y satisfactoria, el concepto de bienestar, segun
Seligman (2011), ha evolucionado mas alla de la simple ausencia de enfermedad o
dificultades financieras, reconociéndose como multidimensional y abarcando
diversos aspectos de la vida de una persona.

Cada individuo sigue un camino distinto hacia el bienestar, donde cada aspecto
influye significativamente en su vida. Esforzarse por alcanzar el bienestar es una meta
valiosa, ya que esta directamente relacionado con la calidad de vida. Hettler, uno de
los fundadores de la Asociaciéon Nacional de Bienestar (National Wellness Institute),
fue pionero en promover un enfoque integral del bienestar que contempla multiples
facetas de la vida de una persona (Strout y Howard, 2012).

Las siete dimensiones del bienestar: fisica, emocional, intelectual, espiritual, social,
ocupacional y financiera, ofrecen un marco integral para guiar a las personas hacia un
equilibrio en su vida diaria. Estas dimensiones se interrelacionan e influyen
mutuamente, contribuyendo a una vida mas completa y gratificante.

@%{g : ¢Como equilibrar las 7 dimensiones de
7~ bienestar?

<

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define la salud y el bienestar como un
estado en el que somos conscientes de nuestras capacidades, enfrentamos las
tensiones normales de la vida, trabajamos de manera fructifera y contribuimos
positivamente a nuestra comunidad, lo que alinea con la perspectiva de que el
bienestar trasciende la simple salud fisica.

Aungue muchas personas asocian el bienestar principalmente con el estado fisico,
considerando aspectos como alimentacion, ejercicio, peso y posibles enfermedades,
Seligman (2011) argumenta que el bienestar abarca dimensiones mucho mas amplias
de la vida.

Ryff (2013) sostiene que las diferentes dimensiones del bienestar estan
interconectadas y mejoran la calidad de vida. Su enfoque en el bienestar psicologico
resalta como estas dimensiones se superponen y se influyen mutuamente, creando
una experiencia global de satisfaccion y bienestar.

Ben-Shahar (2007) subraya la importancia de encontrar un equilibrio entre la
busqueda de placeres inmediatos y la construccion de una vida con sentido y
significado mas profundos. Promueve la apreciacion de las pequenas alegrias
cotidianas y la busqueda de metas que trasciendan el placer momentaneo, lo cual es
esencial para cultivar una vida auténticamente feliz y satisfactoria.
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El desarrollo de un equiilibrio entre estas
dimensiones impacta en cdmo vivimos
la vida y lo que sentimos: alegria,
gratificacion y salud.

Por ejemplo, la preocupacion por el
dinero, como la incapacidad para cubrir
necesidades basicas, puede generar
ansiedad (emocional), derivar en
problemas de salud (fisica), y afectar el
desempeno laboral (ocupacional). Esto,
a su vez, puede llevar a
cuestionamientos sobre el significado y
propdsito de la vida (espiritual). La falta
de empleo (ocupacional) Ilimita Ia
interacciéon social (social) y el acceso a
una alimentacion saludable y atencidn
médica necesaria (fisica), pudiendo
forzar ajustes en el presupuesto y la
vivienda (financiera).

Por tanto, establecer un equilibrio en
nuestras vidas es un componente
crucial del bienestar. ElI equilibrio
significa asegurarnos de dedicar tiempo
a las cosas que nos brindan felicidad y
satisfaccion. Esto abarca trabajar (ya sea
remunerado o no), disfrutar del ocio,
compartir momentos con familia vy
amigos, participar en actividades
comunitarias, mantenernos fisicamente
activos, relajarnos y dormir
adecuadamente, entre otras
actividades.

La teoria del flujo, propuesta por
Csikszentmihalyi (1990), sugiere que
encontrar actividades que nos sumerjan
en estados de flujo puede conducir a
una vida mas plena y equilibrada. Al
experimentar el flujo, sentimos una
profunda satisfaccion y propdsito.
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Dedicarnos a actividades que nos
permitan vivir esta experiencia puede ser
clave para gestionar nuestro tiempo y
energia de forma mas efectiva.

Dado que las necesidades, preferencias y
habilidades son Unicas en cada individuo,
la percepcion del “equilibrio” varia de
persona a persona. Es esencial revisar y
ajustar nuestro equilibrio periddicamente
para adaptarnos a los cambios en
nuestras vidas.

Mantener el equilibrio es especialmente
crucial en momentos dificiles, ya sea por
estrés, enfermedad, trauma o situaciones
emocionales complejas. Durante estos
periodos, nuestras rutinas y habitos nos
ayudan a sentir que recuperamos el
control. Parte de este proceso implica
enfocarnos en nosotros mismos y en los
roles que desempenamos en la vida de
otros, como ser estudiante, amigo(a),
pareja, disfrutar de hobbies comypartidos,
ser miembro de la comunidad vy
ciudadano(a).
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%@ . Apoyo de otros para encontrar el
iﬁi balance

A menudo sabemos qué actividades nos reconfortan o nos ayudan a mantener el
equilibrio, como pasear al perro o revisar nuestras finanzas. Apoyar estas
actividades, ya sea explorando nuevas rutas para caminar organizando nuestros
recibos, es beneficioso.

Sin embargo, en ocasiones buscamos consejo en nuestros seres queridos. AqQui es
donde se vuelve fundamental contar con el apoyo de otras personas.

Brown (2013) destaca que, en un mundo que frecuentemente valora la
autosuficiencia y la apariencia de tener todo bajo control, admitir nuestras
limitaciones y solicitar ayuda puede ser desafiante. Sin embargo, argumenta que
es a través de la vulnerabilidad que establecemos conexiones genuinas con los
demas. Resalta la importancia de tener una red de apoyo soélida para preservar el
equilibrio en la vida. Puede ser dificil reconocer que no podemos manejarlo todo
por nuestra cuenta, pero el contar con amigos, familiares y colegas en quienes
confiamos puede aligerar nuestras cargas y ofrecernos nuevas perspectivas.

La implementacion de rutinas y habitos que nosotros mismos definimos puede
aportar un significativo equilibrio y satisfaccion personal.

Duhigg (2012) sugiere que los habitos siguen un ciclo compuesto por tres
elementos: sefales, rutinas y recompensas. Al identificar y modificar nuestros
patrones de comportamiento cotidianos, podemos fomentar habitos mas
saludables y gratificantes. Este “ciclo del habito” se inicia con una senal (o
disparador), seguido por la rutina y culmina con una recompensa. Comprender
este ciclo repetitivo es clave para entender cémo se forman y se sostienen los
habitos.

Es crucial establecer habitos y rutinas que promuevan la satisfaccion y el
bienestar. La autodisciplina juega un papel importante en el mantenimiento de
habitos consistentes, incluso cuando disminuye la motivacion inicial.

Desarrollar habitos perdurables demanda un compromiso a largo plazo. La
felicidad, mas que un destino, es un viaje continuo que requiere la practica
constante de habitos saludables y positivos, afirma Rubin (2009).

Clear (2018), por su parte, introduce la “regla del 1%": mejorar un 1% cada dia puede
tener un impacto profundo a largo plazo. Destaca como acciones pequenas pero
repetidas consistentemente pueden generar un cambio positivo significativo en
nuestras vidas. Este enfoque en el “proceso de mejora continua” resalta que el
cambio real se logra a través de pequenas mejoras constantes. Cada decision y
accion, por minima que sea, contribuye al éxito final.
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%% ‘ Aplicacion en la vida de las siete dimensiones
iﬁi de bienestar

1 , Bienestar emocional

El bienestar emocional implica sentirse en armonia consigo
mismo, siendo capaz de reconocer, aceptar, comprender, regu-
lar y compartir constructivamente las emociones para afrontar
los desafios de la vida. Este aspecto se entiende desde la autoa-
ceptacion y la experimentacion de emociones positivas. Carol
Ryff senala que la autoaceptacion se relaciona con sentirse bien
consigo mismo, siendo consciente de sus limitaciones y mante-
niendo actitudes positivas hacia uno mismo, lo cual es funda-
mental para un funcionamiento psicolégico positivo. Barbara
Fredrickson sugiere que las emociones positivas, mas alla de
ser una merarecompensa, son adaptativasy preparan a las per-
sonas para futuros eventos, desarrollando recursos fisicos y
psicolégicos que amplian nuestras posibilidades de accion y
Nnos ayudan a construir recursos para superar la adversidad
(Fredrickson, 2001).

Bienestar intelectual < 2

El bienestar intelectual se refiere a la curiosidad y
comprension profunda de diversos temas, el compromiso con
el aprendizaje permanente y las distintas formas de pensar.
Desde las necesidades psicolégicas mencionadas por Deci y

Ryan (2000), un aspecto crucial para el bienestar es el
desarrollo de competencias, es decir, la habilidad de ser
buenos en algo y generar habilidades utiles para interactuar
positivamente con el mundo. Carol Ryff define esto como una
necesidad de crecimiento personal, la capacidad de crear con-
diciones para desarrollar potenciales y seguir creciendo. La
diversidad en mentalidades, entre la fija y la de crecimiento,

afecta como las personas enfrentan desafios y metas
(Rodriguez et al., 2019).
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Carol Dweck distingue a las personas con mentalidad de crecimiento

como aquellas perseverantes, creyentes en su potencial de aprendery
transformar patrones dolorosos, enfocadas en el aprendizaje mas que
en la validacion de su inteligencia, y ven los errores y el esfuerzo como
partes esenciales del proceso de aprendizaje.

Por otro lado, la mentalidad fija limita el crecimiento personal al ser no
adaptativa, rigida y estereotipada, impidiendo el aprendizajey la
solucion de problemas.

—{ 3) Bienestar espiritual

Esta dimension considera que la vida tiene un significado y propdsito
mas alla de lo material, contribuyendo a la capacidad de superar circuns-
tancias personales basandose en valores y creencias propios. Carol Ryff
sostiene que las personas alcanzan mayores niveles de bienestar cuando
tienen metas clarasy un proposito de vida definido. Comprender nuestra
identidad y dar sentido a nuestras experiencias nos ayuda a entender
como encajamos en el mundo. Aquellos que tienen una clara compren-
sion de su propodsito en la vida reportan mayores niveles de felicidad y
menores niveles de depresion y ansiedad (Steger y Samman, 2012). En
Tecmilenio, se promueve el propdsito de vida como guia hacia un objeti-
Vo trascendente, vinculado tanto a la labor profesional como al desarrollo
de competencias para alcanzar dicho propodsito.

Bienestar fisico 4 —

Esta dimension se enfoca en lograr un equili-
brio 6ptimo en el funcionamiento del cuerpo
a través de una alimentacion adecuada, ejer-
cicio fisico y descanso apropiado. Una alimen-
tacion saludable mantiene la energia y vitali-
dad, previniendo enfermedades cardiovascu-
lares, diabetes, obesidad y distintos tipos de
cancer (Rath, 2013). La actividad fisica mejora
la salud cardiovascular y el bienestar emocio-
nal mediante la produccion de endorfinas,
mientras que un descanso adecuado es esen-
cial para la reparacion del sistema nervioso y
el metabolismo de nutrientes.
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— 5 ) Bienestar social

Refiere a la habilidad de establecer y mantener relaciones saludables,
fundamentadas en la comunicacion y el respeto. El mantenimiento de
relaciones sociales estables y contar con amigos de confianza son esen-
ciales para el bienestar y la salud mental. El ser humano es intrinseca-
mente social, enfrentando un proceso de socializacion continuo que
comienza con la familia y se extiende a amigos, companeros de escuelay
comunidades adultas. Deci y Ryan (2000) destacan tres necesidades
principales: autonomia, competenciay relacionarse. Las relaciones socia-
les son un predictor clave del bienestar. Estudios como los de John Gott-
man muestran que parejas con Mas interacciones positivas que negati-
vas tienen mayor probabilidad de permanecer juntas a largo plazo. En el
ambito laboral, la presencia de amistades en el trabajo se relaciona con
mayores niveles de compromiso y productividad.

— 6 ) Bienestar ocupacional

Esta dimension aborda la autorrealizacion personal a través de activida-
des, sean remuneradas o no, que aportan constructivamente a la socie-
dad. El modelo de Ryff indica que las personas aspiran a tener la capaci-
dad de elegir o crear ambientes que les sean favorables. Aquellos con un
alto dominio del entorno sienten un mayor control sobre el mundo y se
ven capaces de influir en su contexto.
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Edward Deci y Richard Ryan (2000) identifican esto como una necesidad
psicoldégica de autonomia, donde la gente busca la libertad de tomar sus
propias decisiones y expresar sus pensamientos y emociones. Ademas,
existe el deseo de usar esta libertad para impactar positivamente en el
entorno. La motivacion prosocial, que implica una vida social activa, una
adecuada regulacion emocional y, en consecuencia, bienestar, se centra
en el deseo de actuar y ayudar a otros, generando satisfaccion personal
(Greenberg y Maymin, 2014). Quienes practican conductas prosociales
experimentan mas emociones positivas y experiencias significativas,
aumentando su vitalidad (Martela y Ryan, 2016).

Aristoteles sostenia que la verdadera felicidad se encuentra mas en amar
gue en ser amado. Participar en voluntariados, por ejemplo, se asocia con
menores tasas de depresion y mayor felicidad personal, satisfaccion con la
vida y autoestima. Las conductas prosociales estan vinculadas a la salud
mental, la adaptacion a la vida y una mayor esperanza. Disfrutar de estas
acciones permite a las personas expresar sus valores, aplicar la responsabi-
lidad social y enriquecer sus proyectos profesionales

(Weinstein y Ryan, 2010).

Bienestar financiero [ 7 —

El bienestar financiero se refiere a vivir con tranquilidad mediante un uso
responsable de los recursos disponibles, contribuyendo a decisiones
alineadas con las metas personales actuales y futuras. Se basa en la evalua-
cion emocional y cognitiva de la condicion financiera personal, es decir, las
experiencias subjetivas respecto a las finanzas (Sorgente y Lanz, 2019).
Este estado permite a la persona cumplir con sus obligaciones financieras
presentes, sentirse segura respecto a sus obligaciones futuras y tomar
decisiones que le permitan disfrutar de la vida. Se caracteriza por tres ele-
mentos esenciales: cumplimiento de obligaciones financieras actuales,
confianza en el futuro financiero y capacidad de disfrute de la vida. Un
aspecto crucial es la capacidad de ahorro (Consumer Financial Protection
Bureau, 2017). Un trabajo digno, legal y libre es un derecho humano laboral
(Hernandez, 2016), y el acceso a una actividad econdmica justamente
remunerada deberia ser fundamental en el bienestar financiero.
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