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La auténtica felicidad

El psicologo Martin Seligman, quien es autor del libro “La auténtica felicidad”, indicé que
una persona que se siente plenamente feliz en todos los sentidos tiene una puntuacion
alta en cada uno de los siguientes estilos de vida (Joseph y Wu, 2009):

La vida
significativa

La vida
comprometida

La vida

placentera

Logra cosas valiosas en
diversos aspectos, como
la profesion, la salud, la

Experimenta con
regularidad eventos

Consigue lo que desea y
participa en actividades

amistad, lo material, la
educacion, el amor o el
conocimiento.

gue complacen los
sentidos y esta
consciente del entorno
(atencion plena).

gue le dejan gran
experiencia.

Asimismo, lleva una
vida con sentido, es
decir, dirigida hacia
algo mas grande que
los placeres y los deseos
gue en si mismo
pudiera tener.

Se centra en el

. Se centra en la virtud.
compromiso.

Se centra en el placer.

. .

.

¢El balance entre estos tres estilos de vida se puede considerar como una vida
equilibrada?

Joseph y Wu (2009) mencionan que, para que las personas logren una auténtica felicidad,
deben experimentar una vida placentera, comprometida y significativa, pero ellos le agregan
un estilo mas: una vida equilibrada.
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La vida equilibrada.

Antes de iniciar con lo que es una vida equilibrada, los tedricos se enfocan
en el aspecto contrario, es decir, en el desequilibrio entre la
vida familiar y el trabajo. Cuentan la historia de una mujer
que fue muy buena estudiante en la universidad, quien
concluyd muy rapido su carreray empezo a trabajar
inmediatamente después de graduarse en el trabajo
de sus suenos: siendo profesora de una prestigiosa
preparatoria.

Como estaba muy contenta por tener esa
oportunidad, quiso demostrarle a su lider su valia,
cumpliendo antes que nadie con los objetivos y
tareas definidos, por lo que dedicaba 60 horas de
trabajo por semana en lugar de 40. No soélo trabajaba,
dentro del aula, también fuera de ella, diay noche
dedicaba todo su tiempo al trabajo con sus alumnos
y alumnas, con padres y madres de familia, asi coo

con sus colegas docentes. Ella se acostumbro a
trabajar esas horas y continud con esa carga laboral,

incluso después de haberse casado y de haber sido
madre por primera vez. Por esa razdn, siente que no
le es posible dedicar tiempo de calidad

Esta es una situacion comun de desequilibrio entre la vida familiar y el trabajo,
en el cual el equilibrio se reestableceria si la protagonista decidiera no dedicarle
horas extra al trabajo para dedicarselas a su familia.

El desequilibrio entre trabajo y familia se produce cuando un dominio (en el
caso, el trabajo), consume demasiados recursos necesarios para otro dominio (la
familia) y se asocia directamente con la insatisfaccion con la vida.

Cuando una persona tiene una vida equilibrada es cuando su fuente de
satisfaccion con la vida deriva de multiples dominios y no solamente de uno. Por
ende, cuando no hay sobrecarga en uno, es decir, cuando no se ponen todos “los
huevos en la misma canasta”, la persona tiende a tener una mayor autoestimay
los niveles de depresion suelen ser mas bajos.

Por lo tanto, indican que lo mejor es invertir emocionalmente en varios dominios
para compensarlo, por ejemplo, la insatisfaccion en un dominio y la satisfaccion
en varios otros.
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Los dominios o areas de la vida que se consideran son solo con fines ilustrativos
sin pretender capturar todos los que existen, los cuales estan de acuerdo con
Frisch (2006) en Joseph y Wu (2009):

Relaciones con la
familia

@ Salud fisica

La casa

El vecindario

@ Filosofia de vida

@ Nivel de vida
@ Trabajo

@ Actividades de ayuda

La comunidad

@ Relacion amorosa

Relaciones con los
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La recomendacion es identificar a qué areas de la vida se le estan invirtiendo mas tiempo y
energia, para redefinir prioridades con base en lo que realmente se quiere hacer y no descuidar
un area por otra.

Por lo tanto, la teoria de los autores recae en que mientras mas equilibrio haya entre las areas,
probablemente sera mayor la auténtica felicidad, la satisfaccion con la vida o el bienestar
subjetivo. Por consiguiente, desde esta perspectiva, la vida equilibrada contribuye al bienestar
subjetivo.

Del mismo modo, explican que el bienestar subjetivo solamente se puede alcanzar cuando se
satisfacen las necesidades de supervivencia o basicas (por ejemplo, bioldgicas, de seguridad o
economicas) y las de crecimiento o de orden superior (por ejemplo, sociales, de estima, de
autorrealizacion, de conocimiento y estéticas).
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De acuerdo con Diaz et al. (2006), en psicologia positiva se estudia tanto el bienestar
subjetivo como el psicoldgico, por lo que, a grandes rasgos, la diferencia entre
ambos es la siguiente:

Bienestar Bienestar

subjetivo psicolégico

La satisfaccion de las
necesidades psicologi-
cas basicas es esencial
para el desarrollo de
capacidades, asi como
para el crecimientoy el
funcionamiento
optimo.

\. J J

Estudia los afectos
(equilibrio entre las
emociones positivas y
las negativas) y la
satisfaccion con la vida.

El bienestar subjetivo

El bienestar es una construccion compleja y multifacética con medidas objetivas (nivel de vida) y
medidas subjetivas (aspectos psicoldgicos, sociales y espirituales) basados en el juicio o en la
percepcion que las personas hacen sobre sus vidas (Garling y Jansson, 2021).

De acuerdo con Garling y Jansson (2021) y Kim et al. (2021), el bienestar subjetivo consta de tres
elementos: la frecuencia de afecto placentero o positivo, la baja frecuencia de afecto
desagradable o negativo y la satisfaccion con la vida.

El bienestar psicolégico

Para Susheela y Khajuria (2017), el bienestar psicoldgico se refiere a sentirse bien y funcionar de
manera optima o efectiva. Por lo tanto, no significa que sentirse bien deba suceder todo el
tiempo porque las personas experimentamos emociones negativas debido a decepciones,
fracasos, sentimientos de duelo, tristeza, etc., ya que esto nos ocurre practicamente a todos en la
vida. Por lo tanto, se espera que podamos manejar las emociones negativas que se producen para
lograr un bienestar a largo plazo.

Funcionar de manera efectiva implica desarrollar nuestro potencial, tener cierto control sobre
nuestras vidas, tener una vida con propdsito y experimentar relaciones positivas. El bienestar
psicolégico disminuye cuando las emociones negativas se vuelven extremas o muy duraderas, ya
gue estas interfieren con la capacidad de una persona para sentirse bien y funcionar de manera
efectiva en su vida diaria.

INSTITUTO DE CIENCIAS
DEL BIENESTAR INTEGRAL

TECMILENIO




Ryff definid al bienestar psicolégico como un proceso de autorrealizacion
gue consta de seis dimensiones (Weiss et al., 2016):

Autoaceptacion Autonomia

01

(0]
Dominio
ambiental

Proposito
en la vida

05
03

04

Relaciones Crecimiento
positivas personal

De acuerdo con estudios realizados por Ryff, las personas que perciben
tener un alto nivel en las seis dimensiones son potencialmente mas
resilientes y se puede predecir en ellas la reduccion del riesgo de
enfermedades como el Alzheimer y una vida mas larga. Para personas con
resultados bajos en las dimensiones, aboga por intervenciones individuales
cara a cara que busquen un incremento en el nivel de estas dimensiones.

Tanto los 16 dominios o areas de la vida propuestos por Frisch (2006)
(Joseph y Wu, 2009), como las 6 dimensiones de bienestar psicologico de
Ryff (Weiss et al., 2016) se relacionan de alguna manera porque en ambas
partes contemplan los elementos necesarios para el dptimo desarrollo de
las personas. Por esa razén, recomiendan identificar en dénde hay que
trabajar o intervenir para nivelar los resultados en los dominios o
dimensiones y asi aspirar a una vida equilibrada.

Por lo tanto, nuestra recomendacion es que te bases en el modelo que
consideres que se ajusta mas a tu vida y que trabajes en todos los
dominios o areas, buscando un equilibrio entre las mismas. Recuerda no
poner “todos los huevos en la misma canasta”. Equilibrando tu vida
personal con tu vida profesional.
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