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La auténtica felicidad

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

Por su parte, 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.

Las experiencias en torno al equilibrio en la vida cobran
mayor importancia en la relacion vida personal y
trabajo. En 2019, cuando el COVID-19 fue declarada una
pandemia, el mundo entero cambid su dinamica en
relacion con las tareas cotidianas. Todo cohabitd en un
mismo espacio y lugar, al menos por un tiempo. Las
experiencias vividas desde el confinamiento
replantearon para millones de personas alrededor del
mundo el concepto de balance.

Para las mujeres, la relacion vida-trabajo es desde
hace tiempo un tépico prioritario en la agenda de la
equidad de género. Balancear la vida es una tarea
retadora, pero de gran impacto en términos de
bienestar, en la que deben considerarse factores
como el impacto del trabajo en la percepcion de
bienestar y las dinamicas en torno a la cotidianidad.

El desequilibrio entre vida y trabajo se produce cuando un dominio (por ejemplo
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 dominioy 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
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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 solo 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 psicolégico, por lo que, a grandes rasgos, la diferencia

entre ambos es la siguiente:
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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
que estas interfieren con la capacidad de una persona para sentirse bien y funcionar de manera
efectiva en su vida diaria.
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Asi mismo, Ryff definié al bienestar psicolégico como un proceso de
autorrealizacion que consta de seis dimensiones (Weiss et al., 2016).

Autoaceptacion Autonomia

01

02
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 seis dimensiones de bienestar psicolégico
de Ryff (Weiss et al., 2016) se relacionan de alguna manera porque en
ambas partes contemplan los elementos necesarios para el 6ptimo
desarrollo de las personas. Por esa razén, recomiendan identificar en
donde 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”.
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