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PSICOLOGIA DE LA FELICIDAD

Happiness of the psychology
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Resumen

La felicidad es una realidad tan seria y tan importante en nuestra vida que ésta no se concebiria
sin ella. Una vida humana en la que no tuviera sentido la felicidad, no seria una vida humana A
través de este articulo, trataremos de dar respuesta a la pregunta ;qué es la felicidad?, clarifi-
cando antes cuestiones importantes como; ;qué entendemos por emociones positivas?, o ;cudles
de ellas son las que mejor representan la sensacion de bienestar? Para finalizar, describiremos
brevemente los modelos tedricos mds recientes en el campo de estudio de la felicidad, y ofrecere-

mos nuestras conclusiones y propuestas al respecto.
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Abstract

Happiness is a so serious and important fact in our life that this wouldn’t be conceived without it.
A human life in which happiness doesn’t have any sense of happiness, it wouldn’t be a human life.
Throughout this article, we will try to answer to the question: what’s happiness? , clarifying
important questions such as: What are positive emotions? or which of them represent welfare
sensation? To the end, we will briefly describe the most recent theoretical models in the study

field of happiness, and offer the conclusions and proposals about it.
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“Diariamente se explicaban por radio, television y en
los periddicos las ventajas de nuevos inventos que
ahorraban tiempo, que un dia, regalarian a los
hombres la libertad para la vida “de verdad”. En las
paredes se pegaban carteles en los que se veian todas
las imagenes posibles de la felicidad.

Debajo ponia en letras luminosas:

Los ahorradores de tiempo viven mejor, los
ahorradores de tiempo son dueiios del futuro, cambia
tu vida: ahorra tiempo”

Michael Ende, Momo

INTRODUCCION

Los animales son felices mientras tengan salud y
suficiente comida. Los seres humanos, piensa uno, de-
berian serlo, pero en el mundo moderno no lo son, al
menos en la gran mayoria de los casos (Russell, 2003).
No sabemos si el siglo XXI nos ha hecho mas felices
que a nuestros antepasados de la Edad Media, pero hasta
el momento, la historia no parece medirse a través del
grado de felicidad alcanzado por las sociedades o sus
ciudadanos en un determinado periodo, sino mas bien,
por el indice de tragedias ocurridas (guerras, enferme-
dades, tiranfas, etc.). Tolsto6i lo expresaba del modo si-
guiente: “deberiamos atrevernos a afirmar que los si-
glos felices no pertenecen a la historia, pero que cada
una de las centurias desdichadas que conocemos, ha
tenido su propia forma de infelicidad...”

Esto puede cambiar, si atendemos al enorme im-
pacto social que esta generando en los Gltimos afos, la
llamada “Psicologia Positiva”, impulsada entre otros,
por el investigador estadounidense Martin Seligman,
que fuera presidente de la American Psychological
Association (APA) en 1998. No solo se trata de llevar
la felicidad al laboratorio, sino que propone un cambio
en el paradigma clasico de ciencias como la psiquiatria
o la psicologia, tradicionalmente centradas en el diag-
nostico de enfermedades o déficit, para apostar por un
enfoque mas centrado en la salud, en la capacidad de
los profesionales para potenciar la felicidad de sus pa-
cientes o usuarios, fortaleciendo sus habilidades, y re-
cuperando el interés por el estudio del papel que jue-
gan las emociones positivas en la satisfaccion y el bien-
estar de las personas.
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En esta direccion, se han abierto multiples lineas
de investigacidn que desde diversas perspectivas, ex-
ploran los factores genéticos, psicologicos, sociales y
econdmicos, determinantes de la felicidad. Esto, nos
ha permitido saber, por ejemplo, donde viven las per-
sonas mas felices, gracias al cientifico Adrian White,
de la Universidad de Leicester en el Reino Unido. White
(2007) entiende que los niveles de felicidad de una
nacidn, estan directamente relacionados con la calidad
de su sistema sanitario, un Producto Interior Bruto alto
y acceso a la educacion universitaria. Tomando en cuen-
ta estos factores, ha construido el mapa de distribucion
de la felicidad en nuestro planeta, reuniendo datos de
estudios publicados en todo el mundo y en una encues-
ta sobre este tema, realizada a unas 80.000 personas de
177 paises, para concluir que los dos paises mas feli-
ces de este peculiar ranking son Dinamarca y Suiza,
seguidos de Austria, Islandia, Bahamas, Finlandia y
Suecia en los primeros puestos de la clasificacion.

Lo interesante de este trabajo, desde nuestro pun-
to de vista, no es la medicion en si del parametro “feli-
cidad” o su distribucidn por paises, sino su progresiva
incorporacion como indicador nacional de riqueza, mas
alla del crecimiento econdmico y el logro de objetivos
técnicos y productivos de un pais. En este sentido, una
encuesta reciente de la BBC, concluy6 que el 81% de
la poblacidn pensaba que el gobierno debia enfocarse
en hacerlos mas felices que ricos, y es que, pese a que
en nuestra vida cotidiana no empleamos con mucha
frecuencia el término felicidad, ni nos orientamos a
buscarla de forma manifiesta, se trata de la meta hu-
mana por excelencia, lo que de verdad importa, a poco
que reflexionemos sobre nuestro proyecto vital.

Pero entonces, (el dinero no da la felicidad? Pare-
ce que como reza el dicho popular, “el dinero no da la
felicidad, pero ayuda’...Es decir, podemos comprar
felicidad en la medida en que carezcamos de necesida-
des bésicas como alimento, refugio o seguridad, sin
embargo cuando alcanzamos un cierto nivel de como-
didad material, la riqueza pierde su efecto impulsor de
felicidad. Como ejemplo tenemos el caso de EE.UU.,
que durante los altimos 50 afios no ha dejado de crecer
en cuanto a sus parametros de calidad de vida y por el
contrario, la sensacion subjetiva de felicidad entre sus
ciudadanos viene manteniéndose constante, incluso se
confirma un aumento de las patologias mentales entre
la poblacion.

Av. psicoL. 17(1) 2009
ENERO - DICIEMBRE



MaAaRIA DEL CARMEN SEGURA DIEZ / VicTORIANO RAMOS LINARES

PsicoLocia DE LA FELICIDAD

Ahora, traten de imaginar como seria la vida de la
persona mas feliz del planeta. Podria tener una hermo-
sa casa en la playa, una cuenta bancaria con muchas
cifras, una pareja estable con la que compartir la vida,
0 quizad mas de una, para hacerla més excitante...

Pues bien, segiin el profesor Davidson, del Labo-
ratorio de Neurociencia Afectiva de la Universidad de
Wisconsin, esta persona existe y no retine ninguna de
las condiciones anteriores. Se trata de Mattieu Ricard,
un francés de 61 anos, que decidi6 dejar su trabajo de
genetista celular en el prestigioso Instituto Pasteur de
Paris, para estudiar a los grandes maestros del budis-
mo y convertirse en asesor personal del Dalai Lama.
El proyecto de la Universidad de Wisconsin, compar6
los resultados de distintas resonancias magnéticas nu-
cleares que se le realizaron a Ricard, junto con la infor-
macion de 256 sensores conectados a su cerebro para
detectar los niveles de sensaciones como estrés, enfa-
do, irritabilidad, placer, satisfaccion etc., con los obte-
nidos por cientos de voluntarios que participaron en el
estudio.

Los niveles de felicidad fueron clasificados en una
escala con valores comprendidos entre 0.3 (muy infe-
liz) y -0.3 (muy feliz). Ricard obtuvo un nivel de -0.45
superando con mucho los valores de los registros con-
seguidos por los voluntarios. El “monje feliz” como se
le conoce, define la felicidad como “un tesoro escon-
dido en lo mas profundo de cada persona. Atraparla es
cuestion de practica y fuerza de voluntad, no de bienes
materiales, poder o belleza. Los que llegan al final del
viaje y logran la serenidad que lleva a la dicha, sienten
lo mismo que un péjaro cuando es liberado de su jau-
la”.

La felicidad es una realidad tan seria y tan impor-
tante en nuestra vida que ésta no se concebiria sin ella.
Una vida humana en la que no tuviera sentido la felici-
dad, no seria una vida humana. Parece, pues, que la
felicidad, objetivo humano tan olvidado en la actual
cultura piblica, es un componente esencial de la pleni-
tud humana. Y conviene, por tanto, que le conceda-
mos, en el ambito tedrico y en el practico, la importan-
cia que le corresponde (Lison, 2005). Para ilustrar lo
anterior, so6lo necesitamos dar un paseo por la red de
redes. Una simple visita a uno de los buscadores mas
utilizados en Internet, colocando como descriptor de
basqueda la palabra “felicidad”, nos devuelve alrede-
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dor de once millones de entradas, lo que nos da idea
del volumen de interés que genera este concepto, tan
complejo de definir y a la vez tan al alcance de nuestra
mano.

A través de las siguientes paginas, trataremos de
dar respuesta a esta pregunta, clarificando antes cues-
tiones importantes como; ;qué entendemos por emo-
ciones positivas?, o jcudles de ellas son las que mejor
representan la sensacion de bienestar? Para finalizar,
describiremos brevemente los modelos tedricos mas re-
cientes en el campo de estudio de la felicidad, y ofre-
ceremos nuestras conclusiones y propuestas al respec-
to.

(QUE ENTENDEMOS POR EMOCIONES POSI-
TIVAS?

Antes de adentrarnos en qué son las emociones
positivas, vamos a intentar comprender la idea general
de emocion. Las emociones, desde un punto de vista
bioldgico, estan sustentadas por un conjunto de estruc-
turas nerviosas: el sistema limbico basicamente, que
incluye el hipocampo, la circunvalacion del cuerpo ca-
lloso, el tdlamo anterior y la amigdala, siendo ésta la
que parece ser la mas implicada en las experiencias
emocionales, hasta tal punto que lesiones en ella pro-
vocan la supresion de la respuesta emocional (Vecina,
2006). Por otro lado, las conexiones neuronales de es-
tas estructuras que pertenecen al llamado cerebro
reptiliano (por ser muy antiguas en la evolucion) con
la parte mas moderna del cerebro, el neocortex, son
muchas y directas, lo que produce una comunicacion
estrecha y permanente, a la vez que vertiginosa, que
resulta muy adaptativa en términos evolutivos (Ledoux,
1996).

Atn no existiendo una definicion aceptada por to-
dos los tedricos que trabajan en este campo, una buena
definicion deberia hacer referencia a las principales fun-
ciones de la emocidn: su importancia en la adaptacion
corporal (homeostasis), la comunicaciéon social y la
experiencia subjetiva de quien las experimenta. Una
aproximacion definitoria puede ser la de emocidn como
estado complejo del organismo caracterizado por una
excitacion o una perturbacion, la cual predispone a una
respuesta organizada, considerando, ademas, que las
emociones se generan como respuesta a acontecimien-
tos (estimulos, procesamiento de informacién) que
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pueden ser de origen tanto externo, como interno
(Bisquerra, 2000).

Por otro lado, atin no existiendo tampoco acuerdo
entre la clasificacion de las emociones basicas en base
a dimensiones independientes, la dimensioén agrado-
desagrado si serfa exclusiva y caracteristica de las emo-
ciones, de forma que todas las reacciones afectivas se
comprometerian en dicha dimension en alguna medi-
da. Esta dimension de placer-displacer es lo que nos
lleva a la méas simple categorizacion de las emociones
en positivas y negativas, teniendo en cuenta algo que
consideramos esencial: que esta clasificacion no es
equivalente a la de emociones buenas y malas, algo
que lleva a menudo a confusion. Por ejemplo, en un
momento dado, el tener miedo en una situacion peli-
grosa es bueno, sin embargo es desagradable para el
individuo que la experimente. Lo mismo podriamos
decir del estado euforico que puede experimentar un
sujeto bajo los efectos de alglin tipo de droga, cuando
en realidad se trata de algo negativo para esa persona.
La clasificacidon como buena/positiva, mala/negativa
también es algo interesante a considerar, ya que, par-
tiendo de la base de que una emocion seria un com-
puesto de procesamiento cognitivo y activacion fisio-
logica, diferentes individuos podrian clasificar de for-
ma distinta un mismo evento como placentero o
displacentero, dependiendo del procesamiento
cognitivo y no de la activacion producida, como suce-
de por ejemplo en situaciones de riesgo controlado (ti-
rarse con los pies atados desde un puente) o practican-
do deportes de alto riesgo (escalada). Esta perspectiva
coincide perfectamente con los planteamientos clési-
cos de Aristdteles: “las cosas no son como son, Sino
como las ve quien las mira”, es decir, la interpretacion
subjetiva de los hechos, no los hechos mismos, es lo
que determina la emocion, planteamientos llevados a
principios directrices en algunas formulaciones tera-
péuticas, como las de Beck (1976), quién mantiene que
un terapeuta cognitivo ha de adoptar como un princi-
pio directriz, a lo largo de toda la terapia, la idea de que
la manera en que los pacientes perciben y estructuran
el mundo es lo que determina sus emociones y su con-
ducta.

Las emociones son reacciones a las informacio-
nes que recibimos en nuestras relaciones con el entor-
no, asi como las que procesamos internamente (recu-
peracion de eventos de nuestra memoria), resultando
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de todo ello lo que solemos entender por “conocimien-
to”. La intensidad de las emociones esta en funcion de
las evaluaciones subjetivas que realizamos sobre como
la informacion recibida va a afectar a nuestro bienes-
tar. En esas evaluaciones subjetivas intervienen cono-
cimientos previos, creencias, valores, objetivos perso-
nales, percepcion del ambiente, etc. Una emocion, por
tanto, depende de lo que resulte “importante” para no-
sotros”. Cualquier proceso psicologico conlleva una ex-
periencia emocional de mayor o menor intensidad y de
diferente cualidad, por lo que podemos convenir que
lareaccion emocional es algo omnipresente a todo pro-
ceso psicoldgico y que la dimensidn placer-displacer
serfa la caracteristica definitoria de la emocidn respec-
to a cualquier otro proceso psicoldgico (Choliz, 2005).

Otro aspecto que consideramos interesante desta-
car es la confusion de términos coloquialmente utiliza-
dos para referirse a los procesos emocionales. A menu-
do se usa sentimiento, afecto y emocién como térmi-
nos sindénimos, incluso sucede en contextos cientifi-
cos, lo que puede llevar a producir confusion, incluso
errores. Dada la importancia que el lenguaje tiene en la
formacion de conceptos, los puntos de vista aportados
en este capitulo sugerimos sean utilizados siempre con
prudencia, siendo esto extensivo para el lector a cual-
quier otro escrito. Existe la opinion popular que dife-
rencia emocion de sentimiento haciendo referencia a
la intensidad (més fuerte en la emocidn) y en la dura-
cidn (mas corta en la emocidn). La emocion se experi-
menta de inmediato, de “forma visceral”, suele resul-
tar mas excitante que un sentimiento, pero suele tener
poca duracidon. Si tenemos esta diferencia en conside-
racion, no estariamos hablando de dos entidades dife-
rentes, sino de una misma dimensidén con diferentes
intensidades y duracion. Es decir, los sentimientos se
prolongarian en el tiempo sin una intensidad aguda
(como la producida por una reaccion emocional) ade-
mas de poder ser experimentados en ausencia de esti-
mulos (implicacidn cognitiva, procesos de memoria).
Los sentimientos serfan como actitudes originadas a
partir de una emocion y que perdura mas alla del esti-
mulo que la origind. De esta forma, el sentimiento se
convierte en “estable”. Un sentimiento serfa algo as{
como una emocion filtrada por la razéon y que se pro-
longa en el tiempo a menudo con participacion de la
voluntad (Bisquerra, 2000). El término “afecto” es uti-
lizado generalmente para referirse a cualquier estado
que exprese cOmo un objeto o situacion impacta en una
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persona. Mis recientemente se estd utilizando el tér-
mino “core affect” (afecto nuclear/esencial) para refe-
rirse a un estado psicoldgico basico que puede ser des-
crito por dos propiedades psicologicas: valencia
hedodnica (placer-displacer) y arousal (activacion-
desactivacion) (Duncan y Barrett, 2007). Como puede
apreciarse esta definicion de afecto se acerca muchisi-
mo a la que estamos proponiendo como “emocion”,
aunque aporta un aspecto novedoso que creemos esen-
cial, el de activacidon/desactivacion, ya que la
desactivacion parece estar implicada en las emociones
negativas relacionadas con la tristeza.

Un ltimo aporte seria el concepto de “estado de
animo o humor”. En esencia podria definirse, como el
de “sentimiento”: un estado emocional de mayor dura-
cion y menor intensidad que el producido por una emo-
cion aguda. La diferencia estribarfa en que, en el caso
de los sentimientos se dirigirfa hacia personas y, en el
caso del humor, serfa una actitud y motivacion dirigida
a la “vida en general”.

A partir de ahora nos centraremos en el objetivo
de éste apartado, que seria la dimensidn “placer”, es
decir, las emociones positivas. Considerando el placer
como la emocidn positiva “basica”, cualquier evento
que a un determinado individuo le produzca bienestar
sera considerado como elemento que produce una emo-
cion (emocionante), constituyendo de éste modo el
abanico de emociones positivas.

Desde los inicios, la psicologia se ha centrado en
tratar y curar los trastornos de la mente, ha focalizado
casi exclusivamente en lo negativo y ha llevado a asu-
mir un modelo de existencia humana que casi ha olvi-
dado las caracteristicas positivas del ser humano (cfr.
Vera, 2006). Esto tiene su sentido si consideramos que
el miedo, la ira o la tristeza son sehales de alarma que
si se obvian pueden generar problemas de considera-
ble importancia. Las emociones positivas, por otro lado,
son mas dificiles de estudiar porque en comparacion
son menos cuantiosas, aparte de ser mas complicadas
de distinguir. Ademaés, hablando desde un contexto
psicoterapéutico, seria la meta a alcanzar por el trata-
miento.

Caracteristicas como la alegria, el optimismo, la
creatividad, el humor, etc., han sido ignoradas o trata-
das superficialmente. Sin embargo, recientemente,
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Seligman (2002), uno de los més representativos estu-
diosos de la depresion, esta dedicando su labor, como
hemos comentado en la introduccion, al estudio de la
“Psicologia Positiva”, término por él acuhado. La psi-
cologia positiva, que tiene como objetivo mejorar la
calidad de vida, se centra en la construccion de compe-
tencias y en la prevencion. La psicologia positiva no es
un movimiento filosofico, ni que pretenda promover el
crecimiento espiritual humano basandose en métodos
no cientificos, la psicologia positiva es una rama de la
psicologia que intenta comprender a través de la inves-
tigacion cientifica los procesos psicologicos que
subyacen a las cualidades y emociones positivas del
ser humano (Vera, 2006).

Los estudios experimentales relacionados con el
afecto positivo han demostrado que éste se relaciona
con una organizacidn cognitiva mas abierta, flexible y
compleja que posibilita una mejor integracion de la in-
formacion. El resultado de esta forma de pensar facili-
ta los procesos de resolucion de problemas y, por tan-
to, la toma de decisiones (Vecina, 2006).

Se observa también como, cuando una persona se
encuentra dentro de un estado de humor disférico y le
suceden acontecimientos favorables, éstos pueden pa-
sar desapercibidos, o no vividos con sensacidn de bien-
estar; en cambio, cuando suceden acontecimientos des-
favorables y una persona se encuentra con un estado
de humor euforico, su capacidad para afrontar el ma-
lestar suele ser positiva, mas adaptativa, hasta el punto
en que puede incluso llegar no darle importancia al
hecho.

Y: ;qué emociones positivas son las representati-
vas del bienestar humano?

Como se ha venido comentando, la subjetividad
hace muy dificil una clasificacion de emociones posi-
tivas, aunque las que vamos a describir ahora serfan
las que mas acuerdo generan entre los estudiosos del
tema. Como podra observarse, dentro de una misma
categoria podemos incluir sindénimos que indican la in-
tensidad y a veces algin matiz diferente.

La Alegria: emocidn producida por un suceso fa-
vorable al individuo. Como emociones semejantes po-
demos encontrar la euforia, el jubilo, el placer/gozar,
la satisfaccion, etc.
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El Amor: generalmente, aunque no siempre, seria
la emocidn generada de una persona hacia otra. Deci-
mos que no siempre porque el amor hacia los animales
serfa un mismo proceso psicoldgico basico. En esencia
serfa el agrado producido por la compaiia de la otra
persona (o ser vivo), disfrutar de lo bueno que le suce-
da y compartirlo, sufrir cuando sufra y ayudarle al cese
de ese sufrimiento, en esencia el deseo de ver “feliz” a
la otra persona y disfrutar de ello. Como conceptos si-
milares tenemos: carinho, afecto, aprecio, etc., que ex-
presan hacia quién va dirigido (aprecio a personas no
muy cercanas) y la intensidad (carifio serfa un amor no
demasiado intenso).

El Humor: nos referimos aqui concretamente al
sentido del humor, no a los estados de humor. El senti-
do del humor es un rasgo positivo porque hace que la
persona que lo tiene puede experimentar la risa, el pla-
cer subjetivo asociado a ella, los diversos beneficios
psiquicos y psicofisioldgicos que puedan derivarse de
ella, y la gratificacion de hacer reir a los demas. Las
investigaciones de Berk et al. (1989) demuestran que
la risa disminuye las concentraciones de cortisol y, por
tanto, protege nuestro sistema inmunitario, ayudando
a superar los efectos inmunosupresores del estrés. Como
ejemplo de estimulos que puedan provocar la risa de
un sujeto tenemos los juegos, las bromas, los chistes,
las vinetas, situaciones embarazosas, incongruencias,
inocentadas, cosquillas, etc.

La Fluidez: consiste en la sensacion placentera
que se experimenta en momentos en los que las perso-
nas se encuentran totalmente implicadas en la activi-
dad que estan realizando hasta el punto en que nada
parece importarles y menciona cosas como: “Se me
paso el tiempo volando”. La condicidn para que apa-
rezca esta emocion es que las habilidades de la persona
estén en equilibrio con los retos y desafios que la acti-
vidad plantea. Muy relacionadas (o derivadas) estarian
la satisfaccion, el orgullo, la complacencia, la realiza-
cion personal, etc.

La Elevacion: es una emocion positiva que se ex-
perimenta cuando somos testigos de actos que reflejan
lo mejor del ser humano y provoca un deseo de ser
mejores personas.

La Creatividad: Estudiar la creatividad se podria
calificar de trascendental por sus consecuencias perso-
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nales, sociales, culturales, incluso economicas. La crea-
tividad tiene que ver con la ejecucion de las personas
en contextos muy diversos y con su funcionamiento
optimo, con la innovacion, con la solucion de proble-
mas de cualquier tipo, con los avances cientificos y
tecnoldgicos, con los cambios sociales. En definitiva,
la creatividad puede ser considerada como una de as
caracteristicas mas importantes del ser humano y que
produce satisfaccion en aquellos que la desarrollan
(Vecina, 2006).

Consideramos interesante incluir también en este
apartado las llamadas “Emociones Estéticas” que se
producirian al reaccionar ante ciertas manifestaciones
artisticas (leer una obra literaria, observar un cuadro,
escuchar masica, ver una escultura o construccidn ar-
quitectonica, asistir a un teatro para ver una represen-
tacion teatral o una representacion de danza, ver una
pelicula, etc.) o contemplar un paisaje natural.

(QUE ENTENDEMOS POR FELICIDAD?

“La felicidad es un tema interminable. La felici-
dad es como un puzzle en el que siempre falta alguna
pieza. Nos metemos en un mar sin orillas. Son tantos
los matices, recovecos, dngulos y vertientes, que es di-
ficil atraparlo en sus ricas y diversas dimensiones. La
felicidad es la vocacion universal del ser humano, una
tendencia metida en sus entrafias, un deseo profundo
que arrastra 'y empuja en esa direccion. Pero la felici-
dad es ante todo un estado de dnimo, un paisaje inte-
rior a través del cual me encuentro contento conmigo
mismo, una mezcla de alegria y paz interior. El que no
sabe lo que quiere no puede ser feliz”. (Rojas, 2000).

Definir el concepto de felicidad es una tarea harto
complicada. Probablemente sea una de las definicio-
nes mas controvertidas y complicadas. Al igual que
otros conceptos profundos de nuestras vidas (la culpa,
la justicia, el egoismo), todos tenemos una nociodn in-
terna acerca de qué es la felicidad pero, al igual que
esas otras ideas, nos resulta a menudo muy dificil ex-
plicarlas. Generalmente, cuando pensamos en “felici-
dad”, solemos fijarnos en sus efectos, y dejamos fre-
cuentemente a un lado el analisis de sus causas. Enton-
ces: (Qué cosas nos hacen felices? ;Es posible que la
felicidad sea un estado permanente? Es facil confundir
la felicidad con el bienestar o con “estar contento”, por
eso muchas personas tienden a equivocar el sentido de
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los bienes materiales en sus vidas, creyendo que les
dara una “felicidad” que nunca encuentran. Efectiva-
mente, las cosas materiales nos dan bienestar, es mas
comodo viajar en un coche que en un autobus, es con-
fortable tener un abrigo cuando hace frio, es agradable
disponer de aire acondicionado en verano en localida-
des calurosas, sin embargo ese bienestar nos da la sen-
sacion de que no tiene nada que ver con el término
felicidad, sino que parece ser que es un concepto mu-
cho més profundo que implica algo tan ansiado por
muchos seres humanos como es la estabilidad. El ser
humano se ha planteado siempre perseguir la felicidad
como una meta o un fin, como un estado de bienestar
ideal y permanente al que llegar, sin embargo, hay per-
sonas que conciben la felicidad como un compuesto de
pequenos momentos, de vivencias en el dia a dia, con
lo que una caracteristica principal, desde este punto de
vista, serfa la de aparecer y desaparecer de forma cons-
tante a lo largo de nuestras vidas.

Otra de las controversias en torno a este tema es
donde buscar la felicidad, si en acontecimientos exter-
nos y materiales o en nuestro interior. Siempre resulta
complicado responder a esta pregunta. Por este moti-
vo, y desde un punto de vista psicologico, el estudio
del bienestar subjetivo parece preferible al abordaje de
la felicidad. Ademas, muchas personas conceptualizan
la felicidad como ausencia de malestar, por lo que cree-
mos que una definicion cientifica deberia acotar el tér-
mino y mencionar el “bienestar subjetivo” (Vazquez,
2000).

La satisfaccion con la vida y el afecto positivo son
ambos estudiados por los investigadores del bienestar
subjetivo. La forma en que estos dos componentes se
relacionan mutuamente es una cuestion empirica, no
de definicion. Desafortunadamente, términos como el
de felicidad, que son usados frecuentemente en el dis-
curso diario, tendran necesariamente significados va-
gos y un tanto diferentes. No obstante, seglin vayan
avanzando los trabajos de medicidn, creacion de cues-
tionarios, etc., al igual que otros trabajos, los concep-
tos mas (tiles cientificamente seran aquellos que pue-
dan ser medidos y que muestren, dentro de un marco
tedrico, relaciones interesantes con otras variables
(Diener, 1994).

De cualquier manera, nuestro punto de vista va un
poco mas lejos si cabe, es nuestro objetivo en este apar-
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tado. El ser feliz no es un estado de animo, es una acti-
tud constante y creemos que éste es un aspecto que
podemos considerar como fundamental. Lo que deno-
minamos felicidad es un concepto que puede resultar
abstracto, que incluye estados de bienestar, pero no po-
demos decir que tener momentos placenteros nos con-
vierta en seres felices.

Algunas ideas acerca de la felicidad tienen una
perspectiva de ésta como la forma de valorar la vida en
su conjunto, una percepcion y valoracion global de las
experiencias vitales, teniendo en cuenta las relaciones
familiares y el trabajo como niicleo esencial para esa
valoracion, ademas de las relaciones sociales, el ocio,
la salud, etc., y también afhadiendo a estos factores es-
tables ciertos desencadenantes especificos, tales como
éxitos puntuales, sorpresas (loteria). Igualmente, a al-
guien puede gustarle una parte de su vida (su relacion
sentimental) y estar muy disgustado con su trabajo. Esta
perspectiva de la felicidad, da la sensacidon de ser una
media aritmética de los eventos que afectan a la vida
de un individuo. Bajo este punto de vista, una persona
que hubiese valorado su vida como negativa, podria
encontrarse en un momento dado con que una satisfac-
cion, atin siendo un hecho positivo, no fuese suficiente
para alcanzar la media, no valorando de eso modo esa
positividad como si lo harfa otro individuo que sintiese
el mismo acontecimiento como un evento positivo que
le otorga bienestar y no relacionidndolo con la idea de
felicidad.

Hay personas que ven la felicidad como un objeti-
vo esquivo, dificil de lograr en el presente y al que solo
se puede acceder con la memoria (cualquier tiempo pa-
sado fue mejor) o con la esperanza (si consigo..., seré
feliz). Otros individuos consideran que la felicidad no
puede contemplarse como un objetivo, sino como un
sub-producto derivado de otros objetivos o compromi-
SOS.

La felicidad facilita la empatia, lo que favorece la
aparicion de ideas altruistas, de compromiso social y
voluntariado. Genera actitudes positivas hacia uno mis-
mo y hacia los demas, lo que favorece la autoestima, la
confianza en uno mismo, las relaciones sociales, el ren-
dimiento cognitivo, la resolucion de problemas, fomen-
ta la creatividad, favorece el aprendizaje y la memori-
zacion, etc. Asimismo potencia estados de tranquili-
dad, de serenidad y de relajacion que facilitan el bien-
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estar tan ansiado; todo ello facilita y fomenta la dispo-
nibilidad del individuo para afrontar nuevas tareas
(Bisquerra, 2000). En esencia, la felicidad potencia
estados de bienestar.

El bienestar subjetivo parece estar mas relaciona-
do con la congruencia entre los valores y el compromi-
so de hacerlos efectivos, esto permite entender la feli-
cidad como algo que tiene que ver con el propio indi-
viduo, dejando fuera los acontecimientos vitales que
producen satisfaccidon. Con esto no queremos decir que
esa satisfaccion producida por cualquier evento positi-
vo no tenga su carga de efectividad, sino que no enca-
jarfa con lo que, creemos, esta mas relacionado con el
concepto “felicidad”, es decir, tener un buen trabajo,
unas buenas relaciones de amistad, un entorno familiar
adorable, que nos toque la loterfa, que gane nuestro
equipo de fatbol, etc., son cosas que casi a cualquier
persona harfan “feliz”, pero esa felicidad solo se
conceptualizaria como tal si, para una persona en con-
creto, sus valores son acordes con tales eventos y si su
compromiso de hacerlos efectivos se ve cumplido des-
de su perspectiva. Pero no todas las personas que te-
niendo todo el oro del mundo, los mejores amigos, las
mejores condiciones de vida, son felices. Es paradoji-
co observar como muchas personas que “lo tienen todo”
suelen ser a menudo extremadamente infelices y que
gente humilde, o extremadamente pobre, que vive en
condiciones infrahumanas, con privaciones y penurias,
comente su “felicidad” con alegria.

Para muchas personas, una de sus principales me-
tas es la de desterrar de sus vidas cualquier resquicio
de sufrimiento y preocupacidén, muy apoyada esta idea
por la sociedad del bienestar que nos induce a buscar
todo tipo de bienestar y, ademas, permanentemente.
Esto avoca a muchos individuos al consumo de estu-
pefacientes, a eliminar el sufrimiento con diversiones
superfluas, que lejos de acercar al individuo a la felici-
dad, lo alejan. La felicidad basada en la negacion del
dolor y el sufrimiento es tan falsa, como efimera
(Munoz, 2002). La felicidad no consiste en no tener
problemas, tampoco en la ausencia de dificultades, la
felicidad no es algo que esté necesariamente fuera de
nosotros. Precisamente es ahi donde consideramos hay
que comenzar la bisqueda y donde seria deseable en-
contrarla, en nuestro interior. Trabajar para lograr ha-
cer efectivos nuestros deseos, prestando siempre aten-
cion a nuestros valores, alegrandonos por el éxito de
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nuestros seres queridos, incluso por las personas que
tampoco estan cerca de nuestro entorno, intentar ayu-
dar a los demas, etc., nos va a proporcionar esa “paz
interior” anhelada, esa estabilidad buscada, ese placer
que a veces se convierte en espiritual, esa forma de
sentirnos completos y contentos con nosotros mismos.
La felicidad es el resultado de un esfuerzo continuado
para superar los problemas, un trabajo intenso y cons-
tante que se prolonga en el tiempo. La felicidad es un
proyecto personal lleno de metas, la mayoria relacio-
nadas, como venimos comentando, con la satisfaccion
personal, el desarrollo de habilidades interpersonales
y de amor hacia uno mismo. Para que ese proyecto
pueda cumplirse es esencial que las metas que nos
marquemos sean objetivas y realistas, no demasiado
exigentes, tener capacidad para superar las adversida-
des y frustraciones que la vida nos depare, y tener siem-
pre un “plan B” para enderezar el rumbo cuando ten-
gamos la sensacidon de haberlo perdido (Rojas, 2007).

Un concepto asociado a la felicidad es el optimis-
mo. Una persona optimista no es aquella que cree que
las cosas siempre van a salir bien, como a menudo sue-
le pensarse, sino aquellos individuos que persiguen lo-
gros y no pierden mucho tiempo en enfadarse o depri-
mirse cuando no los consiguen. El optimismo consiste
en la capacidad de uno mismo para, independientemente
de los resultados, tener una actitud positiva para un
nuevo intento de conseguir el objetivo perseguido,
aquellas personas que confian en sus posibilidades y
que saben entender el “fracaso” como un aprendizaje y
no lo entienden como algo negativo. Consiste también
en conocer nuestras limitaciones y no por ello renun-
ciar a mejorar.

Un “error” muy comin es buscar éxitos especta-
culares para alcanzar la felicidad, marcarnos metas
demasiado exigentes o dificiles de lograr, cuando en la
mayoria de las ocasiones, como manifiesta Fredrickson
(2004), se trata de algo méas simple: “buscar la felici-
dad en todas las situaciones de la vida y en las cosas
sencillas. Quien quiera descubrir lo bueno de un mun-
do complejo y, en parte, represivo, tendrd que acudir a
sus propias fuerzas y a las de quienes le rodean. Nues-
tro mayor aliado en la senda para la maduracion y la
fortaleza interiores es la conciencia’.

Todo lo comentado lineas arriba, nos hace pensar
que cuanto mas nos conozcamos a NOsotros mismos,
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mas posibilidades vamos a tener de aplicar nuestras ha-
bilidades y destrezas en la consecucion de nuestros ob-
jetivos. Esto, que tiene que ver con el término psicolo-
gico “autoconocimiento”, esta muy directamente rela-
cionado con el de sabiduria, en este caso acerca de no-
sotros mismos, y como decia Epicuro: “el que es sa-
bio, es feliz”.

Manifestaciones de diferentes celebridades
acerca de la felicidad

“El secreto de la felicidad no es hacer siempre lo que
se quiere sino querer siempre lo que se hace”. Leon
Tolstoi.

“Para ser amados, no debemos preguntar nunca a
quien nos ama: ;Eres feliz? Sino decirle siempre: j Que
feliz que soy!”. Jacinto Benavente.

“Mi felicidad consiste en que sé apreciar lo que tengo
y no deseo con exceso lo que no tengo”. Leon Tolstoi.

“La manera de conseguir la felicidad es haciendo feli-
ces a los demds” . Robert Stephenson.

“Si quieres hacer feliz a una persona, no le aniadas
bienes, sino réstale deseos”. Lucio Anneo Séneca.

“Muchas personas se pierden las pequerias alegrias
mientras aguardan la gran felicidad”. Pearl S. Buck.

“No es pobre el que tiene poco, sino el que mucho de-
sea”. Séneca.

“Condcete, acéptate, supérate”. San Agustin.

“La felicidad es la armonia entre lo que se piensa, se
dice y se actiia”. Mahatma Ghandi.

“La felicidad es al mismo tiempo, la mejor, la mds no-
ble y la mds placentera de todas las cosas” . Aristoteles.

“Ningiin hombre es feliz a menos que crea serlo”.
Publio Siro (S. T a.c)

“La felicidad ininterrumpida, aburre: debe de tener
alternativas”. Jean Baptiste Moliere.

“La clase de felicidad que necesito, es menos hacer lo
que quiero, que no hacer lo que no quiero”. Jean-
Jacques Rousseau.
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“Pasa con la felicidad como con los relojes; que los
menos complicados son los que menos se estropean”.
Nicolas Chanfort

“Todo el mundo aspira a la vida dichosa, pero nadie
sabe en qué consiste”. Séneca.

“La felicidad es una estacion en el camino entre lo
demasiado y lo muy poco”. Jackson Pollock

MODELOS DESCRIPTIVOS

Como queda patente, han sido muchos los autores
que a largo de la historia y a través de disciplinas tan
dispares como la filosofia, la politica, la matemaética,
la economia y por supuesto, la medicina o la psicolo-
gia, han tratado de elaborar teorfas acerca de los com-
ponentes generales de la felicidad y su relacion con
conceptos afines, como los mencionados anteriormen-
te (Ej. bienestar subjetivo, calidad de vida, optimismo,
etc.).

A continuacidn, trataremos de resumir los enfo-
ques mas recientes que abordan la dificil tarea de cons-
truir este concepto en sus componentes esenciales.

* Educacion para la Felicidad. (Fordyce,1977,
1983)

Aunque no se trata estrictamente de un modelo ted-
rico, se convirtid en uno de los primeros intentos de
construccion de un “modelo de persona feliz”, sinteti-
zado en una serie de principios o rasgos. Estos fueron
inferidos por Fordyce (1983), a partir de una amplia
revision de estudios sobre la felicidad, con objeto de
aplicar estas premisas en la construccion de un progra-
ma que permitiera mejorar los niveles de felicidad de
sus estudiantes.

A continuacidn se detallan los 14 rasgos que des-
de el punto de vista de Fordyce, hacen de una persona
alguien feliz, y que como se observa, se hallaban en
conexion con tres areas basicas: la personalidad, las
relaciones sociales y la implicacion en la actividad la-
boral y en el ocio.
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Tabla 1. Adaptacion de las 14 «Reglas fundamentales»
del programa cognitivo-conductual de mejora de la
felicidad disenado por Fordyce (1977, 1983)

1. Ser maés activo y permanecer ocupado en:
* Actividades placenteras
* Actividades de alta demanda fisica
* Actividades novedosas
* Actividades en compania
¢ Actividades no triviales

2. Dedicar mas tiempo a la vida social

bt

Ser productivo en un trabajo al que se conceda signi-
ficado

Mejor gestion del tiempo
Detener las preocupaciones

Adecuar las metas y expectativas

N o »nok

Desarrollar un estilo de pensamiento positivo y opti-
mista

8. Estar centrado en el presente

9. Trabajar en busca de una personalidad sana

10. Desarrollar una personalidad sociable

11. Ser uno mismo

12. Eliminar los sentimientos negativos y los problemas

13. Fomentar y conservar las relaciones intimas como pri-
mera fuente de felicidad

14. Apreciar la felicidad

* La teoria evolutivo-cibernética de la felicidad
(Heylighen, 1992)

Desde este enfoque se define la “felicidad pasaje-
ra” como el sentimiento agradable o la experiencia sub-
jetiva del bienestar. La “felicidad duradera” corresponde
entonces, al predominio de sentimientos agradables en
un periodo prolongado. Esto equivale al grado en el
que las personas se sienten satisfechas con sus vidas en
general. Aunque no es exactamente igual, este signifi-
cado de felicidad es casi sindbnimo de satisfaccion de
vida, calidad de vida o, incluso, autorrealizacion
(Heylighen, 1992).

La teoria evolutivo-cibernética de la felicidad, es-
tablece la relacion entre la salud como propiedad obje-
tiva y la experiencia subjetiva de sentirse bien.
Bioldgicamente, las emociones funcionan guiando al

18  unfe

organismo para que se aleje de situaciones peligrosas
(advertidas mediante reacciones desagradables tales
como el miedo, el hambre, o el dolor) y promoviendo
la aproximacion a situaciones positivas (advertidas
mediante reacciones positivas tales como el placer, el
amor o la satisfaccion).

Las emociones desempefian un papel selectivo in-
directo de las conductas adecuadas para realizar las ac-
ciones apropiadas, como beber cuando tenemos sed o
rechazar acciones peligrosas como tocar una llama, por
lo que sustituyen la seleccidon natural. Por lo tanto, las
emociones positivas normalmente indicaran que el or-
ganismo se acerca al estado 6ptimo.

La felicidad puede considerarse una sehal de que
la persona esta bioldgicamente sana (cerca de un esta-
do 6ptimo) y, desde el punto de vista cognitivo, capaz
de ejercer control (capaz de contrarrestar desviaciones
eventuales de este estado 6ptimo); en otras palabras,
que €l o ella puedan satisfacer todas sus necesidades
basicas, a pesar de posibles cambios en el medio.

Este control sobre la situacion, cuenta con tres ele-
mentos (Heylighen, 1992):

Capacidad material:

Tener los recursos y oportunidades necesarias para
satisfacer las necesidades. No se puede saciar la sed
sin agua o satisfacer la necesidad de contacto social si
se esta abandonado en una isla desierta.

Capacidad cognitiva:

No es suficiente que los recursos necesarios estén
ahi, también hemos de ser capaces de encontrarlos, re-
conocerlos y utilizarlos de manera efectiva. Excepto
en casos triviales, la necesidad de satisfaccion requiere
habilidades para solucionar problemas, es decir, cono-
cimiento, inteligencia y creatividad.

Capacidad subjetiva:

No es suficiente que los recursos estén ahi y que
seamos capaces de encontrarlos, ademas, debemos creer
en nuestra propia capacidad de resolver problemas. De
lo contrario, no estarfamos motivados para realizar el
esfuerzo necesario.

La tarea de promover felicidad, se reduce simple-
mente a fomentar la capacidad material (proporcionan-
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do recursos y oportunidades), la capacidad cognitiva
(mediante la educacion en el sentido mas amplio y me-
diante apoyos cognitivos como los ordenadores) y la
capacidad subjetiva (haciendo sentir a las personas que
son capaces o que estan “controlando”) (Heylighen,
1992).

* El modelo de las tres vias hacia la felicidad
(Seligman, 2002)

Martin Seligman (2002) nos propone un marco es-
tructural para sefialar las diversas vias que parecen con-
ducir al bienestar y la felicidad. Sin embargo, su pro-
puesta no esta dispuesta como una teoria, ni siquiera
como un modelo, sino mas bien como una forma de
estructurar inicialmente la investigacion realizada en
este campo y de proyectarla hacia el futuro (Duckworth,
Steen y Seligman, 2005).

A juicio del profesor Seligman, la investigacion
ha demostrado que hay al menos tres vias fundamenta-
les por las cuales las personas se pueden acercar a la
felicidad; la vida placentera (pleasant life), este tipo
de felicidad es de corta duracidon y se logra
maximizando las emociones positivas y minimizando
las negativas respecto a pasado, presente y futuro. La
vida comprometida (engaged life), se refiere a la pues-
ta en practica cotidiana de las fortalezas personales con
el objetivo de desarrollar un mayor niimero de expe-
riencias optimas («flow»). Y por @ltimo, la vida signi-
ficativa (meaningful life), es la mas duradera de las
tres, e incluirfa el desarrollo de objetivos que van mas
alla de uno mismo y la pertenencia a las llamadas ins-
tituciones positivas (democracia, familia, educacion,
etc.)

Aunque se especifica que estas tres vias no tienen
por qué ser ni exclusivas, ni exhaustivas, si se realiza
un énfasis importante en que el desarrollo de la vida
comprometida y de la vida significativa pueden tener
una mayor importancia para la construccion del bien-
estar (Duckworth et al., 2005).

Con objeto de promover cada uno de los tipos de
felicidad comentados, se ha creado una Red de Psico-
logia Positiva compuesta por 3 centros de trabajo e in-
vestigacion.

El primer primero de ellos estd dirigido por Ed
Diener, de 1a Universidad de Illinois, segin el cual, uno
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de los “mejores predictores” del bienestar no es cuan-
tas posesiones materiales tiene una persona, sino que
posea “metas significativas” (Seligman, 2003). Este
centro recibe el nombre de Experiencias Positivas Sub-
jetivas y trabaja entre otras cuestiones, sobre las emo-
ciones positivas generales y la afectividad, o la dife-
renciacion entre conceptos como bienestar subjetivo,
felicidad, “flow”, placer, optimismo etc.

El segundo centro de trabajo, centrado en el Indi-
viduo Positivo, estd a cargo de Mihaly
Csikszentmihalyi, de la Universidad de Chicago, res-
ponsable de nombrar y definir el concepto de fluidez o
“flow”, del que hemos hablado anteriormente. Los te-
mas que se abordan en este centro, estan relacionados
con la “buena vida”, como son la satisfaccidén con la
vida y la felicidad, significado y proposito, productivi-
dad y auto-control, creatividad, resiliencia, afrontamien-
to, empatia, religion, intimidad o amor, entre otras.

Los autores Peterson y Seligman (2004), desarro-
Illaron una Clasificacion de las Fortalezas y Virtudes
Humanas (Character Strengths and Virtues) como via
para alcanzar la “buena vida” que ademéas supuso la
consolidacion de la Psicologia Positiva como discipli-
na cientifica.

Esta clasificacion describe veinticuatro fortalezas
que se encuentran dentro de seis virtudes consideradas
universales. Pero antes de exponerlas es necesario es-
tablecer los tres criterios que se han tenido en cuenta
para la clasificacion. Estos son; que se valoren practi-
camente en todas las culturas, que se valoren por dere-
cho propio, no como medio para alcanzar otros fines y
por altimo que sean maleables (Seligman, 2002).
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Figura 1.

Adaptacion de la clasificacion de las Fortalezas
Humanas (Peterson y Seligman, 2004)

Capacidad de

Apreciacion de la

Sabiduria y Coraje Humanidad y
Conocimiento Amor
Amor, apego,
Curiosidad capacidad de amar
Amor por el Valentia y ser amado
conocimiento y el Perseverancia Amabilidad,
aprendizaje Honestidad generosidad
Mentalidad abierta Vitalidad Inteligencia
Creatividad emocional,
Perspectiva personal y social
I
Templanza Trascendencia Justicia

Civismo y trabajo

perdonar, belleza y la en equipo
misericordia excelencia Sentido de la
Modestia, Gratitud [ justicia, equidad,
humildad Esperanza imparcialidad
Prudencia Sentido del humor Liderazgo

Auto-control,
auto-regulacion

y entusiasmo
Espiritualidad

Por tltimo, el tercer centro de trabajo se focaliza
en el estudio de las Instituciones Positivas y esta diri-
gido por Kathleen Hall Jamieson, de la Universidad de
Pensilvania. Desde la sociologia positiva, se investi-
gan cuestiones relacionadas con los diferentes puntos
de vista sobre lo que se considera una “buena socie-
dad”, justicia, equidad, salud, logros culturales, rela-
ciones interpersonales, entorno o ambiente fisico como
variables que impulsan y mejoran la prosperidad de las
comunidades y el desarrollo de fortalezas y virtudes
personales. Se considera que en épocas de dificulta-
des, comprender y reforzar instituciones positivas como
la democracia, la unidén familiar y la libertad de prensa,
cobran una importancia inmediata (Seligman, 2002).

En suma, respecto a la felicidad, la Psicologia Po-
sitiva, no se limita a conseguir estados subjetivos tran-
sitorios ya que considera que también consiste en pen-
sar que la vida que vivimos es auténtica y no se trata de
una opinidbn meramente subjetiva, la autenticidad im-
plica el acto de obtener gratificaciones y emociones
positivas gracias al desarrollo de las fuerzas caracte-
risticas personales, pensadas como las vias naturales y
duraderas hacia la satisfaccion (Seligman, 2002)
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CONCLUSIONES

Una reflexion que consideramos esencial para la
comprension de la felicidad, es el de prestar atencidon
tanto a los aspectos positivos como a los negativos del
funcionamiento humano, no entendiendo felicidad
como sindnimo de bienestar, si no mas bien como una
congruencia entre los valores y los comportamientos
de un individuo en concreto.

La felicidad, claramente, esta muy relacionada con
estados de bienestar, alegria, pasion, tranquilidad, etc.,
etc., etc., pero no excluye estados de dolor, de tristeza,
de ira o de miedo. El ser feliz no es un estado de ani-
mo, es una actitud constante, estaria mas relacionado
con lo que llamamos “rasgo de personalidad”. La feli-
cidad no es un estado transitorio como lo pueda ser el
placer o la alegria, sino que mantiene una estabilidad
temporal.

En esencia, la idea que queremos transmitir es que
la felicidad, si la queremos considerar como estable,
tenemos que relacionarla con la satisfaccion experimen-
tada por la congruencia entre nuestros valores perso-
nales y capacidad para poder llevarlos a cabo. En pala-
bras coloquiales, sentirme bien conmigo mismo inde-
pendientemente de los resultados que obtenga. Esto me
permitira disfrutar cuando lo obtenido sea positivo y
estar triste, enfadado o tener miedo en momentos tem-
porales de mi vida, pero siempre podré “ser feliz” si mi
actuacion esta en consonancia con mis valores, es de-
cir, he hecho lo que crefa que tenfa que hacer y el fra-
caso, cuando se produzca, lo conceptualizaré como un
aprendizaje y no como un acontecimiento negativo pro-
ducido por mi mala actuacion. De este modo la estabi-
lidad siempre va a estar bajo mi control.

No estamos de acuerdo con ideas acerca de la feli-
cidad como estas: “a la larga, la felicidad es un resul-
tado, es el resumen de lo que hemos ido haciendo con
nuestra existencia personal” (Rojas, 2000) ya que des-
de este punto de vista no podriamos ser felices hasta el
final de nuestra existencia. Este punto de vista esta re-
lacionado con la conceptualizacion de felicidad como
media aritmética de resultados positivos obtenidos ver-
sus insatisfacciones. Si asumiéramos este planteamien-
to, no tendria sentido que desde la psicologia nos pre-
guntaramos como ayudar a las personas a potenciar sus
fortalezas o mejorar su satisfaccidon vital, porque se-
glin esta hipotesis que define la felicidad como resulta-
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do final, el individuo tendria un rol méas bien pasivo en
la consecucion de su propia felicidad y solo accederia
a ella en el Gltimo tramo de su vida.

En relacion con lo anterior, también nos parece
interesante reflexionar sobre el modo de trasladar a la
intervencion terapéutica este punto de vista centrado
en la promocion de la felicidad y el bienestar psicolo-
gico, que se ha tratado a lo largo del capitulo. Lo cierto
es que a dia de hoy, no existen datos empiricos que nos
hablen acerca de la eficacia de protocolos que incorpo-
ren esta filosoffa de trabajo, dada su trayectoria inci-
piente y por lo tanto, hemos de ser cautos y criticos a la
hora de incorporarla a nuestros objetivos terapéuticos,
o al integrar estos aspectos relativos a la salud y el bien-
estar, con los habituales en el contexto terapéutico, es
decir, la fase de evaluacion y formulacion del caso, el
disefio de la intervencion o la planificacidon de estrate-
gias de promocion y prevencion enfocadas a la etapa
de seguimiento.
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