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La felicidad en una taza de café

Aida Atenea Bullen Aguiar

Hace algun tiempo sali a tomarme un café con una amiga,
platicAbamos sobre las penas que me afligian en aquel
momento. Mi amiga, que es muy diplomatica, escuchaba
pacientemente. Como de costumbre, yo monopolizaba
la conversacién, pero al hacer una pausa para recuperar
el aliento, ella rapidamente replicé:

—iYo creo que venimos al mundo para ser felices!

Inicialmente, su observaciéon me parecié un cliché de
la seccidn de libros de autoayuda, de esos que abundan
en las librerias de hoy, pero, muy a mi pesar, sabia que
de cierta forma tenia razén; el tema de la felicidad ha sido
una idea cardinal en la historia de la humanidad, desde el
pensamiento antiguo hasta el contemporaneo. Lao Tse,
Confusio, Shakyamuni Buda, Aristoteles, los estoicos Epic-
teto y Séneca, Voltaire, Jeremy Bentham y hasta el em-
pirista Bertrand Russell hicieron propuestas sobre coémo
“conquistar la felicidad”, sin mencionar a muchos otros
que han pensado en este tema sin escribir una sola linea.
Pero, después de toda esta reflexion, équé entendemos
por felicidad?, y écdmo se logra?

Un primer obstaculo es que no existe una definicion pre-
cisay universal. Para distintas personas, en distintas culturas
y endistintos momentos histéricos, lafelicidad se compren-
de de manera diferente. Para algunos significa bienestar,
tranquilidad, satisfaccion; para otros alegria o gozo. Puede
considerarse unaemocion, un sentimiento o una sensacion,
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y por ser tan dificil de explicarla, también es compli-
cado estudiarla. Lo que nos lleva a un segundo es-
collo: cdmo se estudia y cémo se mide.
Afortunadamente, desde finales del siglo XX, la
psicologia se interesa cada vez mas por lasalud y el
bienestar en lugar de limitarse al estudio de las psi-
copatologias. Fue Abraham Maslow, desde la psico-
logia humanista, quien acufé el término “psicologia
positiva” en su libro publicado en 1954, Motivacién
y personalidad, y hoy en dia este campo es cada
vez mas vasto (Nash, 2015). Entre sus principales
exponentes encontramos a Martin Seligman, Carol
Dweck, Mihaly Csikszentmihalyi, Barbara Fredrick-
son, Cristopher Peterson, Albert Banduray Ed Diener;
este Ultimo es importante por ofrecer una definicion
de felicidad muy practica y acotada, que es conoci-
da como bienestar subjetivo (subjective wellbeing).

iCOMO SE DEFINE LA FELICIDAD?

Para Diener y sus colaboradores, la palabra felici-
dad es imprecisay puede significar distintas cosas.
En cambio, bienestar subjetivo (BS) es un

[...] término paraguas empleado para describir
el bienestar que experimentan las personas de
acuerdo a una evaluacion subjetiva de sus pro-
pias vidas. Esta evaluacion incluye juicios y senti-
mientos sobre la satisfaccion de su vida, intereses,
compromisos, respuestas afectivas que incluyen
la alegria y la tristeza ante los eventos de la vi-
da, satisfaccién con el trabajo, relaciones, salud,
creacion, sentido y propdsito, y otros dominios

importantes. (Dienery Ryan, 2009, p. 391).

A diferencia de la palabra felicidad, el BS puede
ser evaluado objetivamente através de la observacion
de la conducta, de lo que se dice y se hace, y para
ello se han elaborado una serie de instrumentos entre
los que se encuentran algunas encuestas, guiones
de entrevistay guias de observacién, que evalGian la
satisfaccion con laviday las emociones delasy los
entrevistados (Diener y Ryan, 2009, p. 391).

Algunos de estos instrumentosincluyenlaescala
de satisfaccion con la vida (SWLS) de Diener, Em-
mons, Larseny Grifiin (1985) y laencuesta de felicidad
subjetiva de Lyubomirsky (1999), en las que se hacen
preguntas de opcion multiple tipo Likert. Paralaescala
SWLS, las personas califican silas circunstancias de
su vida son buenas, si se esta satisfecho con ella, si
ha logrado las cosas que considera importantes y
si cambiaria algo de poderlas vivir de nuevo. De for-
ma similar, la encuesta de felicidad subjetivaincluye
preguntas que valoran si la persona se siente feliz,
o0 si, en comparacién con sus pares, se considera
mas o menos feliz. Otro instrumento es la escala de
afectividad, conocida como PANAS por sus siglas
en inglés (Positive and Negative Affect Schedule).
Fue desarrollada por David Watson, Lee Anna Clark
y Auke Tellegen en 1988 y calcula, en una escala
del 1 al 5, qué tanto se experimentaron 10 emocio-
nes positivas y 10 emociones negativas durante la
semana previa a su aplicacién. El objetivo de estos
instrumentos es realizar un diagnéstico del nivel de
bienestar de la persona en el momento en que se
hace la medicién, recordando que lafelicidad, bajo su
definicidén operativa de bienestar subjetivo, posee dos
componentes: la satisfaccién con lavidaen generaly
las emociones que experimentamos con mayor fre-
cuencia. Sibien los datos que ofrecen estas encuestas
no explican las causas, nilas razones porlas que una
persona se siente de una forma u otra, si permiten
realizar un diagndstico del grado de bienestar sub-
jetivo que la persona experimenta. Las asociaciones
y correlaciones que se puedan establecer con otras
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variables también ofrecen pistas sobre las maneras
en gque se podria promover y fortalecer el bienestar.

INVESTIGANDO LAS CAUSAS DE LA FELICIDAD

Lyubomirsky, Sheldony Schakad (2005) publicaron
un articulo en el que tratan de identificar las causas
delafelicidady, a partir de larevision de la literatura,
propusieron tres factores causales que ponderaron
por orden deimportancia: factores genéticos (50 %),
las circunstancias de lavida (10 %) y las actividades
cotidianas (40 %) (p.116). Los porcentajes propues-
tos por Lyubormisky et. al han sido muy debatidos.
Algunos autores consideran que el factor hereditario
juega un papel mas importante en nuestro nivel de
bienestar, casi en un 70 % u 80 %; otros dudan res-
pecto ala posibilidad de establecer porcentajes por-
que, argumentan, los factores no se pueden separar,
mas bien se retroalimentan entre si, lo cual dificulta
la evaluacion (Newman, 2020). Pese a las criticas, la
propuesta es Util porque ofrece unaimagen mas cla-
ra de los elementos que influyen en la felicidad. Sus
resultados orientaron lainvestigacion hacia diversos

campos, ademas de brindar una ventana de oportuni-
dad alreconocer que las actividades que realizamos
dia con dia influyen de manera importante en cémo
nos sentimos. Si bien existe un factor genético, su
expresion dependerade las condiciones socioecon6-
micas, pero también de las decisiones que setomany
queinfluyen enla expresién de dicha predisposicién.
Sinembargo, por mucho tiempo no se distinguié en-
trelos aspectos propios, innatos del individuo, y sus
condiciones externas. Por ejemplo, en 1967, Warner
Wilson publicé un articulo en el que trataba de en-
contrar las caracteristicas que hacian aunapersona
felizy concluyé que, para ser feliz, se necesitaba ser

[...] joven, sano, con una buena educacién, con
un buen salario, extrovertido, optimista, sin preo-
cupaciones, religioso, casado, con buena estima
propia, buena actitud ante el trabajo, con aspi-
raciones modestas, de cualquier género/sexo
y con un amplio grado de inteligencia. (Diener
etal., 1999).
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¢{Suenafamiliar? Seguramente algunas personas
estaran de acuerdo con esta propuesta. No obstan-
te, el psicologo Edward Diener se dio a la tarea de
investigar las variables demograficas y encontré que
las cosas son un poco mas complejas.

Por ejemplo, realizé estudios paravalorar larela-
cién entre el nivel de bienestary el género, laeduca-
cion, la edad, la religion, el matrimonio, las relacio-
nes sociales, el divorcio, el desempleo y el ingreso.
Paralastres primeras categorias (género, educacion
y edad), los datos de diversos estudios son contra-
dictoriosy por lo general concluyen que se requiere
mas investigacién para entender su relaciéon con el
BS, a excepcién del género, en el que las mujeres
tienden areportar mayor bienestar, aunque este te-
ma debe investigarse con mayor detalle, conside-
rando el papel que juega el sistema sexo-género
y las estructuras patriarcales; como se observa en
relacion con el acceso de las mujeres a oportunida-
des laborales, educativas y de familia, asi como la
disposicion cultural a que las mujeres manifiesten
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con libertad sus emociones. Para las variables ma-
trimonio y relaciones se observa una propensién a
que la cercania contribuya positivamente al bienes-
tar subjetivo; por el contrario, el divorcio y el desem-
pleo afectan negativamente el bienestar. Por ultimo,
el ingreso econémico es importante para el BS, pero
solo cuando se percibe lo suficiente para cubrir las
necesidades basicas.

En paises ricos, se ha observado que mayor rique-
zano produce mayor felicidad (Dienery Ryan, 2009).

SEIS ENFOQUES TEORICOS SOBRE LAS CAUSAS
DEL BIENESTAR SUBJETIVO

Si la evidencia empirica no aclara las posibles cau-
sas de la felicidad, existen seis enfoques teoéricos
que intentan proponer un origen del BS y que in-
cluyen las siguientes teorias: 1) teorias télicas; 2)
de arriba-abajo versus de abajo-arriba; 3) teorias
cognitivas; 4) teorias del temperamento y la perso-
nalidad; 5) teorias evolutivas, y 6) teoria del estandar
relativo. Revisemos brevemente en qué consiste
cada unade ellas.



Segun Diener y Ryan (2009), las teorias télicas,
como sunombre loindica, se orientan allogro de un
objetivo o meta, ya seala satisfaccion de una necesi-
dad olaconsecucién de un objeto. Logicamente, la
satisfacciony el logro de esas necesidades o metas
resultaran en BS. Sin embargo, los datos empiricos
no muestran evidencia de que asi sea, pues se ha
observado que algunas personas que cumplen sus
metas, no siempre logran sentirse satisfechas y con-
tentas, porque en cuanto se cumple con el objetivo
propuesto, se tiende a establecer unanuevametao
nuevos objetivos; ademas, es importante considerar
el tipo de meta y las circunstancias externas que
facilitan o dificultan sulogro, ya que la culturainfluye
no solo en el tipo de meta propuesta, sino también
en el sentimiento de satisfaccion al cumplirla.

Las teorias direccionales, de arriba-abajo o de
abajo-arriba, se centran, porun lado, en la experiencia
concretade las personas, y por el otro, en la predispo-
sicién subjetiva de las personas. La primera se asocia
alos acontecimientos externos (abajo-arriba) y la se-
gundaen las cualidades internas de la persona (arri-
ba-abajo) (Dienery Ryan, 2009). Aquitampoco queda
claro cudl es mas eficaz para lograr el BS. Mientras
que laprimera se centra en los eventos externos sobre
los que tenemos poco control, la segunda se enfoca
enlarespuestapersonal de cadaindividuo frente alos
eventos externos. Para este Ultimo enfoque, se han
investigado diversas estrategias de educacion emo-
cional para una mejor respuesta cognitiva y afectiva.

Entre las teorias cognitivas, encontramos el mo-
delo AIM (Atencién, Interpretacién y Memoria) que
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[...] sugiere que las personas con un alto nivel de
bienestar social tienden a enfocar su atencion
en estimulos positivos, interpretan los eventos
positivamente y recuerdan eventos pasados con

un sesgo positivo. (Diener y Ryan, 2009, p. 394).

En este sentido, se han realizado importantes
hallazgos, entre los que se puede destacar que

Quiza mas importante, la habilidad de dirigir la
atencion fuera, lejos de si, es un predictor signi-
ficativo de bienestar. Los estudios muestran que,
aunque las personas que exageran y rumian,
tienden a preocuparse mas y experimentan me-
nor bienestar subjetivo, en general, enfocar la
atencion hacia adentro puede causar que las per-
sonas que normalmente experimentan altos nive-
les de bienestar experimenten significativamente

menos bienestar. (Diener y Ryan, 2009, p. 394).

Esto significa que el BS depende del enfoque de
nuestra atencion; la gente “feliz” se centray recuer-
da los eventos positivos con mayor frecuencia que
quienes se sienten infelices y no toman las cosas
personalmente. Sin embargo, no estamos predesti-
nados a centrar nuestra atencion en tal o cual cosa.

El temperamento y la personalidad también se
han investigado en la relacién con el BS. Estudios
con gemelos idénticos y fraternos demuestran la
importancia de la herencia genética en los rasgos
de personalidad como la extroversién y la neurosis.
Diener y Ryan (2009, p. 395) proponen que “La ex-
troversién ha demostrado predecir afectos positivos
(Lucas y Fujita, 2000), mientras que los afectos ne-
gativos son fuertemente predichos por la neurosis”
(Dienery Ryan, 2009, p. 395). Esto no significa que
las personas extrovertidas sean mas felices, pero si
se observa que las personas menos extrovertidas
y que muestran rasgos de neurosis, tienen a repor-
tar niveles mas bajos de BS. Aqui es importante
aclarar que ser introvertido no es equivalente a ser
neurdético. Mas bien, los estudios se han centrado
en personalidades neurdticas.



Desde la perspectiva evolutiva se ha investigado
sobre los beneficios de las emociones. Por ejemplo,
se han buscado las ventajas adaptativas del miedo,
lairay la ansiedad, frente a amenazas ambienta-
les. Paralelamente, también se han investigado las
emociones positivas (Diener y Ryan, 2009). Entre
los hallazgos mas interesantes, se encuentra el de
Barbara Fredrickson (1998), que explica que los

[...] sentimientos positivos permiten a los indivi-
duos ampliar sus repertorios de pensamiento-ac-
cién y consecuentemente construyen recursos
intelectuales, psicoldgicos, sociales y fisicos en

el tiempo [...].

Por tanto, las personas pueden “explorar sus
ambientes, acercarse a nuevas metas, y por ende,
obtener recursos personales importantes.” (Dienery
Ryan, 2009, p. 395). Lateoria de los estandares rela-
tivos considera que el bienestar depende de las com-
paraciones que hacemos a partir de “nuestro pasado,
otras personas, metas o ideales, y condiciones actua-
les” (Dienery Ryan, 2009, p. 395). Esta perspectiva es-
tablece que las personas tienden a compararse unas
conotrasy que cuando se evallian como mejores, su
bienestar subjetivo es mayor (Dienery Ryan, 2009).

Por dltimo, es importante recordar que todas es-
tas variables y teorias deben ser consideradas con
cautela, pues los supuestos que fundamentan estas
propuestas teoricas y sus interpretaciones deben con-
textualizarse histéricay culturalmente. Los estudios
sobre BS tienden a investigar la valoracion que las
personas hacen de su vida, es decir, de su nivel de sa-
tisfacciony latendenciaamanejar ciertas emociones
através del tiempo. Esta informacién puede ser de
granayuda paraidentificar poblaciones vulnerables
y disenar estrategias de manejo de emociones. Sin
embargo, existe el riesgo de cometer errores en la
interpretacion, generar estereotipos y elaborar juicios
equivocados acerca de otras personas o de nosotros
mismos, por lo que hay que recordar que la investi-
gacion sobre el BS reconoce que este es multifacto-
rialy cambiante, y que todas las personas podemos

cultivarnos, desarrollar ciertas cualidades y lograr cier-
tas condiciones que nos permitiran sentirnos mejor.

Mientras que encontrar las causas de la felicidad
no ha resultado facil, encontrar los beneficios del BS
en algunos aspectos de nuestra vida ha sido mas
sencillo. Existe evidencia de que el BS mejora la sa-
lud y amplia la longevidad. Se dice que las personas
que reportan un alto nivel de BS también reportan
mejor salud y menos sintomas fisicos negativos.
Ademas, se ha asociado a un sistema inmunolégi-
co mas fuerte y a una mejor salud cardiovascular.
También se ha observado un mayor compromiso
con conductas saludables como utilizar el cinturén
de seguridad, el bloqueador solar y tener menos en-
fermedades asociadas al estilo de vida, como adic-
ciones al alcohol y las drogas (Dienery Ryan, 2009).
Los beneficios se observan en el trabajo y el ingreso,
pues quienes reportan un mayor BS, ganan masy
disfrutan mas de su trabajo (Diener y Ryan, 2009).

En cuanto a las relaciones sociales, se ha ob-
servado que quienes acceden a un nivel mas alto
de BS también participan mas en actos altruistas y
actividades prosociales como ser voluntarias en la
comunidad y participar en grupos de caridad. Asi-
mismo, esas personas confian mas, son mas coo-
perativas, tienden a tener actitudes pacifistas y son
mas tolerantes (Diener y Ryan, 2009), lo que indica
gue sentirse bieny ser feliz, ademas, es de beneficio
parala sociedad.

LA FELICIDAD ESTA EN UNA TAZA DE CAFE

Continuando con la idea de la cooperacion y la so-
ciabilidad, llamala atencion que cuando serevisala
literatura sobre felicidad o bienestar subjetivo, exis-
ten numerosas referencias sobre la importancia de
las relaciones sociales. Quizé porque existe cada
vez mas evidencia de que las relaciones sociales
se asocian positivamente con la felicidad. Un equi-
po de investigadoras sudcoreanas realizé un estu-
dio para valorar la importancia de las relaciones, la
edad y la felicidad, y encontraron marcadas dife-
rencias entre el tipo de relaciény la frecuencia de la
misma entre personas jovenes y adultas mayores
(Songetal., 2023). Especificamente, informan que,
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en adultos coreanos de 30 a59 afnos, larelaciéon con
la familia o un pariente cercano es mas importante
paralafelicidad que las relaciones con amigos o ve-
cinos. En contraste, en menores de 30 y mayores
de 60 anos, los amigos son mas importantes para
la felicidad (Song et al., 2023). No obstante, si se
toma en cuenta la frecuencia del contacto con ami-
gos cercanos, larelacién de amistad se vuelve mas
significativa, para efectos de la felicidad, que la re-
lacién con parientes cercanos (Song et al., 2023).
Claro que estos hallazgos deben ser analizados ala
luz de las diferencias culturales, ya que notodas las
sociedades comparten el mismo apego a la familia,
alos amigosy a los vecinos; sin embargo, algo que
se observamas alla de las fronteras es la necesidad
de estar cerca de otros seres humanos.

Quiza este subtitulo sea un poco enganoso. Cla-
ramente, lafelicidad no se encuentraen unatazade
café, perouno de los hallazgos mas importantes de
los estudios sobre la felicidad —definida como BS—,
es que compartir esataza de café, té oloque maste
guste, con amigas, companeros, colegas y familia,
en unambiente de camaraderia, site hacefeliz. Entre
otras cosas, las relacionesinterpersonales juegan un
papel muy importante en nuestro bienestary, quiza
por eso, cuando nos sentimos tristes y miserables

buscamos lacompania de otros. Salir, compartiry pla-
ticaren el café, en el parque o en donde te encuentres,
es un paso seguro hacialafelicidad iNos vemos alli!
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