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Introduccion:
La Psicologia Positiva ha realizado valiosos aggrtga la comprension de las emociones posifirase sus

desarrollos se ha distinguido el estudio de trapag de emociones, segun su orientacion:

Grupos de emociones.

1) aquellas que hacen referencia al pasado, cogratitud, el perdon, la satisfaccion, la complatzrel
orgullo y la serenidad,

2) las que presentan una proyeccion a futuro, aelmptimismo, la esperanza, la fe y la confianza

3) las que describen emociones positivas centexas presente, como la alegria, el éxtasis, hajtididad, el

entusiasmo, la euforia, el placer y la gratificac{8eligman, 2003).




Dentro de este Ultimo grupo se realiza una espdisiancion entre el placer y la gratificacién ddda que los
placeres tienen un claro componente sensorial wiemal, son efimeros e implican muy poco o nulo
pensamiento, mientras que las gratificaciones ssnorgptas como un estado emocional duradero goketsme

del compromiso en actividades y situaciones em@a@on puestas en marcha nuestras fortalezasigesrt

Siguiendo esta misma distincion, en los estudiescacdel bienestar, se ha diferenciado entrefetjaa
hedonico, en donde el bienestar es entendido canodiencion de placer y evitacién del dolor, grdfoque
eudaimonico, centrado en la autorrealizaciongsadollo del potencial humano y el funcionamiento

psicolégico pleno.

Respecto a estos grandes enfoques se ha planteatbmerspectiva hedodnica ha sido representadateu
mucho tiempo por el concepto de bienestar sulojetiventras que el enfoque eudaimoénico estariarmejo
representado por el concepto mas reciente de beensscoldgico, entendido como la valoracion gaalizan

las personas sobre sus vidas.

Este constructo multidimensional incluye aspectwa@ apreciacion positiva de si mismo, capacidad pa
manejar de forma efectiva el medio y la propiayichlidad de los vinculos personales, sentida aalh,

aceptacion de si mismo y autodeterminacion (Ryie§es, 1995; Casullo, 2002).

De esta manera, el placer puede ser identificad@&kenfoque heddnico, y la gratificacion conrdbgue

eudaimoénico al no poder derivarse del placer catpgrsensorial sino de la puesta en practica deidkades,

fortalezas y virtudes.

Experiencias de flujo.

Cuando las personas se involucran en actividadesplican el uso de recursos y alcanzan en ellas

equilibrio justo entre las habilidades percibiddssyretos que la situacion presenta, describenesperiencia



de un modo particular y diferente de la obtenciémplacer.

Esta vivencia fue estudiada en profundidad por<zsiktmihalyi (1975, 1996, 1997, 1998 y 1999), qlaen
denomind Experiencias de Fluidez, en alusion alov@dque los individuos describen este especiatiest
psicoldgico. EI mismo esta caracterizado por lagirsidn completa en la actividad, niveles de comaeiin

elevados, ausencia de distractores, sentido dimtacio del tiempo, disminucién del registro deposcesos

internos y sensacion de disfrute al finalizar tavadad.

Estas experiencias pueden producirse en cualguieinstancia, siempre que las capacidades de tasnzes y
las oportunidades de accion del medio coincidamddetente. Esta interaccién Gptima es tipica enicarks
donde las personas se implican voluntariamentet®@ndades disefiadas para ser agradables, comadepsrtes,

juegos, espectaculos y actuaciones artisticasgios.

Pero lo que este autor sefiala es que la actiyitlaéxperiencia son independientes una de la étsa.el mejor
entretenimiento puede resultarnos aburrido y bbejtamas rutinario puede ser divertido. De estdanesulta
imposible explicar la calidad de la experienciaeferencia a uno solo de estos factores -las crmais
objetivas del entorno o la persona- , sélo laatteion de ambos producira un tipo de vivencia mpora

acercarse al aburrimiento, la ansiedad o la flyideacuerdo al modo en que se produzca la iiérac



Una de las contribuciones de la teoria del flujsida cambiar la atencion de los investigadorgsrésados por
los procesos motivacionales, desde los aspectasadsalidad a los factores implicados en las caesexas.
Para este autor, no consiste tanto en compreniégustifica una conducta determinada sino mas eiesaber

gué recompensa psiquica aporta.

El primer antecedente en torno a las experien@dhiiiez en personas mayores corresponde a una
investigacion realizada a partir de un grupo redtueB6 entrevistados- de personas mayores cordan&sta
investigacion se encontré que, aunque todos fesosucoincidian en la posible existencia de estad de
experiencia, solo el 33% lo reconocian en su viepersonal. El autor concluye que el bajo poajerfiuede
deberse a factores culturales, debido a la positierpretacion literal de las citas que comporenstrumento.
En esta investigacion se recogieron 15 actividdifesentes —como productoras de dicha experiengis
correspondian a tres grandes categorias: activsdadductivas (como el trabajo y las actividadesékticas),
ocio y actividades religioso-educativas. La ppatidiferencia entre géneros se debia basicamequie s
hombres mencionaban con mayor frecuencia lasidatigs de ocio, mientras que las mujeres mencaonials

actividades domésticas como generadoras de dixperiencia.

Estos resultados son similares a los halladoswasiigaciones recientes, en las que se observél gpe de
actividad en que las personas experimentan fluddfege en funcion del género y de la edad (Sabé&tifrias,
2009a, 2010). Por ultimo, volviendo a la investigaanencionada, se encontré una relacion signhiNaantre
la satisfaccion vital y la frecuencia de experiaaae fluidez, sobre todo entre el grupo de msyesimismo,
se sefiala la importancia de incluir en el estudeyca de estas experiencias, la ocurrencia deciag&similares

aungue menos intensas (Csikszentmihalyi, 1998).

En este sentido, en estudios recientes se obkeprésencia de este tipo de vivencia, en las gueosiservan

las caracteristicas fundamentales de la Fluidegueuno se experimentan con tanta intensidadaa sstlas

denomind como Experiencias de Fluidez incompl@&abatini & Arias, 2009b).

Bienestar psicoldgico.



Con respecto al Bienestar Psicoldgico las invesiiges sefialan que el crecimiento personal yrosgsitos
de vida decrecen con el tiempo, mientras que eimdonmedio ambiental y la autonomia se incremeptata

adultez tardia y vejez.

Estos hallazgos sugieren que el significado opeeeencia subjetiva de bienestar cambian a tylde la vida.
También encontraron, en entrevistas realizadasilfoadmedios y mas viejos, que tanto los homboesoclas
mujeres consideraban a las buenas relacionestim®) como uno de los mas importantes aspectos de s

bienestar psicolégico (Ryff, 1989; Ryff & Keyes,9H).

Investigaciones recientes en las que se exploedcesstructo en personas jévenes y mayores amiban
resultados similares. En estos estudios se obgeeréas personas mayores obtenian puntajes masieseen
las dimensiones aceptacién/control, autonomiangwds en comparacion con personas jovenes, mseie
en la dimension que evalla proyectos los punthggsinuian en el grupo de mayor edad (Arias, &\®oéz,

2009).

A partir de los resultados hallados interesa dast@gunos aspectos en relacion a las variablediadas y su
relacion. En cuanto a los promedios observadossrpuntajes del Bienestar Psicoldgico y sus difgas entre
los dos grupos de edad, estos siguen la mismarieizdobservada en las investigaciones precedgmes
fueron mencionadas, en las que se indica el auneenitus promedios del Bienestar Psicoldgico egrgho de
personas mayores, exceptuando la dimension puosy/eatla que, por el contrario, se observa unaiaiisndn

de su promedio en este grupo.

Asimismo, se destaca el aumento significativo srplantajes de ésta dimension para el grupo dernEsgjue
refieren tener Experiencias de Fluidez. Con lo seakoncluye en la importancia de este tipo dergxucias

para el sostenimiento de metas y proyectos ado lde la vida.

En este sentido, Csikszentmihalyi (1975) manifigsia el producto efectivo de la experiencia dielén es el

disfrute y que aquellas personas que lo alcanzderthn sentirse mejor consigo mismas, sentir maymrol



sobre su mundo y ser menos dependientes de tamapeasas extrinsecas. Esto parece confirmarseelpara
grupo de las personas mayores debido, grupo deesdeldque la implicacion profunda en una taredeshfio y
fundamentalmente el placer y el gusto por la &ty parecen adquirir valor, aumentando la confiala

creatividad y la autoestima.

Asimismo, la amplia variedad de actividades enlgsg@ersonas mayores experimentan este estagienmoge
inferir que, si bien en la vejez, se pierden atguroles u obligaciones, estos pueden ser rede$inidmpliados
hacia nuevas actividades que permiten, al igualeguotras etapas de la vida, el disfrute y elpromiso
pleno, haciendo uso de variados recursos y fodaldzsto da cuenta de la flexibilidad de las personayores,

en contra de los estereotipos y las constriccisnemles basadas en la edad.

Como sostiene lacub (2001), las edades, en lal@adaaparecen en plena transformaciéon, buscamdo
expansiéon maxima, redescubriendo sentidos variatiddsiempo y de lo que queda por vivir. De estanena el
ocio aparece no solo como descanso sino como aéumpgue da lugar al ingenio personal, al disfyuéela

busqueda de nuevas y mejores experiencias.

El envejecimiento poblacional y el alargamientdadeida nos convocan a seguir pensando nuevagoyese
formas de envejecer y de planificar este tiempladeda en donde el disfrute parece ser mas la mpee la

excepcion.



