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Resumen

El presente articulo tiene por objeto examinar las diferen-
tes concepciones cientificas del bienestar y su evolucion
en relacion con el proceso de envejecimiento. Se comenta
la diferencia entre bienestar subjetivo y bienestar psico-
légico y sus diferentes trayectorias evolutivas (la una
marcada por la estabilidad, la otra por el decremento).
Se enfatiza como en ambos casos los esfuerzos adapta-
tivos de la persona para hacer frente al proceso de enveje-
cimiento y a las pérdidas y amenazas que supone puede
explicar el patron de resultados observado en el bienes-
tar en la vejez y ser un componente importante del enve-
jecimiento con éxito. En la descripcion de estos esfuerzos
adaptativos, se subraya la importancia de diversos enfo-
ques evolutivos del ciclo vital.

Palabras clave: Bienestar subjetivo. Bienestar Psicologi-
co. Adaptacion. Envejecimiento con éxito. Teorias del ci-
clo vital.

Summary

This paper is aimed at examining different scientific
conception of well-being and their evolution linked to the
aging process. We take into account the difference between
subjective well-being and psychological well-being and
their developmental paths: the first one showing stability,
the other one showing decline. It is emphasized how in
both cases adaptative efforts to cope with the aging process
and their associated losses and threats could be a key
element to explain the evolution of well-being in the second
half of life. Also, adaptativa efforts could be a main
component of successful aging. Life span developmental
models are underlined in our description of such
adaptativa mechanisms,

Key words: Subjective well-being. Psychological well-
being. Adaptation. Successful aging. Life span theories.

Introduccion

Tradicionalmente, la psicologia se ha ocupado mas
de los estados y procesos patoldgicos o problemati-
cos, aquellos que causan dolor e insatisfaccion en el

ser humano, que de aquellos otros relacionados con
el funcionamiento psicoldgico positivo. Aunque esta
tendencia puede ser comprensible si tenemos en
cuenta que es precisamente ese funcionamiento pro-
blemaético lo que quizés resulta mas urgente atajar,
no es menos cierto que resulta muy limitado aludir a
la mera ausencia de enfermedad o patologia para
entender los estados de bienestar de la persona.

En este contexto, el estudio de la felicidad o bienes-
tar psicolégico adquiere una gran relevancia. Esta
relevancia, nos atreveriamos a decir, es especial-
mente acusada en el caso de las personas mayores,
situadas en un momento vital en el que la vida se
sabe limitada en un sentido cuantitativo, en el que
las probabilidades de enfermedad y disfunciones au-
mentan, y en el que, por ello, la calidad de los afios
de vida que quedan por vivir y su promocion es fun-
damental. Por otra parte, y desde un punto de vista
tedrico, las amenazas que puede comportar el enve-
jecimiento y que convierten las Gltimas décadas de
la vida en un contexto vital en ciertos sentidos més
desfavorable que las primeras ofrecen una interesan-
te oportunidad de observar como afectan esos cam-
bios al bienestar de la persona.

El objeto del presente trabajo se centra precisamen-
te en ofrecer una perspectiva actual del bienestar y
como evoluciona a lo largo del proceso de envejeci-
miento. En un segundo apartado del trabajo relacio-
naremos esta evolucion de bienestar con los proce-
sos adaptativos que la persona pone en marcha para
sostener ese bienestar en términos positivos y que a
nuestro juicio son un importante componente de lo
que se ha dado en llamar envejecimiento con éxito.

Bienestar personal y envejecimiento

A pesar de que su estudio cientifico es relativamente
reciente, el bienestar o la felicidad como tema de
reflexion filoséfica se remonta, al menos, hasta los
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grandes filésofos griegos. Ya en ellos (especialmente
en Aristételes) arranca una doble vision del bienes-
tar, dualidad que se mantiene en la actual investiga-
cién en este ambito (ver, por ejemplo, Ryan y Decil;
p. 143). En concreto, los dos puntos de vista desde
los que el bienestar personal puede ser contemplado
son los siguientes:

— Una vision habitualmente calificada como “he-
donista”, que asocia el bienestar a la obtencion
de sentimientos de placer y felicidad.

— Una visiéon que ha sido denominada “eudaimo-
nista”, que asocia el bienestar a la consecucion
de nuestros potenciales y a la realizacién de
aquello que podemos ser.

Esta dualidad implica diferentes tradiciones dentro
del estudio del bienestar personal, quizéds también
implicaciones diversas en relacién con su trayectoria
evolutiva, y, en especial, sobre su trayectoria en las
Gltimas décadas de la vida. Por ello, quizés es con-
veniente profundizar algo mas estos dos tipos de bien-
estar.

Concepcion hedonista del bienestar
y envejecimiento

La visién que tiene mas tradicién dentro del estudio
cientifico del bienestar es la perspectiva que hemos
denominado hedonista. Desde este punto de vista,
se asocia bienestar a la experiencia subjetiva de feli-
cidad que surge como resultado de un balance global
entre las situaciones de placer y de displacer, entre los
buenos y los malos elementos de nuestra vida.

Alo largo de los afnos esta visién hedonista del bien-
estar ha sido estudiada a partir de conceptos como
felicidad, moral o satisfaccién vital. Stock, Okun y
Benin? definen la felicidad como el resultado de com-
parar los estados afectivos positivos y negativos en
un momento determinado. En contraste, moral se
referiria al grado de optimismo (o de pesimismo)
gue una persona mantiene respecto a su futuro, mien-
tras que satisfaccion vital se referiria a la manera en
la que la persona valora su trayectoria vital hasta el
momento presente. Actualmente, todos estos con-
ceptos se engloban en uno mas amplio, el bienestar
subjetivo, un concepto que incluiria el estado emo-
cional en determinado momento, la satisfaccion res-
pecto a cada dominio de la vida o una valoracién
global respecto a la propia vida.

Los primeros estudios sobre bienestar subjetivo, mas
que abordarlo como un objeto prioritario de investi-
gacion en si mismo, lo recogian como un indicador
incluido en investigaciones que tenian otros propdsi-

tos. En concreto, y como sefala Ryff3, el bienestar
subjetivo comenzé a usarse como un indicador del
efecto de ciertas diferencias y cambios sociales o de
la efectividad de programas de diversa naturaleza
aplicados en ciertas comunidades. Asi, se ha utiliza-
do en investigaciones que intentan determinar, entre
otras cosas, el grado en el que ciertas desventajas
socioeconémicas (pobreza, desigualdades politicas,
falta de recursos educativos, etc.) pueden afectar a
la calidad de vida de la persona, si ciertas pérdidas
ocurridas en la vida de las personas (muerte de la
pareja, jubilacion, divorcio, accidentes, etc.) afec-
tan y en qué medida a su bienestar subjetivo o, por
ejemplo, si algunos programas destinados a paliar
situaciones desventajosas tienen efecto positivo en
el bienestar subjetivo de la persona.

Quizé por este nacimiento del concepto ligado a su
uso en estudios de corte aplicado, generalmente
medido a partir de indicadores no demasiado elabo-
rados (en muchas ocasiones uno o unos pocos items),
el concepto de bienestar subjetivo ha sido acusado
de estar poco elaborado teéricamente. En general,
este soporte tedrico suele apuntar a las denomina-
das “teorias de la discrepancia”, que contemplan
los juicios de bienestar como el resultado de compa-
rar la situacion actual en la que esta la persona con
ciertos estandares, entre los que estarian la compa-
racién con otras personas de referencia, nuestros
propios estados en el pasado y nuestros ideales, ne-
cesidades o aspiraciones de satisfaccion, etc.

En las Ultimas décadas también han comenzado a
aparecer estudios que se dirigen a determinar cuéles
serfan los componentes o dimensiones que incluiria
y en qué medida esos componentes tienen un sopor-
te empirico. La conclusién a la que muchos de los
investigadores han llegado es que podemos hablar
de dos grandes componentes del bienestar subjetivo:

— Un componente emocional o afectivo, relacio-
nado con los sentimientos de placer y displacer
que experimenta la persona, y que comprende-
ria el concepto de felicidad antes mencionado.
Este seria un componente sujeto a cambios a
corto y medio plazo (semanas, incluso dias).

— Un componente de caracter mas cognitivo, mas
estable en el tiempo, referido al juicio que me-
rece a la persona su trayectoria evolutiva, es
decir, lo que tradicionalmente se ha denomina-
do satisfaccion vital.

Empiricamente se ha comprobado que estos dos fac-
tores aparecen como claramente separados en el
analisis de cuestionarios de bienestar subjetivo®, y
que el factor afectivo puede ser descrito mejor como
dos factores separados e independientes: uno de afec-
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to negativo y otro de afecto positivo®. Aunque rela-
cionados, ambos tipos de afecto parecen ser inde-
pendientes, ya que ni las respuestas a indicadores de
una dimension predicen de manera fiable las res-
puestas a indicadores de la otra, ni ambas dimensio-
nes presentan el mismo patrén de correlatos’2.

Con respecto al efecto de la edad y a la trayectoria
que puede seguir este tipo de bienestar en la segun-
da mitad de la vida, ya desde los primeros estudios
se ha comprobado que, en general, el bienestar sub-
jetivo como medida global parece no experimentar
cambios significativos asociados a la edad, ni en es-
tudios de tipo transversal ni en estudios longitudina-
les®10,

Investigaciones mas recientes, utilizando medidas de
bienestar subjetivo que incluyen diferentes compo-
nentes, si han logrado encontrar algunos cambios
asociados a la edad en ciertas dimensiones del bien-
estar subjetivo, si bien estos cambios son relativa-
mente poco importantes. En concreto, la dimensién
de satisfaccion con la vida es la més estable.

El afecto negativo, cuando cambia, parece disminuir
a medida que nos hacemos mayores, tanto en estu-
dios transversales como en longitudinales!!2. Sin
embargo, respecto al afecto positivo, los resultados
parecen ser mas contradictorios. Por ejemplo, mien-
tras en el estudio de Mroczek y Kolarz!! el afecto
positivo parecia crecer algo con la edad, otros estu-
dios, como el de Diener y Lucas'® encuentran que el
afecto o las emociones positivas tienden a declinar
ligeramente con la edad, mientras que el afecto o
las emociones negativas por una parte, y la satisfac-
cién con la vida por otra tienden a permanecer esta-
bles a lo largo del ciclo vital. Estos autores atribuyen
los ligeros declives en los estados afectivos positivos
a que los estados de gran activacién y excitacion
podrian ser algo menos frecuentes o, sobre todo,
menos intensos a medida que pasan los afios. Otros
autores, como Ferring y Filipp'4, obtienen este cierto
declive de las emociones positivas sélo cuando com-
paran personas mayores jovenes y personas mayores
viejas, pero no cuando comparan jovenes y mayores.

Por dltimo, aquellos estudios en forma de sondeos
de opinién que utilizan grandes muestras representa-
tivas de poblacion (de miles o decenas de miles de
personas) en ocasiones incluyen alguna pregunta
genérica sobre sentimientos de felicidad, normalmen-
te a partir de un solo item (¢Se siente usted feliz?).
En algunos de estos estudios, la respuesta “muy fe-
liz" tiende a ser ligeramente mas frecuente en las
personas de mayor edad, aunque en un examen de
este tipo de sondeos recogidos en varios paises de
Europa y América, Inglehart!'® llegd a la conclusién

que la independencia entre porcentaje de felicidad
manifestada y edad es la nota dominante (Figura 1).

Como veremos, esta aparente estabilidad del bien-
estar sujetivo puede esconder, sin embargo, profun-
dos cambios evolutivos en algunos aspectos que la
determinan.

Concepcion eudaimonista
del bienestar y envejecimiento

Frente a esta concepcién del bienestar como bienes-
tar subjetivo ligado a los conceptos de felicidad y
satisfaccion vital, en las Ultimas dos décadas se ha
alzado una concepcion alternativa. Desde este punto
de vista, al que se ha denominado de la eudaimonia
(recuperando las ideas de Aristételes, para quién la
felicidad consistia en la realizacién del daimon o
verdadera naturaleza de cada uno), no todos los de-
seos y los resultados que una persona puede valorar
conducen al bienestar una vez conseguidos, incluso
aungue puedan aportar placer subjetivo. Asi, esta
concepcion del bienestar, a la que denominaremos
siguiendo a Ryan y Deci! “bienestar psicolégico” (y
no bienestar subjetivo, como el anterior), sitla el
bienestar en el proceso y consecucion de aquellos
valores que nos hacen sentir vivos y auténticos, que
nos hacen crecer como personas y no tanto en las
actividades que nos dan placer o nos alejan del dolor.

Waterman'é es uno de los primeros autores en ca-
racterizar este tipo de bienestar psicolégico y dife-
renciarlo del bienestar subjetivo tradicional. Este autor
vincula la concepcion eudaimonica del bienestar a lo
que él denomina sentimientos de “expresividad per-
sonal”. Este tipo de estados los vincula a experien-
cias de gran implicaciéon con las actividades que la
persona realiza, de sentirse vivo y realizado, de ver la
actividad que se realiza como algo que nos llena, de
una impresion de que lo que hacemos tiene sentido.

Desde una perspectiva quizd mas amplia, Ryff’ (p.
100) comenta que “una caracterizacion mas ajus-
tada de mas alto de los bienes humanos es definir-
lo como el esfuerzo por perfeccionarse y la realiza-
cién del propio potencial”. Asi, el bienestar psicolé-
gico (la concepcion eudaiménica del bienestar) ten-
dria que ver con tener un propoésito en la vida, con
que la vida adquiera significado para uno mismo,
con los desafios y con un cierto esfuerzo con supe-
rarlos y conseguir metas valiosas, mientras que el
bienestar subjetivo tendria que ver méas con senti-
mientos de relajacién, de ausencia de problemas y
de presencia de sensaciones positivas. Por poner un
ejemplo extremo, una persona que esté experimen-
tando sufrimiento y dolor (es decir, un bajo bienestar
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subjetivo) podria al mismo tiempo experimentar un
gran bienestar psicologico (“eudaimdnico”) si contem-
pla ese sufrimiento como algo con significado desde
su perspectiva que le hace convertirse en mejor per-
sona. En resumen, y como comenta George'® (p. 6),
“la perspectiva del bienestar psicoldgico enfatiza el
funcionamiento positivo mas que los sentimientos
positivos”.

La visién del bienestar psicolédgico intenta encontrar
criterios y cualidades concretas y estables que per-
mitan hablar de bienestar y medira en qué medida la
persona cumple esos criterios o posee esas cualida-
des, mientras que en el caso del bienestar subjetivo,
la Unica medida es la experiencia subjetiva. Esta
definicion mas clara de lo que implica un funciona-
miento psicoldgico positivo puede, desde otro punto
de vista, ser un inconveniente. Algunos autores!® 1°
han sefalado que supone que el investigador se arroga
de un supuesto conocimiento “experto” sobre lo que
es el bienestar, definiendo unos criterios que estan
por encima de la propia opinién de los sujetos, y
midiendo precisamente el ajuste de esos sujetos a
esos estandares preestablecidos de bienestar. Pero,
argumentan estos investigadores, esos criterios su-
puestamente estables de bienestar estan anclados
en una determinada cultura de la que se extraen vy,
en Ultimo término, en la propia perspectiva del in-
vestigador. Este problema puede ser especialmente
acusado, como veremos, en el caso de que para
ciertos grupos de personas la version “estandar” de
bienestar psicolégico pueda no ser adecuada o ser
incluso injusta, provocando una vision distorsionada
de ese bienestar en esos grupos. En concreto, y con
la variable edad, que es la que nos interesa especial-
mente, nos podriamos preguntar si algunos compo-
nentes del bienestar psicologico (por ejemplo, el pro-
posito en la vida) significan lo mismo en el caso de
los jévenes que en el caso de las personas mayores.

Carol Ryff es quiza la autora que méas ha avanzado
en la definicion y medida de esta vision alternativa
del bienestar. Las dimensiones que Ryff identifica en
su versién de bienestar personal son seis:

— Autoaceptacién, definida como el mantenimiento
de una actitud positiva hacia si mismo.

— Relaciones positivas con otros, definida como
la capacidad de mantener unas relaciones es-
trechas con otras personas, basadas en la con-
fianza mutua y empatia.

— Autonomia, que se relaciona con las cualidades
de autodeterminacién y la capacidad para resis-
tir la presion social y evaluarse a si mismo y las
situaciones en las que se estd en funcion de
criterios personales.
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— Competencia ambiental, o la existencia de un
sentido de dominio y control en el manejo de los
entornos en los que se esta implicado.

— Propésito en la vida, definido como el sentido
de que la vida tiene significado, y que este sig-
nificado es capaz de integrar las experiencias pa-
sadas con el presente y lo que traera el futuro.
Incluye la presencia de objetivos vitales definidos.

— Crecimiento personal, que haria referencia a la
vision de uno mismo como abierto a nuevas ex-
periencias que nos enriquezcan y permitan reali-
zar todo nuestro potencial.

A partir de esta definicién de lo que implica el bien-
estar, la propia Ryff elaborara un cuestionario multi-
dimensional que sea capaz de reflejar el concepto.
De las investigaciones llevadas a cabo con este ins-
trumento, nos interesan especialmente dos aspec-
tos: la relacién que puede tener esta definicién de
bienestar con la anterior que hemos expuesto de bien-
estar subjetivo y, obviamente, la trayectoria evoluti-
va del bienestar psicolégico, especialmente por lo
que respecta a las Ultimas décadas de la vida.

Respecto a la primera de las cuestiones, los datos
de los que disponemos hasta el momento parecen
indicar que el bienestar psicolégico tal y como es
medido por Ryff es un concepto relacionado, aunque
distinto, del bienestar subjetivo. Por ejemplo, en un
estudio cualitativo con personas mayores y de me-
diana edad, Ryff?® comprobé cémo muchos de los
participantes mencionaban la importancia tanto de
la felicidad como de los desafios en su definicion
ingenua de lo que es el bienestar. Desde un enfoque
cuantitativo, Ryff y Keyes?! indican que algunas di-
mensiones del bienestar psicoldgico (en concreto, la

Figura 1.
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Figura 2.
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(2002;1013)

autoaceptacion y la competencia ambiental) pare-
cen estar relacionas con medidas de felicidad y sa-
tisfaccion con la vida (es decir, con medidas de bien-
estar subjetivo), mientras que las dimensiones que
quizéa representan de manera mas genuina el sentido
del bienestar psicolégico (proposito en la vida y el
crecimiento personal) no mostraban apenas relacion
con las medidas de bienestar subjetivo.

En una investigacién mas reciente?® el modelo que
mas se ajustaba a los datos presentaba las siguien-
tes caracteristicas (Figura 2):

— Ambos constructos (bienestar subjetivo y bien-
estar psicoldgico) estaban relacionados de una
manera global.

— Pese a ello, ambos poseian dimensiones Unicas
que no compartia el otro. En el caso del bienes-
tar psicolégico, estas dimensiones Unicas incluian
el proposito en la vida y el crecimiento personal.

— Existian areas de solapamiento entre los dos
constructos, areas que incluian las dimensiones
de autoaceptacion y competencia ambiental, que
parecian estar relacionadas tanto con el bienes-
tar psicolégico como con el subjetivo.

Respecto a la trayectoria evolutiva de las medidas
de bienestar psicoldgico, algunas dimensiones mues-
tran claros efectos de la edad, mientras otras per-
manecen estables. En concreto, y dentro de las di-
mensiones que permanecen relativamente estables,
encontramos la “autoaceptacion”, precisamente una
de las dimensiones mas relacionadas con el bienes-
tar subjetivo. Junto con ella, en la dimensién “rela-
ciones positivas con los otros” tampoco se aprecian
diferencias entre grupos de edades diferentes. Por lo

que respecta a la dimension “competencia ambien-
tal” (la otra que parece estar mas relacionada con el
bienestar subjetivo), tiende a ser mayor en las perso-
nas mayores y de mediana edad que en los jovenes,
pero permanece estable de la mediana edad a la
vejez. Un patron similar sigue la dimension “autono-
mia”, aunque en este caso el crecimiento de la ju-
ventud a la mediana edad es menos acusado. Por
Gltimo, las restantes dos dimensiones (“propésito en
la vida” y “crecimiento personal”) muestran un de-
crecimiento a lo largo de los diferentes momentos
vitales estudiados, siendo este decrecimiento espe-
cialmente acusado al comparar personas de media-
na edad y personas mayores®.

Este Gltimo hallazgo es especialmente relevante si
tenemos en cuenta que son estas dos dimensiones
(“propdsito en la vida” y “crecimiento personal”) las
mas caracteristicas de la definicion de bienestar psi-
colégico y las que mas se apartan de las tradiciona-
les medidas de bienestar subjetivo.

Asi, y a diferencia del bienestar subjetivo, las medi-
das de bienestar psicologico si parecen sensibles a
cambios objetivos en las condiciones de vida, cam-
bios no referidos inicamente a la edad, sino también
por otras variables de tipo sociodemografico, como
el nivel de estudios, el nivel de ingresos o ciertos
indicadores del estado de salud objetivo?s.

Aungue por el momento todavia no disponemos de
investigaciones longitudinales que puedan arrogar méas
luz sobre las razones que pudieran explicar estas di-
ferencias, en principio son posibles dos hipotesis?*:

— Estos descensos podrian reflejar un contexto que
en el caso de las personas mayores limita sus

Bienestar
psicologico

Bienestar
subjetivo

Crecimiento
personal

Propésito en
la vida

Competencia
ambiental

Satisfaccion
vital

Auto- Afecto
aceptacion positivo

Relaciones
positivas

Autonomia

Afecto
negativo
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oportunidades para seguir experimentando un cre-
cimiento personal continuo y que limita la posi-
bilidad de que las personas mayores dispongan
de experiencias significativas.

— Los descensos en crecimiento personal y propo-
sito en la vida podrian ser debidos a que estos
aspectos adquieren un significado diferente a me-
dida que nos hacemos mayores, en especial en
comparacion con el significado que adquieren
en la juventud. De esta manera, a medida que
envejecemos, estos aspectos serian menos cen-
trales en nuestra experiencia personal.

Esta Gltima hipdtesis, en nuestra opinion, podria es-
tar expresando la dinamica adaptativa en la que nos
implicamos a medida que envejecemos. Es decir, la
bajada en esas dimensiones podria, mas que ser un
reflejo de teorias de declive o una expresion psicolé-
gica de una cierta desimplicacion de la persona mayor,
estar indicando un movimiento adaptativo y positivo
por el que la persona se ajusta a unas condiciones
cambiantes. Paradojicamente, el descenso evolutivo
en los deseos de crecer y en tener un propdsito vital,
componentes del bienestar psicoldgico, estaria ex-
presando en realidad un funcionamiento 6ptimo de
la persona.

Esta linea de argumentacién también nos puede acla-
rar en que medida la aparente estabilidad evolutiva
de las medidas de bienestar subjetivo puede estar
escondiendo en realidad ciertos cambios evolutivos
profundos de similar naturaleza a los que dan lugar
al descenso en esas dimensiones del bienestar psi-
colégico.

Bienestar personal en la vejez:
el papel de la adaptacion

Como acabamos de comentar, los esfuerzos adapta-
tivos de la persona pueden desempenfar un importan-
te papel en la explicacion de las tendencias evoluti-
vas (ya sean de estabilidad, ya de cambio) que apa-
recen en diferentes medidas de bienestar. En este
apartado examinaremos con algo mas de detalle esta
relacion.

Para ello, en primer lugar analizaremos en qué me-
dida la adaptacion puede estar tras los datos de bien-
estar subjetivo, para luego comentar algunas de las
teorfas fundamentadas en la adaptaciéon que permi-
ten explicar su dindmica en relacién al envejecimien-
to. Aprovecharemos entonces para explicar en qué
medida la adaptacion también puede explicar los
cambios observados en el bienestar psicolégico.

La paradoja del envejecimiento

Como ya hemos comentado, el bienestar subjetivo
(concretado en conceptos como felicidad o satisfac-
cion con la vida) parece presentar una gran estabili-
dad con el paso de los afos. Esta tendencia aparece
también si comparamos grupos con diferentes con-
diciones sociodemogréficas, algunas de las cuales
pueden en principio hacernos pensar que podrian afec-
tar al bienestar subjetivo. Por ejemplo, grupos con
diferente estatus marital, ingresos econémicos dis-
pares, condiciones objetivas de vida muy distintas,
etc. muestran, por lo general, niveles muy similares
de bienestar subjetivo. Este fenémeno ha sido deno-
minado por algunos como la paradoja del bienestar,
que Mroczek y Kolarz!! (p. 1333) definen como “/a
presencia de niveles elevados de bienestar ante di-
ficultades objetivas o factores de riesgo contextual
0 sociodemografico que intuitivamente deberian
predecir infelicidad”.

En el caso del envejecimiento, practicamente todos
los investigadores coinciden en que, a pesar de que
pueda conllevar ganancias en ciertos ambitos vita-
les, durante cierto tiempo o para ciertas personas,
es un proceso que implica ciertas pérdidas y cam-
bios amenazantes, cambios que tienen un especial
caracter irreversible e incontrolable en dos ambitos:
el fisico y el psicosocial. En cuanto al ambito fisico-
bioldgico, la pérdida de capacidades fisicas y la ma-
yor vulnerabilidad a enfermedades y problemas cré-
nicos de salud son caracteristicas cada vez mas acen-
tuadas a medida que pasan los afos. Incluso aque-
llos investigadores més optimistas?® no niegan la
ocurrencia de estas pérdidas ni el descenso de los
recursos bioldgicos de reserva asociados a la edad,
no solo referidos al rendimiento fisico de la persona,
sino también a su rendimiento cognitivo. En el &mbi-
to psicosocial, envejecer conlleva una serie de pérdi-
das también en gran medida irreversibles. La jubila-
cién o la independizacién de los hijos en algunos
casos Y, sobre todo, la muerte de personas cerca-
nas, son algunos de estos cambios.

De acuerdo con algunas investigaciones sobre los
acontecimientos que experimentamos a medida que
envejecemos, el cambio fundamental estriba en la
naturaleza de esos acontecimientos que la persona
experimenta en las diferentes etapas de su vida. En
este sentido, el equipo de investigacion de McCrae y
Costa?® encontraron que mientras los acontecimien-
tos vitales evaluados positivamente eran mas nume-
rosos en las personas jovenes y tendian a disminuir
con la edad, a mayor edad aparecia una mayor men-
cion de pérdidas y especialmente de acontecimien-
tos vividos como amenazas.
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Figura 3.
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Este aumento relativo de pérdidas a medida que la
persona envejece es paralelo a la propia percepcion
que tenemos las personas del propio proceso de en-
vejecer. Por ejemplo, Heckhausen, Dixon y Baltes?’
destacan que el envejecimiento se percibe como una
concurrencia de pérdidas y ganancias, aunque el
balance entre ellas cambia con la edad. Aunque in-
cluso en edades muy avanzadas queda algo de espa-
cio para la ganancia, envejecer se percibe como un
progresivo aumento de pérdidas y disminucién de
ganancias a medida que pasan los afios. Ademas, el
envejecimiento se percibe como un proceso que con-
lleva una restriccién del potencial de crecimiento,
una barrera a las oportunidades para mejorar®®. Esta
percepcion de pérdidas con el paso del tiempo se
hace aun mas evidente si, en lugar de utilizar cues-
tionarios, dejamos a las personas manifestar sus creen-
cias esponténeas sobre lo que significa para ellos el
envejecimiento?9:30,

Sin embargo, aunque todos estos cambios objetivos
y subjetivos que suceden a medida que nos hacemos
mayores podrian hacernos pensar que nuestro bien-
estar subjetivo podria verse afectado, como hemos
visto ya en apartados anteriores la investigacién nos
dice que este aspecto muestra una marcada estabi-
lidad con el paso de los anos, siendo los niveles al-
canzados por las personas mayores similares a los
que muestran personas en décadas anteriores de la
vida. Esta estabilidad contrasta, como podemos ver
en la Figura 3, con el declive de otros indicadores,
de caracter mas objetivo, que generalmente se han
incluido en el amplio concepto de calidad de vida3!.
En concreto, la figura muestra como mientras los
recursos econémicos menguan a partir de la media-
na edad, asi como también son menos las personas
mayores que cuentan con el apoyo de una pareja, la
satisfaccion vital permanece pese a todo estable.

Valores de calidad de vida
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A

20 30 40 50 60 70 80

Edad en décadas
—e— |ngresos —o—% casados

—e— Satisfaccion vital

Esta estabilidad del bienestar subjetivo se extiende
también a otras medidas subjetivas similares, como
por ejemplo la autoestima3? o el sentido de control
personal sobre la propia vida33, aspectos que también
parecen permanecer estable a lo largo de la vida

En resumen, parece que el envejecimiento no soélo
conlleva amenazas y las pérdidas reales, sino que la
propia persona percibe el envejecimiento como un
proceso de pérdida. Sin embargo, a pesar de ello, y
quiza sorprendentemente, este proceso no afecta de
manera significativa al bienestar subjetivo y satisfac-
cion con la vida de las personas mayores, que se
mantiene en unos niveles semejantes a los encontra-
dos en personas jovenes y de mediana edad. Una de
las razones que podria conciliar estos resultados que
a primera vista parecen contradictorios es que las
personas ponemos en marcha una serie de procesos
adaptativos que, en la mayoria de los casos, nos
permiten afrontar con éxito los cambios de caracter
negativo asociados al envejecimiento. Veamos aho-
ra cuales son algunos de estos procesos.

Envejecimiento y adaptacion

Como hemos visto en los anteriores apartados, el
bienestar, tomado desde la perspectiva en la que lo
observemos, parece experimentar cambios evoluti-
vos a lo largo de la segunda mitad de la vida:

— Por una parte, el bienestar como bienestar sub-
jetivo (es decir, como sentimientos de felicidad
y satisfaccion vital) permanece estable a lo lar-
go de los afios, si bien esta estabilidad podria
reflejar ciertos esfuerzos de la persona por adap-
tarse a ciertos cambios evolutivos ligados al en-
vejecimiento.

— Por otra parte, la nocion de bienestar como bien-
estar psicolédgico (es decir, como el esfuerzo para
llevar a cabo el propio potencial) si cambia, ob-
servandose menores preocupaciones por el cre-
cimiento personal y el propdsito en la vida en las
personas mas mayores.

A nuestro juicio, tras ambos tipos de cambios late un
mismo concepto (el concepto de adaptacion, adapta-
cién que conduce a lo que podriamos denominar un
“envejecimiento con éxito”) y, al menos en parte, pue-
den ser explicados por ciertos mecanismos comunes,
en concreto por el ajuste de los objetivos y metas
evolutivas a medida que vamos haciéndonos mayores.

El envejecimiento sitla a las personas, como hemos
argumentado, frente a un escenario caracterizado,
al menos en parte, por cambios que suponen situa-
ciones desventajosas o0 amenazantes para la perso-
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na. A pesar de ello, como también hemos visto, al-
gunas dimensiones subjetivas de la persona ligadas
al concepto de bienestar, aparentemente no cam-
bian o lo hacen de forma relativa. Bajo este fendme-
no existe el convencimiento de que existe un esfuer-
0, automético o conscientemente dirigido, para ajus-
tarse a las nuevas realidades que implica el hecho
de envejecer, ante las que la persona no puede per-
manecer pasiva. Este proceso es la adaptacion.

La adaptacién es sin duda un criterio que hemos de
encuadrar dentro del concepto de envejecimiento con
éxito. Sin embargo, a diferencia de otros criterios de
tipo objetivo vinculados a la realizacion de ciertas
actividades (entre los que se encuentra la conserva-
cion de unos buenos niveles de capacidad funcional y
el mantenimiento de ciertas actividades productivas
y sociales®*) o de criterios subjetivos relacionados con
el bienestar en sus diversas formas, la adaptacion no
especifica la consecucion de determinados contenidos
vitales 0 metas concretas establecidos a priori, sino
que mas bien se centra en el funcionamiento y la efi-
cacia de la persona para cambiar de manera que se
logren esos criterios. Es decir, mas que referirse a qué
criterios ha de cumplir la persona para envejecer con
éxito, es el proceso que en buena medida subyace a
ellos y posibilita que lleguen a mostrarse.

Las teorias del ciclo vital proporcionan, a nuestro
juicio, una forma especialmente valiosa de concebir
estos procesos adaptativos como un ingrediente del
envejecimiento con éxito desde un punto de vista
evolutivo. Dentro de este tipo de teorias (y en con-
creto, dentro del enfoque de Baltes, quizd el mas
conocido de entre ellas), la adaptacién aparece liga-
da al concepto de plasticidad. Desde este punto de
vista3® no existiria una trayectoria de desarrollo fija-
da de antemano para los individuos, sino que cada
uno de nosotros dispone de un cierto rango de ma-
niobra, de un potencial de flexibilidad que se concre-
ta en cierta trayectoria y ciertas elecciones y trans-
formaciones, pero que en determinado momento
puede ser modificada hasta cierto punto. En cual-
quier momento de la vida podemos cambiar, y nues-
tra composicién bioldgica, nuestra cultura o nues-
tras elecciones pasadas sélo hacen mas facil o pro-
bable, pero no determinan de manera estricta, nues-
tra evolucion futura.

Esta capacidad plastica se concreta en lo que Baltes
y sus colegas proponen para describir el devenir evo-
lutivo de la persona a lo largo del ciclo vital. Este
modelo, denominado Modelo de Optimizacion Se-
lectiva con Compensacion, esta vinculado con el
concepto de envejecimiento satisfactorio (successful
aging). En concreto, es a partir de la consideracién
de qué es envejecer con éxito®® cuando podemos

hablar de la compensacion, la optimizacion y la se-
leccién como procesos esenciales en el desarrollo
humano, tratando de definir estos procesos y de
interrelacionarlos en un modelo de desarrollo aplica-
ble a todos los momentos del ciclo vital, un modelo
que recoge la idea béasica del desarrollo como un
proceso de adaptacion.

Como podemos deducir del nombre dado al modelo,
tres son los principales componentes que Baltes y su
equipo consideran que toman parte en el ciclo vital
entendido como proceso de adaptacion:

— La seleccién, referido a la eleccién, consciente
0 no, de determinadas metas o dominios de com-
portamiento como espacio de desarrollo, esco-
giendo determinadas metas de desarrollo y de-
jando de lado otras alternativas®’. La seleccién
centra el desarrollo en ciertas areas y hace mas
manejable el nimero de desafios, amenazas y de-
mandas con los que se va a encontrar la persona.

— La optimizacién, que impulsa a regular el desa-
rrollo de manera que se puedan alcanzar los nive-
les mas deseables de funcionamiento. Si la clave
de la seleccidn estaba en las metas, la clave de la
optimizacion esta en los medios y recursos para
alcanzar esas metas de la manera lo mas eficien-
te posible. Asi, una vez hemos escogido ciertas
trayectorias/dominios evolutivos, hemos de explo-
tar los recursos a nuestro alcance (biolédgicos,
psicoldgicos, socioculturales) para maximizar nues-
tro funcionamiento en ellas.

— Lacompensacién, relacionada con la respuesta
a una ausencia, limitacion o pérdida de un re-
curso que es relevante para la consecucién de
nuestras metas evolutivas. Implica procesos y
estrategias que intentan lograr nuevos medios
(o reconstruir los antiguos) que sustituyan los
que se han perdido o faltan, con el fin de conse-
guir una meta evolutiva o bien, incluso, cambiar
las propias metas del desarrollo como respuesta
a esa carencia de medios, para facilitar la con-
secucion de las nuevas metas con los medios
todavia disponibles.

Es a partir de la integracion de los tres mecanismos
como la persona puede conseguir regular las pérdidas,
mantener el nivel de funcionamiento e, incluso, obte-
ner nuevos espacios de crecimiento o mejora en esos
niveles de funcionamiento. Es en este sentido en el
que podemos hablar de “envejecimiento con éxito”.

Otro punto de vista que a nuestro juicio es especial-
mente valioso para entender los procesos de adapta-
cion (y, especialmente, los que tienen lugar en rela-
cion al envejecimiento) y que resulta, al menos en
parte, una concrecién de estos grandes principios de
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seleccion, compensacion y optimizacion, es el pro-
puesto por Brandtstadter3®3°,

De acuerdo con esta propuesta, la clave para enten-
der la dindmica adaptativa reside en el concepto de
meta. Se entiende por metas los estados que desea-
mos alcanzar en un futuro (metas deseadas) o aque-
llos en los que no nos gustaria vernos o llegar a caer
(metas no deseadas). Las metas son importantes
porque actlian como elemento motivador, es decir,
como elemento que otorga una direccién a nuestro
comportamiento y lo orienta hacia la consecucion
de unas metas y la evitacion de otras. Ademas, cons-
tituyen también el contexto que nos permite evaluar,
positiva o0 negativamente, nuestro estado presente.
Si la distancia entre este estado presente y las me-
tas deseadas es excesiva, probablemente nuestro
bienestar se resentira, al igual que si la distancia
entre nuestro estado actual y aquellos estados no
deseados es excesivamente corta.

Dado que el envejecimiento es un proceso que, como
hemos argumentado, puede restringir las probabili-
dades de alcanzar nuestras metas y, ademas, au-
mentar el riesgo de caer en estados no deseados, el
mantenimiento dindmico de estas distancias &pti-
mas entre nuestro estado actual y nuestras metas
puede ser fundamental para dar cuenta de la estabi-
lidad de los sentimientos de bienestar subjetivo y
felicidad. Asi, Brandtstadter propone dos tipos de
movimientos adaptativos que las personas ponemos
en marcha cuando percibimos que esas distancias
entre nuestro estado actual y nuestras metas son
excesivas (o demasiado cortas, en el caso de las
metas no deseadas).

El primero de ellos, al que denomina asimilacion,
consistiria en iniciar cursos de accion para intentar
conseguir las metas deseadas (o alejarse de las no
deseadas). Asi, la puesta en marcha de acciones
para prevenir posibles pérdidas, la selecciéon o modi-
ficacién de los contextos en los que vivimos para
facilitar la consecucién o mantenimiento de nues-
tros objetivos o la compensacion de pérdidas me-
diante instrumentos o cursos de accion alternativos
a los que ya no estan disponibles podrian contem-
plarse como esfuerzos de este tipo.

El segundo, al que denomina acomodacion, consiste
en reducir la distancia entre nuestro estado actual y
nuestras metas a partir de una reorganizacién de
estas metas (generalmente, de manera menos am-
biciosa 0 méas cercana a nuestro estado presente) o
de la sustitucién de unas metas por otras mas faciles
de conseguir. Asi, el cambio de prioridades vitales
que experimentamos a medida que nos hacemos
mayores o la reformulacion de nuevos objetivos en lo

que lo importante, mas que querer ganar y crecer,
es mas bien mantenerse o no perder, formarian par-
te de los esfuerzos adaptativos de este tipo.

Tanto los procesos de un tipo como los de otro pare-
cen tener que ver muy directamente con el bienestar
y su evolucién a medida que nos hacemos mayores.
Por una parte, el mantenimiento de ciertos objetivos
y perspectivas de futuro y la existencia de esfuerzos
para lograrlos es algo que no s6lo se mantiene a
medida que envejecemos, Sin0 que parece ser un
determinante importante del bienestar en la vejez*%4!.
Por otra parte, indudablemente esos objetivos y me-
tas cambian a medida que nos hacemos mayores*?.
Todas estas cuestiones sobre la reevaluacion y el
cambio de metas y estados ideales también subyacen,
desde este punto de vista, a los patrones de cambio
y estabilidad del bienestar tal y como los describi-
mos en apartados anteriores.

Respecto al bienestar subjetivo, la relacién es obvia,
ya que es concebido, al menos en parte, como el
resultado de la distancia que el individuo percibe que
existe entre sus condiciones actuales y ciertos
estandares ideales, ciertas metas, a las que le gus-
taria llegar. Asi, desde este punto de vista, el progre-
so hacia las metas predice un aumento en el bienes-
tar subjetivo, pero también la reevaluacién de las
metas para acercarlas a las condiciones actuales lo
predice de igual manera. De esta manera, la reeva-
luacién, el cambio o el reescalamiento de metas
observado en la vejez puede ser un mecanismo de
mantenimiento de bienestar subjetivo que explique
en parte porqué este permanece constante a lo largo
de los anos, incluso cuando las condiciones vitales
se tornan cada vez mas amenazantes y las pérdidas
superan a las ganancias.

Por lo que hace referencia al bienestar psicoldgico, los
declives en las dimensiones mas genuinamente aso-
ciados a él de acuerdo con el modelo de Ryff (recorde-
mos que eran las de “crecimiento personal” y “prop6-
sito en la vida”) pueden implicar, mas que declives en
el bienestar, simplemente un proceso de progresivo
reescalamiento de metas como el que hemos comen-
tado. En un contexto en el que la perspectiva tempo-
ral se acorta, parece razonable que estos dos crite-
rios, que implican mas un sentido de objetivos y de
metas futuras, sean precisamente los que se reajusten
a medida que nos hacemos mayores, en un proceso
como el descrito en parrafos anteriores, explicaciéon
que la misma Ryff*® comparte. De esta manera, el
decremento en estas dimensiones, mas que un decli-
ve, parece querer decirnos que su significado y rele-
vancia para los mayores es muy diferente del que pue-
de tener para los jovenes. Es decir, las personas mayo-
res, en este sentido, pueden tener que extraer signifi-
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cado a la vida de fuentes muy diferentes a las que son
importantes para los jovenes, Aspectos como la valo-
racion del estado presente, de lo que todavia se es y
posee, asi como de aspectos relacionados con lo que
se ha conseguido y se ha sido a lo largo de la trayec-
toria vital que conduce al estado presente, podrian ser
especialmente relevantes para el bienestar psicoldgi-
co de la persona mayor.

Conclusiones

En nuestro trabajo hemos querido mostrar como esos
conceptos que muchas veces se manejan de manera
indistinta en el discurso cotidiano (bienestar, satis-
faccion, felicidad, autoestima, etc.) tienen implica-
ciones diferentes desde el punto de vista de la psicolo-
gia cientifica, pueden hacer referencia a distintas es-
feras de la persona e incluso, como hemos argumen-
tado, pueden presentar sensibilidades muy diferentes
al cambio en las circunstancias vitales objetivas. He-
mos visto, por ejemplo, como mientras las medidas
asociadas al bienestar subjetivo (las mas frecuente-
mente utilizadas) parecen relativamente inmunes al
envejecimiento, las asociadas al bienestar psicolégico
presentan claras tendencias evolutivas. En este senti-
do, el uso de unas medidas u otras en estudios que
pretendan abordar el bienestar en la vejez probable-
mente van a producir resultados muy diferentes.

Por otra parte también hemos enfatizado como la apa-
riencia de estabilidad que presentan algunas medidas
de bienestar puede resultar engafosa. Enganosa por-
que nos oculta los procesos subyacentes que permiten
que se mantenga con el paso de los afos, procesos
que, por otra parte, presentan claras tendencias evo-
lutivas que, ademas, estan posibilitando esa estabili-
dad superficial de los sentimientos de bienestar.

La perspectiva que hemos bosquejado en el presente
trabajo es valiosa no sélo porque permite contem-
plar como las personas somos capaces de cambiar
las situaciones que nos rodean y cambiarnos a noso-
tros mismos a medida que envejecemos y con el fin
de ver nuestra vida en términos optimistas, sino tam-
bién porque, dentro de una linea de psicologia posi-
tiva, el examen de esos procesos adaptativos que
llevan a cabo las personas mayores que demuestran
un buen envejecimiento (y el bienestar, en sus diver-
sas formas, puede ser uno de sus indicadores) pueden
ser extremadamente relevantes para proponer solu-
ciones que favorezcan o faciliten ese buen envejecer

A nuestro juicio, esta perspectiva, por otra parte, es
tanto mas atractiva cuanto mas avanzamos en el
proceso de envejecimiento. Asf, en la vejez extrema

(para lo que algunos autores han denominado “los vie-
jos-viejos”), donde las condiciones son especialmente
adversas y las amenazas de pérdida, asi como las pér-
didas efectivas, son indiscutibles, el valor de implicar-
se en procesos de adaptacion que permitan mantener
nuestro bienestar a pesar de todo resulta fundamental,
y su estudio nos puede ofrecer valiosas claves para
comprender el proceso de envejecimiento con éxito.

En conclusion, nuestro trabajo subraya como en esta
definicion de envejecimiento con éxito, hemos de
tener en cuenta ademés de medidas de funciona-
miento objetivo (estado de salud y estado funcional,
naturaleza de las actividades que lleva a cabo la per-
sona mayor, etc.) y de funcionamiento sujetivo (los
diferentes aspectos del bienestar que hemos resena-
do), los procesos adaptativos encargados de orquestar
y coordinar recursos de diverso tipo con los que cuenta
la persona y sus esfuerzos para intentar mantener
ambos tipos de funcionamiento en términos acepta-
bles para la persona.
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