
Existe una percepción 
general de que 
las crisis sacan lo 
peor o lo mejor de 
las sociedades, y 
la pandemia por 
COVID-19 fue una 
prueba inmensa 
a nivel mundial. 
Además del ranking 
de países más 
felices, hubo un 
dato del último 
Informe Mundial 
de la Felicidad de 
Naciones Unidas 
que fue una gran 
sorpresa. De la 

encuesta que sirve de 
base, se desprende 
que crecieron las 
tres formas de 
benevolencia por 
las que se pregunta. 
Las donaciones a la 
caridad, la ayuda 
a los extraños y 
el voluntariado 
aumentaron en todas 
las regiones del 
planeta en pandemia 
y estas acciones 
determinaron las 
ubicaciones de los 
países en los distintos 
puestos.

EFECTOS DE LA 
PANDEMIA

alto impacto

A ristóteles decía que la felicidad de-
pende de nosotros mismos, y en estos 
veinticinco siglos que nos separan de 
él distintos estudios, filósofos y líderes 
no hicieron más que confirmarlo. 

Si hoy algo queda claro es que todas las personas 
anhelan la felicidad, que no proviene de recompensas 
externas sino del hecho de alcanzar las propias metas, 
que existen diferentes tipos según la cultura y los paí-
ses, que puede llegar a haber tantas como individuos 
en el mundo, que está relacionada con vivir intensa-
mente el presente, que no es un destino al que llegar 
sino un estado que se va construyendo y que, sobre 
todo, se relaciona con la calidad de nuestros vínculos. 

2013 para fomentar la integración de este estado físico 
y mental en las políticas públicas. 

LOS NORDICOS, AL PODIO 
La manera en que se manejaban en el país asiático 

inspiró a otros lugares como Francia y Dinamarca, que 
comenzaron a incluir entre sus indicadores el bienestar, 
y así cada vez más la felicidad empezó a considerarse 
una medida para cuantificar el progreso social. A través 

Nadie sabe con certeza 
la fórmula, pero estudios 

sociales, psicológicos y 
científicos hace tiempo 

buscan descifrar al menos los 
atajos para acercarse cada vez 

más a este estado ideal. 
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A todas estas conclusiones se fue llegando con los 
años a partir de medir la felicidad, algo que puede 
resultar arbitrario, pero que se viene haciendo en di-
versos países y a nivel mundial a través de un ranking 
liderado por la Organización de las Naciones Unidas 
(ONU). Efectivamente, existen sociedades más felices 
que otras, pero ¿cuáles son los motivos? 

EL MODELO DE PAIS 
El 2 de junio de 1974, en su discurso de coronación 

como monarca de Bután, Jigme Singye Wangschuck dijo 
que la Felicidad Interior Bruta (FIB) era más importante 
que el Producto Interior Bruto (PIB o PBI). Apenas tenía 
18 años y, como su padre había muerto, se acababa de 
convertir en el rey más joven del mundo. Esto no fue una 
simple frase bonita y pegadiza, sino que desde ese día 
esta filosofía guió la política de Bután y su modelo de 
desarrollo. Desde entonces, a este pequeño país budista 
de Asia, nada menos que entre dos gigantes como China 
e India, se lo conoce como el “reino de la felicidad”. 

La idea detrás de este indicador social, que se co-
menzó a medir a través de una encuesta que los ciu-
dadanos responden cada dos años, es que el progreso 
no debe basarse solo en el flujo de dinero, sino que el 
verdadero desarrollo de una sociedad ocurre cuando 
los avances en lo material y lo espiritual se comple-
mentan y se refuerzan unos a los otros. En resumen, 
cada paso de la sociedad de Bután debe valorarse en 
función no solo de su rendimiento económico sino 
evaluando si conduce o no a la felicidad. En este proce-
so, se produce una doble responsabilidad: la búsqueda 
individual, como ya marcaba Aristóteles, y la creación 
de un entorno que propicie para cada ciudadano por 
parte del Estado. 

Si bien Bután no es parámetro de comparación 
con la mayoría de los países occidentales -por la di-
mensión de su economía, las características rurales 
de la población y porque algunas minorías étnicas 
seguramente tienen sus reparos-, lo cierto es que 
fueron pioneros en reconocer el valor de la felicidad 
nacional sobre los ingresos y también impulsaron 
la creación del día internacional que se celebra cada 
20 de marzo, una iniciativa aprobada por la ONU en 

“Alegría, gratitud, serenidad, interés, esperanza, orgullo, 
diversión, inspiración, admiración y amor son las diez 

emociones relacionadas con la felicidad”
(Barbara Fredrickson, psicóloga social)



de datos e investigaciones, los gobiernos fueron pres-
tando atención a la emocionalidad de sus poblaciones 
y con qué estaba relacionada, y en 2012 la ONU publicó 
el primer Informe Mundial, World Happiness Report, 
basado en las evaluaciones de vida de la Encuesta 
Mundial Gallup, que en 2022 cumplió una década y 
hace más de cinco años tiene a Finlandia en lo más 
alto del ranking. El top 10 lo completan: Dinamarca, 
Islandia, Suiza, Países Bajos, Luxemburgo, Suecia, 
Noruega, Israel y Nueva Zelanda. 

Pero ¿en qué se basa este podio que dominan los 
nórdicos? Lo primero que pensamos es que son países 
con inviernos larguísimos y menos horas de sol, fac-
tores que nos pueden parecer opuestos a la sensación 
de alegría que produce el buen clima, y donde en 

la segunda mitad 
del sig lo X X las 
tasas de suicidio 
eran altísimas. Sin 
embargo, el honor 
lo tienen bien me-
recido porque las 
verdaderas razo-
nes del éxito pa-
recen estar en una 
esperanza de vida 
alta, en el PBI per 
cápita, en el apoyo 

social en tiempos difíciles, en la poca corrupción, en la 
confianza social, en la generosidad de la comunidad y 
en la libertad para tomar decisiones en la vida. 

Este año, la Argentina descendió 10 puestos, se en-
cuentra en el número 57 entre 146 países. En América 
latina, Costa Rica va primero hace varias ediciones, 
porque además de mucho sol y una biodiversidad 
única en el mundo tiene una democracia estable, bue-
nos índices de libertad, seguridad y distribución de la 
riqueza, amplio acceso a la educación, es pionera en 
temas ambientales y desde hace más de setenta años 
no tiene ejército, presupuesto que fue reasignado a 
educación, con índices que duplican la media mundial. 

UNA CONSTRUCCION PERSONAL
Para Boris Cyrulnik, neurólogo y psiquiatra francés 

referente de la psicología moderna, que popularizó 
el concepto de resiliencia, la clave de las sociedades 
felices es que ralentizaron la vida. En contacto con la 
naturaleza, bajando los decibeles y prestando atención 
a los detalles. Por ahí pareciera estar la punta del hilo 
de Ariadna que nos sacará del laberinto y nos llevará a 
sitios más felices. De esto bien saben los japoneses, que 
inventaron el término shinrin yoku, que significa algo 
así como “baño forestal” e implica salir y sumergirse 
en la naturaleza; o los daneses y su ya célebre hygge, 
la filosofía que impulsa a disfrutar las pequeñas cosas 
desde casa. 

Todos estos conceptos y otros que dependen de 
cada cultura están relacionados con momentos pun-
tuales, centrados en el presente, en estrecha relación 
con disponer de tiempo y tomando el proceso como 
un recorrido, no como un fin. “No hay camino a la 
felicidad: la felicidad es el camino”, decía Buda, y Só-
crates afirmaba, con una increíble actualidad, que “el 
secreto no se encuentra en la búsqueda de más, sino en 
el desarrollo de la capacidad para disfrutar de menos”. 

Si bien la ONU y distintos institutos, museos y 
universidades se dedican cada vez más a medir las 
sociedades, la psicología se encargó de cubrir el ámbito 
personal. Las diferentes corrientes fueron delineando 
definiciones, pero no fue hasta el surgimiento de la 
psicología positiva en la década del 90, de la mano de 
Martin Seligman, que surgió la necesidad de estudiar 

Endorfina, serotonina, 
dopamina y oxitocina: 
se las conoce como el 

“cuarteto de la felicidad”. Estas 
hormonas, a través de la 

liberación de sustancias, nos 
hacen sentir mejor. 

“Amar y tener sexo son ingredientes claves porque denotan 
el grado de satisfacción que tenemos con la vida. Los lazos 

positivos, además, protegen el cerebro”
(Martín Seligman, investigador de EE. UU.)

desde el punto de vista científico aquello que hace 
felices a las personas. Para Seligman, no depende del 
estatus social, la religión o la belleza física, sino que 
es una combinación única de lo que él llamó “forta-
lezas distintas”, como la templanza, la persistencia 
y la capacidad de llevar una vida con significado. En 
su afán de entender qué hace realmente felices a los 
individuos, concluyó que centrarse en las fortalezas en 
lugar de en nuestras debilidades es la fórmula, y que 
necesitamos superar nuestra inclinación catastrófica 
heredada como humanidad y trabajar la habilidad de 
centrarse en lo que salió bien. 

En la misma línea, la psicóloga social Barbara 
Fredrickson describe que existen diez emociones 
altamente relacionadas con la felicidad y quien logra 
sentirlas con más frecuencia se acerca al bienestar. 
Estas emociones son: alegría, gratitud, serenidad, 
interés, esperanza, orgullo, diversión, inspiración, 
admiración y amor. Procurar sentirlas el mayor tiempo 
posible mejora las relaciones y la salud. 

HORMONAS CLAVES
Aunque los factores sociales y la actitud personal 

son determinantes, y en definitiva el bienestar es una 
construcción subjetiva que depende de cada uno, la 
medicina avanzó notablemente en el estudio de las 
“hormonas de la felicidad”. Se trata de  unas sustancias 
químicas o neurotransmisoras que genera nuestro 
organismo y que también inciden en el estado de 
ánimo. Son cuatro -endorfina, serotonina, dopamina 
y oxitocina- y se pueden estimular de forma natural 
a través del ejercicio físico, de cierto tipo de comida, 
dormir las horas necesarias, pasar tiempo al aire libre, 
compartir momentos en familia o con amigos, entre 
otras cuestiones. 

Si nos detenemos un segundo a pensar en estas 
acciones, todas son sencillas, están al alcance de cual-
quier persona y se relacionan con lo que hace siglos se 
viene diciendo en torno de la felicidad: ser uno mismo, 
disfrutar el presente y mantener vínculos de calidad. 
¿Es tan difícil?  Guadalupe Rodríguez 

OPINION
Por Cristina Palacio (*)
Según el diccionario, la felicidad es un 
estado de ánimo de la persona que se siente 
plenamente satisfecha por gozar de lo que 
desea o por disfrutar de algo bueno, pero 
en realidad es complejo definirla porque 
abarca múltiples aspectos y está muy 
relacionada con cada experiencia humana. 
Vayamos más a fondo: ¿alguna vez te 
preguntaste qué es la felicidad para vos 
en particular?, ¿cómo podés ser feliz?, ¿te 
considerás una persona feliz o es algo muy 
lejano a tu experiencia?
Quizás al reflexionar, encontremos 
fácilmente momentos de bienestar subjetivo, 
es decir, aquello que colma nuestros 
sentidos: escuchar una música que nos gusta, 
comer algo rico, sentarse en un sillón muy 
cómodo… pero tal vez no hallemos tan 
rápido esa conexión directa con la felicidad 
que podríamos decir es la que “llena el 
corazón”. Las siguientes ideas nos pueden 
servir para explorar nuestra relación: 
✚ Sentirnos conectados con el todo, 
es decir, con nuestro interior, con las demás 
personas y con la naturaleza. Esto nos 
ayuda a enlazar con la confianza personal 
y en la vida.
✚ Valoración y validación personal. Somos 
dignos y merecedores.
✚ Revisar nuestros pensamientos y diálogos 
interiores. Al observarlos, podemos 
transformar los que nos hacen daño y que 
posibiliten nuestro bienestar.
✚ Generar espacios de autoconocimiento y 
descubrimiento personal. La felicidad está 
dentro de nosotros, es cuestión de aprender 
a sintonizar con ella.
✚ Conectar con el agradecimiento, al menos 
unos minutos al día. Llevar la atención hacia 
aquellas cosas o situaciones de la vida que 
funcionan y nos inspiran. 

✚ Se trata de sentir serenidad 
y paz interior, incluso en las 
dificultades. Alegría más allá de 
las situaciones que transitamos. 
Es saber que estamos unidos a 
la vida y confiar en ella.

(*Asociación Argentina de 
Counselors)
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