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Aungque no S€amos

CoNSCIeNTES DE &4y 9

FOTO CEDIDA POR E. DESTINO

> Aungue no seamos conscientes de ello, EDUARDO PUNSET, ESCRITOR
estamos inmersos en un periodo que quedara Y DIVULGADOR CIENTIFICO Y
para la posteridad como el siglo de la men- AUTOR DEL BEST SELLER

te. Recuerdo las palabras del premio Nobel
y neurdlogo Eric Kandel la Ultima vez que le
vi en Nueva York: “Serd el siglo de la mente
porque ahora podemos estudiar el cerebro

neurona a neurona’.

“EL VIAJE A LA FELICIDAD’

i Por qué ahora podemos y antes no? progreso del conocimiento. Tal vez gracias a
Sencillamente —me decia Kandel— porque ello, sabemos ahora que sin —para utilizar el
ahora hablan entre si los psiquiatras con los vocabulario académico— multidisciplinariedad
médicos, los médicos con los neurdlogos; no hay innovacién. Y sin esa confabulacion
estos Ultimos escuchan atentamente a los de disciplinas distintas profundizando en el
bidlogos y éstos, a su vez, a los psicélogos, mismo tema, no sabriamos nada o casi nada
incluidos los psicélogos evolucionistas y no todavia de las emociones y, muy en particular,
so6lo los cognitivos. de una de ellas: la felicidad.

El campo del cerebro es uno de los prime- La segunda cosa que ha hecho falta ha

ros en donde se puede constatar el impacto sido derribar, literalmente, el cédigo de los
revolucionario de las interrelaciones en el muertos en el sentido que lo entendia Richard

Dawkins: es decir, la cultura generada por

el pensamiento heredado que influencia
—cuando no manipula— las decisiones
tomadas en un contexto totalmente distinto
como es la vida moderna. La liturgia amorosa
transmitida por las abuelas de generacion

en generacion no siempre cuadra con la vida
apresurada y viajera de Manhattan.
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Uno de los descubrimientos méas importantes
de la neurologia moderna ha sido descubrir
que la gente toma decisiones en funcién de lo
que cree y no en funcién de lo que ve. Ha sido
ésta una de las constataciones mas sorpren-
dentes y todavia no hemos finalizado el anali
sis del impacto de esta fuerza avasalladora
de las convicciones y creencias en la vida
cotidiana de la gente. Como es ldgico, era

no solo dificil, sino practicamente imposible,
adentrarse en el conocimiento de esa emo-
cion positiva que es la felicidad, sin dilucidar
caso por caso si prevalecia la conviccion o la
percepcién de lo que estaba ocurriendo.

El tercer requisito para que pudiéramos aden-
trarnos en el estudio de la felicidad tiene que
ver con el alargamiento de la esperanza de
vida. Hace poco mas de un siglo, la esperanza
de vida en Europa era de 30 anos, como la de
Sierra Leona en la actualidad: lo justo para
sobrevivir, con suerte, y culminar el propdsito
evolutivo -si lo hubiera-, de reproducirse. No
habia futuro ni, por lo tanto, la posibilidad de
plantearse un objetivo tan insospechado como
el de ser felices. Era una cuestion que se
aparcaba para después de la muerte y depen-
dia de los dioses.

£S PRECISO PREGUNTARSE

POR QUE LA CIENCIA
HABIA PERMANECIDO

AL MARGEN DEL ESTUDIO

PELAFELICIDAD

Por Ultimo, es preciso preguntarse por qué
la ciencia habia permanecido al margen del
estudio de la felicidad y dejado en manos de
los manuales de autoayuda la elaboracién de
pautas en torno al objetivo més demandado
por la humanidad. La gente se ha sumergido
en esas aguas desconocidas sin la ayuda de
nadie. Con la excepcidn singular del predm-
bulo de la Constitucion de Estados Unidos,
que establece el derecho de los ciudadanos a
buscar su felicidad, no existe nada encamina-
do a este fin en la practica del pensamiento
cientifico heredado.

Entretanto, se ha producido la revolucién
tecnoldgica que, gracias a las tomografias
por emision de positrones y técnicas de reso-



CONCENTRADO TANTOS
ESFUERZOS PROFESIO-
NALES Y ACADEMICOS
EN MEDIR UNA VARIABLE
TAN OLVIDADA

nancia magnética, han permitido medir, por
primera vez, los impactos neuroldgicos de las
emociones en general y de la infelicidad o el
estrés en particular. Por primera vez, la co-
munidad cientifica contaba con el instrumento
imprescindible para poder medir también los
procesos psicoldgicos. La posibilidad de medir
siempre fue uno de los requisitos indispensa-
bles del método o proceso cientifico. Fue la luz
verde para que la comunidad cientifica entrara
a saco en el campo del analisis de la felicidad.

Para que los primeros conocimientos resul-
tantes del esfuerzo citado hasta aqui penetra-
ran en la gente de la calle, irrumpieran en la
cultura popular, faltaba que alguien tuviera la
clarividencia, fuerza y sosiego necesarios para
superar en intensidad y calidad la practica
totalidad de los esfuerzos realizados para
tantear el conocimiento de la felicidad. Hacia
falta el gran ejercicio colectivo que fuera mas
alla de los ensayos académicos efectuados, la
mayor parte de las veces, con enorme tesén e

000. Prologo //

inteligencia pero hipotecados por la falta

de recursos y caracter multidisciplinar.

Ha sido éste el gran mérito de la empresa
Coca-Colay de su estudio sobre las dimen-
siones y el funcionamiento del proceso emo-
cional de la felicidad, que el lector leera con
fruicion y recompensa.

El trabajo ha sido dirigido y realizado con tan-
to empeno como inteligencia por Coca-Cola,
inicialmente en Espana y, posteriormente,

en otros paises. La verdad es que nunca se
habian concentrado tantos esfuerzos profe-
sionales y académicos en medir una variable
tan olvidada y, al mismo tiempo, tan presente
en la vida emocional de la gente como la
capacidad de ser feliz. m
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> P COMO SON LAS PERSONAS

MH FELICES

LA GENTE QUE SE DECLARA MAS FELIZ SE CARAC-
TERIZA POR TENER PAREJA, VIVIR EN FAMILIA'Y
ESTAR DESAHOGADO ECONOMICAMENTE. ADE-
MAS, HAY MAS GENTE QUE DICE SER FELIZ ENTRE
LOS JOVENES DE 26 A 35 ANOS.

> » LAFELICIDAD NO TIENE GENERO > » ;QUE OCURRE CON LA EDAD?

E n términos generales, ser hombre o mujer  La percepcidn de felicidad varia con la edad.

no afecta per se al nivel de felicidad: no Como curiosidad, entre los jovenes de 26 a 35
existen diferencias significativas entre lo que anos se aprecia la mayor diferencia entre el por-
declaran ambos géneros. Aunque, eso si, entre centaje de muy felices y poco felices. Ademas, la
las personas que dicen ser muy felices se regis- etapa de madurez es clave: entre las personas de
tra un porcentaje de mujeres significativamente 36 a 55 anos el porcentaje de gente que se consi-
superior: un 55,9%, frente al 44,1% de hombres. dera poco feliz es mayor que el de gente muy feliz.
® LA FELICIDAD EN HOMBRES Y MUJERES * LA FELICIDAD Y LOS ANOS
@ MUY FELICES a POCO FELICES 29,1%

26%

22,8%
55,9% 51,2% 21,5%
18,2% 19,8%
y&'/o
44,1% 48,8% 16,6% 16,3%
II | IM'S% I I |

18-25 26-35 36-45 46-55  Mas de 55

B Hombres m Mujeres B Muy felices m Poco felices
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También el nimero de miembros de la unidad
familiar es significativo. Vivir acompanado suele
ser mas satisfactorio que estar solo: apenas un
5,1% de la gente muy feliz vive solo, frente al
14,5% de los poco felices.

El nimero mas adecuado parece ser entre dos
y cuatro personas por vivienda. Convivir en un
hogar de cinco miembros resulta, en aparien-
cia, lo méas complicado.

H

> » PAREJA, FAMILIA Y COMPARIA QUIENES SE SIENTEN MAS

Sery tener pareja resulta importante: el 73,8% FELICES VIVEN E,N FAMILIA, YA
de los entrevistados estd emparejado. Pero SEA DE DOS 0 MAS PERSONAS

ademas, entre los muy felices el porcentaje
asciende hasta el 82,7%.

° LAFELICIDAD Y LA PAREJA * ;CUANTOS VIVEN EN LA MISMA CASA?

MUY FELICES 6 POCO FELICES
@ 1,7%

6 0 mas .2,8%

82,7% 14%
5 personas
P .
64%
0,
4 personas 23,3%
I 27,4%
19,8%
e SRt N 254
-
17,3% 2 personas 26,7%
I 25,57%
-
Vive solo 14,5%

5,1%

B Tiene pareja m No tiene pareja B Muy felices ® Poco felices



> » TRABAJO Y NIVEL ECONOMICO

Se declaran mas felices y son mas numerosos
los que tienen trabajo (sin entrar a valorar su
satisfaccion con él).

El nivel socioecondmico también ayuda a

ser feliz. Las clases media, media alta o alta
muestran indices de felicidad mayores que las
clases sociales mas desfavorecidas. En estas
Ultimas es mayor el porcentaje de gente que
se considera poco feliz.

* NIVEL SOCIOECONOMICO Y FELICIDAD

@ MUY FELICES 6 POCO FELICES

53,1%
39,5% 39,5%
-—
21,2%
- - 2 1% 3,5% 6,4%
y1'/0 »9 /o c
- = It
M Clase ™ Clas_e M Clase ™ Clas_e M Clase
alta media media media baja
alta media baja

Y es que aunque el dinero por si mismo no

da la felicidad, lo cierto es que ayuda: en los
tramos bajos de ingresos, hasta 20.000 euros
anuales por hogar, encontramos mayor porcen-
taje de gente que se define poco feliz. Eso si,
una vez llegado a un determinado nivel econo-
mico, el dinero no marca diferencias.

® LOS INGRESOS POR HOGAR Y LA FELICIDAD

Mas de 2,9%
50.000 4,6%
40.000y m 1,2%
49.999 3%
30.000y 7%
39959 [N .
20.000y 9,3%
29.999 17,7%
105 I 10,57
19.999 18,9%
Menos de

777 [ — o5
2,3%

B Muyfelices m Poco felices
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» » DISTRIBUCION GEOGRAFICA

La ubicacion geografica también revela algu-
nas diferencias. Las comunidades autonomas
que declaran un nivel de felicidad superior a
la media son Aragon, Cataluna, Extremadura
y Navarra. Los habitantes de Asturias, Madrid
y Murcia reconocen niveles de felicidad infe-
riores a la media.

* DISTRIBUCION DE LA FELICIDAD
POR COMUNIDADES AUTONOMAS

g

4

16-17

QUIENES VIVEN EN ARAGON,
CATALUNA, NAVARRA Y
EXTREMADURA SE CONSIDERAN
MAS FELICES QUE LA MEDIA

En este reparto geografico no influye el
tamano de la poblacidon: ya se viva en una
localidad de 5.000 habitantes o en una ciudad
de méas de medio millén de personas, los
porcentajes de gente feliz o infeliz son préac-
ticamente similares. Las ventajas y desven-
tajas tanto del medio rural como del urbano
parecen, pues, equilibrase.

B Nivel de felicidad
superior a la media

Nivel de felicidad
en la media

® Nivel de felicidad por
debajo de la media

H




> » LA NACIONALIDAD

El porcentaje de extranjeros residentes en

Espana es cada vez mas alto, y esta tenden-
cia ird en aumento en los proximos anos. La
nacionalidad tampoco incide en la felicidad.

ESPANOLES E INMIGRANTES
DECLARAN NIVELES
DE FELICIDAD SIMILARES

> » EL PERFIL DE LA FELICIDAD

Teniendo en cuenta los factores anteriores, éste
es el retrato de la persona feliz en Espana:

* ASPECTOS SOCIODEMOGRAFICOS
QUE DEFINEN LA FELICIDAD

PERSONAS QUE SE CONSIDERAN MUY FELICES

* CON PAREJA

° CON TRABAJO

® CLASE ALTA, MEDIA-ALTA
Y MEDIA-MEDIA

® CON HIJOS EN CASA

* CASADO

* RESIDENTE EN ARAGON,
CATALUNA, EXTREMADURA
0 NAVARRA




001. Cémo son las personas mas felices //

NOTA

Empate técnico entre sexos: si miramos

la media de felicidad, encontramos niveles
similares entre hombres y mujeres. Sélo

si consideramos aquellos que estan en los
niveles altos de felicidad, EL PORCENTAJE DE
MUJERES ES SIGNIFICATIVAMENTE MAS ALTO.

HOGARES DE ENTRE DOS Y CUATRO

L as COMUNIDADES AUTONOMAS donde las
personas dicen ser mas felices son: Navarra,
Extremadura, Aragén y Cataluiia. EL TAMANO de

las poblaciones no influye y tampoco importa si se

trata de un MEDIO RURAL O URBANO.

¢

La mayoria de los encuestados felices
TIENE PAREJA.

Las personas que no comparten su hogar
tienden a declararse menos felices.

EL 1 4,50/0 DE LOS QUE SE DECLARAN
POCO FELICES VIVEN SOLOS frente al 5,1%
de los que dicen ser muy felices.

La edad es un factor importante en la
percepcion de la felicidad en las personas.

UN 26% DE LAS PERSONAS JOVENES
de entre 26 y 35 anos tiende a considerarse
muy feliz, mientras que en la etapa de la
MADURESZ, el porcentaje de la gente que se
siente poco feliz crece.
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»002' XA AMOR 0 DINERO,

;QUE ES MAS IMPORTANTE?

CUANDO PREGUNTAMOS A LOS ESPANOLES QUE
ES LO MAS IMPORTANTE PARA SER FELIZ, EL RE-
SULTADO ES LA SALUD, SEGUIDA DEL AMOR Y EL
DINERO. LAS MUJERES VALORAN MAS EL AMOR Y
LOS HOMBRES, EL DINERO. CUANTO MAS JOVEN, MAS

PREOCUPA LA PAREJA O LA ECONOMIA.

> » LA SALUD, LO PRIMERO

T res cosas hay en la vida, aunque en dis-
tinto orden al que dice la cancién: salud,
amor y dinero son, por nivel de importancia,
los principales ingredientes de la receta de
la felicidad. Eso sf, la salud y el amor andan
bastante igualados en cuanto a preferencias,
mientras el dinero ocupa un tercer lugar un
poco mas discreto.

e ;CUALES SON LAS TRES COSAS MAS
IMPORTANTES PARA USTED PARA OBTENER
LA FELICIDAD EN ESTE MOMENTO DE SU VIDA?

Dinero

Otros

> » DIFERENTES PRIORIDADES

Mujeres y hombres coinciden en la misma
medida a la hora de valorar la salud. Sin
embargo, en el amory el dinero cambian las
percepciones: ellas dan mas valor al amor,
especialmente a la familia y a los hijos, mien-
tras que los varones conceden més importan-
cia a la economiay a los aspectos relaciona-
dos con los estudios y el trabajo.

* LO MAS IMPORTANTE PARA
OBTENER LA FELICIDAD SEGUN EL SEX0

35,5% 36,6%

32%
28,9% -
-

20,1%
17,2%
Hombres Mujeres
B Salud m Amor B Dinero
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» » CUESTION DE ANOS

La edad también va modificando la relacién con
la salud, el dineroy el amor. A medida que se van
cumpliendo anos, como es logico, la salud impor-
ta mas: las personas mayores consideran la salud
mas relevante que los jovenes. A éstos, lo que les
interesa sobre todo es el amor, principalmente de
la parejay de los amigos... aunque este interés va
decayendo con la edad. Ademas, cuanto mas
joven se es, mas preocupan determinados aspec-
tos relacionados con la economia, como encon-
trar trabajo o ir bien en los estudios.

° LAFELICIDAD Y LA EDAD

36,7% 35,1% 35,9%
0,
20,9% [ 5 oo, 30.7%
19,6%
18-25 26-35 36-45

33,4%

15,8%

47,6%

46-55

22-23

» » CON 0 SIN COMPANIA

Se cuente o no con la compania de una pareja,
la salud, el amory el dinero es siempre, por
este orden, lo méas importante para ser feliz.
Ahora bien, dentro de esto, las personas con
pareja valoran mas la salud, y las que carecen
de pareja muestran mas interés por el dinero.
En cuanto al amor, quienes tienen pareja le
dan mayor relevancia (sobre todo, el de la
familia y los hijos), mientras que los impares
valoran mas la amistad.

* LO MAS IMPORTANTE PARA SER FELIZ EN
FUNCION DE SI SE TIENE O NO PAREJA

38,4%

33,1%
15,1%

Con pareja

B Salud

31,6%
28,9%

‘ 22,8%

Sin pareja

m Amor B Dinero

52,9%

® Salud

m Amor

® Dinero

Mas de 55

H




»> TOMA NOTA I ¢

1.

En Espana, la mayoria DE LOS ENCUESTADOS
CONSIDERA QUE LA SALUD ES LA PRINCIPAL

CONDICION PARA SER FELICES. 2.

Le siguen, en orden de importancia, el amor Es relevante COMPARTIR LA VIDA para ser feli-
y el dinero. Las mujeres le dan més valor al ces. La gente CON PAREJA tiende a priorizar la
amor, mientras que los varones se preocupan salud y el amor para alcanzar la felicidad (38,4%
mas por la economia. y 33,1% respectivamente). Los SOLTEROS le dan

algo mas de importancia a la economia (22,8%).

3.
fL37 Vo consEmaLASALD  LAEpE IR
> EI_ FACTOR PRINC'PAI_ PARA SER principalmente elfxmor, pero a medida
FELIZ; LE SIGUEN ELAMOR (32%) 152600 Aderni, comnto it o
‘ Y EL DlNERO (170/0] se es, mas preocupan determinados aspectos

relacionados con la economia, como encontrar

trabajo o ir bien en los estudios.
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Siempre me senti profundamente
querido por mis padres

LA FELICIDAD

Y LAS L3AW:\8 {3 PERSONALES

EN GENERAL, LAS PERSONAS QUE SE CONSIDERAN
FELICES SE SINTIERON QUERIDAS Y ACEPTADAS POR
SUS PADRES DURANTE SU INFANCIAY TUVIERON UNA
ADECUADA INTEGRACION ESCOLAR. DE ADULTOS, LA
GENTE FELIZ SUELE MANTENER BUENAS RELACIO-
NES CON LA FAMILIA Y ADEMAS, ES SOCIABLE.

> » LAINFANCIA, UNA EDAD CLAVE

icen los psicologos que las lineas basicas

de la personalidad y de la inteligencia emo-
cional se trazan en los primeros anos de vida. El
80% de los encuestados afirma haberse sentido
querido por sus padres en la infancia, algo que
contribuye a la felicidad en la edad adulta.

Nada menos que el 91,5% de los individuos
que se declaran muy felices han disfrutado
de ese carino paterno, frente al 63,4% de los
que se dicen poco felices.

La aceptacion incondicional de los hijos por parte
de los padres es un factor clave en la seguridad y
la autoestima. También influye en la percepcién
de la felicidad a lo largo de la vida: el 89,7% de
los muy felices asegura que de ninos se sintieron
aceptados incondicionalmente, frente al 61,1%
de los poco felices. Ademas, el 89,7% de los que
se declaran muy felices afirma que siempre ha
contado con sus padres en cualquier circunstan-
cia. Solo el 59,9% de los que se consideran poco
felices opina lo mismo.

* ;QUE RELACION TUVO DE NINO CON SUS PADRES?

91,5%

89,7%

63,4%

61%

Mis padres siempre
me aceptaron tal y como soy

m Muy felices
m Poco felices

89,7%

59,9%

Con independencia de lo que ocurriera,
siempre pude contar con mis padres
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En sentido inverso, se definen poco felices las
personas que no han sentido la comprension
de sus padres o no recuerdan que éstos se
sintiesen orgullosos de ellos. EL 80,5% de los
muy felices no se identifican con esta experien-
cia, frente al 47,1% de los poco felices.

* ;ALGUNA VEZ SINTIO QUE SUS PADRES
ESTUVIERAN ORGULLOSOS DE USTED?

80,5%

47,1%

Porcentaje de gente que NO se siente

identificado con la frase: ‘Rara vez he sentido que

mis padres se sintieran orgullosos de mf’

B Muy felices B Poco felices

» » EN LAESCUELA

Las buenas relaciones con los companeros

y los profesores en la etapa escolar, asi como
sentirse aceptado e integrado en ese medio,
también son elementos importantes para la
percepcion de la felicidad adulta.

El 46% de la poblacion afirma haber tenido
un maestro que se preocup6 por él.

HABERSE INTEGRADO
EN LA ESCUELA DURANTE LA
INFANCIA INCIDE EN LA FELICIDAD

La huella de los buenos profesores es imbo-
rrable: el 58,9% de las personas que se dicen
muy felices recuerda al menos a un profesor

que realmente le prestd su apoyo. Esta expe-
riencia esta presente sélo en el 34,9% de los

que se consideran poco felices.

° RECUERDOS DE SUS MAESTROS

58,9%

34,9%

‘En el colegio/instituto, tuve un maestro
que realmente se preocupé por mi’

B Muy felices B Poco felices

H
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En el colegio/
instituto mis
profesores me
ignoraban

En el colegio/
instituto mis
companeros me
ignoraban

En el colegio/
instituto mis
profesores me
ridiculizaban

En el colegio/
instituto mis
companeros me
ridiculizaban

T

-
i

De la misma forma, entre los que se confie-
san poco felices encontramos un 62,2% de
personas que no se identifican con la frase
‘En el colegio/instituto mis profesores me
ignoraban’. Este porcentaje asciende al 83,4%
entre los muy felices. Al hablar de la relacion
con los companeros, la conclusién es similar
(ver tabla).

°* PORCENTAJE DE GENTE QUE NO
SE IDENTIFICA CON LAS FRASES:

83,5%

62,2%

84,4%

63,4%

89,4%

70,9%

86,9%

70,3%

B Muy felices ® Poco felices

> » EDAD ADULTA, ; SOLO 0 ACOMPANADO?

Entre la gente que se considera mas feliz es méas
habitual encontrar personas que viven con su
pareja, familiares o amigos. La mayoria convive
con otros dos miembros de la familia, aunque el
mayor porcentaje de felicidad se registra entre
los grupos familiares de tresy cuatro. Sélo el
5,1% de los muy felices vive solo, mientras que

el 14,5% de los poco felices si vive solo. EL 29,4%
de las personas que se declaran muy felices son
familias de tres miembros, frente al 19,8 % de los
poco felices.

° TOTAL DE PERSONAS EN EL HOGAR

@ MUY FELICES 6 POCO FELICES

29,4%
-

19,8%

14,5%

5,1%

m Vivensolos ™ Tres miembros

° PERSONAS EN EL HOGAR DE LA GENTE FELIZ

35% |
Otros

5,1% |
Solos

Tres miembros

Cuatro miembros

Seis 0 mas
miembros

Entre los muy felices, el 29,4% son familias de

tres miembros y el 27,4% son familias de cuatro
miembros, frente al 5,1% de los que viven solos
y el 2,8% de las familias de seis 0 mas.
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» » LAFAMILIA, INSTITUCION BASICA

EL 77,9% de la poblacion reconoce tener una
relacién éptima con su familia. Con diferen-

cia, entre las personas con mayores indices

de felicidad hay mayoria que disfruta de una

relacion éptima con sus familiares: un 89,4%
frente al 58,7% de los poco felices.

* TIENE RELACION OPTIMA CON LA FAMILIA

89,4%

58,7%

B Muy felices M Poco felices

Aunque no es obligado vivir en el mismo
nucleo familiar, la cercania fisica con la familia
(padres o hermanos) o las visitas frecuen-

tes también coinciden con mayores cotas de
felicidad. Entre los muy felices, un 33% ve a
sus padres semanalmente (un 25% en el caso
de los poco felices); un 5,7% los ve anualmen-
te (9,9% los poco felices) y el 13,8% no los ve
nunca (18,6% los poco felices).

° FRECUENCIA CON LA QUE VE A LOS PADRES

(PROPIOS O DE LA PAREJA)
@ MUY FELICES 6 POCO FELICES
33%
25%
18,6%
13,8%
9,9%
5,7%
B Semanal Anual @ Nunca

28-29

\ ¢

\ 4

LAS PERSONAS QUE DICEN
SER MAS FELICES VEN CON FRE-
CUENCIA A PADRES Y HERMANOS

Lo mismo ocurre con la frecuencia de visitas a

los hermanos. Entre los muy felices, el 43,7%

los ve cada semana. Los poco felices lo hacen

en un 30,8% de los casos. =3

° FRECUENCIA CON LA QUE VE A LOS HERMANOS
(PROPIOS O DE LA PAREJA)

@ MUY FELICES

12,6%
W .

6 POCO FELICES

8%
. 2.
B Semanal Anual = Nunca



» » LOS HIJOS, CON PROS Y CONTRAS

Una mayoria considerable de los entrevistados
tiene hijos. Sin embargo, los niveles de felici-
dad no varian demasiado entre los que poseen
prole y los que no. Aunque evidentemente para
la gran mayoria de los padres es una de las
maximas alegrias, también entrana importan-
tes responsabilidades e implica la separacion
de ellos cuando se independizan. Sin embargo,
el deseo de tener hijos si puede influir en el
nivel de felicidad. Al 75,7% de los que se con-
sideran muy felices le gustaria tener hijos en el
futuro, frente al 66,2% de los poco felices.

* ;LE GUSTARIA TENER H1JOS EN EL FUTURO?

@ MUY FELICES 6 POCO FELICES

75,7%
66,2%
31,1%
21,2% -
-
| Si B No

AL 75,7% DE LAS PERSONAS
QUE SE DECLARAN MUY
FELICES LES GUSTARIA TENER HIJ0S

» » EL TESORO DE LOS AMIGOS

Es cierto que quien tiene un amigo tiene un
tesoro. Y mayores posibilidades de ser feliz,
a juzgar por los siguientes datos. Ser socia-
ble, contar con amigos con los que compar-
tir mutua confianza y verles con regularidad
son hechos que coinciden con mayores
niveles de felicidad.

El 81,3% de los encuestados muy felices
se consideran personas de buen trato,
capaces de integrarse sin problemas en
cualquier grupo. Sélo el 52,9% de los poco
felices comparte esa facilidad.

La misma tendencia se registra entre los
que tienen amistades con las que les unen
lazos de confianza: el 78,8% frente

al 55,8%.

Asi pues, disfrutar de la sociabilidad,
expresada en la capacidad de disfrutar de
situaciones en las que se sienten parte de
un grupo, es un factor que incide en

la felicidad (80,1% frente al 60,5%].




Tengo facilidad
para integrarme
en cualquier tipo

de grupo

Tengo un grupo
de amigos en los
que confio y ellos

confian en mi

Disfruto en las
situaciones

en las que me
siento parte de
un grupo
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® ;ES USTED UNA PERSONA SOCIABLE?

81,3%

52,9%

78,8%

55,8%

80,1%

60,5%

B Muy felices M Poco felices

En sentido inverso, la falta de sociabilidad y de
relaciones de buena amistad pasa factura a la
satisfaccion personal. De hecho, las personas
que dicen tener menos amigos que la mayoria
de la gente son también las que se consideran
menos felices.

* PORCENTAJE DE GENTE QUE NO SE IDENTIFICA
CON LA FRASE: ‘LA MAYORIA DE LAS PERSONAS
TIENEN MAS AMIGOS QUE YO’

50,4%

30,2%

B Muy felices B Poco felices

Igualmente, tienden a ser poco felices las per-
sonas huranas o que tienden a vivir en solitario:
hasta el 51,2% de los poco felices dice preferir
la soledad, frente al 24% de los muy felices.

* PORCENTAJE DE GENTE QUE NO SE IDENTI-
FICA CON LA FRASE ‘ES USTED SOLITARIO Y
NO NECESITA MANTENER RELACIONES CON
LOS DEMAS’

. 48,8%

B Muy felices M Poco felices

*;—O

U



> TOMA NOTA

1.

El apoyo incondicional de los padres influye en
el bienestar.

En Espana, el 89,70/0 de los encuesta-
dos que SE CONSIDERAN MUY FELICES han
contado CON SUS PADRES EN CUALQUIER
CIRCUNSTANCIA.

EL 59, 1 0/0 DE LA GENTE QUE
DICE SER MUY FELIZ RECUERDA A

UN BUEN PROFESOR

QUE LE PRESTO SU AYUDA

2.

Entre los més felices hay mas personas que
VIVEN EN COMPANIA. Los mayores porcen-
tajes de felicidad se registran en los GRUPOS
FAMILIARES DE TRES Y CUATRO MIEMBROS.

|

3.

Las personas que se declaran muy felices
disfrutan de una buena RELACION FAMILIAR

[89,40/0] Y VISITAN [330/0]

a sus padres semanalmente.

4.

Es més comun la felicidad entre los que se
plantean un futuro con hijos. Entre los que
dicen ser muy felices,

el 75,70/0 DESEA TENER HIJOS EN EL
FUTURO. Entre los poco felices el porcentaje
baja a un 66,2%.

0.

Tener amigos y ser sociable son algunos de
los factores para ser felices.

EL 8 1 '30/0 DE LAS PERSONAS QUE

DICEN SER muy felices considera que tiene
facilidad para integrarse en cualquier grupo.
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LA FELICIDAD

IMECONOMIA

LAS PERSONAS FELICES SUELEN TENERUNAVISION
MAS POSITIVA DE LA SITUACION ECONOMICA DEL

PAIS Y LA PROPIA. ADEMAS, SIENTEN QUE PUEDEN
PERMITIRSE UN CAPRICHO DE VEZ EN CUANDO.

» » ;PODEROSO CABALLERO?

D espués de la salud y el amor, el dinero
es lo que mas anhelan los espanoles:
un 17% de los encuestados lo coronan como
factor prioritario para la felicidad. Pero,
como en los otros dos casos, no se ven las
cosas igual con 20 anos que con 60. EL 28,2%
de los jovenes de entre 18y 25 anos dice que
es elingrediente més necesario para ser
feliz, pero sélo el 7,6% de los mayores de 56
anos opina igual. Entre estos dos extremos
de la muestra, la importancia de la economia
decrece a medida que se madura, aunque el
descenso mas brusco se produce a partir de
los 46 anos, cuando se supone que la mayo-
ria de la gente estd mas o menos establecida
y se dispara el valor otorgado a la salud.

> » EL DINERO, EN MASCULINO

iDan ellas menos importancia al dinero?
Asi parece, a juzgar por este significativo
dato: en la escala de factores necesarios
para la felicidad [por este orden: salud,
amor, economia, valores, realizacion
personal, ocio, etcéteral, el 20% de los
hombres sitla el dinero en primer lugar,
frente a un 14,3% de las mujeres. Curiosa-
mente, también importa mas a las perso-
nas sin pareja (22,6%) que a las empareja-
das (15,1%]). Y sorprendente empate entre
los encuestados cony sin trabajo: el 17,1%
de ambos grupos elige este factor como
indispensable para ser felices.
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» » LA SOLVENCIA DEL ENTORNO

El estudio indica que la visidn optimista

y satisfecha de la vida depende también

de cémo les vayan las cosas a familiares

y amigos mas cercanos. Nada menos que

’ el 95,4% de los que se dicen muy felices

considera que su salud econémica es muy
. parecida o mejor que la de su entorno mas

proximo, mientras que esta opiniéon se

reduce al 63,4% de los poco felices.

il

LAS PERSONAS QUE SE DECLA-
' RAN MUY FELICES VEN MENOS
> > LAVISION DEL FUTURO NEGRO SU FUTURO ECONOMICO

Hay una relacidn clara entre la percepcion de

felicidad y la visién del futuro. Del estudio se de-

duce que la felicidad ayuda a ver menos negra la

evolucién de la situacion econémica propia. Sélo ® ¢CUAL ES SU SITUACION ECONOMICA PERSO-
el 5% de quienes dicen ser muy felices cree que NAL EN COMPARACION CON LA DEL ENTORNO?

su situacion econémica empeorara en el proximo
ano, frente a casi el 14% de los poco felices.
MUY FELICES @
* CREEN QUE EMPEORARA SU
SITUACION ECONOMICA PERSONAL 95,4% _
13,9% 3,9%
-

POCO FELICES 6

36%

5%

B Muy felices M Poco felices B Mejor o igual que otro ™ Peor que otros



> » LAS PEQUENAS COSAS DE CADA DA

Permitirse un capricho ocasional (independien-

temente de lo que cada uno interprete como tal,

desde irse de viaje hasta pasar una tarde to-
mando algo con un amigo) es importante para
la percepcion de la felicidad y la satisfaccion
personal. Asi suelen opinar los encuestados:
el 77,2% dice que afortunadamente se lo
puede permitir de vez en cuando, frente a un
21,4% que no tiene esa suerte. Las diferencias
al introducir el factor felicidad son significa-
tivas: nada menos que el 87,1% de los que se
tienen por felices puede ceder a la tentacion
ocasionalmente; sin embargo, sélo el 47,1%
de los poco felices hace lo mismo.

EL 87,1% DE LAS PERSONAS QUE SE
SIENTEN MUY FELICES SE PUEDE PERMITIR
UN CAPRICHO VEZ EN CUANDO

Entre los que se pueden permitir un capricho
se encuentran preferentemente personas
jovenes, que viven en pareja, trabajan, no
tienen hijos y su situacién socioeconémica les
sitUa en la banda media-alta o alta.

* ;SE PUEDE PERMITIR DE VEZ
EN CUANDO ALGUN CAPRICHO?

@ MUY FELICES 6 POCO FELICES

87,4%
52,3%
47,1%
-
12%
-
m Se puede B No se puede

permitir un capricho permitir un capricho

* PERFIL DE LOS CAPRICHOS

LOS QUE EN MAYOR MEDIDA
SE PUEDEN PERMITIR UN CAPRICHO

* JOVENES DE 18 A 25 ANOS
® CON PAREJA

* CON TRABAJO

e SIN HIJOS
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NOTA ¢

Ser feliz ayuda a tener una visién menos negra
DEL FUTURO ECONOMICO: s6lo el

0
5 /0 de los que se dicen muy felices cree

que el préoximo ano empeorara su situacion
econdémica.

Las personas que se consideran mas felices
sienten que pueden PERMITIRSE UN CAPRICHO
de vez en cuando, independientemente de cual
sea éste. Casi

UN 17% DE LOS ENCUESTADOS Q9...10. . s :
€ Cada muy fetuces aice que se o

puede dar, frente a casi

5 de cada 1 0 de los poco felices.
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PAREJA




*005°

LA FELICIDAD

I@PYPAREJA

TENER PAREJA CUENTA. AHORA BIEN, EL TIPO
DE PAREJA QUE MAS SE ASOCIA A LA FELICI-
DAD ES LA QUE SE BASA EN LA ADMIRACION, EL
APOYO, LA COMUNICACION, EL COMPROMISO, EL
RESPETO Y LA PASION. ADEMAS, SE DECLARAN
MAS FELICES QUIENES MANTIENEN RELACIONES
SEXUALES REGULARES Y SATISFACTORIAS.

> » LAPAREJA, FUNDAMENTAL

 73,8% de la poblacidn tiene pareja,

frente a un 26,2% que carece de ella.
En la pareja coinciden el amor y la amistad,
dos condiciones basicas de la felicidad. Los
resultados muestran una clara relacion
entre la satisfaccién personal y compartir
la vida con alguien. De hecho, el 82,7% de
las personas que se declaran muy felices
tiene pareja. Sin embargo, so6lo estan em-
parejados el 64% de los poco felices.

e ; TIENE PAREJA?
@ MUY FELICES 6 POCO FELICES
82,7%
64%
36%
17,3%

m Con pareja m Sin pareja

De las personas que se declaran muy
felices, el 54,9% estan casados, el 1,2%

son viudos, el 3,4% separados o divorciados

y el 12,7% solteros sin pareja estable. Entre
los poco felices estan casados un 36%, viudos
un 5,8%, separados o divorciados un 9,9% vy
solteros sin pareja estable un 20,3%.

* PAREJA ESTABLE Si 0 NO

6 POCO FELICES

36%

m Sin pareja estable

m Casado
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* SITUACION DE PAREJA DE LA GENTE
QUE SE DECLARA MUY FELIZ

Casado

Soltero, sin
pareja estable

Separado
1,2%
Viudo

Otros

También se declaran mas felices quienes
nunca se han separado o divorciado: el
78,8% de las personas que dicen ser muy
felices nunca se ha separado ni divorciado,
frente al 24,4% de los poco felices.

® ;SE HA SEPARADO O
DIVORCIADO ALGUNA VEZ?

78,8% 10,6% 11%

No Si Otros
64% 12%
No Si Otros

B Muy felices ™ Poco felices

> » POR UNA RELACION DE CALIDAD

No basta con tenerla, también es muy im-
portante compartir una relacién sélida, du-
radera, de mutuo respeto y estimulante. El
87,6% de quienes se consideran muy felices
tiene una vida plena de pareja. Solo dice lo
mismo el 37,3% de los poco felices.

Igualmente, entre los mas felices es fre-

cuente tener muy buena comunicacién con

el otro (el 92,6% de los muy felices frente al

52,7% de los poco felices). Lo mismo sucede

entre quienes cuentan con la admiracién de

su conyuge o pareja (91,3% frente al 49,9%).

Mas aun si con la pareja tiene una relacion

casi mdgica (83,2% frente al 39,1%). 3

* ;COMO ES LA RELACION CON SU PAREJA?

Mi parejay yo
tenemos una
vida plena

87,6%

Tengo muy buena

L, 92,7%
comunicacion
con mi pareja

Cuepto .C,On la 91,3%
admiracion de
mi pareja

magico entre mi
parejay yo

B Muy felices ™ Poco felices



Tener sentido del humor y compartir
experiencias divertidas es muy importante
en la pareja. Entre las personas que dicen
ser muy felices, un 89,3% declara que se
divierte con la pareja (frente al 50% de los

poco felices).

EL SENTIDO DEL HUMOR

4

Los que viven un momento muy pasional
son habituales entre la gente mas feliz. Y
también los que, con independencia del
tiempo que lleven juntos, sienten que su
relacién es solida y duradera.

También si hay respeto y tolerancia (92,3%
frente al 57,3%) o si estan convencidos de
que su pareja siempre esta ahi cuando la

Y DIVERTIRSE INFLUYE DE
FORMA POSITIVA EN LA
RELACION DE PAREJA

89,3%

50%

Me divierto

mucho con mi
pareja

 DETALLES DE SU RELACION DE PAREJA

90,6% 92,3%
72,4%
52,7% 57,3%
36,4%
Mi parejay yo Conindependenciadel  Considero que
estamos vivien- tiempo que llevamos en mi pareja hay
do un momento juntos, mi relacion de mucho respetoy
muy pasional pareja esalgosélidoy  tolerancia
duradero

B Muy felices ® Poco felices

necesitan (92,2% frente al 60%).

92,2%

60%

Mi pareja
siempre esta
ahi cuando la
necesito
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» » MEJOR UNA'Y ESTABLE > » CONTACTOS FRECUENTES

Gozar de unas relaciones sexuales satisfac- Practicar sexo con reqularidad con la pareja
torias contribuye a aumentar la felicidad. es un valor que suele incidir de forma positiva
Sin embargo, calidad y cantidad son cosas en la felicidad: el 54,4% de quienes se consi-
distintas: dicen estar mas satisfechas las deran muy felices tienen relaciones sexuales
personas que han tenido una pareja sexual con regularidad, frente al 25,6% de los poco
que las que han tenido varias. felices. Entre quienes se declaran muy feli-

ces, un 41,4% reconoce que tiene relaciones
° ,',CUANTAS PAREJAS SEXUALES HA TENIDO? con menor frecuencia, frente al 66,3% de los

poco felices. 3

® FRECUENCIA DE LAS RELACIONES
@ MUY FELICES 6 POCO FELICES SEXUALES CON SU PAREJA

48% 54,4% 41,4%
36% Regularmente Con menor Otros
12%

frecuencia
66,3% 8%

- I Regularmente Con menor frecuencia Otros

B Una m Cuatro o mas



U

> » CALIDAD DEL ARTE AMATORIO

Sibien la cantidad es importante, la calidad
también cuenta: el 78,2% de quienes se
declaran muy felices mantiene relaciones
sexuales satisfactorias, frente al 47,1% de
los poco felices.

LAS PERSONAS QUE DICEN
SER MUY FELICES

SE SIENTEN SATISFECHAS
CON SUS RELACIONES SEXUALES

* TIENE RELACIONES
SEXUALES SATISFACTORIAS

78,2%

47,1%

B Muy felices B Poco felices

» » MEJORAR CON LA EXPERIENCIA

Dicen ser més felices los que piensan que la
calidad de sus relaciones sexuales ha ganado
con los anos. Asi, entre los que afirman ser
muy felices, un 34,9% cree que sus encuentros
sexuales han mejorado con los anos, frente al
18,6% de los poco felices.

e ;COMO ES LA CALIDAD DE SUS
RELACIONES SEXUALES CON LOS ANOS?

@ MUY FELICES

3,2%

6 POCO FELICES
_ 18'60/0

9,3%

B Ha aumentado Ha disminuido
considerablemente considerablemente




> » FUNDAMENTAL: LA BUENA SINTONIA

No cabe duda de que la buena sintonia
sexual se asocia a la felicidad, como mues-
tra el grafico. Entre las personas que se
declaran muy felices, el 83% considera que
estdn muy compenetrados sexualmente con
su pareja. Sin embargo, esta situacién se da
solo entre el 49,1% de los poco felices.

* CONSIDERA QUE ESTA MUY COMPENETRADO
SEXUALMENTE CON SU PAREJA

83%

49,1%

B Muyfelices ® Poco felices
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> » ;LE EXCITA SU PAREJA?

Hay a quienes la simple presencia de la pareja
les excita y les hace feliz. EL 56,2% de los que
dicen ser muy felices opina que la mera presen-
cia de su pareja le excita sexualmente, mientras
que entre los poco felices esta situacion se
daenel 29,9% de los casos.

AL 56,2% DE LAS PERSONAS QUE

SE DECLARAN MUY FELICES LE EXCITA
SEXUALMENTE LA MERA
PRESENCIA DE SU PAREJA

e LE EXCITA LA PRESENCIA DE SU PAREJA

56,2%

29,9%

B Muyfelices ® Poco felices




> TOMA NOTA

1.

Las personas con pareja se relacionan
con los indices de felicidad mas altos.

En Espana, el 82,70/0 de los encuestados

que se declaran muy FELICES tienen PAREJA.

Pero no sélo cuenta la pareja, también la
relacion con ella.

2.

Los mayores porcentajes de felicidad se
registran entre los que disfrutan de PAREJA
ESTABLE O ESTAN CASADOS.

v 3
Las parejas que tienen una relacion
SOLIDA, DURADERA 0 MAGICA
' dicen ser més felices.

4.

Existe relacion entre tener RELACIONES
SEXUALES CON REGULARIDAD Y LA
FELICIDAD. Ademés, la calidad también
cuenta.

LA MAYORIA DE QUIENES DICEN
SER MUY FELICES AFIRMA QUE
CON LOS ANOS LA CALIDAD DE

SUS RELACIONES HA AUMENTADO
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LA FELICIDAD

Y SALUD

SER FELIZ ESTAMUY LIGADO AL ESTADO DE SALUD, TAN-
TO EL PROPIO COMO EL DE LA FAMILIA. ADEMAS, UNA
ACTITUD POSITIVA ANTE LA VIDA REPERCUTE EN LA CA-
PACIDAD PARA RECUPERARSE DE LAS DOLENCIAS.

> » FELIZ (SANO) COMO UN ROBLE

L a salud es uno de los aspectos que mas
importan a los espanoles. Ser felizy
tener buena salud estan intimamente ligados.
EL 37% de las personas encuestadas en el
Estudio de la Felicidad da prioridad a la salud,
frente al 32% de los que se la da al amor o el
17%, que considera mas importante el dinero.

Logicamente, esta percepcion varia con el
tiempo: el 20,9% de los jovenes de entre 18y
25 anos pone la salud la primera de la lista,
mientras que este porcentaje asciende hasta
el 53,1% entre los mayores de 56 anos.

La tendencia es ascendente con la edad:

a medida que se cumplen anos, las personas
dejan de darle importancia a cuestiones
materiales como la economia o el ocio,
frente al bienestar fisico y psiquico.

> » LA SALUD FRENTE AL ESPEJO

Nada menos que el 71% de los encuestados
dice disfrutar de buena salud, frente a un
28% que considera su propio estado como
regular o malo. En este asunto todos nos
damos por aludidos: sélo un 1% no sabe

0 no contesta.

e ;COMO VALORA SU ESTADO DE SALUD ACTUAL?

71% |
Goza de buena
o muy buena salud

28% |
Considera su salud
regular o mala

1% |
Ns/Nc

La asociacidn entre felicidad y buena salud

es sélida: el 79,1% de quienes dicen gozar de
altos niveles de felicidad se sienten sanos; sin
embargo, sélo el 51,2% de los que no se tienen
por felices disfruta de buena salud. Muchas
dolencias, graves o leves, crénicas o no, se rela-
cionan con una percepcién de felicidad menor.

° LASALUD Y LA FELICIDAD

79.1%

51,2%

GOZAN DE BUENA SALUD

B Muyfelices M| Poco felices



006. La felicidad y la salud // Informe Coca-Cola de la felicidad 48 -49

> » EL PERFIL SONRIENTE

Por lo general, el perfil mas comudn entre
las personas que se consideran sanas se
aproxima al del varén de entre 18y 35 anos,
que trabaja, esta soltero o tiene pareja, aun-
que no convive con ella en el mismo domi-
cilioy no tiene hijos. Asi pues, las personas

EL PERFIL DE LA PERSONA QUE SE

SIENTE SANA SUELE SER LA DEL
HOMBRE JOVEN, CON TRABAJO
Y PAREJA, PERO QUE VIVE SOLO

que méas tienden a considerar su salud como
precaria se acercan al tipo de mujer que
supera los 56 anos, no trabaja fuera de casa,
estd casada o separaday con hijos, seguln
los datos recogidos en este informe.

PERFIL DE LA PERSONA CON BUENA SALUD

e HOMBRE

* 18-35 ANOS

e CON TRABAJO

* CON PAREJA, SIN CONVIVIR CON ELLA
* SOLTERO

e SIN HIJOS

> » CUESTION DE ACTITUD

El buen humory una actitud positiva son
esenciales para ser feliz, incluso cuando se
pasa por malos momentos, como puede serlo
el padecer alguna enfemedad. Numerosos
estudios cientificos* avalan la idea de que un
espiritu optimista es vital: esa buena disposi-
cién se asocia con un sistema inmunoldgico
mas potente, con una mejor capacidad para
responder ante situaciones estresantes y para
recuperarse de ellas, y con una menor predis-
posicidn a sufrir trastornos asociados como
la depresion o la ansiedad.

EL OPTIMISMO POTENCIA EL
SISTEMA INMUNOLOGICO Y
DISMINUYE LA PREDISPOSICION
AL ESTRES Y LA ANSIEDAD

* Algunos de los estudios cientificos que avalan la relacion
entre felicidad y salud:

1. Presuman et al. (2005) Does Positive Affect Influence Health?
Psychological Bulletin. 131(6), Nov 2005, 925-971.

2. Steptoe A et al. (2005) Positive Affect and Biological Function in
Everyday Life. Neurobiol Aging. 2005 Dec; 26 Supppl 1:108-12.

3. Post, SG. (2005) Altruism, Happiness and Health: it ‘s good to
be good. Int J Behav Med. 2005;12 (2): 66-77.

4. Steinert, Y. (2005) On prescribing happiness. fam Med 2005;
37(9):663-664.

U
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> » EL CiRCULO FAMILIAR

Las enfermedades propias o del circulo de
familiares o amigos cercanos tienen un gran
impacto sobre la felicidad. En este sentido,
Espana también parece un pais razonable-
mente sano: sdlo el 7,7% de los encuestados
declara que su familia padece un mal heredi-
tarioy el 11,1%, una enfermedad grave.

De hecho, entre los que se declaran muy
felices, solo un 7,6% padece enfermedades
hereditarias en su familia, mientras que este
porcentaje asciende hasta el doble [14%)
entre los poco felices.

* ALGUN MIEMBRO DE SU FAMILIA PADECE
ENFERMEDADES HEREDITARIAS

B Muy felices B Poco felices

14%

Asimismo, entre los que se declaran muy
felices, s6lo un 9,9% tiene alguin familiar que
padece una enfermedad grave, mientras que
este porcentaje asciende hasta mas del doble
(19,8%) entre los que se muestran poco felices.

e ALGUN MIEMBRO DE SU FAMILIA
PADECE UNA ENFERMEDAD GRAVE

19,8%

9,9%

B Muy felices B Poco felices

> » TOMARSE LA VIDA CON CALMA

El Estudio de la Felicidad refrenda un hecho

ampliamente asumido: el estrés —léase ansie-
dad, agotamiento mental, insomnio, nerviosis-
mo.... — y la felicidad hacen muy malas migas.

* ENFERMEDADES ASOCIADAS AL ESTRES

m Problemas de 1,4% I
concentracion
mental

Insomnio 12%-

- ,
Estres, 8%
ansiedad,

nerviosismo

m Cansancio POCO FELICES 6

o debilidad

24,4%

Aln peor es la depresion (el 4% de los
encuestados declara que padece esta enfer-
medad). Por eso los porcentajes son tan
contundentes: el 16,9% de los que se consi-
deran poco felices sufre depresion, frente al
0,9% de quienes se declaran muy felices.

* PERSONAS QUE PADECEN DEPRESION

16,9%

0,9%
ay

B Muy felices Poco felices
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» » CUIDA TU CORAZON Sea por cuestiones estéticas o de salud, el estu-
dio detecta una tendencia a que coincidan altos ni-
La presencia de factores de riesgo cardiovas- veles de felicidad y peso adecuado. Entre quienes
culares (colesterol, obesidad o sobrepeso, dia- afirman ser muy felices hay un mayor porcentaje
betes...) tiene un claro reflejo en la percepcidn de personas con indice de masa corporal dentro
de felicidad. Solo una dolencia cardiovascular de los rangos considerados normales: el 53,3%,
no parece incidir en este concepto, la hiperten- frente al 45,9% en el caso de los poco felices.
sion, a pesar de que el porcentaje de personas
afectadas es considerable: 8,7%. * PERSONAS CON iNDICE
DE MASA CORPORAL NORMAL

\ 4
. 45,9%

’ B Muy felices Poco felices

LOS QUE SE SIENTEN MUY FELI-
CES SUELEN TENER UN INDICE

DE MASA CORPORAL NORMAL
* PERSONAS CON FACTORES DE RIESGO CARDIOVASCULAR

» » MALES MENORES...

25,6%
B Muy felices Hemos encontrado también relacion entre felicidad
Poco felices y otros problemas cotidianos de salud como dolor
18,6% de estémago, de cabeza o de espalday el acné. 3

o Dolor

13,4% 32% de espalda
10,5%

’ 12% Dolor

8,7% 8,1% 22,7% de cabeza
711% 6,4%
5,5% ' 6,5%
12.2% ’ - Acné
I 30, 315% 2%
1,8%
= B 5,5% I votor
12,8% de estémago

Sobrepeso  Colesterol Hipertensién Obesidad  Problemas Diabetes
cardiovasculares B Muy felices Poco felices



» » LA CLAVE: VIDA SANA

Mantener buenos hébitos de vida influye
sobremanera en la felicidad y la salud. Hay
algunos habitos, como el fumar, que deben
evitarse. Los malos humos sirven de senal:

el 44,2% de los que se declaran poco felices
son ademas fumadores; tienen esta condicidon
el 32,6% de los muy felices.

e ;FUMA?

@ MUY FELICES

46,5%

6 POCO FELICES

36%

B Fumadores habituales ™ No fumador

Practicar ejercicio es otro habito indiscuti-
blemente saludable, especialmente el mode-
rado (poco no sirve de mucho; mucho puede
ser contraproducente). Una amplia mayoria
de espanoles realiza algo de ejercicio fisico,
generalmente de forma ligera. De nuevo,
entre los muy felices hay un mayor porcentaje
de gente que practica una actividad fisica
(78%) que entre los poco felices (73%).

* REALIZA ALGUNA ACTIVIDAD FiSICA

. 73%

B Muy felices 1 Poco felices

Las adicciones conviven mal con la felicidad.
Estas son poco frecuentes en la muestra: un
2,3% declara estar enganchado a alguna
adiccion (al alcohol, al juego, las drogas,...).
Entre las personas que se dicen muy felices
hay menos adictos que entre las personas
poco felices. Solo el 1,1% de los muy felices
sufre alguna adiccién, en comparacion con
un 3,5% de los poco felices.

* SUFREN ALGUNA ADICCION

3,5%

1,1%

B Muy felices " Poco felices
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NOTA

En Espana, cerca del 800/0 DE LOS
ENCUESTADOS QUE SE CONSIDERAN MUY
FELICES SE SIENTE CON BUENA SALUD
frente al poco mas del 50% de los poco felices.

Numerosos estudios cientificos demuestran Dolencias como tener el COLESTEROL ALTO,
que la felicidad se asocia con una menor DIABETES u OBESIDAD se asocian con tener
incidencia en algunas enfermedades. una menor PERCEPCION DE FELICIDAD.

Las personas con enfermedades asociadas al EL DOLOR DE ESPALDA O DE CABEZA

ESTRES Y LA DEPRESION presentan niveles son sintomas que nos dificultan ser felices.

inferiores de felicidad. Entre los que declaran ser poco felices hay
mas personas a las que les duele la cabeza
o la espalda.

Entre los que se declaran POCO FELICES,

' 7 EL 44 ; 2 % SON FUMADORES

HABITUALES.
Este porcentaje desciende al 32,6%
entre los que dicen ser muy felices.

FiSICA SE RELACIONA
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P LA FELICIDAD

g IEETRABAJO

LAS PERSONAS FELICES SUELEN MANTENER BUENAS
RELACIONES CON SUS COMPANEROQS, VALORAN LA EM-
PRESA EN LA QUE TRABAJAN Y SE SIENTEN RECONOCI-
DOS POR SUS COMPANEROS Y JEFES. ADEMAS, TIENDEN
A DESEMPENAR TRABAJQS DE TIPO CREATIVO, INTELEC-
TUAL Y ACORDE CON SU FORMACION.

> » LAS RELACIONES HUMANAS

L 61% de los encuestados en el Estudio de
la Felicidad trabaja. De dicho porcentaje, un

77.3% declara tener buenas relaciones con sus Asimismo, se declaran mas felices los
companeros de trabajo; el 69,3% se siente reco- empleados que mantienen una buena relacion
nocido por ellos y un 67,3% valora la empresaen  con sus jefes. EL 72,1% de los que afirman ser
la que desempena su labor. muy felices dice llevarse bien con su superior,

frente al 61,5% de los poco felices.
Las buenas relaciones con el préjimo son tam-
bién importantes en el trabajo e inciden en la feli- © VALORACION DE LA RELACION CON EL JEFE
cidad, con independencia de la categoria laboral.
Entre las personas que se consideran muy felices, @ MUY FELICES 6 POCO FELICES
un 82% tiene una buena relacion con sus compa-
neros, frente a un 72,1% de los poco felices. 72,1%

. . 61,5%
® VALORACION DE LA RELACION CON
LOS COMPANEROS DE TRABAJO
82% 10,5% 7% 26%
Buena Ni buena Otros
ni mala
17,3% 11%
Buena Ni buena Otros

ni mala

B Muy felices ® Poco felices ® Buena m Nibuenanimala
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» » EMPLEADOS A SU CARGO

Merece un capitulo aparte, aunque aqui
también se repite la norma de que es mas
feliz quien mantiene buena sintonia con sus
subordinados.

Entre las personas que dicen ser muy felices,
un 43,6% tiene buena relacién con los emplea-
dos a su cargo, frente a un 20,2% de los poco

felices. Llama la atenciéon que un porcentaje re-
lativamente alto (52,3%) no sabe o no contesta.

Los jefes con buena sintonia con sus emplea-
dos muestran un indice de felicidad muy por
encima de los que tienen relaciones normales
o malas.

e VALORACION DE LA RELACION
CON LOS EMPLEADOS A SU CARGO

e MUY FELICES

9%

6 POCO FELICES

6,7%

B Buena ™ Nibuenanimala

56-57

» » AMOR POR LA EMPRESA

Es mas feliz quien esta contento con su
propia empresa o institucién. También aqui
la encuesta demuestra un buen ambiente
laboral: nada menos que el 76,5% de las
personas muy felices tiene una buena valo-
racion de su empresa, frente al 54,8% de las
personas poco felices.

EL76,5% DE LAS PERSONAS QUE SE
CONSIDERAN MUY FELICES TIENE
BUENA PERCEPCION DE SU EMPRESA

* VALORACION DE LA EMPRESA
PARA LA QUE TRABAJAN

@ MUY FELICES
. 11,9%
6 POCO FELICES

. 29,8%

B Buena ™ Nibuenanimala



» » EL RECONOCIMIENTO LABORAL

Esforzarse, rendir, mostrar compromiso o expri-
mir el talento es positivo en el entorno laboral.
Pero si estas actitudes no son valoradas, puede
darse la vuelta a la tortilla y ser fuente de insatis-
faccion o infelicidad.

Por lo general, las personas mas felices suelen
sentirse reconocidas y valoradas por parte de
jefes'y companeros.

e ;SE SIENTE RECONOCIDO POR
SUS JEFES Y COMPANEROS?
81,4%
74,2%

52,8% 54,8%

Mis companeros
reconocen mi trabajo

Mis jefes me consideran
un trabajador valioso

B Muy felices M Poco felices

LA FELICIDAD SE ASOCIA

AL RECONOCIMIENTO

POR PARTE DE JEFES
Y COMPANEROS

Igualmente, sentirse reconocido en la empresa
es muy importante: en este sentido, el 64,4%

de las personas muy felices no se identifica con
la frase 'En mi trabajo no me reconocen como
merezco’, mientras que ese porcentaje desciende
al 31,8% en el caso de los poco felices.

°* RECONOCIMIENTO EN EL TRABAJO

64,4%

31,8%

Porcentaje de gente que NO se siente
identificado con la frase: 'En mi trabajo NO
me reconocen como merezco’

B Muy felices B Poco felices
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> > TRABAJAR EN LO QUE A UNO LE GUSTA

El trabajo puede ser una bendicién o todo lo
contrario. Por este orden, proporcionan mas
felicidad las actividades creativas, las acordes
con la formacidn del interesado, las intelectuales
y las que se realizan de cara al publico. También
satisface méas desempenar la labor profesional
en compania que solo.

* ;QUE TIPO DE TRABAJO REALIZA?

@ MUY FELICES 6 POCO FELICES

39,5% 39%
27,9%

| En linea con m Creativo

su formacion

Intelectual

> » EL DONDE ES IMPORTANTE

El entorno fisico del trabajo tiene que ser
acogedor, como la propia vivienda. Claramente
se declaran mas felices los empleados de
oficinas, comercios o locales cerrados que
quienes estan en ambientes exteriores.

SATISFACE MAS

DESEMPENAR LA LABOR

PROFESIONAL EN
COMPANIA QUE SOLO

* ;DONDE DESARROLLA GENERALMENTE
LA ACTIVIDAD PROFESIONAL?

@ MUY FELICES

32,3%

6 POCO FELICES

52,9%

m Enoficina, comercio,
sitio cerrado

m Enotros lugares
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» » COMODIDAD Y AHORRO DE TIEMPO

Otros elementos, como el tiempo de desplaza-
miento o el transporte, también inciden en la
percepcion de la felicidad.

Obviamente, estan mas contentos quienes
emplean en el trayecto al trabajo poco tiempo.
De hecho, entre los que se declaran muy felices
hay mas gente que tarda poco tiempo que entre
los poco felices.

* TIEMPO DE DESPLAZAMIENTO
AL TRABAJO

22,1%
Menos de 15 minutos

B Muy felices B Poco felices
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NOTA

En Espana, entre las personas que se declaran
muy felices, un

820/0 TIENE UNA BUENA RELACION
CON SUS COMPANEROS DE TRABAJO,
frente al 72,1% de los poco felices.

En el trabajo, TENER BUENA SINTONIA
CON LOS EMPLEADOS SUBORDINADOS
es muy importante.

Un 43,60/0 de las personas que se con-
sideran muy felices tiene una buena relacion,
frente al 20,2% de los poco felices.

QUE DICEN SER MUY FELICES

De la gente que dice ser muy feliz, la mayor parte

[67,70/0] trabaja en

OFICINAS, COMERCIOS 0 SITIOS CERRADOS,
frente al

47,1 0/0 de los poco felices.

Ser reconocidos por jefe y companeros es
determinante. De las personas que se
consideran muy felices, un

81 ,40/0 ESTA DE ACUERDO con la frase
‘Mis companeros reconocen mi trabajo’. Entre
los poco felices el porcentaje baja al 54,8%.
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P LA FELICIDAD

YELIDEANY

VIAJES, CULTURA, LECTURA, HOBBIES, DEPORTE...
LAS SOCIEDADES MODERNAS SE CARACTERIZAN
POR EL DESARROLLO DE LA INDUSTRIA DEL OCIO
Y EL ENTRETENIMIENTO. REALIZAR ESTE TIPO DE
ACTIVIDADES ES PROPIO DE LA GENTE FELIZ.

> » LAS VACACIONES, IMPRESCINDIBLES

spana es desde hace anos el segundo

destino turistico del planeta, asi que no
es extrano que los nativos, criados ademas en
la cultura mediterranea, también tengan una

marcada tendencia a disfrutar del tiempo libre. Los espaiioles mas felices consideran que
A las vacaciones se les concede mucha impor- unas vacaciones como Dios manda implican
tancia en el desarrollo de una vida plena: en hacer un viaje, dejar la casa y el entorno
general, el 67% de los encuestados se muestra habitual. EL 54% de los que se consideran
satisfecho con la calidad de sus vacaciones. muy felices se va de casa, frente al 29%

En cuanto a su efecto sobre la felicidad, casi de los poco felices. De hecho, casi el 70%
el 80% de los que se consideran muy felices de los que se consideran poco felices se

se siente satisfecho con sus vacaciones, frente queda en casa.

a solo el 32,6% de los poco felices.

* ;DONDE PASA PRINCIPALMENTE
* ;HASTA QUE PUNTO ESTA SATISFECHO CON SUS VACACIONES?
LO QUE HACE DURANTE SUS VACACIONES?
@ MUY FELICES 6 POCO FELICES

69,8%
@ MUY FELICES 6 POCO FELICES 54%

5,3% 31,4%
13,6% 45%
29%
35,5%
79,5%
32,6%

B Muy B Medianamente Nada
satisfecho satisfecho satisfecho B Fueradecasa M Sequedaencasa
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Pero cuando hablamos de vacaciones, no Pero atencion al dato: hacer un viaje

solo es importante el donde, sino también el turistico con la pareja o la familia se

con quién. Un 7,6% de quienes se declaran poco relaciona positivamente con la percepcion
felices pasa sus vacaciones en soledad, frente a de felicidad; sin embargo, la compania
solo el 1,9% de los muy felices. de amigos no marca grandes diferencias:

en torno al 14% tanto de los muy felices
* ;CON QUIEN SUELE PASAR SUS VACACIONES? como de los poco felices viaja con ami-
gos; sin embargo, el 32,6% de los que

@ MUY FELICES a POCO FELICES se declaran muy felices lo hace con su
pareja, cifra que desciende al 20,9% en el

caso de los poco felices. 3
42,5%
30,2%
IRSE DE VIAJE CON LA
FAMILIA O LA PAREJA SE
. RELACIONA DE FORMA
199, - POSITIVA CON LA FELICIDAD
B Con su pareja Solo ,
® ;CON QUIEN SUELE
Independientemente de dénde se pasen HACER LOS VIAJES TURISTIC0S?
principalmente las vacaciones, de vez en
cuando los espanoles hacen un viaje tu- @ MUY FELICES

ristico. Asi lo declara el 53% de los entre-
vistados. Este porcentaje asciende hasta

el 60,7% entre quienes se consideran muy
felices y baja al 37,2% entre los poco felices.

F 32,6%
14,2%

* HACE UN VIAJE TURISTICO 6

POCO FELICES

20,9%
14,5%

Viaja con Hm Viajacon m Viaja
la familia la pareja con amigos

60,7%

37,2%

B Muy felices ® Poco felices
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Pero no soélo importa la calidad de las vaca-
ciones, sino también la cantidad y la disponi-
bilidad de dias libres.

Disfrutar de todos los dias que corresponden

por ley o por contrato incide en la felicidad: asf

lo hace el 81,7% de los espanoles que se declaran
muy felices, cifra que se reduce al 68,3% entre los
poco felices. También cuenta mucho la posibilidad
de elegir los dias que interesan (el 87,8% de quie-
nes dicen ser muy felices lo logra, frente al 74%
de los poco felices) y, desde luego, alejarse del
mundanal ruido y no recibir llamadas de trabajo.

¢ ;COGE TODAS LAS VACACIONES
QUE LE CORRESPONDEN?

Q MUY FELICES 6 POCO FELICES

87,8%
55,2%

42,2%

m Desconecta
totalmente

B Escoge los dias
de las vaciones

Coge todas
las vaciones

> » SIN OJERAS Y BIEN DORMIDOS

Cada nuevo dia disponemos de unas mini
vacaciones: se trata del descanso que propor-
ciona el sueno. Casi el 50% de la poblacién dice
dormir 8 0 mas horas. Mientras que el 53,8%
de los que afirman ser muy felices duerme esa
cantidad, este porcentaje desciende al 38,4%
entre los poco felices.

* ;CUANTAS HORAS DUERME?

@ MUY FELICES
53,8% L04% 6%

6 POCO FELICES

38,4% 55,7% 6%
m Duerme 8 B Duerme menos m Otros
0 mas horas de 8 horas

Una cosa es el minimo de horas que se duerme
y otra dormir todo lo que se necesita. EL 60% de
los espanioles dice dormir lo que necesita (7,5
horas es el periodo medio recomendado). Entre
las personas que se consideran muy felices, un
65% afirma dormir lo suficiente, frente al 44,8%
de los poco felices.

° DUERME LO QUE NECESITA

65,5%

44,8%

B Muy felices B Poco felices
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ES MUY IMPORTANTE

SER CAPAZ DE DESCANSAR
CUANDO SE DUERME. QUIENES
SE CONSIDERAN FELICES LO
CONSIGUEN EN MAYOR MEDIDA

Ademas, es importante ser capaz de
descansar cuando se duerme. De nuevo, la
gente que se considera muy feliz logra descan-
sar en mayor medida que los poco felices

* ;LOGRA DESCANSAR CUANDO DUERME?

o

()

3

(&}

@

P . 55,2%
[m]

[}

k=

o l' 1,6%

(&}

©

4

3 . 12,8%
cC

L

B Muy felices B Poco felices

66-67

» » COMUNICANDOSE...

En general, no se aprecian apenas diferen-
cias en términos de felicidad entre aquellas
personas que dedican parte de su tiempo
libre a leer periddicos, ver la television,
escuchar radio o conectarse a Internet, es
deciry por extension, entre las personas
que estan mejor o peor informadas.

En cualquier caso, si se han registrado
algunas diferencias entre la forma de
practicar estas actividades.

COMUNICADOS Y FELICES

 VEN TELEVISION CON LA PAREJA
e ESCUCHAN LARADIO AL IRY VOLVER DEL TRABAJO
e ESCUCHAN LA RADIO CON AMIGOS
e ESCUCHAN LA RADIO MIENTRAS SE DUCHAN
e ESCUCHAN MUSICA HACIENDO DEPORTE
e SE CONECTAN A INTERNET DURANTE EL FIN
DE SEMANA Y ACOMPANADOS

H
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El 47,1% de la gente que se confiesa muy
feliz lee la prensa diaria, frente al 38,1%
de los poco felices.

LA GENTE QUE SE
CONSIDERA MUY FELIZ
VA MUY A MENUDO

AL CINE O AL TEATRO

> » ACTIVIDADES CULTURALES

Igualmente, los que se consideran muy felices
son aficionados a la cultura: leen libros varias
veces por semana, escuchan musica todos los
dias, van a museos, al cine o al teatro con fre-
cuencia o acuden de vez en cuando a especta-
culos deportivos.

ACTIVIDADES CULTURALES Y FELICIDAD

e ESCUCHAN MUSICA TODOS LOS DiAS
e LEEN LIBROS VARIAS VECES POR SEMANA
o VAN AL CINE, AL TEATRO O A ESPECTACULOS
DEPORTIVOS FRECUENTEMENTE
 ASISTEN A ESPECTACULOS DE DANZA
DE VEZ EN CUANDO
© VAN A MUSEOS UNA 0 VARIAS VECES AL MES

> » MENTE Y MANOS OCUPADAS...

Espana no es un pais destacado por las aficio-
nes caseras tipo hobby (tal vez porque la vida
social y callejera es muy acusadal: el 58% de
los encuestados no declara ninguna aficién
senalable, y no se encuentran diferencias en
términos de felicidad por el hecho de tener

0 no un hobby. Como curiosidad, el bricolaje
domina entre los poco felices.

° AFICIONADOS AL BRICOLAJE

12,2%

6,7%

m Muy felices B Poco felices
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NOTA >

En Espana, casi un 800/0 DE LAS
PERSONAS QUE SE CONSIDERAN FELICES SE
SIENTE SATISFECHA CON SUS VACACIONES.
Para disfrutarlas a tope es vital desconectar
del todo: un 47,7% de los espanoles lo logra.

Disfrutar de las vacaciones EN COMPANIA
incide en los niveles de felicidad. Viajar

CON PAREJA o CON LA FAMILIA es MUY FELICES SUELEN OiR MUSICA,

habitual entre la gente que dice ser muy feliz.

Las personas que dicen ser mas felices

leen libros varias veces por semana,
escuchan musica todos lo dias, van al CINE
Y AL TEATRO O A EVENTOS DEPORTIVOS
frecuentemente; ven espectaculos de DANZA
y VISITAN MUSEOS de vez en cuando.







009. La felicidad y el aspecto fisico //

009
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FisSICO



LA FELICIDAD

IEMASPECTO FiSICO

LAS PERSONAS FELICES, EN GENERAL, SESIENTEN
SATISFECHAS CON SU ASPECTO, SE ACEPTAN TAL
Y COMO SON Y SE ENCUENTRAN RAZONABLEMEN-
TE ATRACTIVAS. ADEMAS, SE PREOCUPAN POR SU
FiSICO Y SE CUIDAN, AUNQUE SIN OBSESIONARSE.

L 51,9% de la poblacién afirma sentirse

satisfecha con su aspecto fisico, frente
al 43,3% que declara no estarlo. Ahora bien,
hay que matizar que entre los insatisfechos,
el 37,9% asegura que esto no es algo que les
afecte; sélo un 5,4% declara que si.

Eso si, sentirse satisfecho con el aspecto pro-
pio, cualquiera que sea éste, se relaciona con
altos indices de felicidad: un 75,1% de las per-
sonas que se declaran muy felices dice estar a
gusto con su fisico, porcentaje que se reduce al
33,7% en el caso de los poco felices.

* ;SE SIENTE SATISFECHO
CON SU ASPECTO FiSICO?
75,1%

33,7%

B Muy felices  m Poco felices

Porcentaje de gente que se identifica con la
frase “Me siento satisfecho con mi fisico”

Del mismo modo, las personas felices tienden
también a tener una buena percepcion de su
fisico. Asi, entre quienes dicen ser muy felices, un
51,9% se considera atractivo fisicamente, frente
al 23,8% de los poco felices.

* ;SE CONSIDERA ATRACTIVO FiSICAMENTE?

51,9%

23,8%

B Muy felices m Poco felices

Porcentaje de gente que se identifica con la
frase “Me considero atractivo fisicamente”
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» » LA PERCEPCION
DE LA PROPIA IMAGEN

Resulta importante la consideracion que se
le da a este aspecto, especialmente en una
sociedad donde la imagen fisica es un valor
que lleva muchos anos en alza. El estudio
refleja que las personas que dicen ser muy
felices se preocupan ligeramente mas por su
fisico (41,9%) que los poco felices (36,6%).

Y es que cuidarse, arreglarse o reflejar cierta
coqueteria es un buen sintoma.

¢ ;LE PREOCUPA SU ASPECTO FiSIC0?

@ MUY FELICES

27,8%

41,9%

6 POCO FELICES

26,7%

Porcentaje de gente
alos que no les
preocupa

B Porcentaje de gente a
los que les preocupa

72-73

> » ;RETOCARSE 0 ACEPTARSE?

Ahora bien, una cosa es ser coqueto y otra muy
distinta tomar la determinacién de cambiar
algln rasgo estético: son clara mayoria los que
dicen que no cambiarian nada del cuerpo que les
ha tocado en suerte (70,5%). Ademas, entre los
que se declaran muy felices hay méas gente que
acepta su aspecto sin cambiar ningun detalle,
aunque pudiesen hacerlo (77,2%). Entre los poco
felices, esta cifra baja al 51,7%.

* ;CAMBIARIA ALGO DE SU
ASPECTO FiSICO SI PUDIERA?

@ MUY FELICES

77,2%

6 POCO FELICES

51,7%
44,8%

21,4%

» » ELFiSICO MAS INFLUYENTE

| S No

Es interesante la lista de aspectos estéticos o
fisicos que la gente dice que se cambiaria.

Domina claramente una figura méas delgada

(32,7%), sequida de un aspecto similar pero

enfocado concretamente a la barriga/abdomina-

les (11,4%), y después, el pecho (9,1%). 3



-
-

> » ALGUNAS DIFERENCIAS

La satisfaccion con el aspecto fisico es una de las
variables que marcan mas diferencias entre los
muy felices (75,1%) y los poco felices (33,7%).

Respecto al sexo, los hombres se sienten mas
satisfechos con su aspecto que las mujeres:
un 61,9% de los varones dice estar a gusto,
porcentaje que se reduce al 54,6% en el caso
de las mujeres. Probablemente, la exigencia
social impuesta al sexo femenino les haga
sentirse mas exigentes con su aspecto, y en
este sentido, si no se cumple el canon, mas
insatisfechas.

Esta “presion social” podria explicar también
por qué estar satisfecho con el fisico hace
mas felices a las mujeres que a los hombres:
como se observa en el siguiente grafico, entre
las personas que se sienten satisfechas con
su fisico hay un 7% més de mujeres que se
declaran muy felices.

* PERSONAS DE ACUERDO CON LA AFIRMACION
‘ME SIENTO SATISFECHO CON MI ASPECTO
FiSICO’ QUE SE DECLARAN MUY FELICES

28%
-

20,9%

B Hombres B Mujeres

El grado de satisfaccion con el aspecto fisico
decae de forma progresiva a medida que aumenta
la edad: si bien el 66,5% de los jévenes de entre 18
y 25 anos se declara contento con su fisico, este
porcentaje se reduce a en torno al 52% cuando se
superan los 46 anos.

No obstante, entre quienes estan satisfechos
con su aspecto fisico, los que mas felices se
sienten son los mas mayores, en concreto,
quienes superan los 55 anos (si bien se trata

de una ligera diferencia, como se aprecia en el
gréfico inferior). Parece ldgico que si una per-
sona ha logrado llegar a la madurez sintiéndose
satisfecho con su aspecto fisico, a pesar de que
la edad juegue en su contra, se sienta mas feliz
por ello que un joven.

* PERSONAS DE ACUERDO CON LA AFIRMACION
‘ME SIENTO SATISFECHO CON MI ASPECTO
FiSICO’ QUE SE DECLARAN MUY FELICES

63,5%
58,6% ‘
® 18-25 afos m Méasdebb
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NOTA

En Espana, un 75,1 0/0 DE LAS
PERSONAS QUE SE CONSIDERAN MUY
FELICES SE SIENTE SATISFECHO CON SU
FiSICO. Este porcentaje se reduce al 33,7%
en el caso de los poco felices.

Ademas, ser muy feliz estad también relacio-
nado con encontrarse atractivo fisicamente:
un 51,9% DE LAS PERSONAS MUY FELICES
se considera atractivo, frente al 23,8% de las
personas poco felices.

Sentirse satisfecho con el aspecto fisico hace
mas felices a las MUJERES que a los hombres.
Entre las personas contentas con su fisico que
se declaran muy felices, el 20,9% son varones,
y el 28%, mujeres.

No importa tanto el aspecto fisico que se
tenga como ESTAR SATISFECHO CON
EL Y ACEPTARSE.
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Y RELIGION
0 ASOCIACIONISMO



P FELICIDAD Y
WARE0IN 0 ASOCIACIONISMO

ENTRE LAS PERSONAS QUE SE DECLARAN MAS
FELICES SE ENCUENTRA UNA MAYOR PROPOR-
CION DE CREYENTES, AUNQUE LA MAYORIA SI-
GUE SOLO PARCIALMENTE LOS PRECEPTOS DE

SU RELIGION.

> » CREER EN ALGO AYUDA

C asi la mitad de los encuestados, el 47,2%,
se manifiesta creyente de alguna religion.

Apoyarse en la religion contribuye a incremen-
tar la percepcidn de felicidad; de hecho, los cre-
yentes muestran niveles de felicidad superiores
a los agnosticos y los ateos: el 52,9% de los que
dicen ser muy felices son religiosos, mientras
que entre los poco felices, lo son un 40,1%.

® ;USTED ES CREYENTE?
52,9%
40,1%
B Muy felices ¥ Poco felices

En cuanto al perfil, entre las personas religio-
sas hay mas mujeres (58%) que hombres, pre-
dominan los mayores de 46 anos (41%), quienes
tienen pareja (77%) y los desempleados (44%).

> » MEJOR CON MODERACION

Sin embargo, no por ser muy religioso

se es necesariamente mucho mas feliz:
precisamente los més felices son los que
se sitlan en una posicion intermedia entre
seguir totalmente los preceptos de su reli-
gién y olvidarlos completamente.

Y es que en el término medio se encuentra
la felicidad: el 43,5% de las personas creyen-
tes que se manifiestan més felices obedece
parcialmente las pautas que establece su
religion, mientras que entre los poco felices
hay un 44,9% que no las sigue en absoluto.

* .EN QUE MEDIDA SIGUE
LOS PRECEPTOS DE SU RELIGION?

@ MUY FELICES 6 POCO FELICES

43,5% 44,9%
30,4% 27,5%
Los sigue M Los sigue E No
totalmente parcialmente los sigue
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» » ASOCIACIONISMO

Ser miembro de organizaciones humani-
tarias o solidarias, del tipo de las ONG, o
cooperar econdémicamente con organismos
religiosos, se relaciona con niveles més al-
tos de felicidad. Sin embargo, colaborar con
otro tipo de asociaciones, como deportivas,
ecologistas o culturales, no suma ni resta
felicidad.

Y eso, teniendo en cuenta que el grado de
asociacionismo en Espana aln no es muy
alto: el 9,5% de la poblacion pertenece a
algun club o asociacion deportivay el 7,4%
es miembro de una ONG u organizacion
humanitaria, un porcentaje muy parecido
al del asociacionismo religioso.

EXISTE CIERTA TENDENCIA A
SER MAS FELICES ENTRE
LAS PERSONAS QUE ESTAN

DISPUESTAS A DONAR ORGANOS

» » PAIS DONANTE

Espana protagoniza uno de los mayores indi-
ces de solidaridad en la donacién de 6rganos
de todo el mundo. En este sentido, el 65% de
los encuestados se dice dispuesto a donar

en caso de fallecimiento, frente al 33% que no.

El 2% no sabe o no contesta. Las mujeres
tienden a comprometerse algo mas con este
gesto (el 67,4%). En su relacion con la felici-
dad, también se aprecia cierta tendencia a
ser mas felices entre los que estan dispuestos
a donar 6rganos.

H




> TOMA NOTA

1.

En Espana, cerca del 52,90/0 DE LOS
ENCUESTADOS QUE SE CONSIDERAN
MUY FELICES SON RELIGIOSOS.

Aunque los mas felices no son los mas
creyentes, sino aquellos que se sitlan

en posiciones intermedias.

2.

Entre las personas que se manifiestan muy

EI_ 43'50/0 DE LOS CREYENTES felices hay un porcentaje superior de gente que

coopera y participa econémicamente en ONG U
QUE DICEN SER MUY FELICES ORGANIZACIONES RELIGIOSAS. Sin embargo,

colaborar con clubs deportivos, asociaciones
SIGUE PARCIAI‘MENTE medioambientales u organismos culturales no

SU RELlGlON' SIN EXTREM'SMOS influye en la percepcién de felicidad.

)
(=
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Y OTRAS
PEQUENAS COSAS



P LA FELICIDAD Y OTRAS
’01 ( EETS COSAS DE LA VIDA

PASEAR, COCINAR, DAR BESOS, HACER REGALOS, CELE-
BRAR CUMPLEANOS, RECICLAR...SONPEQUENASCOSAS,
HABITOS 0 COSTUMBRES QUE AYUDAN A COMPLETAR EL
PERFIL DE LA GENTE QUE SE DECLARA FELIZ.

» » |R DE COMPRAS > » CELEBRAR FECHAS SENALADAS

A mas de la mitad de los espanoles (51,3%) Casi un 59% de los encuestados se identifican
les gusta mucho salir de compras, aunque altamente con la frase Siempre celebro mi cum-

destacan claramente mujeres y jévenes hasta 35 plearios y/o fechas senaladas, especialmente las

anos. Entre los més felices, suele haber un mayor ~ mujeres, los jévenes hasta 35 anos y la gente
disfrute con el shopping (un 59,1% frente al 40,1% sin hijos. Un 66,9% de la gente que se define
de los poco felices). muy feliz estd de acuerdo con esta frase, frente

al 39% de los poco felices.
* ME GUSTA IR DE COMPRAS

59,1%
A LAS PERSONAS QUE
SE DECLARAN MUY )
. FELICES LES GUSTA MAS ~
L CELEBRAR SUS CUMPLEANOS
27,9% -
e SIEMPRE CELEBRO MI CUMPLEANOS
Y/0 FECHAS SENALADAS
16,6%
66,9%
l . 39% 25,6%
12,4%
[T
De acuerdo En desacuerdo De acuerdo En desacuerdo

B Muyfelices ® Poco felices B Muy felices B Poco felices
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> » REPARTIR CARINO

Una persona que se considera feliz tiende a

repartir y compartir esa sensacion, asi que los

gestos de carino en cualquiera de sus formas

son un buen indicador en este sentido. Afortuna-
damente, el 59,5% de los encuestados se siente
bastante identificado con este hecho: vuelven a
destacar mujeres, jovenes hasta 35 anos, gente

sin hijos y personas con pareja. Entre la gente

feliz esta caracteristica es frecuente (un 67,6%).

Algo menos entre los poco felices (47,1%). 3

® SOY UNA PERSONA QUE DEMUESTRO CARINO

67,6%
En cuanto a felicitar siempre el cumpleanos a los 47,1%
demas, son cerca del 60% los que lo hacen con ——
mucha frecuencia, sobre todo las mujeres. Los .
que se dicen muy felices se identifican mas con 10.6% 21,5%
esta frase (un 67,8%) que los poco felices (54,7%). 93,22
==
* SIEMPRE FELICITO De acuerdo En desacuerdo

EL CUMPLEANOS A LOS DEMAS

B Muyfelices M Poco felices

LAS PERSONAS QUE SE
. 0 5% SIENTEN MUY FELICES _
' DEMUESTRAN MAS EL CARINO Y
SUELEN DAR BESOS A LOS DEMAS

En desacuerdo De acuerdo

B Muy felices M Poco felices
° DOY MUCHOS BESOS A LOS QUE ME RODEAN

-

B Muy felices B Poco felices

En desacuerdo De acuerdo




H

\ 4

> » AHORRADORES 0 MANIRROTOS

Las personas que ahorran dicen ser mas felices
que quienes gastan mucho, independientemente
de su nivel adquisitivo (un 44,6% de los que dicen
ser muy felices frente al 33,1% de los poco feli-
ces son ahorradores). Las mujeres siguen dando
ejemplo: aunque disfrutan mas comprando, se
declaran mas ahorradoras que los hombres.
Con la edad también se tiene mas control: se
ahorra mas a partir de los 46 anos.

® SOY MUY AHORRADOR

44,6%
33,1% 31,4%
18,2%
De acuerdo En desacuerdo

m Muyfelices m Poco felices

> » UNA FELIZ NAVIDAD

Sélo un 20% de los encuestados no disfruta
en absoluto de la Navidad. Lo cierto es que
los muy felices dicen pasarselo mejor en
estas fiestas que los poco felices: de hecho,
a mas del 60% de los que se definen como
muy felices les encanta, frente al 33% de los
poco felices.

LAS PERSONAS QUE SE DICEN
MUY FELICES DISFRUTAN
ATOPE DE LA NAVIDAD

e ME ENCANTA LA NAVIDAD

60,5%
33,1%
- 29,1%
| 14%
De acuerdo En desacuerdo

B Muy felices M Poco felices
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» » RECICLAR EN CASA

Un 50% de los encuestados declara reciclar en
casa. Destacan las mujeres y las personas de

36 a 55 anos, frente a los de menos de 35. Las
diferencias se aprecian entre los muy felices y los
poco felices: casi el 55% de quienes se consideran
muy felices recicla en casa, frente a casi el 37%
de los poco felices.

54,5%
0,
36,6 % 29,1%
17,5 % .
MW De acuerdo En desacuerdo

» » CUIDADO DEL MEDIO AMBIENTE

Si hablamos de trabajar activamente para cuidar
el planeta, la cifra se reduce al 36% del total de
encuestados. Esta cifra se eleva claramente entre
los que se declaran muy felices, hasta casi el
41%, mientras cae al 29% entre los poco felices.

LAS PERSONAS QUE SE
SIENTEN MAS FELICES SON
LAS QUE MAS TRABAJAN
POR CUIDAR EL PLANETA

°* TRABAJO ACTIVAMENTE
PARA CUIDAR EL MEDIO AMBIENTE

' 29,1%

. 32%

En desacuerdo De acuerdo

B Muy felices B Poco felices

<

> » REGALOS | 4

Silas mujeres suelen dar mas muestras de
carino o acordarse de los cumpleanos, a la
hora de disfrutar haciendo regalos ganan por
goleada. Son mucho mas entusiastas que

los hombres en este aspecto. Con los anos
decrece la tendencia a disfrutar haciendo re-
galos. Los que afirman ser muy felices suelen
divertirse mas con estos detalles: casi un 75%,
frente al 54,1% de los poco felices.

¢ DISFRUTO HACIENDO REGALOS

@ MUY FELICES 6 POCO FELICES

74,9%
54,1%
18%
5,7 %
MW De acuerdo En desacuerdo

» » ECHARSE LA SIESTA

EL 40% de la gente dice practicar esta costum-

bre tan asociada al caracter espanol. Por una

vez, ganan los hombres, mas aficionados que

ellas, y también crece la buena costumbre con

la edad. Entre los que se consideran felices

también es méas habitual (43,3%) que entre los

poco felices (38%). 3

° ME ECHO LA SIESTA

43,3%
38%
4 0,
I | 27.7% 30,1%
De acuerdo En desacuerdo
m Felices B Poco felices
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» » PASEOS POR LA CIUDAD

La felicidad acaba dejando su rastro en los
aspectos més insospechados de la vida, como
por ejemplo, hacer de un paseo por la ciudad
un momento de disfrute. Casi el 56% de los
encuestados afirma disfrutar paseando por la
ciudad, sobre todo las mujeres. Este porcen-
taje se eleva al 65,1% en el caso de quienes
se declaran muy felices y se reduce al 44,8%
entre quienes dicen ser poco felices.

* DISFRUTO PASEANDO POR LA CIUDAD

65,1%
44,8%
23,8%
9,9%
=
De acuerdo En desacuerdo

B Muy felices B Poco felices

> » CONDICION DE ENAMORADIZO0

Nada menos que el 40% se siente muy identi-
ficado con el caracter muy enamoradizo. Por
una vez, hay empate técnico entre hombresy
mujeres. La edad si muestra diferenciasy la in-
tensidad del enamoramiento cae drasticamente
a medida que se cumplen anos. Esta condicién
es mas frecuente en los que dicen ser felices
(43,1%) que entre los poco felices (36,4%).

* SOY MUY ENAMORADIZO

B Felices B Poco felices

En desacuerdo De acuerdo

SER ENAMORADIZO ES
MAS HABITUAL ENTRE
LAS PERSONAS QUE SE
CONSIDERAN FELICES
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» » COMER ES UN AUTENTICO » » PASION POR LA COCINA
PLACER PARA Mi

El 44% de los encuestados es aficionado a la

EL57% de los encuestados afirma que comer cocina. Aqui destacan, y mucho, las mujeres,
es un auténtico placer, sobre todo la gente con mientras que los menores de 25 anos aldn no
parejay trabajo. Los que se consideran felices tienen mucha aficion a los fogones. Y si comer
asi lo creen en un 60,6% de los casos, y los poco bieny la felicidad se relacionan, lo mismo su-
felices en un 55%. cede con el disfrute de cocinar. El 49% de los
que se consideran muy felices se entusiasma
e PARA Mi COMER ES UN PLACER con la cocina, frente al 36% de los poco felices. 3
60,6% °
LR ME ENCANTA COCINAR
= 49%
36%
12,8%
8,5%
-
De acuerdo En desacuerdo D
e acuerdo

m Felices B Poco felices B Muyfelices M Poco felices
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» » SER AGRADECIDO

Un altisimo porcentaje (un 72%) se identifi-
ca mucho con la expresion Siempre doy las
gracias. Son mas agradecidas ellas y no hay
diferencias por edad. Un 80% de la gente que
se define como muy feliz se apunta al maximo
grado de esta condicién (un 63,4% en el caso
de los poco felices).

¢ SIEMPRE DOY LAS GRACIAS

B Muy felices B Poco felices

De acuerdo

Sin duda, otra forma de ser agradecido es
decir a los demas lo mucho que me ayudan.
De hecho, el 55% de los encuestados dice que
le encanta decir a los demas lo mucho que

le ayudan. Este porcentaje asciende al 64,8%
entre los que se declaran muy felices y cae

al 47,1% entre los poco felices.

* ME ENCANTA DECIR A LOS DEMAS
LO MUCHO QUE ME AYUDAN

64,8%

| 47,1%

De acuerdo

B Muy felices M Poco felices

» » AVECES DA IGUAL

No siempre existen diferencias tan claras entre
las personas que se consideran muy felices y las
poco felices. Por ejemplo, da lo mismo si se vive
en una vivienda unifamiliar o en un piso; o si eres
muy aficionado al futbol o si, por el contrario,

no te gusta nada. Tampoco si adoras o no a los
animales o si tienes 0 no gato como mascota.
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NOTA

La felicidad consigue calar en casi todos los as-
pectos de NUESTRAVIDA, incluidas las ‘peque-
nas cosas'.

La gente que se considera muy feliz estéd mas
habituada a CELEBRAR SU CUMPLEANOS o
fechas senaladas. También se relaciona con
la felicidad el detalle de FELICITAR EL
CUMPLEANOS a los demas.

UN MOMENTO DE DISFRUTE MUY

¥ ESPECIAL PARA LAS PERSONAS
1

La CONDICION DE ENAMORADIZO es més
habitual entre los que se sienten felices.

Las personas que se consideran muy felices
DEMUESTRAN MAS EL CARINO QUE
SIENTEN y ademas suelen dar muchos
besos a los que les rodean.

59, 1 0/0 DE LA GENTE QUE SE CON-
SIDERA MUY FELIZ DISFRUTA CUANDO SALE
DE COMPRAS.
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.Y QUIENES SOMOS?

. Co0

Cuando Marcos de Quinto, presidente de
Coca-Cola en Espana, me propuso realizar

un estudio sobre la felicidad, varias ideas
volaron por mi mente. Hacia no mucho habia
leido El vigje a la felicidad, de Eduardo Punset.
También rondaba por mi cabeza el concepto
Aristotélico, lo que llamo el balance entre el
cuerpo, la mente y el mundo. Y me preguntaba
cdmo manejar en la balanza una familia a la
que adoras, un trabajo intenso e inspirador,
gran cantidad de inquietudes intelectuales y
un cierto desequilibrio fisico quizas provocado
por haber superado la barrera de los cuarenta
no hacia mucho. jEra yo feliz en ese momento?
Mi conclusién, el momento perfecto para
estudiar la Felicidad. No sélo desde el punto
de vista profesional —Coca-Cola ha estado
proclamando la Felicidad desde que yo recuer-
de y ahora queria dar un salto mas ambicioso—
sino también desde el punto de vista personal.
El proyecto habia captado la atencién de mis
cinco sentidos.

\ 0

JESUS GALLARDO,

DIRECTOR DE INVESTIGACION

DE MERCADOS, PLANIFICACION
ESTRATEGICA Y SISTEMAS DE INFORMACION
DE COCA-COLA IBERIA

Pero, ;como hacer realidad un estudio de esa
magnitud? ; Es la Felicidad algo mensurable?
i Se puede entender como llegar a la Felicidad?
Es un gran reto. En cualquier caso, un solo
atisbo serfa satisfactorio.

El primer paso consistia en descubrir aquellas
personas que con su conocimiento pudieran
alumbrar nuestra ignorancia. Pero, ;quién es
un experto en la Felicidad? ;Las personas que
la estudian o aquellas que la irradian cada dia?
Dificil pregunta. Quizas una combinacion de
ambas podria ser lo mejor. La primera perso-
na a la que decidimos abordar fue a Eduardo,
Eduardo Punset.

Muchas noches de desvelo viendo Redes.
Imagenes de aquel ministro que aparecio en
los anos setenta con el pelo a lo afro en plena
Transicion. Varios libros en la cartera y muchos
articulos de prensa. Crefa tener una imagen



ENDER
;SE PUEDE ENT

COMO LLEGAR A LA
FELICIDAD? UN SOLO

ATISBO SERIA
SATISFACTORIO

bastante nitida del personaje. Descubri mucho
mas de lo que podia imaginar. Una persona viva
y apasionada. Agudo e inteligente. Afable y cari-
noso. Y sinceramente, creo que feliz. Comimos
en un restaurante catalan cerca del Congreso.
En aquella comida disfruté sobremanera. Las
ideas flufan como dardos de su cerebro. Habla-
mos de neurotransmisores, de grandes cienti-
ficos, de las emociones, de la educacidn, de la
sociedad y de la vida. Le entusiasmé el proyecto
y decidi6 colaborar con nosotros a pesar de los
multiples compromisos que mantiene.

. Quién mas podia ayudarnos, ensenarnos

el camino a la Felicidad? Una tarde Keila
Ogata, responsable de la marca Coca-Cola,
me convocd a una reunion. Keila es peruana.
Siempre sonrie. Es bajita, y creo que eso la ha
marcado en su forma de ser. Siempre destaca.
Piensa lo que dice. Es una mujer luchadora,
dispuesta a romper todas las barreras que se
le pongan por delante, por muy altas que sean.
Ella no sélo habla de Coca-Cola y Felicidad.
También bebe Coca-Colay transmite alegriay
felicidad. Pues bien, me convocd a una reunion
en la oficina. La tipica reunion para revisar

el trabajo que estaba haciendo un instituto
buceando en la bibliografia existente sobre
Felicidad. Pensé, cuanto antes terminemos,
mejor. Alli descubri a Maite, Maite Artés. La
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verdad, nunca habia visto a una mujer tan
equilibrada, tan madura, tan serena. Pausada y
concienzuda. Eduardo hablaba de las carencias
del sistema educativo actual, que premiaba el
conocimiento y despreciaba lo més basico, la
educacion emocional, aquellas dotes que luego
te permitirian lidiar con éxito en la sociedad.
Maite es para mi un ejemplo, autodidacta
entiendo, con un perfecto equilibrio. Su instituto
hizo un excelente trabajo desde el principioy
decidimos que debia ser otro puntal basico en
la creacion del estudio.

El equipo fue creciendo a medida que madu-
rabamos la idea. Lola, Maria Dolores Merino,
profesora de Psicologia en la Universidad
Complutense, llevaba un tiempo colaborando

—
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con nosotros en varios proyectos de investi-
gacion. Decidimos abordarla y realmente le
entusiasmo el proyecto. Desde ese momento
se convirtid en uno de los colaboradores mas
relevantes. Lola va siempre muy répido, pien-
say actla muy rapido. Su mente contiene un
torbellino de ideas que pujan por salir. Se
entusiasma en cada proyecto, lo vive apasio-
nadamente y, de vez en cuando, una luz se
enciende en su cerebro. Una idea que descubre
algo nuevo y que nos sorprende a todos.

Formamos un grupo de trabajo con el propésito
de disenar el estudio y lo ampliamos invitando

a varias personas de nuestra organizacion:
Pedro, Pedro Antonio Garcia, nuestro emblema-
tico responsable de Relaciones Externas.

Nunca del todo satisfecho. Inteligente y perspi-
caz. Siempre pensando mas alla de donde alcan-
zamos los demas, siempre planteando nuevos
retos y detectando nuevas oportunidades.

Margarita Alvarez, nuestra ‘Presidenta’,

y directora del “Instituto Coca-Cola de la Felici-
dad”. La mujer con la carcajada mas sonoray
contagiosa de la organizacion. Una mujer que
quiere ser feliz, pero a costa de que los demas
también lo sean. Es una delicia trabajar con
ella, hasta en los momentos mas duros podras
encontrar una sonrisa en su rostro y una mano
tendida. Y eficaz, enormemente eficaz. Si no
fuera por su empeno y empuje este informe

no habria visto la luz.

También contamos con Isabel, Isabel de Julian,
miembro del equipo de investigacién. Organizada
y juiciosa. Tenazmente asumio la parte mas dura
de este trabajo, la puesta en marchay a tiempo
del estudio. Practica y resolutiva, con una gran
capacidad de escucha, ha sido capaz de conciliar
los diversos intereses del equipo y hacer que
este informe haya supuesto una ambiciosa y
nueva forma de acercarnos a la Felicidad.

No quiero olvidarme de otras personas que
entraron y salieron en las diversas etapas en

el proyecto. Colaboradores de nuestra empre-
say proveedores externos que se implicaron
desde un inicio y dieron lo mejor de si mismos
para poner en marcha este estudio: Juan José,
Oscar, Paloma, Cristina, Pepe, Mar y Maxi.

La primera reunion la tuvimos en enero. Intere-
sante. Sumamente interesante. Hablamos del
concepto de la felicidad y barajamos desde el



\DENT\F\CAMOS LAS
‘DIMENSIONES’ DE LA

FELICIDAD, ASPECTOS
PSICOLOGICOS 0 SOCIALES
QUE DIFERENCIAN A CADA

PERSONA

pensamiento Aristotélico, el eudaimon o
eudaimonia, hasta la definicidn de Eduardo,

la ‘ausencia del miedo’, o la de William

James que se refiere a ‘'la busqueda del amor
del resto del mundo’. Nos dimos cuenta de la
dificultad de la empresa y decidimos entonces
dejar este concepto para mas adelante, una vez
entendiéramos por qué la gente es o se siente
feliz en determinados momentos de su vida. A
partir de este punto nos reunimos en sucesi-
vas ocasiones, identificando lo que dentro del
grupo llamamos ‘dimensiones de la felicidad’,
aquellos aspectos o bien psicoldgicos, o bien
sociales y de comportamiento que podian dife-
renciar a cada persona. Y adoptamos medidas
de la felicidad utilizadas en numerosos estudios
psicoldgicos, otras no tan conocidas y algunas
incluso creadas dentro del propio grupo. Tam-
bién hablamos con la gente de a piey a través
de reuniones de grupo comprobamos si nues-
tras ideas tenian sentido, si las ‘dimensiones’
eran relevantes para los individuos y estdbamos
aproximandonos correctamente a la felicidad,
pero no a la felicidad tedrica, sino a la felicidad
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de la gente de la calle, de nosotros mismos,

la del dia a dia, ya que nuestro propdsito no

es sino aportar alguna pista sobre cémo mejo-
rar nuestra calidad de vida. El estudio se puso
finalmente en marcha en julio de 2007, y éste
es el primer informe de resultados del mismo.
Y no puedo terminar este epilogo sin nombrar
a la ultima persona que estéa colaborando con
nosotros. Carmelo, Carmelo Vazquez, cate-
drético de Psicopatologia de la Universidad
Complutense de Madrid. Lo abordamos al final,
una vez habfamos completado el disefo inicial
del estudio. Y con el propodsito de que pudiera
revisar en profundidad nuestra propuesta. Debo
decir que estoy impresionado por el trabajo que
realiza y los conocimientos que esta generando
el mundo académico con respecto a la psico-
logia positiva. Hemos mantenido una excelente
relacion desde el momento que nos conocimos
y él, se ha convertido, quizas, en uno de los
pilares mas criticos de cara a la evolucidon de
nuestro trabajo.

Porque esta iniciativa no puede quedar tan

sélo en un informe. Todavia hay mucho que
aprender de las 3.000 entrevistas y mas de

700 preguntas que realizamos el pasado ano.
Vamos a obtener nuevas respuestas a este gran
interrogante, y entender més profundamente
como funciona la felicidad. Y de este ejercicio
surgiran nuevas hipotesis que alimentaran
nuestra inquietud y nos permitiran dotar de
plena entidad al Instituto, el “Instituto Coca-Cola
de la Felicidad”. m
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LA FELICIDAD
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(.QUE ES Y COMO SE M|DE?

; QUE ES LA FELICIDAD?

¢ Quién no tiene una teorfa propia de lo que

es la felicidad? ;Quién no piensa en esto con
cierta frecuencia? Probablemente no hay nadie
ajeno a la preocupacion por sentirse dichoso,
por tener una buena vida para si mismo o para
aquellos a los que uno quiere. Pero la felicidad
es un concepto tan importante como complica-
do de definir. En la filosofia occidental proba-
blemente no ha habido un asunto tan reiterado
como el de las condiciones que propician una
buena vida, y aliin hoy sigue siendo un asunto
relativamente inaprensible.

La felicidad y el malestar, como la vida y la
muerte, han sido los motores del pensamiento
filosofico humano!. De modo que plantearnos
el tema de la felicidad no es obviamente algo
nuevo, pero tampoco algo trivial. La busqueda
de la felicidad para nosotros y para quienes nos
rodean no es un impulso banal, sino una nece-
sidad imperiosa en nuestras vidas, y probable-
mente un destino marcado por unos genes que
no nos conducen al sufrimiento y a la angustia,

D

CARMELO VAZQUEZ, FACULTAD DE PSICOLOGIA DE
LA UNIVERSIDAD COMPLUTENSE DE MADRID.
INSTITUTO DE PROMOCION E INVESTIGACION DEL BIENESTAR

sino mas bien, como sabemos ya casi definiti-
vamente, al equilibrio, la dicha y el bienestar?.

A veces oimos que llegar a un acuerdo sobre lo
que es la felicidad es una tarea imposible. Los
argumentos que proporcionan los escépticos
son variados. Algunos nos recuerdan que cada
persona tiene su propia nocién de felicidad y un
camino para llegar a ellay, por lo tanto, cual-
quier definicion homogénea es una empresa
condenada al fracaso. También escuchamos el
argumento de que la felicidad es algo perece-
dero y tan efimero que el deseo de alcanzarla
es ilusorio, pues se trata de un bien con fecha
de caducidad; de modo que, al igual que la
nieve en la manos, cuando intentamos obser-
varla y disfrutarla practicamente ya ha huido de
nosotros, dada su frustrante fugacidad. Final-
mente, también se nos advierte con severidad
que la felicidad es algo superficial, pues no
refleja elementos sustantivos o incluso trascen-
dentes de la naturaleza humana. En tiempos de
confusién, de dolor, o de amenazas planetarias,
hablar de la felicidad seria, nos advierten, una
frivola paradoja.

Preocuparnos por la felicidad, como ciudadanos
pero también como cientificos, no es una activi-
dad de ociosos ilusos y bienhumorados. Indagar
sobre las condiciones que hacen feliz a la gente



y lo que hace mas dichosa a una sociedad es
un reto moral®. En buena parte, las criticas que
habitualmente se repiten, casi siempre con
esos manidos argumentos, se deben a nocio-
nes simplistas y caricaturescas de lo que es la
“felicidad”, que no se corresponde con la nocion
que los propios estudiosos del tema tienen. La
felicidad es un tema complejo, en efecto, pero
en los Ultimos afos se han desarrollado teorias
solidas y métodos de medida fiables que nos
permiten responder de modo eficaz a muchos
de los prejuicios que hemos esbozado en las
lineas anteriores.

Investigar o teorizar sobre la “felicidad” tiene

la dificultad anadida de que a diferencia de,
pongamos por caso, la fisica de particulas,
cada persona tiene sus propios argumentos.
Evidentemente, esto dificulta la transmisidn de
conocimientos, pues con frecuencia hay que
luchar con los prejuicios y teorfas implicitas del
interlocutor. Pero visto desde una perspectiva
algo mas positiva, el hecho de que cada uno

de nosotros creamos saber qué es la felicidad
sugiere que ese es un tema importante y en el
que en cierto sentido nos creemos expertos. De
nuevo, la preocupacion por ser felices no es una
obsesion exdtica de unos pocos, sino un deseo
seguramente universal.

Pensar sobre la felicidad no es nada infrecuen-
te. De hecho, algunos estudios muestran que la
mayoria de las personas piensan de uno u otro
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modo en ello practicamente a diario y, en todas
las culturas y sociedades, cuando se pregunta
a la gente inexorablemente senalan que ese es
un asunto de gran importancia en sus vidas.
Asi que, jse trata de un asunto trivial o quizas
particular? En modo alguno. Es una demanda
universal y continuada que afecta al centro de
nuestras vidas. Incluso aunque no pensemos en
ello frecuentemente, ; por qué tenemos hijos?
ipor qué nos preocupa su educacion? ;por qué
queremos tener mejores carreteras? ;por qué
queremos tener una vejez activa y saludable?
Podriamos sequir haciendo preguntas hasta

el infinito para probablemente llegar a una
respuesta comun: el sentido Gltimo de muchos
de nuestros afanes individuales y colectivos

es procurarnos una vida plenay dichosa para
nosotros y para los demas.

UNA DEFINICION DE FELICIDAD

La felicidad es una palabra intimidante. Sus
implicaciones y su complejidad tienen dimen-
siones abrumadoras. Ademas, es un término
que conlleva tantos significados que quienes
se aproximan a su estudio suelen preferir

LA PREOCUPACION POR
SER FELICES NO ES UNA
OBSESION EXOTICA DE
UNOS POCOS, SINO UN

S UNIVERSAL

3. Angner, E. (2008). The Evolution of Eupathics: The historical
roots of subjective measures of well-being.
(http://papers.ssrn.com/sol3/papers.cfm?abstract_id=799166).
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términos con limites mas precisos como, por
ejemplo, bienestar psicoldgico o bienestar
subjetivo, para los que tenemos definiciones y
medidas ampliamente aceptadas en la comu-
nidad cientifica®. Pero, para todos los efectos,
asumiremos en este informe la equivalencia de
todos estos términos.

Una comprensién adecuada de lo que enten-
demos por felicidad debe partir de un hecho
esencial: la felicidad tiene componentes multi-
ples. Se trata de un concepto poliédrico que no
puede reducirse sélo a alguno de sus aspectos.
Ademas, no tiene por qué haber necesariamen-
te una congruencia entre todos esos com-
ponentes. Si se puede descomponer eso que
llamamos “felicidad”, jcuales son sus facetas?

Martin Seligman, catedratico de Psicologia de
la Universidad de Pennsylvania, es uno de los
lideres mundiales en el estudio cientifico de la
felicidad humana. En su libro Felicidad autén-
tica, Seligman, recogiendo tanto tradiciones
filoséficas como investigaciones sélidamente
fundadas, propone una teoria descriptiva que
nos puede ayudar a entender la naturaleza
compleja y multidimensional de la felicidad®.
Segun esa teoria, la felicidad esté integrada por
tres elementos basicos: un componente hedé-
nico, por el desarrollo de nuestras fortalezasy
virtudes y, finalmente, por poner en uso estas
virtudes humanas en pos de una empresa que

nos trascienda. Esta es una teoria que intenta
no prescribir caminos hacia la felicidad, sino
que intenta describir del modo més adecuado
los distintos componentes de la misma.

a. La felicidad hedonica

Ninguna teoria completa sobre la existencia
dichosa humana puede prescindir de este
componente. El placer es un elemento clave
de la felicidad. Dificilmente podemos pensar
en un ideal de felicidad en el que no haya

gozo y disfrute sensorial. La educacion en el
reconocimiento y disfrute del placer, el juego,
o larisa, aveces han estado incluso persegui-
dos por la severa mirada censora de algunas
instituciones. Esta idea de felicidad es absolu-
tamente relevante para entender la condicién
humana, y los datos de muchas investiga-
ciones previas demuestran que la gente feliz
suele disfrutar y saborear muchos momentos
cotidianos placenteros (no necesariamente
intensos). No sélo es importante sentir emo-
ciones positivas sino también, en la medida de
lo posible y razonable, no sentir dolor, pena, o
tristeza. Hay un consenso generalizado en que
este componente afectivo o emocional es un
elemento importante de la felicidad®.



LA MAYORiA DE LA

GENTE, EN LA MAYOR
PARTE DE SUS VIDAS,
EXPERIMENTA MAS

EMOCIONES POSITIVAS
QUE NEGATIVAS

A menudo se piensa que esto es algo tran-
sitorio y fugaz. Pero aunque es verdad que

hay momentos mégicos en nuestras vidas, a
veces cercanos al éxtasis o al deleite, ese tipo
de experiencias sublimes no agota la idea de

la felicidad. De hecho, los datos demuestran
obstinadamente que la mayoria de la gente, en
la mayor parte de sus vidas, experimenta mas
emociones positivas que negativas’. Esto es

asi tanto para los ninos y adolescentes como
para las personas mayores. Y también es asi
en practicamente todas las naciones y culturas
aunqgue haya algunas diferencias notables entre
unasy otras. El paisaje emocional humano, en
términos emocionales, estd mucho mas marca-
do por emociones positivas que negativas. So-
bre ese paisaje de fondo positivo, a veces puede
haber cumbres o simas relativamente transito-
rias pero, por lo general, la balanza del afecto
se inclina decididamente hacia lo positivo.

Sentirnos satisfechos o contentos en un
momento dado es algo importante para poder
sentirnos bieny funcionar adecuadamente

en nuestras vidas. Pero también podriamos
preguntarnos si, independientemente de cdémo
nos sintamos animicamente, nos sentimos
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satisfechos con nuestra vida. Preguntar a la
gente sobre su nivel de satisfaccién vital es otra
importante avenida de estudios sobre la felici-
dad. Numerosas investigaciones, desde hace
ya mas de 80 anos, han preguntado a muestras
representativas de la poblacion sobre asuntos
tan legitimos como si se siente bien con sus
vidas. Los datos al respecto son muy robustos
y han sido objeto de cuidadosos analisis por
sociélogos y economistas, entre otros. Los re-
sultados indican, de nuevo, que también cuando
se alude a esta cuestién mas general y filoso-
fica, que exige una evaluacién global por parte
de los entrevistados, éstos manifiestan, en su
mayoria, sentirse satisfechos con su vida. Datos
de culturas y paises muy diferentes muestran
que éste es un patrén universaly que, a no

ser que haya dificultades materiales o socia-
les particularmente dificiles, la gente valora
positivamente el curso de sus vidas. De nuevo
un critico escéptico podria pensar que estas
respuestas maquillan en muchos casos vidas
desgraciadas. Pero sea cual sea el método de
medida (entrevistas en profundidad, encuestas
de opinidn, analisis de escritos autobiograficos,
etcétera) el patrén de resultados es parecido.
La gente dice sery sentirse feliz, y probable-
mente nuestra maquinaria psicolégica y biolo-
gica nos conduce constantemente a maximizar
nuestro bienestar®y, naturalmente, no hemos
de sentirnos culpables por ello, sino mas bien
orgullosos de una naturaleza tan permisiva con
la satisfaccion. 3

7.Hernangémez, L., Vazquez, C.y Hervas, G. El paisaje emo-
cional a lo largo de la vida (en prensal. La ciencia del bienestar
psicolégico. En C. Vazquezy G. Hervas (Eds.), Bienestar:
Fundamentos cientificos de una Psicologia Positiva. Madrid:
Alianza Editorial.

8. Avia, M.D. y Vazquez, C. [1998]. Optimismo inteligente.
Psicologia de las emociones positivas. (Prefacio de Martin E. P,
Seligman). Madrid: Alianza Editorial.



b. La felicidad virtuosa

Naturalmente que la felicidad no puede redu-
cirse a sentirse bien o estar bien, aun siendo de
una radical importancia en nuestras vidas en
todo su curso vital ([desde el nacimiento hasta
la propia muerte). Un concepto exclusivamente
heddnico del bienestar humano es insuficiente.
Probablemente muchos de los criticos de la
felicidad parten de la idea equivocada de que el
hedonismo es lo que buscan y promueven quie-
nes se ocupan y analizan la felicidad humana.
De hecho, no cuesta mucho estar de acuerdo
en que una busqueda de la felicidad centrada
solo en esa via es con frecuencia una vida abo-
cada al fracaso o a perder aspectos importan-
tes del desarrollo humano integral.

Para Aristételes, la felicidad consistia en poner
en funcionamiento una vida virtuosa. Para el
fildsofo griego, las virtudes son elementos
intrinsecamente buenos que se justifican por
si mismos (la bondad, la valentia o la equidad
serfan algunos de esos elementos). Si pre-
guntdsemos a quienes van a ser padres cémo
quisieran que fuesen sus hijos, seguramente
nos responderian con un listado aristotélico

de virtudes, algo que nos parece deseable por
si mismo y que, seguramente, contribuye a

una buena vida (eso que Aristételes denomind
eudaimonia). Recientemente, Chris Peterson,
de la Universidad de Michigan, junto con Martin
Seligman, han hecho un esfuerzo por sintetizar
aquellas virtudes que, en todas las culturas y a
lo largo del tiempo, han sido apreciadas por los
seres humanos (ver Tabla 1)°. Aunque posible-
mente es una lista provisional, este enfoque es
relativamente inusual en la ciencia, pues, por
diversas razones, ésta se ha ocupado mucho de
clasificar las enfermedades y las deficiencias
pero, paradéjicamente, no contamos con un
buen sistema para ordenary sistematizar las
fortalezas y virtudes humanas.

TABLA1
CLASIFICACION DE FORTALEZAS PSICOLOGICAS (PETERSON Y SELIGMAN, 2004)

1. SABIDURIA Y CONOCIMIENTO.
e Creatividad: pensar en formas nuevas y productivas de hacer las cosas.
e Curiosidad: tener interés sobre todas las experiencias que estan teniendo lugar.
e Apertura de mente: pensar en las cosas con profundidad y desde todos los angulos.
e Amor al aprendizaje: buscar el desarrollo de nuevas destrezas,
temas y cuerpos de conocimiento.
e Perspectiva: ser capaz de proporcionar sabios consejos para otros.

2.CORAJE

e Autenticidad: decir la verdad y presentarse a uno mismo de una forma genuina.
* Valor: no amedrentarse ante la amenaza, el desafio, la dificultad o el dolor.

e Persistencia: finalizar lo que uno empieza.

e Vitalidad: acercarse a la vida con excitacidon y energia.

3. HUMANIDAD

* Bondad: hacer favores y ayudar a los demés.

e Amor: valorar las relaciones cercanas con los demaés.

e Inteligencia social: ser consciente de los motivos y sentimientos de uno mismo
y los demas.

4. JUSTICIA

e Justicia: tratar a todo el mundo de la misma forma de acuerdo a las nociones
de justicia y equidad.

e Liderazgo: organizar actividades de grupo y conseguir que sucedan.

e Trabajo en equipo: trabajar bien como miembro de un grupo o equipo.

5. CONTENCION
e Capacidad de perdonar: perdonar a aquellos que nos han hecho dafo
e Modestia: dejar que los logros propios hablen por si mismos.
e Prudencia: ser cuidadoso acerca de las propias decisiones;
no hacer o decir cosas de las que luego uno se podria arrepentir.
e Autorregulacion: regular lo que uno siente y hace.

5. TRASCENDENCIA

e Apreciacion de la belleza y la excelencia: percibiry apreciar la belleza, la excelencia,
o la destreza en todos los dmbitos de la vida.

e Gratitud: ser consciente y agradecido de las buenas cosas que suceden.

e Esperanza: esperar lo mejory trabajar para lograrlo.

e Humor: gusto por la risa y la broma; generar sonrisas en los demas.

¢ Religiosidad: tener creencias coherentes sobre un propdsito mas alto y un sentido
de la vida.

9. Peterson, C., & Seligman, M. E. P. (2004). Character strengths
and virtues: A handbook and classification. New York: Oxford
University Press/Washington, DC: American Psychological
Association.



Un ingrediente importante de la felicidad es
desarrollar una buena vida en este sentido aris-
totélico. Ser mejores personas, o mejores hijos,
padres, estudiantes, ciudadanos, o amantes,
por poner solo algunos ejemplos, es muy pro-
bable que sea otra via distinta y legitima para
alcanzar o mantener el bienestar'®.

Aveces los caminos hacia la felicidad no con-
vergen. Hay gente que dice sentirse bien con la
vida solo enfatizando aspectos méas hedonicos.
Otros, por el contrario, puede que no tengan
muchas satisfacciones cotidianas, pero se
sienten realizados y con una vida plena que
seguramente no quisieran cambiar por ninguna
otra. Imaginemos a una abnegada esposa cuya
tarea cotidiana es cuidar a su marido enfermo
de alzheimer. Podriamos pensar que desde el
punto de vista de las satisfacciones hedénicas
su vida emocional estd muy limitada, pero
quizas se siente muy satisfecha con su vida y no
necesariamente por un sentimiento de resig-
nacion, sino por un sentimiento de plenitud y
desarrollo de virtudes psicoldgicas (compasion,
amor, etcétera).

Una sociedad responsable y un sistema
politicamente sensible tienen que orientarse
para favorecer al maximo el desarrollo de las
capacidades y fortalezas de los ciudadanos.

El sentido uUltimo de la accidn politica y de la
intervencion social no deberia ser sélo ali-
viar dificultades, desigualdades, y reducir el
malestar de la humanidad sino, ademas, crear
buenas condiciones de vida. Las sociedades

UNA SOCIEDAD

RESPONSABLE DEBERIA
PRESTAR MAS ATENCION

SUBJETIVA

del bienestar, en pocas palabras, han de vigilar
menos los indicadores econdémicos del bienes-
tar, que curiosamente casi siempre se expresan
en términos de bienes y consumos, y prestar
mas atencion a indicadores relacionados con
la calidad de vida subjetiva o la satisfaccién
percibida por los ciudadanos''. Este es un reto
para el cual adquiere pleno sentido el esfuerzo
por encontrar y desarrollar indicadores de la
felicidad. Se trata, pues, de una formidable em-
presa técnica, pero sobre todo moral, en la que
deberiamos estar todos comprometidos.

c. Lafelicidad trascendente

Una tercera via de la felicidad tendria que ver
con la trascendencia. En el esquema que nos
propone Seligman, esta tercera via consistiria
en dirigir nuestras virtudes hacia algo superior
a nosotros mismos. En definitiva, se trata de dar
sentido a nuestra accién y a estar en el mundo.
Creer que las cosas que hacemos, nuestros
esfuerzos, nuestro trabajo, no mueren en s
mismos, sino que contribuyen a algo mayor.

|La idea de la trascendencia, asi, escrita con
minuUsculas, en Ultimo término nos remite a



la idea del sentido vital. Con frecuencia nos
preguntamos cosas como: “jpara qué sirve lo
que hago?”. Poder dar una respuesta ade-
cuada a esta pregunta puede ser una buena
salvaguarda de la felicidad. Cuidar de los hijos,
hacer tareas domésticas tediosas o penosas, ir
al trabajo todos los dias, etcétera, pueden con-
tribuir a nuestra felicidad en mayor medida si
las contemplamos como algo que, por ejemplo,
sirven para el bien comun, para la felicidad de
quienes nos rodean, o para contribuir a estar
en un mundo mejor y mas vivible. Quizas esta
tercera via ha sido menos estudiada, pero re-
mite a algo tan importante como la capacidad
que tenemos de dar sentido a lo que hacemos
y la vinculacion de este otorgamiento de signifi-
cado a la satisfaccidn vital.

LA IMPORTANCIA DE LA FELICIDAD

i Es bueno sentirse bien? La pregunta parece
bastante retérica y la contestacién es casi
obligada. No sélo no nos gusta sentirnos mal,
sino que estar en un buen estado de animo

0, en otro plano, razonablemente satisfecho
con nuestras vidas, nos parece algo intrinse-
camente positivo. Pero, aparte de esta apre-
ciacion subjetiva, enormemente importante
pues la aspiracion a la felicidad es uno de los
motores de nuestros afanes diarios y de nues-
tros planes vitales, deberiamos preguntarnos
si este asunto de “ser felices” tiene alguna
implicacion adicional.

Sentirse satisfecho con la propia vida puede
ser el producto de las condiciones de vida en
que vivimos, el azar y las casualidades, nues-
tros genes, y también de nuestra actitud vital,
nuestro optimismo, nuestra vitalidad y nuestra
personalidad. Pero, ademas, sentirse feliz
puede a la vez ser una causa de cosas que nos
suceden. Sentirse feliz también puede traer
dichay afectar de modo positivo a nuestra
existencia cotidiana. Los datos de una exhaus-
tiva revision de 225 estudios experimentales

y epidemioldgicos, con mas de 275.000 parti-
cipantes en su conjunto, efectuado por Sonja
Lyubomirsky et al. (2005), apoyan la idea de
que la gente feliz consigue més cosas positivas
debido a su mayor sociabilidad, su energia y su
estado de satisfaccion. Asi que es verdad que
las experiencias positivas de nuestras vidas (ej.:
tener un buen estado de salud, o una situacion
econémica desahogada) contribuyen parcial-
mente a la felicidad de la gente pero, a su vez,
y esto es algo que no conociamos hasta hace
poco, la gente feliz parece procurarse mas ex-
periencias satisfactorias y buscar activamente
las condiciones de una vida mejor. Sentirse feliz
es importante porque la felicidad genera, por
decirlo de algin modo, mejores resultados.



LA GENTE FELIZ ES MAS

PROPENSA A CONSTRUIRSE UNA
BUENA VIDA Y ESTO PODRIA FINAL-
MENTE ACTUAR MEJORANDO DE

Mopo DIRECTOLA SALUD

SALUD Y FELICIDAD

Un aspecto particularmente importante del
bienestary la felicidad es que estén asociados
a un buen estado de salud. De nuevo, jcausa o
consecuencia? Podria pensarse que si se tiene
un buen estado de salud, ya se dispone de una
firme plataforma para sentirse bien. Pero las
cosas son algo mas complejas.

En primer lugar, un buen estado de salud fisico
no garantiza un buen estado de salud emocio-
nal’2. Hay muchos estudios que demuestran que
la gente mas feliz no tiene menos enfermedades
objetivas, sino que se percibe a si misma como
sana o relativamente sana. En otras palabras, es
mas importante percibirse sano que estar sano
para garantizar la satisfaccién emocional.

Por otro lado, parece que las emociones positi-
vas y la satisfaccion vital pueden tener un papel
importante en el estado de salud de las perso-
nas. Aunque queda aiin mucho por conocer en
este terreno, las emociones positivas pueden
tener un papel importante en el inicio, desarro-
llo y mantenimiento de diversas enfermedades
a través de vias directas (e].: sistema inmuno-
l6gico) o indirectas (e].: promoviendo formas de
afrontamiento més adecuado)®.
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De lo que no cabe ya duda en el terreno cienti-
fico es de que las emociones negativas tienen
un impacto muy negativo sobre la salud. Por
ejemplo, es bien conocido el hecho de que la
depresion se asocia significativamente a la apari-
cién de determinadas dolencias fisicas, particu-
larmente dolencias coronarias. En concreto, la
depresion incrementa la probabilidad de padecer
en el futuro un ataque cardiaco y aumenta practi-
camente el doble el riesgo de muertes por cual-
quier causa. Las investigaciones sobre el afecto
positivo, aunque mas escasas que las existentes
sobre el afecto negativo, comienzan a poner de
manifiesto que tiene un papel importante para la
salud. Por ejemplo, en un estudio de seguimiento
de dos anos de duracion con més de 2.000 perso-
nas de entre 65y 99 anos, se ha demostrado que
la presencia de afecto positivo parece proteger a
las personas del deterioro fisico producido por la
edad, afectando positivamente a su independen-
cia funcionaly a su esperanza de vida. Ademas,
el bienestar emocional disminuyd el riesgo de
sufrir un infarto de miocardio o una apoplejia
pasados varios anos'.

El afecto positivo no sélo contribuye a dismi-

nuir el riesgo de enfermedad, sino que parece
facilitar la recuperacién de la misma: las
personas que presentan mayor afecto positivo
tienen hasta casi tres veces més posibilidades

de recuperacién un ano después de proble-

mas de salud como un ataque cardiaco, una
apoplejia o una fractura de cadera. 3

12. Avia, M.D. y Vazquez, C. (1998). Optimismo inteligente.
Psicologia de las emociones positivas. (Prefacio de Martin E. P.
Seligman). Madrid: Alianza Editorial.

13.Vazquez, C., y Castilla, C. (2007). Emociones positivas y
crecimiento postraumatico en el cancer de mama. Psicoonco-
logia, 4, 385-404.

14. Ostir, GV, Markides, KS, Black, SA, Goodwin, JS. (2000).
Emotional well-being predicts subsequent functional indepen-
dence and survival. Research in Aging, 22(6):715-37.

Ostir, GV, Markides, KS, Peek, MK, Goodwin, JS. (2001). The
association between emotional well-being and the incidence of
stroke in older adults. Psychosomatic Medicine; 63(2):210-15.



Pero aiin mas importante es la posibilidad de
que el afecto positivo esté asociado a una mayor
longevidad™. El dato mas sorprendente proviene
del conocido estudio realizado con un grupo de
monjas (“The Nun Study”), en el que se demos-
tré que el contenido emocional positivo en unas
breves notas autobiogréficos escritas cuando

las novicias tenian una edad media de 22 anos,
predecia la mortalidad cuando las participantes
tenian ya mas de 75 anos. Los autores del estudio
observaron que el grupo de monjas con una ma-
yor proporcion de emociones positivas presentes
en dichos escritos, pero no las negativas, prede-
cian una esperanza de vida de 6,9 ahos mas res-
pecto al grupo de monjas que tenia una menor
emocionalidad positiva. En otras palabras, parece
que los mas felices viven mas. ; Por qué? Alun

no sabemos exactamente las vias por las que la
afectividad positiva puede prolongar la vida, pero
hay hipdtesis muy sugerentes. Es posible que
los mas felices tengan un posicionamiento vital
diferente, mas optimista y positivo, lo que a su
vez genera una mayor frecuencia de emociones
positivas. Es decir, la gente feliz es mas propen-
sa a construirse una buena vida y esto podria
finalmente actuar mejorando de modo directo

la salud, e incluso, amortiguando las respuestas
fisioldgicas a otras emociones de tipo negativo.
Ademas, la gente mas dichosa y optimista tiende
a cuidarse mas porgue cree que hay una solucion
para casi todo y buscan remedio. Algo que los
pesimistas crénicos no suelen hacer. Pero, en
cualquier caso, las investigaciones comienzan

a demostrar incluso en el terreno de los “datos
duros”, como los indices de mortalidad, que las
personas mas felices no sélo viven mejor, sino
que probablemente viven mas.

LA MEDIDA DE LA FELICIDAD

Si se conviene que la felicidad es uno de los
asuntos mas importantes a los que implicita o
explicitamente se enfrentan los seres huma-
nos, habra que afrontar la posibilidad de su
medida. ;jEs éste uno de esos esfuerzos inttiles
que inevitablemente conducen a la melancolia?
;Se puede cuantificar la felicidad? ; Es posible
hacerlo y, si fuese asi, es un empeno ética-
mente aceptable? Como sabiamente apuntaba
el joven Principito de Saint Exupéry, “nada de

lo que es importante se puede medir”. Esto es
aplicable no sélo para la felicidad, sino tam-
bién para la alegria, la compasién, el amor, o

la libertad. Pero aun aceptando ese principio
poético, no nos cabe duda de que tenemos

que hacer lo posible por intentar hacerlo, para
poder mejorar la condicién humana.

No hay ninguna duda de que podemos evaluar
y cuantificar de un modo eficaz las emociones
humanas. Si probablemente nadie pone en
duda que el dolor o el sufrimiento se pueden

y se deben evaluar, para lo que contamos con
escalas de medida, cuestionarios, entrevistas y
otros recursos sofisticados y sélidos, no deberia
tampoco cuestionarse que el bienestar de la
gente es también cuantificable. Este ha sido

un empeno que muchos investigadores desde



LAS \N\IEST\GAC\DNES

COMIENZAN A DEMOSTRAR

QUE LAS PERSONAS MAS FELICES
NO SOLO VIVEN MEJOR, SINO QUE
PROBABLEMENTEVIVEN MAS

los anos 20 del siglo XX han tenido, més por un
deseo de mejorar las condiciones de vida de la
gente que por un afan vacio de emulacion de
otras ciencias. Pero el caso es que, finalmente,
disponemos de una variedad de medidas para
evaluar el bienestar de las personasy es un
proceso en plena expansion.

El llamado Estado del Bienestar emplea como
indicadores del bienestar de los ciudadanos
indices como el Producto Interno Bruto (PIB),
teléfonos o coches por habitantes, niumero de
camas sanitarias, esperanza de vida, mortali-
dad infantil, y otra serie de indicadores objeti-
vos. Sin embargo, este tipo de indicadores, aun
siendo muy relevantes, no revela nada sobre el
bienestar percibido por los ciudadanos. Desde
hace anos se ha manifestado una creciente
insatisfaccion con estos indices y cada vez

hay una mayor demanda por incluir entre los
indicadores de desarrollo de una nacién datos
sobre la satisfaccidn vital de la gente con sus
vidas, con sus trabajos, su familia, etcétera.

16. Diener, Ed and Martin E.P. Seligman (2004). ‘Beyond Mo-
ney. Toward an Economy of Well-Being." Psychological Science
in the Public Interest, 5 (1), 1-31.

Diener, E., Lucas, R.E., & Schimmack, U. (2008). National
Accounts of Well-Being. Oxford, UK: Oxford University Press.
Kahneman, D.y Krueger, A.B. 2006). Developments in the
measurement of subjective well-being. Journal of Economic
Perspectives, 20 (1), 3-24.

17. Kahneman, D., Krueger, A.B., Schkade, D., Schwarz,
N., y Stone, A. [2004). Toward National Well-Being ac-
counts. American Economic Review, Papers and Procee-
dings, 94 (2), 429-434.

.
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Aunque estamos lejos de conseguir indices
consensuados que se puedan emplear a nivel
nacional o internacional, hay un clima cada vez
mas propicio para trabajar en esa direcciény
ya se cuenta con propuestas rigurosas'®.

Parte de la cautela en introducir indicadores
subjetivos es la desconfianza que con frecuencia
produce en economistas, politicos, empresarios,
gestores, etcétera. ;jEl crecimiento personal de
los ciudadanos crece en paralelo al de la econo-
mia de sus paises? ; Hay un avance genuino de
las sociedades? ; El desarrollo econdmico au-
menta el capital social y humano de las socie-
dades? ; Se sienten motivados y con sensacion
de avance personal los alumnos de nuestras
aulas? ; Los empleados de nuestras empresas”?
Todas estas preguntas no tienen respuestas
sencillas. Pero poder indagar sobre ellas re-
quiere preguntar a la gente, sondear sobre sus
expectativas y su sensacion de satisfacer sus
aspiraciones'’. Atreverse a preguntar sobre la
satisfaccion y la felicidad. Ese es todavia uno de
los retos importantes que tenemos que hacer en
nuestras vidas privadas y publicas. Los estudios
sobre felicidad han tenido que sortear dificulta-
des para que sea superado un prejuicio extendi-
do sobre esa posibilidad tan sencilla.

Existen medidas de bienestar que cumplen
todos los requisitos exigibles cientificos de
fiabilidad y validez. Tanto la medida del estado
emocional positivo o negativo, como de la sa-
tisfaccion vital, han recibido una gran atencién
y se han desarrollado indicadores ampliamen-
te aceptados en la comunidad cientifica. Para
la realizacion del estudio que constituye la
base de este informe se han utilizado algunos
de estos indicadores, como son la escala de
Lyubomirsky y la escala de Diener, siendo esta
Ultima sobre la que se han efectuado los anali-
sis que se presentan en estas paginas. m
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LA ESCALA DE BIENESTAR SUBJETIVO DE DIENER <

El reto de medir la felicidad puede ser abordado

de varios modos. Una de las vias mas directas

e intuitivamente validas es preguntar a la gente
directamente. Esto es algo que se viene haciendo
desde hace décadas y ha arrojado resultados muy
robustos. De entre las distintas medidas existentes
que emplean esta perspectiva psicoldgica, sin duda
una de las mas conocidas y empleadas es la Escala
de Bienestar Subjetivo de Ed Diener’, centrada en

la percepcion de felicidad o felicidad subjetiva. Esta
escala consiste en un instrumento de autoinforme
en el que se pide a los participantes que utilicen una
puntuacién de 1 (minimo) a 7 (maximo) para respon-
der a estas cinco preguntas?.

D1. En la mayoria de los sentidos mi vida se acerca
a mi ideal.

D2. Las condiciones de mi vida son excelentes.

D3. Estoy satisfecho/a con mi vida.

D4. Hasta ahora he conseguido las cosas importan-
tes que quiero en la vida.

D5. Si tuviera que vivir mi vida de nuevo, no cambia-
ria casi nada.

1. Diener, E. et al.[1985): The Satisfaction with Life Scale.
Journal of Personality Assessment, 49, 71-75.

2. Las distintas respuestas para cada pregunta se punttan
de la siguiente manera. Totalmente de acuerdo = 7; Bas-
tante de acuerdo = 6; Algo de acuerdo = 5; Ni de acuerdo

ni en desacuerdo = 4; Algo en desacuerdo = 3; Bastante

en desacuerdo = 2; Totalmente en desacuerdo = 1. Para
obtener la puntuacion total de la escala de Diener debe
sumarse la puntuacién de cada una de las cinco preguntas.
Por tanto, una persona que haya respondido “totalmente
de acuerdo” en las cinco preguntas, tendré una puntuacion
global de 35 puntos. Por el contrario, una persona que
haya respondido “totalmente en desacuerdo” en las cinco
preguntas, tendra una puntuacion global de 5 puntos.



Esta escala acumula las puntuaciones obtenidas en cada una de las preguntas, obteniéndose
un indice de felicidad subjetiva en funcidn de los siguientes tramos:

ALTAMENTE SATISFECHOS (MUY FELICES)

Puntuacion total entre 30 y 35 puntos. Estas son las personas que a lo largo del informe
hemos denominado “Muy felices” y que hemos analizado como grupo frente a los denomina-
dos “Poco felices”. En nuestro estudio hemos encontrado que el 18,8% de los participantes
entran en el rango de los altamente satisfechos.

SATISFECHOS

Puntuacion total entre 25y 29 puntos. En este grupo, el mas numeroso de la muestra,
se encuentra el 33,9% de los entrevistados.

LIGERAMENTE SATISFECHOS

Puntuacion total entre 20 y 24 puntos. Aqui encontramos un 28,8% de los participantes.

LIGERAMENTE POR DEBAJO DE LA MEDIA DE SATISFACCION VITAL

Puntuacion total entre 15y 19 puntos. Este grupo supone un 11,4% del total de la muestra.

INSATISFECHOS (POCO FELICES)

Puntuacion total entre 10y 14. Estas son las personas que a lo largo del informe hemos
denominado “Poco felices” y que hemos analizado como grupo frente a los denominados
“Muy felices”. En nuestro estudio hemos encontrado que suponen un 5,7% de los participantes.

MUY INSATISFECHO

Puntuacion total entre 5y 9 puntos. Tan sélo un 1,3% de los entrevistados se encuentra en este
grupo. De hecho, de las 3.000 entrevistas realizadas, tan sélo 40 personas estarian dentro de
este grupo. Esta pequena base muestral imposibilita profundizar en el andlisis de este grupo.

METRICA'Y DISTRIBUCION DE LA ESCALA DE DIENER

Siguiendo la escala de Diener, la media de la poblacidn
espanola en felicidad subjetiva se sitGa en algo mas de
24 puntos, lo que nos situa en general en el tramo de

los “ligeramente satisfechos”. 33,9%

Media = 24,16
28,8%
- B Muy insatisfecho
18,8% .
M |nsatisfecho
11,4%

media de satisfaccion vital

B Ligeramente satisfecho
-

1,3%

59 10414 1519 0% %29 30-3% B Altamente satisfecho

B Satisfecho

W | igeramente por debajo de la
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METRICA Y DISTRIBUCION ESCALA DE DIENER POR GENERO

A lo largo del informe hemos hablado frecuentemente
de las diferencias entre hombres y mujeres. En la
escala de Diener nos encontramos con una distribu-

cion de resultados muy semejante, si bien entre el 34,5%
grupo de los mas felices hemos visto una diferencia
significativa a favor de las mujeres. —
30,1%
B Hombre
16,9% -
B Mujer 11,7%
7%
1%
-
10-14 16-19 20-24 -29 30-35
Muy insatisfecho Insatisfecho Ligeramente Ligeramente Satisfecho Altamente
por debajo de satisfecho satisfecho
la media de
satisfaccion
vital

ESCALA DE DIENER ENTRE PERSONAS CON Y SIN PAREJA ESTABLE

En lo que respecta al hecho de tener o no tener pareja

encontramos diferencias en la escala de bienestar

subjetiva de Diener. Asi, vemos como hay mas perso-

nas con pareja en el conjunto de personas satisfechas -
o muy satisfechas con su vida, mientras que hay 31,9%

mayor proporcion de gente sin pareja en las

puntuaciones inferiores de la escala. 29,4%
-
B Sin pareja estable
14,9% -
B Con pareja estable 12,5%
7,9% -
3,6%
[ PN
59

10-14 16-19 20-24 -29 30-36

Muy insatisfecho Insatisfecho Ligeramente Ligeramente Satisfecho Altamente
por debajo de satisfecho satisfecho
la media de
satisfaccion
vital
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UNOS AMIGOS , UNA MISION, UN VIAJE SIN FINAL:

EL INSTITUTO [ IV
DE LA FELICIDAD



Unos amigos, una mision, Un Viaje sin final:

CiDAD

El Instituto

LA

> El pasado 15 de enero participé en el primer
Simposio Iberoamericano de Felicidad y Salud
Emocional, organizado por Coca-Cola.

En un Buenos Aires radiante, en pleno verano
austral, nos reunimos gentes de la empresa

y expertos, en un ambiente de extrana compli-
cidad. Tal vez porque este Simposio se desa-
rrollaba en una lengua comun (y una como

de la familia, el brasileiro). O tal vez porque
todos nos sentiamos exploradores en busca

de respuestas a preguntas vigentes a lo largo
de la historia, y comunes a todas culturas. ; En
qué consiste la felicidad? ; Cémo se construye?
No tengo la respuesta a esas preguntas, tal vez
porque la felicidad es un viaje, no un destino. O
porque, como dice Eduardo Punset, la felicidad
estd en la antesala de la felicidad.

Pude saludar en el simposio a queridos
camaradas de esta familia planetaria que

es Coca-Cola a los que no veo con frecuencia,
reemplazando el e-mail por el abrazo: Javier
Sanchez Lamelas y Rafael Fernandez Quirds,

PEDRO ANTONIO GARCIA,

DIRECTOR DE RELACIONES
INSTITUCIONALES Y COMUNICACION
DE COCA-COLA IBERIA

espanoles, o Maria Marta Llosa, argentina, o
Rodrigo Calderén, mexicano, y tantos otros...
Una de las cosas buenas de trabajar en esta
empresa es la oportunidad, no de leer libros,
sino de conocer a los que los escriben. En el
Simposio, y en la noche portena frente a un
vino de Salta, disfruté al descubrir personas

y personalidades de los expertos venidos de
todo el continente: Joao Corvo, el nutricionista
brasileiro especialista en medicina oriental, que
expresa como nadie lo que es la felicidad can-
tando bossa nova; Fernanda Familar, inteligen-
te escritora y estrella de la television mexicana,
que me dedico su libro Mamas de teta grande;
German Retana, de Guatemala, maestro en
gerencia y liderazgo, profundo conocedor de la
dinamica empresarial. No podia faltar el psi-
coanalista argentino: José Eduardo Abadi, una
explosién de erudicién y sentido del humor. Y la
fildsofo chilena Carolina dell Oro, madre de seis



hijos, que mostré de un modo fascinante como

la profunda sabiduria deriva en sentido practico.
Y alli estaban los representantes espanoles,
desde un frio y lluvioso Madrid, conectados por
videoconferencia: Carmelo Vazquez, catedratico
de Psicopatologia de la Universidad Compluten-
se de Madrid; y por Coca-Cola, Jesus Gallardo,
director de Investigacion, y Margarita Alvarez,
adjunta al presidente. Y yo mismo en Buenos
Aires, en vivo y en directo.

Este Simposio y este Informe, como la feli-
cidad misma, son un viaje. Y como todos los
viajes, tienen un punto de partida. Todo comen-
76 en febrero de 2007, en un almuerzo (en un
restaurante exclusivo de los colegas de Pepsi)
de JesUsy yo mismo con Eduardo Punset, que
habia venido a Madrid a dar unas conferencias.
El tema de la felicidad nos interesaba. Tenia-
mos indicios e intuiciones de la proximidad de
Coca-Cola a ese territorio y Eduardo acababa
de publicar El vigje a la felicidad. Fruto de este
primer contacto se produjeron dos cosas: una
mezcla de admiracion y adiccion por nuestra
parte hacia la persona y sabiduria de Eduardo,
y un plan de trabajo con una serie de reuniones
de trabajo en nuestras oficinas a las cuales

se incorporaron regularmente, aparte de
nosotros tres, un equipo estupendo de gentes
de Coca-Colay expertos externos. En estas

Informe Coca-Cola de la felicidad

ESTE SIMPOSIO

Y ESTE INFORME, COMO
LA FELICIDAD MISMA,

SON UN VIAJE

reuniones extraordinarias percibimos algo que
recoge este mismo informe: el trabajo, si

nos gusta, es una fuente generosa de felicidad,
porque nos permite aprender y realizarnos, dis-
frutar de la interaccion con los companeros, y
dary recibir reconocimiento. En las reuniones
analizamos los trabajos existentes sobre la
felicidad, sus causas e inhibidores. Y lo

que es mas importante, intentamos es-
tablecer un modelo para el desarrollo del
Estudio de la Felicidad, cuyo trabajo de campo
tuvo lugar en verano de 2007. Las primeras
conclusiones son las que se recogen en este
Informe. Desde mi experiencia en proyectos
de investigacion, la explotacion de los datos
no ha hecho méas que empezar.

.
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Por otro lado, en mayo de 2007, aprovechando
el viaje de lanzamiento de su libro en Estados
Unidos, Eduardo y yo presentamos el proyecto
en la sede central de Coca-Cola en Atlanta. A
todo el mundo le fascinoé la idea, fundamen-
talmente a Javier Sanchez Lamelas, entonces
responsable mundial de la marca. Como somos
una organizacion planetaria, a partir de ese
momento en todo el mundo, principalmente

en Latinoamérica y en Europa, los equipos de
Coca-Cola empezaron a trabajar en el tema.

En paralelo, ese mismo verano, pusimos en
marcha en Espana un estudio con un panel

de mas de 2.000 internautas sobre felicidad

y marcas comerciales. Como intufamos,
Coca-Cola es la marca que, con gran diferencia,
los consumidores mas asocian a la felicidad.

Y esto, ja qué se debe? Algo habremos hecho
nosotros y los que nos precedieron para que
seamos percibidos de esta forma. Pero no ha
sido un objetivo definido explicitamente. Hemos
estado mucho tiempo hablando en prosa sin
saberlo... hasta ahora.

De hecho, el Estudio de la Felicidad que se resu-
me en este informe no incluye ninguna referen-
cia especial a Coca-Cola que pudiera desentra-
nar cuales son las claves de esa asociacion.

En cualquier caso, los resultados del panel
de Felicidad y Marcas han contribuido a reno-
var nuestro sentido de Mision como Compania,
y probablemente a acelerar nuevos estudios

y propuestas... Como el Simposio de Buenos
Aires. De momento a puerta cerrada. Pero
tenemos claro que si generamos conocimien-
to sobre la felicidad y sus causas, es con la
voluntad de comunicarlo, y de promover el
debate sobre las medidas que faciliten indivi-
dual y colectivamente su consecucion.

Vivimos en un mundo imperfecto (lo que no
Impide que, como se comprueba en estas
mismas paginas, la mayoria nos declaremos
felices o muy felices), por lo que este Informe
aun no estaba disponible para los participantes
en el Simposio. Pero si lo estara en los siguien-
tes: uno de los resultados de Buenos Aires es
el acuerdo de reunirnos periédicamente a uno
y otro lado del charco para avanzar en los tra-
bajos y hacer publicos los resultados.

No voy a extenderme sobre las conclusiones del
Simposio. Si quiero decir que define un modelo
de andlisis de la felicidad complementario al de
este Informe. El primero esta basado en la
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opinion y el debate de expertos, una especie
de think tank de la felicidad. Y el sequndo en
un extenso estudio cuantitativo de la felicidad
y sus causas, lo que permitira el desarrollo de
modelos cuantitativos.

Quiero subrayar uno de los puntos de debate en
Buenos Aires, porque sirve de introduccién para
comentar uno de los hallazgos méas sugerentes
de este Informe.

Tanto en el Simposio como en estas paginas
se pueden deducir unas practicas para ser
feliz. Pero, ;son efectivas para cualquier
persona? jLa felicidad estd al alcance de
cualquier adulto? Este fue un punto de debate
bastante interesante e intenso en Buenos Aires.

En este Informe, que no estaba disponible en
el Simposio, se constata que, en gran medida,
las maletas para el viaje a la felicidad se hacen
en la infancia.

Es cierto que el seguimiento de unas pautas
para la felicidad puede ser Util, pero la expe-
riencia vital de los primeros anos, indepen-
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dientemente de otras causas, parece
condicionar los resultados.

En este Informe se constata que aquellos
adultos que se declaran mas felices, describen
su infancia en términos muy positivos. Esto
se referencia al entono familiar: sus padres
se sentian orgullosos de ellos, les transmitian
apoyo, les aceptaban tal como eran, y en cual-
quier circunstancia siempre estaban alli. Pero
también al entorno escolar: recuerdan como
buenas las relaciones con los companeros de
colegio y sentirse respetados y valorados por
sus profesores.

Esto me hace recordar que en las conversacio-
nes con Eduardo Punset siempre subraya lo
valioso que seria integrar en el sistema educa-
tivo de los nifios el entrenamiento en la gestion
de las emociones. En definitiva, el desarrollo de
la inteligencia emocional, la autoestima, el con-
trol del estrés, la automotivacion... Los resul-
tados de este Informe sugieren explorar en esa
direccion, involucrando a padres y educadores.

Esta es un area en donde un mayor analisis
por parte de expertos y estudios complemen-
tarios de tipo cualitativo ayudaran a entender
y valorar alternativas, y senalan una linea de
trabajo muy interesante (jotra més....!) para
el futuro del Instituto de la Felicidad, del que
este Informe es tan sélo un primer paso. m
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FICHA TECNICA <

UNIVERSO:

Poblacion de 18 a 65 afnos residente en Espana
insular y peninsular.

MUESTRA:

3.600 entrevistas disenadas, 3.000 entrevistas realizadas entre
los dias 22 de mayo y 16 de julio de 2007. En ella participaron 121
entrevistadores y 18 supervisores de campo.

ERROR MUESTRAL ASOCIADO:

El conjunto de la muestra es representativo a nivel nacional

con un error real de muestreo del 1,8% para un nivel de confianza
del 95% y p=q en el supuesto de maxima indeterminacion.

Las muestras de las distintas comunidades autonomas suponen
un error distinto en funcién del nimero de entrevistas realizadas.

METODO DE MUESTREO:

Polietapico estratificado por comunidades auténomas y habitat.
La seleccion final de la unidad muestral fue realizada por cuotas
de sexo, edad y clase social [se utilizaron como referencia los
datos del censo 2001, actualizacion 2006).

METODO DE RECOGIDA DE LA INFORMACION:

Todas las entrevistas fueron realizadas en los “hogares”

de los entrevistados. Las entrevistas fueron realizadas en dos
momentos [visitas) diferentes: en la primera la entrevista

fue en papel, en la segunda se recurrid al sistema CAPI (computer
assisted personal interview).

INSTITUTO DE INVESTIGACION:

Investigacion realizada integramente
por Millward Brown Espana.
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