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sociales deficientes y una mayor incidencia de varias afecciones 
relacionadas con la edad (figura 1).

Frente a la acumulación de adversidades y factores estresantes 
asociados con el envejecimiento, el bienestar psicológico y social 
podría influir en la salud a través de al menos tres vías biopsicoso-
ciales como se muestra en la figura 1:

• la promoción de factores psicosociales que amortigüen los 
efectos nocivos del estrés,

• los efectos debidos a comportamientos saludables
• los efectos en los procesos biológicos.

Se supone que estos tres procesos reducen el desgaste del cuerpo, 
lo que a su vez reduce la vulnerabilidad de las personas a las enfer-
medades crónicas asociadas con la edad. El bienestar psicológico y 
social podría ayudar a las personas a evaluar los factores estresan-
tes como menos graves y también fomentar una recuperación más 
rápida cuando se experimenta estrés.

Vías psicosociales y amortiguación del estrés

Aunque el estrés percibido generalmente disminuye con la edad, 
es importante identificar los factores que ayudan a amortiguarlo. 
El optimismo es quizás la faceta del bienestar psicológico más in-
vestigado en relación con las condiciones crónicas vinculadas con 
la edad. El optimismo brinda una confianza sobre el futuro que 
podría fomentar varios mecanismos psicológicos y cognitivos que 
mejoran la salud, incluyendo la forma en que una persona se au-
torregula, percibe los factores estresantes diarios, se involucra con 
sus metas, hace frente a los desafíos y ajusta las metas si se vuelven 
inalcanzables. La autorregulación implica respuestas en los domi-
nios cognitivo, afectivo y/o conductual en cualquier situación dada 
y en el contexto de los objetivos más amplios de uno; estas cualida-
des brindan los medios para enfrentar y adaptarse de manera efec-
tiva a los desafíos de la vida. Los individuos reaccionan de manera 
diferente a factores estresantes similares; algunos experimentan 
un efecto sustancialmente más negativo en relación con otro. Esta 
reactividad emocional refleja la capacidad individual de responder 
con cierta probabilidad a los estímulos con un alto afecto negati-
vo o con una disminución del afecto positivo. La alta reactividad 
emocional se asocia con resultados adversos para la salud como un 
mayor riesgo de inflamación y de mortalidad.

Vías de comportamiento y biológicas

El bienestar psicológico puede aumentar la probabilidad de que 
las personas participen en comportamientos de salud restaura-
dores, al mismo tiempo que disminuye la probabilidad de que 
participen en comportamientos dañinos. Las relaciones sociales 
promueven comportamientos de salud mediante una variedad de 
mecanismos que incluyen: apoyo, influencia y compromiso socia-
les, acceso a recursos e interacciones sociales negativas. La crecien-
te investigación vincula diferentes dimensiones del bienestar psi-
cológico con los principales procesos biológicos y marcadores del 
envejecimiento y con las condiciones crónicas relacionadas con la 
edad, como las funciones fisiológica, física y endócrina.

Los investigadores han notado que algunas evaluaciones existen-
tes del bienestar psicológico, como el optimismo, pueden no ser 
lo suficientemente sensibles para poder detectar cambios en el 
constructo, ya que se crearon originalmente para medir rasgos en 
lugar de estados. Por lo tanto, se han desarrollado nuevas medidas 
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La resiliencia: objetivo para el envejecimiento saludable

En los últimos 100 años, nuestra expectativa de vida promedio ha 
aumentado en casi 30 años, sin embargo, las instituciones centra-
les de nuestra sociedad no han evolucionado y actualizado ade-
cuadamente para atender una población en edad cada vez más 
avanzada. Este retraso estructural significa que nuestras institu-
ciones, leyes y normas no se han estado adaptando a la realidad 
de los adultos mayores que viven oportunidades limitadas, falta 
de apoyo y preparación frente a la acumulación de factores estre-
santes, entre ellos las pérdidas sociales, físicas y pérdidas de roles. 
Sin embargo, ante estas pérdidas multifacéticas y acumuladas en 
la edad adulta, algunas personas, en todo el espectro socioeconó-
mico y en todos los niveles de salud, siguen siendo resilientes. Pero 
¿quiénes son estos individuos y qué determinantes sociales de la 
salud y qué factores a nivel individual les ayudan a lograr esta re-
siliencia? ¿Cómo pueden algunos adaptarse frente a las pérdidas 
acumuladas asociadas con la edad adulta? Si se identifican los fac-
tores que fomentan la resiliencia entre los más resiientes, ¿pueden 
esos factores cultivarse en individuos menos resilientes a través de 
políticas e intervenciones? y ¿qué determinantes sociales de la sa-
lud y factores a nivel individual les ayudan a lograr esta resiliencia?

En el contexto de la enfermedad y la discapacidad, las personas 
pueden aprovechar las estrategias de adaptación para lograr una 
sensación subjetiva de bienestar y realización personal. El cen-
trarse en la resiliencia permite a las personas delinear sus propios 
patrones de respuesta adaptativa que reflejan sus propios valores, 
experiencias de la vida y circunstancias actuales.

Bienestar psicológico, bienestar social y salud

El bienestar psicológico se ha definido desde dos perspectivas 
principales. La primera es el enfoque eudaimónico, que lo define 
como la capacidad de una persona para identificar objetivos sig-
nificativos y como el acto de esforzarse por alcanzarlos a través de 
actividades virtuosas en busca del máximo potencial propio. En se-
gundo lugar, está el enfoque hedónico que lo define como una alta 
frecuencia de afecto positivo, baja frecuencia de afecto negativo y 
evaluación de la vida como satisfactoria.

La investigación acumulada ha documentado asociaciones entre 
el bienestar psicológico y la reducción de la incidencia de varias 
afecciones relacionadas con la edad y una disminución más lenta 
de la función física. Es probable que los factores psicológicos por 
sí solos sean insuficientes para un envejecimiento saludable, por 
lo que también recurrimos a las relaciones sociales. Una crecien-
te investigación ha documentado asociaciones entre relaciones 
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para abordar este problema. Las investigaciones futuras deberían 
aprovechar estas medidas y compararlas con opciones más tradi-
cionales.

El trabajo teórico emergente ha llevado a desarrollos en la concep-
tualización de algunas dimensiones del bienestar psicosocial. Por 
ejemplo, recientemente ha surgido un modelo tripartito de signifi-
cado en la vida que reúne tres subcomponentes:

• objetivo en la vida,
• coherencia/comprensión,
• significado/importancia.

La evidencia actual que evalúa el riesgo de enfermedades crónicas 
ha sido más sólida para el objetivo en la vida, pero siendo poten-
cialmente un subproducto por ser, generalmente, la única faceta 
del modelo tripartito evaluada en los estudios. Por lo tanto, para 
avanzar en el conocimiento e identificar mejor los objetivos poten-
ciales de la intervención, los estudios también deben considerar la 
evaluación de las otras facetas del bienestar psicosocial a medida 
que surjan.

Intervenciones a nivel de políticas

Un número creciente de países ya ha adoptado medidas de bien-
estar como métricas y herramientas de toma de decisiones para 
guiar las decisiones políticas y varios otros lo están considerando. 

La evidencia emergente sugiere que se puede mejorar la satisfac-
ción con la vida a través de una variedad de políticas y programas 
de intervención a nivel poblacional.

Conclusión

A medida que la población envejece, se necesita un esfuerzo inte-
gral, multidisciplinario a todos los niveles y sectores para mejorar 
las perspectivas de salud y bienestar de quienes envejecen. La re-
siliencia y el bienestar psicosocial podrían ser los nuevos objetivos 
de intervención y las piezas clave para una respuesta integral. La 
evidencia en múltiples disciplinas sugiere que el hecho de identifi-
car, comprender e intervenir sobre el bienestar psicosocial podría 
proporcionar caminos innovadores para ofrecer un envejecimien-
to saludable a la población.

Amaury Ángel Cuellar
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Figura 1. Relación entre el bienestar psicológico y social con las condiciones crónicas.
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