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RESUMEN

Se busca determinar qué comportamientos realizan los jévenes para pro-
curarse estados de felicidad y su eficacia en ello. Participan 433 estudiantes
universitarios respondiendo un cuestionario (CCPF), para medir la fre-
cuencia y eficacia de las conductas emitidas para procurarse felicidad, y la
Escala de Felicidad Subjetiva de Lyubomirsky y Lepper, controldndose las
variables sexo, religién y personalidad autoadscrita. Se observan niveles
moderados de felicidad, sin registrarse diferencias segtn sexo, religion o
personalidad autoadscrita. Los jévenes desarrollan frecuentemente con-
ductas para aumentar la felicidad —las mujeres mas que los hombres— que
resultan moderadamente eficaces. Las mujeres realizan mas actividades de
afiliacion, religiosas y de ocio pasivo, y los hombres, m3s fisicas y de metas
instrumentales. La frecuencia y la eficacia de las conductas realizadas para
aumentar la felicidad predicen de forma significativa y positiva las pun-
tuaciones de felicidad. Los puntajes m4s altos de felicidad corresponden a

quienes se autoclasifican como extrovertidos.
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conductas pro felicidad; jévenes; estrategias conductuales

ABSTRACT

It seeks to determine what behaviors are performed to get happiness and his
efficiency. We evaluated 433 college students who completed a questionnaire
(CCPF) constructed to measure the frequency and efficiency of conduct
issued to increase happiness, and Subjective Happiness Scale of Lyubomirsky
and Lepper, controlling the variables sex, religion and self-ascribed perso-
nality. In general, there is moderate levels of happiness without registering
differences in this according to sex, religion or self-ascribed personality. The
students frequently perform behaviors to increase happiness -women more
than men - and are reported as moderately effective. Women perform more
activities of affiliation, religious and passive leisure, and men more physical
activities and related to instrumental goals. The frequency and effective-
ness of actions carried out to increase the happiness predict significant and
positively happiness scores. Higher happiness scores correspond to those

who classify themselves as extroverts.
Keywords
Pro-happiness behaviors; youth; behavioral strategies
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Introduccién

Un motivo humano central es la basqueda de la
felicidad y las personas se esfuerzan por conseguirla
utilizando diferentes estrategias o conductas (Gratz,
2003), aprendiendo cudles de estas aumentan aque-
lla. Sin embargo, hay comportamientos que causan-
do un efecto emocional placentero inmediato tales
como plantearse objetivos no realistas, drogarse
legal o ilegalmente u otros, pueden traer conse-
cuencias negativas a mediano o largo plazo en la
salud fisica y el bienestar psicolégico (Huesmann,
Moise-Titus, Podolski, & Eron, 2003; Pahl, Brook,
Koppel, & Yeon, 2011).

Entre las actividades realizadas para procurarse
felicidad estdn compartir con amigos y practicar ac-
tividades artisticas y fisicas (Hsiao & Thayer, 1998;
Michalos, 2005; Schnittker, 2008), proponerse
alcanzar o lograr metas trascendentes (Brunstein,
1993). Concordante con esto, las investigaciones
centradas en la regulacién emocional han propor-
cionado evidencia de una relacién de causalidad en-
tre la conducta intencional y los cambios de 4nimo.
Hsiao y Thayer (1998) reportaron que ejercitarse
fisicamente es un buen regulador del 4nimo y de las
emociones positivas, y quienes practican algtin de-
porte tienen mayores niveles de felicidad que quie-
nes no lo hacen. En direccién convergente Pavez,
Mena y Vera (2011) han mostrado el rol protector
de la felicidad respecto de la ansiedad estado y rasgo.

Un analisis de Ia literatura muestra que los
comportamientos para conseguir felicidad son cla-
sificables en distintos 4mbitos de vida: social y de
consumo, espiritual (religiosidad y artistico, prin-
cipalmente), de metas personales y fisico deportivo.
A continuacion, se resume alguna evidencia acerca
de ello.

Lyubomirsky, Sheldon y Schkade (2005) com-
probaron que el apoyo social suele aumentar los
estados de 4nimos positivos. Para la mayoria de la
gente, el apoyo familiar y de los amigos aumenta la
felicidad; este dltimo puede tener efectos mayores
que el apoyo del conyuge (Schnittker, 2008). Tam-
bién, ha sido sefialado que las mujeres utilizan mas
frecuentemente el apoyo social para disminuir los
estados de dnimo negativos (Melin, Fugl-Meyer, &
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Fugl-Meyer 2003). Por su parte, Diener y Seligman
(2002) mostraron en 200 estudiantes universitarios
que los mas felices dedicaban mucho de su tiempo
a relacionarse con amigos, cultivando relaciones
constructivas.

En la actividad social es frecuente el consumo
de alcohol, y en el caso de los adolescentes ello ha
sido relacionado con la aceptacién de los pares y
un mejor ajuste psicosocial (Newcomb & Bentler,
1988), con un aumento del 4nimo positivo, un in-
cremento de la confianza en si mismo y un mejor
ajuste social (Orford, Krishnan, Balaam, Everitt,
& Van der Graaf, 2004). Sin embargo, quienes
consumian mas alcohol tenfan menor rendimiento
en sus trabajos y menor satisfaccién con su salud,
siendo mds propensos a padecer malestar, ansiedad
y depresion (Casswell, You Ru Quan, & Huckle
Taisia, 2011). Comer para procurarse estados pla-
centeros e ingerir alimentos ricos en azicar puede
causar un efecto positivo sobre la felicidad, similar
al experimentado en las adicciones (Parylak, Koob,
& Zorrilla, 2011). Sin embargo, comer compulsiva o
excesivamente es un comportamiento que realizado
junto con précticas de ocio como ver television,
resulta poco saludable por el sedentarismo, riesgo
de sobrepeso y obesidad asociados (Autor, 2010),
con efectos negativos sobre la salud y la felicidad.

Otras conductas con efectos agradables en lo
inmediato y dafio a largo plazo es el consumo
de tabaco y drogas. Consumir nicotina durante
un tiempo prolongado produce sintomas de an-
siedad, y cuando su ingesta disminuye o termina
abruptamente podria provocar depresién. Quienes
consumen mucho tabaco reportan un deteriorado
bienestar psicolégico y baja satisfaccién con la vida
(Pahl, Brook, Koppel, & Yeon, 2011). A la vez, la
marihuana es una de las drogas ilegales mas consu-
mida por los jévenes (Mcleod et al., 2004) y durante
los estudios universitarios aumenta su consumo
junto con el del tabaco y alcohol v, asi, el riesgo
de enfermedades relacionadas al sedentarismo
(sobrepeso), perjudicando el bienestar (Brandao,
Pimentel, & Cardoso, 2011)

Entre los aspectos psicolégico-espirituales re-
lativos a la felicidad se ha observado que quie-
nes practican la gratitud —entendida como una
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emocién de empatia, una actitud o una respuesta
de afrontamiento dirigida a otras personas, a la
naturaleza o a seres no humanos, entre otros (Tei-
gen, 1997)— son més propensos a la felicidad, la
vitalidad, el optimismo y esperanza, asi como a una
mayor satisfaccién con la vida (Lazarus & Lazarus,
1994). Gallup (1998) report6 en adolecentes y adul-
tos estadounidenses que mas del 90 % sefal6 que
expresar agradecimiento les ayudé a sentirse muy
felices o un poco m4s felices. McCullough, Emmons
y Tsang (2002) argumentan que expresar gratitud
disminuye las probabilidades de experimentar emo-
ciones negativas como la ansiedad, la depresién y
la envidia. Vinculado a esto, algunos estudios han
reportado una relaciéon de baja magnitud entre
religiosidad y felicidad (Diener & Seligman, 2002;
Pollner, 1989) aunque ello no parece ser universal,
0 estd matizado por otras caracteristicas societales,
ya que por ejemplo, lituaneses y eslovacos religiosos
o creyentes reportaron bajos niveles de felicidad
(Kesebir & Diener, 2009).

La practica del arte aparentemente promueve la
felicidad; Michalos (2005) report6 una correlacién
positiva entre la realizacién de actividades artis-
ticas como cantar, tocar instrumentos musicales,
entre otras, y la felicidad, independientemente de
la frecuencia de su practica. Laukka (2007) sefiala
que escuchar misica es una actividad de ocio muy
frecuente y que regula los estados de 4nimo, provoca
placer y relaja a los oyentes, generando recuerdos
emotivos que incrementan las emociones positivas.
Otra estrategia para aumentar emociones positivas
es ejercer control mental dirigiendo la atencién
hacia los pensamientos o actividades realizadas en
el aqui y ahora, a circunstancias positivas, a cosas
que podrian ser atin mejores, evitando focalizarse en
situaciones negativas de la vida (Erisman & Roemer
2010). Larsen y McKibban (2008) encontraron que
enfocar el pensamiento a situaciones negativas
correlaciona negativamente con la felicidad, y ha
sido sugerido mejorar los estados de 4nimo, comu-
nicandose y celebrando eventos positivos con los
demas (Langston, 1994).

En el 4mbito de las metas personales, Bruns-
tein (1993) report6 en estudiantes universitarios
que el compromiso con sus objetivos personales,
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la posibilidad de alcanzarlos y el progreso hacia su
consecucion correlacionaban con la felicidad. Sin
embargo, otras investigaciones han mostrado efec-
tos que parecen paraddjicos, por cuanto personas
que realizan actividades convencidas que estas les
provocaran felicidad, obtienen, por el contrario,
disminucién de sus estados de dnimos positivos
(Gratz, 2003). Es asi como Guiy Stanca (2009) han
observado que personas que tienen bajo autocon-
trol y que miran televisién mas de 2.5 horas por dia
reportan puntuaciones bajas de felicidad.

Medicién de conductas para
provocarse felicidad

Aunque existen instrumentos para medir felicidad,
por ejemplo, Alarcén (2006) o Autor (2011) entre
otros, son extremadamente escasos, en cambio los
destinados a identificar comportamientos, activi-
dades o estrategias personales para procurarse feli-
cidad. Una excepcion es el cuestionario Happiness
Inventory Scale (HIS) de Takch y Lyubomirsky
(2006) cuya construccién comenzd con una en-
cuesta abierta a 70 estudiantes universitarios para
que anotaran las actividades que realizaban para
aumentar su felicidad. De alli, se desarroll6 un ins-
trumento de 55 ftems agrupados en 8 dimensiones
o estrategias para procurarse estados de felicidad,
a saber: afiliacién social, fiestas y clubes, control
mental, biasqueda de objetivos instrumentales,
ocio pasivo, ocio activo, religion, intentos directos.
Los autores sefialan que las actividades o compor-
tamientos mds relacionados con altos niveles de
felicidad corresponden a las dimensiones afiliacién
social (ayudar a otros, comunicarse con los amigos),
religiosidad, ocio activo (practicar deporte), la ob-
tencién de metas instrumentales (organizar la vida)
y las conductas emocionales positivas (actuar feliz,
sonreir, etc.). Por otra parte, conductas relacionadas
con el ocio pasivo -ver television, dormir, etc.- y el
consumo de alcohol y drogas correlacionan nega-
tivamente con la felicidad (Takch & Lyubomirsky,
2006). A pesar que existen reportes y algunos ins-
trumentos para evaluar la relacion entre conducta
y felicidad en pafses anglosajones (Lyubomirsky,
Sheldon, & Schkade, 2005; Schimmack, Schupp,
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& Wagner, 2008; Takch & Lyubomirsky, 2000;
Warner & Vroman, 2011), se desconoce si estas
practicas conductuales son generalizables a distin-
tas culturas v, si lo fueran, si alcanzan un nivel de
efectividad semejante a la de la cultura de origen.
Como sabemos, la felicidad depende en una
alta proporcién de aspectos que las personas son
capaces de modificar en su vida cotidiana (Lyubo-
mirsky et al., 2005) y en el presente estudio se busca
identificar qué conductas despliegan los jovenes
universitarios para procurarse felicidad. Se espera
identificar la relacion entre estas conductas o tipo
de actividades y su efecto eventual en la felicidad,
evaluando su eficacia y, por dltimo, determinar
c6mo se relacionan con el género, la adscripcién
religiosa y el rasgo de personalidad (auto-adscrito)
extraversion o introversion, variables que han sido
identificadas como relevantes al respecto, en la li-
teratura cientifica. Se espera encontrar diferencias
seglin género: mujeres mas felices que los hombres,
hombres y mujeres con comportamientos o estra-
tegias modales distintas, hombres realizando mas
frecuentemente que las mujeres ejercicio fisico y
estas realizando una mayor cantidad de conductas
relativas a apoyo social para provocarse estados de
4nimo positivos. También, que los més felices prac-
tiquen alguna religién o tengan alguna creencia re-
ligiosa en contraste con quienes no, que tengan una
mayor actividad de interaccién con otras personas,
que realicen conductas destinadas a celebrar y, tam-
bién, que se autoclasifiquen en el rasgo extroversion.

Método

Es un disefio no experimental, transversal, para
describir y relacionar los comportamientos y estra-
tegias desplegadas por los participantes para aumen-
tar su felicidad. Son 433 estudiantes universitarios,
167 (38.6 %) hombresy 266 (61.4 %) mujeres, entre
18y 31 afios (M = 22.12; DE =2.48) de los cuales
un 61 % pertenece o practica alguna religion.

Instrumentos

Se utiliza la Escala de Felicidad Subjetiva (EFS) de
Lyubomirsky y Lepper (1999) y un cuestionario que
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se denominé Cuestionario de Comportamientos
Pro Felicidad (CCPF) elaborado a partir del HIS,
mas algunos items para registrar sexo, religion y
personalidad auto-adscrita. La EES tiene 4 items
de formato de respuesta Likert de 7 niveles, donde
a mayor puntaje mayor felicidad. Se utiliza la ver-
sién chilena (Autor, 2007), de adecuada consis-
tencia interna (alfa de Cronbach de 0.79 y de 0.77
para test-retest de 10 semanas en 133 estudiantes
universitarios) de estructura monofactorial, con
61.08 % de varianza explicada y correlacion de
0.67 con la Escala de Satisfaccién Vital de Diener
(validez convergente). Ademas, la EFS muestra va-
lidez convergente con escalas de inteligencia emo-
cional, bienestar psicoldgico y regulacion afectiva
adaptativa en muestras de México, Espafia y Chile
(Paez, Mendiburo-Seguel, Martinez-Sanchez, &
Sevillano, 2013). El cuestionario CCPF se usa para
identificar qué conductas utilizan estudiantes uni-
versitarios para procurarse felicidad teniendo como
base el HIS de 55 items de Takch y Lyubomirsky
(2006) del que se mantuvieron sus 8 dimensiones
y una mayorfa —aunque no todos— de sus items, ya
que algunos no resultaban adecuados al contexto
cultural chileno, por lo que se adaptaron a él o se
eliminaron, por ser infrecuentes o alejados de las
normas culturales locales. Ademas, se le cambid el
formato de respuesta para que fuera mas facil de
contestar, usando un recorrido menor. El CCPF
quedé conformado por 44 items, con un formato de
respuesta Likert (tanto para la frecuencia de la con-
ducta como para su eficacia), reducido a 4 niveles
donde, para frecuencia: 1 = Nunca o casi nunca y 4
= La mayor parte del tiempo o todo el tiempo y para
efectividad: 1 = Nunca o casi nunca es efectiva y 4
= Bastante efectiva, en reemplazo de los siete niveles
propios del HIS para ambas dimensiones. Las ocho
dimensiones del CCPF al igual que el HIS de Tkach
y Lyubomirsky (20006) son: afiliacién social, fiestas
y discotecas, control mental, bisqueda de objetivos
instrumentales, ocio pasivo, ocio activo, religion,
intentos directos. El CCPF presenta buena confiabi-
lidad global (alfa de Cronbach: 0.9) y adecuada para
ambas secciones del instrumento (para frecuencias
& = 0.78 y para eficacia & = 0.88), asi como para
sus 8 dimensiones (fluctuantes entre 0.69 y 0.81).
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Respecto de personalidad, el respondiente debia leer
las definiciones de los rasgos extraversién-introver-
sién ofrecidas y autoclasificarse en una de ellas, en
sustitucion de un instrumento como el NEOFI para
evitar un instrumento extenso.

Procedimiento

El CCPF fue construido mediante un procedimien-
to similar al utilizado para el HIS, solicitando a 50
estudiantes universitarios de distintas carreras,
elegidos por conveniencia o disponibilidad, que
anotaran cuéles eran las conductas que realizaban
para aumentar su felicidad y la eficacia de cada una.
Se identificaron asi 200 conductas, que mayorita-
riamente coincidieron con las incluidas en el HIS de
Takch y Lyubomirsky (2006), aunque hubo algunas
pocas que resultaron nuevas, tales como: “compartir
con la familia” y “pololear o andar”. Las actividades
mencionadas coinciden con estudios de muestras
chilenas, en las que compartir con amigos y fami-
liares, iniciar relaciones amorosas y ser aceptados
en grupos sociales valorados, son mencionadas
frecuentemente como hechos de cambio positivos
importantes y se asocian mas a la felicidad que a
actividades laborales, académicas o econdémicas
(Bilbao, Paez, Da Costa, & Martinez-Zelaya, 2013).

La aplicacién de los instrumentos requirié ob-
tener autorizacién de los decanos de una universi-
dad para utilizar los correos institucionales de los
estudiantes y asf fueron invitados 3000 de ellos a
responder voluntariamente los instrumentos en la
plataforma GoogleDocs. Se envio un recordatorio
o segunda invitacion a aquellos que al finalizar la
segunda semana atn no habian completado los
instrumentos. Se obtuvieron asi 433 estudiantes
(144 % del total) que completaron los instrumen-
tos solicitados.

Se verificaron los supuestos de normalidad y
homocedasticidad de las medidas consideradas en el
analisis y la presencia o ausencia de diferencias en la

1 Pololear o andar: chilenismos, el primero de los cuales significa
‘mantener una relacién sentimental con otro(a) con cierto grado
de compromiso o formalidad’, en tanto que el segundo significa
‘una de menor compromiso o menor formalidad’.
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distribucién de las escalas usadas (EFS y CEA-EA),
controldndose personalidad auto-adscrita, sexo y
religién. Se efectué un ANOVA factorial de 2X2X2
para identificar la presencia de interacciones entre
las variables. Se realizaron comparaciones de me-
dias mediante t para muestras independientes y se
utilizaron regresiones jerarquicas para identificar la
configuracién de conductas y estrategias que mejor
predijesen la felicidad, describiendo las relaciones

entre la EFS y la CEA-EA.
Resultados

Felicidad de los universitarios segiin
sexo, religion y personalidad

En términos generales se observa que los estudian-
tes presentan niveles moderados de felicidad (M =
5.14 sobre 7; DE = 1.07), sin diferencias significa-

tivas segtin sexo (F,,,,, = 0.11; p = 0.73), religién

[431]

(F45, = 34 b = 0.55) o personalidad auto-adscrita
(Fy5, = 042, p = 043).
Las mujeres realizan mas conductas para procu-

rarse felicidad que los hombres (Mmujm =2.52;DE
= 0.23; M, = 247, DE = 0.25), siendo estas
diferencias estadisticamente significativas (Fa
= 3.83; p = 0.05). Sin embargo, no se observan
diferencias respecto a la eficacia de las conductas
realizadas en procurarles felicidad (F,,, = 2.87;p

hombres

= 0.09). Asi, aun cuando las mujeres realizan m4s
actividades, estas no son mas eficaces que las rea-
lizadas por los hombres. Ninguna de las estrategias
realizadas por los hombres resulta ser significativa-
mente superior a las de las mujeres. Sin embargo,
se observan diferencias significativas en favor de
los hombres (Fs,,, = 4.95; ps < 0.02) respecto a
la frecuencia y eficacia de practicar ejercicio fisico
(items 17, a y b) como actividad para aumentar la
felicidad. Los hombres realizan frecuentemente
actividades deportivas o de ejercicio fisico (M =
2.68; DE = 0.85), mientras que la mujeres solo
a veces (M = 2.34; DE = 0.85). En cambio, las
mujeres tienden a realizar significativamente mas
practicas religiosas que los hombres (M = 2.11;
DE = 1.05; F,;,, = 10.86; p = 0.001) y de mayor

eficacia en provocarles felicidad que a los hombres
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(M =;DE = F[432] = 4.98; p = 0.02). Las mujeres
realizan significativamente mas actividades propias
delocio pasivo (M, ., = 2.56; DE = 0.28yM,
= 245, DE = 0.21, sz] = 15.82) que los hombres
y de mayor eficacia en proveetles felicidad (Mmujms
=296;,DE=039yM, , = 2.83;DE = 042
Fiy5, = 11.28; p = 0.001). La misma tendencia se
observa en el caso de las actividades inscritas en
la estrategia de afiliacion social, donde las mujeres
las realizan m4s frecuentemente que los hombres
=295 DE=043yM, ., = 12.83;DE
= 8.22; p = 0.004), siendo también
jeres = 3-26; DE = 0.4y
= 3.19; DE = 0.4), aunque con diferencias
W = 3.67;p =
0.05). Finalmente, los hombres realizan significati-

( mujeres

= 0.39; F ),
miés eficaces para ellas (M
M

marginalmente significativas (F

hombres

vamente mas actividades correspondientes a metas
instrumentales que las mujeres (M, . = 3.05;
DE = 0.62yM, ... = 291 DE = 0.63), (F 5, =
5.26; p = 0.02), aunque la eficacia de dicha practica
no difiere significativamente entre ambos (F
0.14; p = 0.709).

La adscripcién a una religién no tiene efectos

4321 =

significativos importantes sobre la mayorfa de las
conductas realizadas para aumentar la felicidad,
ni tampoco sobre la eficacia de estas. Una sola ex-
cepcion especifica identificada aqui corresponde al
comportamiento de rezar, que es significativamente
maés frecuente y también m4s eficaz en quienes se
adscriben a una religién que en quienes no lo hacen
(M = 2.37, DE = 1.01 vs M = 1.38; DE = 0.7),
respectivamente (M = 2.98; DE = 094 vs M =2.12;
DE = 1.14 (Fs , = 71.292; ps = 0.001).

En lo que concierne a los rasgos de perso-
nalidad —extraversién 6 introversién— y aun
cuando no se observan diferencias en los niveles
de felicidad, si existen diferencias respecto a la
frecuencia y eficacia de las conductas realizadas.
Si bien, introvertidos y extrovertidos reportan
como actividades més frecuentemente realizadas
las inscritas en la estrategia “btsqueda de metas
instrumentales”, son los segundos quienes las
realizan mas frecuente y significativamente que
los primeros (M = 3.03y 2.96; DE = 0.59 y 0.67
usy = 23.619; p = 0.001).

Respecto a la eficacia de las conductas realizadas

respectivamente) (F
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se observa que introvertidos y extrovertidos, res-
pectivamente, reportan como las conductas mas
efectivas aquellas correspondientes a las estrate-
gias “intentos directos” (M = 3.14 y 3.39; DE =
0.54y0.51) y “afiliacién social” (M = 3.15y 3.30;
DE = 0.41y0.39). Para ambas estrategias hay dife-
rencias estadisticamente significativas entre ellos
(Fs = 14.99; ps = 0.001), siendo los extrovertidos
quienes puntdan més alto en ambas. La estrategia
menos frecuentemente utilizada por introvertidos
y extrovertidos coincidio y fue “fiestas y discote-
cas” (M = 1.74y 2.09; DE = 0.41 y 0.49) y tam-
bién fue menos efectiva en sus efectos (M = 2.52
y 2.70; DE = 0.57 y 0.59). No obstante, existen
diferencias significativas tanto para la frecuencia
como para la eficacia de esta estrategia (Fs ;) =
10.59; ps = 0.001), de modo que los introvertidos
la reportan como menos frecuente y menos eficaz.

La frecuencia y la eficacia de las conductas
realizadas para procurarse felicidad predicen de
forma significativa y positiva las puntuaciones de
felicidad, aun cuando el porcentaje de varianza ex-
plicada es bajo (R? = 0.19; F = 52.23; p = 0.001).
Asi, realizar frecuentemente conductas para au-
mentar la felicidad resulta eficaz, y se observa que
la frecuencia de realizacion de las actividades pro
felicidad es un mejor factor predictor de esta que
la eficacia (Tabla 1).

Andlisis de quienes son mds felices

Los puntajes més altos de felicidad, cuartil cua-
tro de puntuaciones de felicidad, de 6 a 7 puntos,
corresponden principalmente a quienes se auto-
adscriben como extrovertidos (68.81 %; X?[1] =
20.945; p = 0.001). Para este subgrupo (n = 110)
las actividades més frecuentemente realizadas co-
rresponden a bisqueda de metas instrumentales (M
= 3.2; DE = 0.56), afiliacién social (M = 3.13; DE
= 0.37) yreligiosas (M = 2.05; DE = 1.09) (Figura
1), las que a su vez difieren significativamente entre
s{ (£5}09,= 19.75; ps = 0.001). Respecto a la eficacia
de cada una y difiriendo también significativamente
(109> 25.38; ps = 0.001), su orden cam-
bia, ya que la mas eficaz resulta ser la religiosa (M
= 2.85; DE = 1.17), seguida por afiliacién social

entre si (ts
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TaBLA 1

Coeficientes de prediccion segun dimension Frecuencia y Efectividad de las actividades realizadas para aumentar la felicidad

Coeficientesa
Coeficientes no estandarizados  Coeficientes tipificados )
Modelo . Sig.
B Error tip. Beta

(Constante) 0.091 0.49 0.18 0.85
Uso general de conductas 1.38 0.22 0.31 608 0.0
para mejorar la felicidad

Eficacia general de conductas 0.54 0.15 0.18 346 0.001

para mejorar la felicidad
a. Variable dependiente: Escala de Felicidad

(n =433)

Fuente: elaboracién propia

(M = 3.40; DE = 0.42) v, finalmente, la bisqueda
de metas instrumentales (M = 3.36; DE = 0.53).

Discusion y conclusiones

Los estudiantes universitarios tienen un nivel mo-
derado de felicidad, en convergencia con investiga-
ciones previas para ese tipo de poblacién (Argyle
& Lu, 1990; Autor, 2007), aunque sin diferencias
segtin sexo ni personalidad auto-adscrita. Las mu-
jeres aparecen significativamente m4s activas que
los hombres, desarrollando mas conductas pro

felicidad que ellos, muy particularmente, aquellas
propias de las actividades religiosas, de ocio pasivo
y afiliativas. Los hombres en cambio realizan més
actividades fisico-deportivas y orientadas a metas
instrumentales, y ello es particularmente significati-
vo en quienes se autoclasifican como extrovertidos
y que son, a su vez, quienes obtienen mayor eficacia
en lo que corresponde a la dimensién intentos direc-
tos. La dimension fiestas y discotecas fue la menos
practicada (junto con intentos directos) y la menos
eficaz en procurarles felicidad. Aparentemente, la
participacion en esos eventos mas bien incremen-
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Figura 1. Comparacién de promedios de frecuencia de uso y efectividad de las conductas realizadas para aumentar la felici-

dad del cuartil de jovenes mds felices (n = 110).

Fuente: elaboracién propia
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ta la probabilidad y facilita que se produzcan otras
conductas que sf son relevantes para aumentar la
felicidad, como las conductas e intentos directos por
ser feliz, los que sf aparecen como eficaces (conocer
gente, conversar, compartir, sonrefr).

Se observa que las mujeres ocupan su ocio prin-
cipalmente en comportamientos de tipo pasivo y
conductas sedentarias (Lemp & Behn, 2008; Autor,
2010) y ha sido sugerido que cuando ellas experi-
mentan estados emocionales negativos son mas
proclives que los hombres a ingerir alimentos para
mejorarlos (Grunberg & Straub 1992). También
ellas son més propensas a buscar interaccién social
cuando estan deprimidas, lo que las hace practicar
mas la afiliacién social, como por ejemplo, conver-
sar sus problemas con amigas, la familia u otros.
Asi, la diferencia observada aqui entre hombres y
mujeres respecto a la realizacion de actividades fi-
sicas ha sido convergente con lo reportado en otras
investigaciones (por ejemplo, Melin et al., 2003).

Una de las conductas més eficaces para procu-
rarse felicidad en los estudiantes es la bisqueda de
metas instrumentales, tales como mejorar el rendi-
miento y alcanzar objetivos académicos. También
se esperaba que quienes aparecieran mas felices
presentaran una mayor frecuencia de actividades
destinadas a interactuar con otras personas, lo que
efectivamente se observé en cuanto a que un 24 %
de los estudiantes m4s felices preferfan la interac-
cién social, sin diferencias significativas segiin sexo.

Se encontré también apoyo a los resultados re-
portados en la literatura que cuestiona la universali-
dad de una relacién positiva entre practica religiosa
y felicidad (Kesebir & Diener, 2009) ya que no se
encontrd globalmente relacion significativa entre
ambas variables, pero si en cambio, esa relacién
para el subgrupo mas feliz de la muestra. El tipo de
personalidad autorreportado (extravertido/intro-
vertido) no genera diferencias en felicidad ni en la
frecuencia de actividades propias de las estrategias
control mental (p = 0.67) ni busqueda de metas
instrumentales (p = 0.287), ni en su efectividad (p
= (0.111); tampoco en frecuencia y eficacia del ocio
pasivo, el activo y la religion (p = 0.06). Aunque ex-
trovertidos e introvertidos no difieren en su nivel de
felicidad, s en cambio lo hacen en la eficacia de las
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estrategias para procurarse felicidad (F = 25.466;
p = 0.001), donde los primeros realizan mas activi-
dades para sentirse felices que los segundos (afilia-
tivas, por ejemplo, y de mayor eficacia), lo cual es
respaldado por otras investigaciones (Tamir, 2009).

Igualmente ocurre con las actividades relativas
a fiestas y a intentos directos (Tackh & Lyumbrim-
sk, 2006). A su vez los introvertidos realizan una
mayor cantidad de actividades de ocio pasivo y ac-
tivo —y mas eficaces— que los extrovertidos, lo que
también es consistente con otros estudios (Tamir,
2009). Los mas felices de esta muestra son mayori-
tariamente extrovertidos y realizan principalmente
actividades referidas a metas instrumentales, afi-
liativas y religiosas, donde las més eficaces corres-
ponden a este tltimo tipo, seguidas por afiliativas
y, finalmente, metas instrumentales. Dado que la
frecuencia de realizacién de conductas pro felicidad
ha resultado aqui un mejor predictor de esta que el
factor eficacia, y entre aquellas la afiliacion social
y la basqueda de metas instrumentales resultan
mas eficaces, parece aconsejable y saludable reco-
mendar reunirse con otros a trabajar por metas o a
practicar el ocio (0 si ese trata de alguien religioso,
la religiosidad) y a celebrar o festejar, toda vez que
ello sea posible.
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