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Resumen

Este estudio examina la relacion entre el bienestar subjetivo y la flexibilidad
psicoldgica en adultos mayores que practican yoga en la localidad de El Palomar. Se
enmarca en la creciente importancia del envejecimiento activo y saludable, destacando la
flexibilidad psicoldgica como una capacidad clave para la adaptacion a los cambios propios
de la vejez. El bienestar subjetivo, entendido como la satisfaccion con la vida y el balance
afectivo, se vincula estrechamente con la capacidad de afrontamiento y la resiliencia

emocional.

Este trabajo adopta un enfoque cuantitativo y correlacional, con una muestra de 40
adultos mayores que practican yoga regularmente. Se emplearon instrumentos validados,
como el Multidimensional Psychological Flexibility Inventory (MPFI) y la Escala de
Satisfaccion con la Vida (SWLS). Los resultados revelan una correlacion positiva entre la
flexibilidad psicoldgica y el balance afectivo positivo, mientras que también se observa una

relacién significativa con la gestion de emociones negativas.

Estos hallazgos destacan el papel del yoga como una herramienta efectiva para
fortalecer la flexibilidad psicoldgica y mejorar el bienestar subjetivo. Se sugiere que futuras
intervenciones consideren esta practica dentro de programas de promocion del

envejecimiento saludable, contribuyendo a una mejor calidad de vida en la vejez.

Palabras clave
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1 Introduccién

1.1 Delimitacién de objeto de estudio

En las ultimas décadas, los avances en las ciencias aplicadas, en especial en el
ambito de la psicologia y la medicina geriatrica, junto con las politicas de salud publica,
han contribuido significativamente a mejorar la calidad de vida y extender la longevidad de
la poblacion mundial. Este fenémeno, descrito por la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS, 2020) como una "transicion demografica", ha transformado las sociedades
contemporaneas al poner de relieve no solo la importancia de agregar afios a la vida, sino
también la necesidad de afiadir vida a esos afios. El envejecimiento de la poblacion ha
generado un replanteamiento sobre cdmo garantizar que las personas mayores puedan
disfrutar de una vida plena, activa y saludable, sin que la pérdida de capacidades fisicas y
cognitivas sea sindbnimo de una merma en la calidad de vida. En este contexto, se ha
reconocido que el envejecimiento no debe ser solo un proceso de supervivencia, sino de
bienestar integral, un concepto que va mas alla de la mera ausencia de enfermedades y que
involucra dimensiones emocionales, sociales y psicologicas que son clave para el
mantenimiento de la salud en la vejez (WHO, 2020). Este enfoque ha llevado a un mayor
interés en el estudio del bienestar subjetivo y las habilidades psicoldgicas necesarias para
gestionarlo, tales como la flexibilidad psicolégica, que en su conjunto son esenciales para
comprender cdmo los adultos mayores enfrentan los retos y aprovechan las oportunidades

que ofrece esta etapa vital (Kashdan y Rottenberg, 2018).

En esta linea Diener (2021) define al bienestar subjetivo como, la evaluacion
personal que hace un individuo de su satisfaccion con la vida, asi como la prevalencia de
emociones positivas sobre las negativas, representa uno de los pilares fundamentales para el

envejecimiento saludable. Este constructo esta asociado a un estado emocional positivo, y



ademas se vincula estrechamente con la capacidad de adaptacion a las adversidades que
surgen en la vejez. Segun Steptoe et al, (2019), las personas mayores que reportan altos
niveles de bienestar subjetivo presentan un mayor sentido de propdsito, disfrutan de una
mayor resiliencia ante el estrés y tienen menores probabilidades de desarrollar
enfermedades mentales, como la depresion o la ansiedad. En esta misma linea, Blazer et al.
(2021) sostienen que los adultos mayores que se sienten satisfechos con su vida y
experimentan emociones positivas de manera frecuente tienen una mayor probabilidad de
mantener su autonomia funcional, lo que les permite disfrutar de una vida activa,
socialmente involucrada y emocionalmente rica, a pesar de las limitaciones fisicas o de
salud que puedan surgir. Esta satisfaccion no solo depende de la ausencia de enfermedades,
sino también de otros factores determinantes como el apoyo social, la calidad de las
relaciones interpersonales y la posibilidad de participar en actividades que fomenten un

sentido de comunidad (Vasilenko et al., 2019).

El bienestar subjetivo, sin embargo, no se desarrolla de manera aislada ni de forma
pasiva. Es el resultado de una interaccién compleja entre diversos factores ambientales
(ecologicos y sociales), en donde las habilidades psicologicas juegan un papel fundamental
para facilitar el afrontamiento adaptativo de los cambios y los retos que inevitablemente
surgen durante el envejecimiento. Una de las habilidades psicoldgicas mas relevantes en
este contexto es la flexibilidad psicoldgica, entendida como la capacidad de aceptar
experiencias internas dificiles (como pensamientos y emociones negativas) mientras se
actla de acuerdo con los valores personales y los objetivos a largo plazo, sin quedar
atrapado en patrones de evitacion (Kashdan y Rottenberg, 2018). Esta capacidad permite
que los adultos mayores afronten de manera mas adaptativa los cambios inevitables que
vienen con la vejez, tales como la pérdida de seres queridos, el deterioro fisico, el
aislamiento social y las transformaciones en los roles sociales. A diferencia de las personas
que recurren a estrategias de evitacion o de control rigido, aquellos que poseen flexibilidad
psicoldgica son capaces de adaptarse mejor a los cambios y tomar decisiones alineadas con
sus valores fundamentales, lo que les permite mantener un sentido de coherencia 'y

propdsito en sus vidas, incluso en los momentos mas dificiles (Hayes et al., 2019).



La flexibilidad psicoldgica se ha identificado como un recurso clave para afrontar
los retos del envejecimiento, ya que permite a los adultos mayores reinterpretar las
experiencias negativas de manera mas constructiva y adaptativa. En lugar de sentirse
derrotados por los cambios fisicos 0 emaocionales que enfrentan, los individuos con alta
flexibilidad psicoldgica son capaces de redefinir su experiencia y encontrar nuevas formas
de satisfaccion y significado en su vida (Levin et al., 2020). Por ejemplo, cuando un adulto
mayor experimenta la pérdida de un ser querido, su flexibilidad psicolégica le permite
aceptar el dolor y al mismo tiempo encontrar maneras de honrar esa memoria, buscar apoyo
en su entorno o comprometerse con actividades que fomenten la conexion social y
emocional. Ademas, estudios recientes han mostrado que la flexibilidad psicolégica esta
asociada con mayores niveles de bienestar subjetivo, menor sintomatologia depresiva y una
mejor percepcidn de la calidad de vida en adultos mayores (Dawson y Golijani-
Moghaddam, 2020). Este hallazgo sugiere que la flexibilidad psicol6gica no solo mejora el
bienestar emocional, sino que también puede ser un factor protector contra los efectos
negativos de las enfermedades fisicas y la pérdida de autonomia que suelen acompafiar al

envejecimiento.

La relacién entre el bienestar subjetivo y la flexibilidad psicoldgica es bidireccional.
Es decir, por un lado, las personas con mayor flexibilidad psicoldgica tienden a
reinterpretar los eventos negativos desde una perspectiva mas constructiva, lo que favorece
la presencia de emociones positivas y fortalece su bienestar subjetivo (Levin et al., 2020).
Por otro lado, aquellos con mayores niveles de bienestar subjetivo muestran una mayor
disposicion a enfrentar los cambios, ya que su estabilidad emocional les proporciona una
base sélida para desarrollar estrategias adaptativas que les permitan afrontar los retos de la
vejez con mayor resiliencia (Palladino et al., 2021). Esta interaccién entre ambas variables
resalta la importancia de un enfoque integrador que considere tanto las capacidades
psicologicas internas como los factores contextuales, sociales y emocionales que afectan la

experiencia del envejecimiento.

En el contexto de América Latina, la situacion del envejecimiento de la poblacién
presenta desafios especificos debido a las condiciones socioculturales y econdémicas

particulares de la regién. Si bien muchos paises han logrado avances en la atencion



sanitaria, las inequidades sociales, el limitado acceso a recursos de salud mental y las redes
de apoyo fragmentadas continan siendo barreras significativas para un envejecimiento
saludable (CEPAL, 2022). En este contexto, el envejecimiento de la poblacién en América
Latina estd marcado por una profunda desigualdad en términos de acceso a servicios de
salud y apoyo psicologico, lo que afecta directamente tanto el bienestar subjetivo como la
flexibilidad emocional de los adultos mayores. La capacidad de adaptacién psicoldgica de
los adultos mayores se ve influida por estas condiciones, lo que subraya la necesidad
urgente de disefiar intervenciones que consideren las particularidades culturales, sociales y
econdmicas de la regién, con el objetivo de promover un envejecimiento activo y

emocionalmente saludable (Corteés et al., 2020).

Este trabajo tiene como objetivo explorar la relacion entre el bienestar subjetivo y la
flexibilidad psicoldgica en adultos mayores, con un enfoque particular en cémo estas
variables se interrelacionan y contribuyen a un envejecimiento saludable. A través de este
analisis, se espera proporcionar una vision mas clara de los mecanismos psicoldgicos que
permiten a los adultos mayores enfrentar los desafios propios de esta etapa de la vida, y
contribuir a la formulacion de estrategias de intervencion que fortalezcan estas habilidades.
Se espera que los resultados puedan ser utilizados para mejorar las politicas pablicas y
programas de salud dirigidos a esta poblacion, promoviendo no solo la salud fisica, sino
también el bienestar emocional y la capacidad de adaptacién ante los cambios inherentes al
envejecimiento (WHO, 2020).

Este estudio, por lo tanto, tiene la intencidn de ser un aporte valioso para el
desarrollo de intervenciones basadas en el fortalecimiento de la flexibilidad psicolégica,
brindando a los adultos mayores herramientas eficaces para manejar las dificultades
emocionales y mejorar su calidad de vida. Asi, se busca dar respuesta a los desafios
planteados por el envejecimiento de la poblacidn, en un contexto en el que la salud mental
y el bienestar emocional deben ser prioridad para garantizar una vejez digna y satisfactoria
(Hernéndez y Sierra, 2020).

2 Planteo del Problema



El envejecimiento poblacional se ha convertido en un fenémeno critico del siglo
XXI, caracterizado por un incremento en la proporcién de adultos mayores en todo el
mundo. Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2020), se espera que para el afio
2050, el nimero de personas mayores de 60 afios alcance los 2.1 mil millones,
representando mas del doble de la poblacion actual. Este fendmeno plantea un desafio
global: no solo extender los afios de vida, sino garantizar que estos sean vividos con
calidad, promoviendo un envejecimiento activo y saludable (Rowe y Kahn, 1997). En este
contexto, el bienestar subjetivo y la flexibilidad psicolégica emergen como constructos
fundamentales para abordar los desafios emocionales, sociales y fisicos que enfrentan los

adultos mayores.

El bienestar subjetivo, definido como la evaluacion que un individuo realiza de su
satisfaccion con la vida y el balance entre emociones positivas y negativas (Diener, 1984;
Diener et al., 2021), ha sido ampliamente relacionado con resultados positivos en la salud
mental y fisica. Steptoe, Deaton y Stone (2019) encontraron que niveles altos de bienestar
subjetivo en adultos mayores estan asociados con una mayor resiliencia emocional, menor
prevalencia de enfermedades cronicas y un sentido de propdsito que contribuye al
mantenimiento de la autonomia funcional. Asimismo, Blazer et al. (2021) afirman que este
constructo no solo depende de la ausencia de enfermedades, sino también de factores como
el apoyo social, las relaciones interpersonales y la participacion en actividades
significativas. Por otra parte, la flexibilidad psicoldgica, entendida como la capacidad de
aceptar experiencias internas adversas y actuar de acuerdo con valores personales, es
esencial para afrontar las transiciones y pérdidas propias del envejecimiento (Hayes et al.,
2012; Levin et al., 2020).

Dawson y Golijani-Moghaddam (2020) demostraron que esta habilidad actia como
un mediador entre el estrés percibido y el bienestar emocional en adultos mayores,
facilitando la adaptacion a circunstancias dificiles como la pérdida de seres queridos o el
aislamiento social. Ademas, Lopes et al. (2021) encontraron una relacién positiva
significativa entre la flexibilidad psicologica y el bienestar subjetivo, destacando su papel
protector frente a trastornos emocionales y su contribucion a un envejecimiento saludable.

En este escenario, el yoga emerge como una intervencion prometedora para promover tanto



el bienestar subjetivo como la flexibilidad psicologica. Estudios recientes han evidenciado
que la préctica regular de yoga esté asociada con mejoras en la flexibilidad fisica, el
equilibrio y la fuerza muscular, asi como con reducciones en los niveles de estrés, ansiedad

y sintomas depresivos en adultos mayores (Ko, Kwok y Chan, 2023; Ghosh et al., 2022).

Fischer et al. (2022) concluyendo que el yoga no solo mejora la regulacion
emocional, sino que también fomenta un enfoque mas positivo hacia la vida, lo que puede
tener un impacto directo en la percepcidn del bienestar subjetivo. Sin embargo, gran parte
de esta evidencia proviene de contextos culturales distintos a los de Latinoamérica, lo que
limita la generalizacion de los resultados y deja un vacio en el conocimiento sobre los
efectos especificos del yoga en adultos mayores en Argentina. En América Latina, el
envejecimiento de la poblacion presenta caracteristicas particulares, marcadas por
desigualdades estructurales, acceso limitado a servicios de salud mental y redes de apoyo
fragmentadas (CEPAL, 2022). En este contexto, resulta crucial explorar intervenciones
accesibles, culturalmente pertinentes y efectivas, como el yoga, que puedan ser

implementadas en comunidades locales.

Segun la OMS (2020), el desarrollo de estrategias basadas en el bienestar integral y
la participacion activa de los adultos mayores es clave para abordar estos desafios. La
localidad de EI Palomar, en el partido de Moron, representa un escenario adecuado para
esta investigacion debido a su creciente participacion en practicas de yoga por parte de
adultos mayores y a los desafios socioeconémicos que enfrenta dicha poblacién. Este
estudio propone analizar la relacion entre el bienestar subjetivo y la flexibilidad psicol6gica
en adultos mayores que practican yoga, con el objetivo de comprender cémo esta practica

puede contribuir al envejecimiento saludable en un contexto cultural especifico.

En este sentido, se plantea la siguiente pregunta de investigacion: ;Cémo se
relacionan el bienestar subjetivo y la flexibilidad psicoldgica en adultos mayores que
practican yoga en la localidad de El Palomar, y como contribuye esta préactica al
envejecimiento saludable en un contexto cultural argentino? Ademas de llenar un vacio en
la literatura cientifica, los resultados de esta investigacion podrian ofrecer evidencia valiosa

para el disefio de programas de intervencion y politicas publicas dirigidas a mejorar la



calidad de vida de los adultos mayores en Argentina y resto de paises que conforman
América Latina. Este enfoque permitira generar un impacto significativo no solo en los
participantes del estudio, sino también en la planificacion de futuras estrategias para
abordar las necesidades de esta poblacion en crecimiento. En sintesis, el presente trabajo
busca aportar un marco comprensivo y contextualizado sobre el impacto del yoga en el
bienestar subjetivo y la flexibilidad psicol6gica de los adultos mayores, sentando las bases
para investigaciones futuras y ofreciendo herramientas practicas para la promocion del
envejecimiento activo y saludable. Al integrar conocimientos de diversas disciplinas y
enfoques culturales, esta investigacion contribuira al entendimiento integral de los factores

que influyen en el bienestar emocional y la calidad de vida en esta etapa crucial de la vida.

3 Objetivos
3.1 Objetivo General

Evaluar la relacion entre la flexibilidad psicoldgica y el bienestar subjetivo en adultos
mayores que realizan practicas regulares de yoga en la localidad de EI Palomar.

3.1 Objetivos Especificos

Evaluar los niveles de flexibilidad psicoldgica, satisfaccion con la vida y balance

afectivo en adultos mayores que realizan préacticas de yoga

Examinar la relacion entre la flexibilidad psicol6gica y el balance afectivo positivo en

adultos mayores que practican yoga.

Evaluar la relacion entre la flexibilidad psicologica y el balance afectivo negativo en la

misma poblacion.



4 Hipotesis de Investigacion

4.1 Hipotesis General
La flexibilidad psicolégica se relaciona positivamente con el bienestar subjetivo en

adultos mayores que practican yoga.

4.2 Hipdtesis Especificas

Existe una relacion positiva significativa entre la flexibilidad psicolégica y la

satisfaccion con la vida en adultos mayores que realizan practicas de yoga.

Existe una relacion positiva significativa entre la flexibilidad psicolégica y el balance

afectivo en adultos mayores que realizan préacticas de yoga.

La relacidon entre la flexibilidad psicolégica y el bienestar subjetivo en adultos mayores
que realizan practicas de yoga esta mediada por la capacidad de regulacién emocional y

aceptacion promovida por la préctica del yoga.
5 Estado del arte

El envejecimiento es un proceso gque abarca no sélo cambios fisicos, sino también
adaptaciones psicoldgicas y emocionales que determinan la calidad de vida en esta etapa.
En este contexto, el bienestar subjetivo y la flexibilidad psicoldgica desempefian un papel
fundamental, al permitir a los adultos mayores mantener una vida plena y satisfactoria
frente a los desafios propios del envejecimiento. Mientras que el bienestar subjetivo refleja
la percepcion de satisfaccion con la vida y el predominio de emociones positivas, la
flexibilidad psicoldgica es la capacidad de enfrentar experiencias internas dificiles sin

perder de vista los valores personales y los objetivos vitales (Aguirre y Moreno, 2017).



La interaccion entre estas variables resulta esencial para comprender como los
adultos mayores afrontan los cambios relacionados con su entorno social, emocional y
fisico. Estudios recientes han explorado estas relaciones, evidenciando que la flexibilidad
psicoldgica no sélo mitiga los efectos del estrés y las emociones negativas, sino que
también facilita la adaptacion a nuevas realidades, potenciando el bienestar subjetivo. La
importancia de estas habilidades se vuelve ain mas relevante en un contexto donde el
envejecimiento activo y saludable se posiciona como un objetivo prioritario en las politicas

de salud y las estrategias de intervencion psicosocial.

Pyszkowska y Ronnlund (2021) llevaron a cabo un estudio con 421 adultos mayores
en Polonia, utilizando el Acceptance and Action Questionnaire-11 (AAQ-I1) para medir la
flexibilidad psicoldgica y el Cuestionario de Satisfaccion con la Vida para evaluar el
bienestar subjetivo. Los resultados mostraron una correlacion positiva significativa entre
ambas variables. Ademas, se destacd que una perspectiva temporal equilibrada, que integre
una vision positiva del pasado, presente y futuro, actuaba como mediador en esta relacion,
lo que tiene importantes implicaciones para intervenciones clinicas basadas en terapias de

tercera generacion.

Un analisis canonico sobre bienestar subjetivo y calidad de vida en adultos mayores
(2021), con una muestra de 892 personas, evidencio que dimensiones de calidad de vida
como la salud fisica, la vitalidad y el funcionamiento social estaban correlacionadas
positivamente con el bienestar subjetivo. Este estudio resaltod que la flexibilidad psicolégica
era fundamental para reducir efectos negativos y promover emociones positivas, sugiriendo
que un enfoque integral en salud fisica y mental es clave para mejorar el bienestar en esta

etapa de la vida

Hayes et al. (2019) dieron cuenta de cémo la flexibilidad psicoldgica, medida a
través del AAQ-II, y su influencia en el bienestar subjetivo en adultos mayores. El estudio
reflejo que los participantes con mayores niveles de flexibilidad reportaron menor estrées
emocional y una mayor capacidad para manejar situaciones desafiantes, lo que contribuyé

significativamente a su bienestar general y a una mejor calidad de vida.



Lopes et al. (2021) analizaron la relacion entre el bienestar subjetivo y la
flexibilidad psicoldgica en 315 adultos mayores mediante el Cuestionario de Bienestar
Subjetivo (SWB) y el AAQ-II. Los resultados revelaron que aquellos con mayor
flexibilidad psicoldgica mostraron mayores niveles de satisfaccion con la vida y una
adaptacion mas efectiva a los desafios emocionales propios del envejecimiento, reforzando

la importancia de esta capacidad para mantener un bienestar emocional estable.

Wang et al. (2022) investigaron en 250 adultos mayores como la flexibilidad
psicoldgica influia en su resiliencia emocional y bienestar subjetivo. Los resultados
indicaron que la flexibilidad psicoldgica actuaba como mediador, mejorando la capacidad
para aceptar experiencias dificiles y promoviendo un mayor bienestar emocional. Dicho
estudio destaco la importancia de desarrollar intervenciones centradas en la aceptacion y el

compromiso en esta poblacion.

Tiedemann et al. (2020), en un estudio con adultos mayores, utilizaron el AAQ-I1y
medidas de calidad de vida para explorar la relacion entre flexibilidad psicoldgica y
bienestar subjetivo. Encontraron que aquellos con mayor flexibilidad psicoldgica reportaron
niveles mas altos de satisfaccion con la vida, asi como menores niveles de ansiedad y
depresion, evidenciando que esta habilidad es crucial para afrontar el envejecimiento de

manera saludable.

Rogers et al. (2021) examinaron la relacion entre flexibilidad psicolégicay
bienestar subjetivo en adultos mayores de comunidades rurales. Utilizando medidas como
el SWB y el AAQ-II, los resultados mostraron que la flexibilidad psicolégica moderaba los
efectos negativos del aislamiento social, promoviendo resiliencia y mayor satisfaccion con

la vida, especialmente en entornos con limitaciones de acceso a servicios de salud.

Shin et al. (2021) exploraron la relacion entre flexibilidad psicoldgica y bienestar
emocional en 300 adultos mayores. Usando la Escala de Bienestar Subjetivo (SWB),
encontraron una correlacion positiva entre la aceptacion de emociones negativas y la
satisfaccion con la vida, destacando que trabajar en valores personales mejora

significativamente la salud mental en esta etapa.
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Baker et al. (2023) investigaron los efectos de la flexibilidad psicoldgica en el
bienestar subjetivo de adultos mayores con enfermedades cronicas. Los resultados
indicaron que las personas con mayor flexibilidad psicol6gica tenian una menor carga
emocional y reportaron mayores niveles de bienestar subjetivo, lo que refuerza la eficacia

de las intervenciones basadas en la Terapia de Aceptacion y Compromiso (ACT).

Ghosh et al. (2022) estudiaron como la flexibilidad psicoldgica y el bienestar
subjetivo estan relacionados en adultos mayores de diversas culturas. Utilizando el AAQ-II,
los hallazgos mostraron que aquellos con mayor flexibilidad psicoldgica reportaron menos
sintomas de ansiedad y mayor satisfaccion con la vida, lo que subraya la importancia de

enfoques multiculturales en las intervenciones para esta poblacion.

Estos estudios demuestran de manera consistente que la flexibilidad psicolégica y el
bienestar subjetivo estan estrechamente relacionados, destacando la importancia de trabajar
estas capacidades para mejorar la calidad de vida y la salud emocional en los adultos

mayores.

6 Marco Tedrico

6.1 Bienestar Subjetivo

El bienestar subjetivo es un concepto central en la psicologia positiva que hace
referencia a la manera en que los individuos perciben y evalGan su vida, basandose en su
satisfaccion general y en el balance emocional que experimentan. Este constructo ha sido
ampliamente estudiado en la literatura psicologica y se considera un indicador clave de la
calidad de vida. Diener (1984) fue uno de los primeros en conceptualizar el bienestar
subjetivo como la evaluacién global que hace un individuo sobre su vida, basandose en la
comparacion entre sus expectativas y su realidad. De este modo, el bienestar subjetivo no
solo involucra una satisfaccion con la vida, sino también una experiencia emocional
balanceada, que se mide a traves de la frecuencia de emociones positivas frente a las
emociones negativas.
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A lo largo de los afios, se ha reconocido que el bienestar subjetivo abarca diferentes
dimensiones. De acuerdo con Diener et al. (2020), estas dimensiones incluyen satisfaccion
con la vida, afecto positivo (emociones agradables, como felicidad y gratitud) y afecto
negativo (emociones desagradables, como tristeza y ansiedad). Estas dimensiones no son
independientes, sino que interactian de forma dinamica, configurando una experiencia

subjetiva mas compleja y rica.
Enfoques Filosoficos Historicos sobre el Bienestar

El bienestar subjetivo tiene raices profundas en la filosofia, donde dos grandes
tradiciones han influido en la concepcion actual de la felicidad: el hedonismo y la
eudaimonia. El hedonismo se basa en la idea de que la busqueda del placer y la evitacion
del dolor son los caminos esenciales hacia el bienestar humano. Esta concepcion,
influenciada por pensadores como Epicuro, se enfoca en el disfrute inmediato y la
satisfaccion de las necesidades basicas, aunque también distingue entre placeres naturales y
placeres que, aunque agradables, pueden ser insostenibles a largo plazo. (Flores-Kanter,
Mufoz-Navarro & Medrano, 2018).

Por otro lado, la eudaimonia, un concepto defendido por Aristoteles, propone que el
verdadero bienestar se logra a través del desarrollo de las virtudes y el cumplimiento del
potencial humano. Para Aristdteles, el bienestar no se reducia a la acumulacién de placeres,
sino a vivir una vida que refleja excelencia y autorrealizacion. Esta perspectiva se centra en
el crecimiento personal, el ejercicio de la razon y la alineacion con principios éticos y
morales. La eudaimonia sostiene que el bienestar es un proceso continuo de desarrollo que
involucra tanto la experiencia de placer como el logro de metas méas profundas y

significativas (Vera, 2018).
El Modelo de Bienestar Subjetivo

El modelo contemporaneo de bienestar subjetivo, desarrollado por Diener (1999;
2009), se construye sobre la base de estas tradiciones filoséficas. Este modelo propone que
el bienestar subjetivo es una combinacion de dos elementos esenciales: la evaluacion

cognitiva y la experiencia emocional. La evaluacién cognitiva esta relacionada con la
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percepcion general que tiene un individuo de su vida, es decir, si se siente satisfecho con la
misma. Por su parte, la experiencia emocional refleja el balance entre emociones positivas
y negativas, las cuales influyen significativamente en cdmo una persona percibe su dia a
dia.

El bienestar subjetivo, entonces, se convierte en un fenémeno complejo que
depende de las experiencias diarias y las evaluaciones que las personas hacen de su vida en
general. La satisfaccion con la vida, como parte de la evaluacién cognitiva, esta
fuertemente influenciada por las expectativas previas y las comparaciones sociales,
mientras que las emociones positivas y negativas que experimentan las personas se ven
moduladas por factores internos y externos que afectan su estado emocional (Diener et al.,
2021).

Factores Determinantes del Bienestar Subjetivo

El bienestar subjetivo no es un constructo aislado; es el resultado de una interaccion
dinamica entre diversos factores personales, sociales y contextuales. Entre los principales

determinantes del bienestar subjetivo se incluyen:

1. Rasgos de personalidad: Los estudios han identificado que ciertos rasgos de
personalidad tienen una relacion estrecha con el bienestar subjetivo. En particular,
la extraversion y la neuroticismo son dos de los rasgos mas estudiados en este
contexto. La extraversion se asocia positivamente con el bienestar subjetivo, ya que
las personas extrovertidas tienden a experimentar mas emociones positivas y tienen
una mayor satisfaccion con la vida (Lucas et al., 2000). Por el contrario, el
neuroticismo, caracterizado por la tendencia a experimentar emociones negativas,

esta negativamente correlacionado con el bienestar subjetivo (Soto, 2015).

2.  Factores sociales: La calidad de las relaciones sociales es otro determinante
crucial del bienestar subjetivo. El apoyo social y la percepcién de pertenencia a una
comunidad son factores que han mostrado influir directamente en como las personas
perciben su bienestar (Keyes, 1998). Las relaciones interpersonales, tanto con la

familia como con amigos y otras redes sociales, proporcionan un sentido de
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seguridad y apoyo emocional, lo cual promueve la satisfaccion con la vida y reduce

el impacto de las emociones negativas.

3. Condiciones socioeconoémicas: El contexto socioeconémico en el que vive un
individuo también juega un papel importante. Las personas que cuentan con un
mayor acceso a recursos materiales y educativos tienden a reportar niveles mas altos
de bienestar subjetivo (Veenhoven, 2015). Sin embargo, el bienestar subjetivo no
depende exclusivamente de las riquezas materiales, ya que factores como el sentido

de proposito en la vida y la autonomia también son fundamentales.

4.  Flexibilidad psicologica: Este concepto hace referencia a la capacidad de una
persona para aceptar y manejar sus pensamientos y emociones sin quedar atrapado
en patrones de evitacion o supresion. La flexibilidad psicoldgica permite a las
personas adaptarse mejor a las adversidades de la vida, lo que se traduce en una
mayor satisfaccién con la vida (Hayes et al., 2006). Las personas con alta
flexibilidad psicoldgica son capaces de afrontar el estrés y la incertidumbre de

manera mas efectiva, lo que favorece su bienestar general.

5. Factores culturales y espirituales: Las creencias espirituales y religiosas también
han mostrado tener un impacto significativo en el bienestar subjetivo. Diversos
estudios han encontrado que las personas que practican regularmente actividades
espirituales, como la meditacion, la oracién o la reflexion sobre su propésito de
vida, tienden a experimentar mayores niveles de satisfaccion con la vida y bienestar
emocional (Aten et al., 2019). La espiritualidad actia como un recurso de
afrontamiento que ayuda a las personas a encontrar sentido en momentos dificiles,

lo que contribuye a una mayor resiliencia emocional.
Bienestar Subjetivo y Calidad de Vida

El bienestar subjetivo esta estrechamente relacionado con la calidad de vida,
entendida como la percepcion de un individuo sobre su bienestar general en diversos
dominios, como la salud fisica, el bienestar emocional, las relaciones sociales y la

participacion en actividades significativas. El bienestar subjetivo es, por tanto, un indicador
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integral de la calidad de vida, ya que refleja como las personas valoran su propia existencia

en funcién de multiples factores interrelacionados (Schalock et al., 2021).
Enfoque Integral del Bienestar Subjetivo

El bienestar subjetivo debe ser comprendido desde una perspectiva integral que
considere tanto factores internos (como los rasgos de personalidad y las capacidades
psicologicas) como factores externos (como el entorno social y econémico). Este enfoque
permite un entendimiento mas completo de como las personas experimentan la vida y como
se puede intervenir de manera efectiva para mejorar la calidad de vida. De hecho, las
intervenciones que se centran en mejorar la flexibilidad psicologica, el apoyo social y la
satisfaccion con las relaciones interpersonales han demostrado ser eficaces para promover
el bienestar subjetivo, especialmente en poblaciones vulnerables o en procesos de

envejecimiento (Sin y Lyubomirsky, 2009).
Unidades de Medida del Bienestar Subjetivo

El bienestar subjetivo es un concepto central en la psicologia positiva que hace
referencia a la manera en que los individuos perciben y evaltan su vida, basandose en su
satisfaccion general y en el balance emocional que experimentan. Este constructo ha sido
ampliamente estudiado en la literatura psicoldgica y se considera un indicador clave de la
calidad de vida (Diener, 1984). A lo largo de los afios, se han desarrollado varias unidades
de medida para evaluar el bienestar subjetivo, las cuales se basan en diferentes enfoques
tedricos y empiricos. El bienestar subjetivo puede ser evaluado a través de diversas
dimensiones, como la satisfaccion con la vida, afecto positivo y afecto negativo (Diener et
al., 2020).

Dimensiones del Bienestar Subjetivo

Antes de adentrarse en las unidades de medida, es fundamental comprender las
dimensiones que componen el bienestar subjetivo. Estas dimensiones incluyen: (1) la
satisfaccion con la vida, que es la evaluacion global que hace un individuo de su vida,
considerando la relacidn entre sus expectativas y la realidad vivida. La satisfaccion con la

vida se evalUa a través de juicios cognitivos que son influenciados por factores tanto
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internos (como la personalidad) como externos (como las condiciones socioeconémicas)
(Diener et al., 1985). (2) El afecto positivo, que se refiere a la presencia y frecuencia de
emociones positivas en la vida de una persona, como la felicidad, el disfrute, la gratitud o el

amor, esta asociado con mayor bienestar (Diener, 1999).

Por otro lado, el efecto negativo, en contraposicion al efecto positivo, hace
referencia a la frecuencia de emociones desagradables, como la tristeza, la ansiedad, el
estrés o el miedo. Un mayor efecto negativo esta relacionado con un menor bienestar
subjetivo y mayor vulnerabilidad a trastornos mentales (Lucas et al., 2000). El bienestar
subjetivo, entonces, se convierte en un fenémeno complejo que depende de las experiencias
diarias y las evaluaciones que las personas hacen de su vida en general. La satisfaccion con
la vida, como parte de la evaluacion cognitiva, esta fuertemente influenciada por las

expectativas previas y las comparaciones sociales (Veenhoven, 2015).
Principales Escalas de Medicion del Bienestar Subjetivo

Existen diversas herramientas utilizadas para medir las dimensiones del bienestar

subjetivo. Entre las més conocidas y validadas a nivel internacional se encuentran:
Escala de Satisfaccion con la Vida (SWLS)

La Escala de Satisfaccion con la Vida (SWLS, por sus siglas en inglés), desarrollada
por Diener et al. (1985), es una de las herramientas mas ampliamente utilizadas para medir
el bienestar subjetivo. Consiste en cinco items que evalian de manera directa como una
persona percibe su vida en general. Los items estan orientados a capturar la evaluacion
cognitiva que una persona hace de su propia vida, en lugar de centrarse en emociones
momentaneas (Diener et al., 1985). Esta escala ha demostrado tener alta validez y fiabilidad
en diversos contextos y culturas, siendo una de las mas utilizadas a nivel mundial (Diener,
1999).

Propiedades psicométricas: La SWLS ha demostrado tener alta consistencia interna
y una buena validez convergente con otras mediciones de bienestar subjetivo. Su
consistencia interna, medida a través del alfa de Cronbach, generalmente supera los 0.80 en

muestras diversas. Ademas, se ha encontrado que la SWLS tiene una buena validez
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convergente con otras mediciones de bienestar subjetivo (Pavot et al., 1991). En Argentina,
esta escala ha sido utilizada ampliamente en investigaciones sobre bienestar subjetivo,
siendo validada para poblaciones locales en diversos estudios (Bustos et al., 2009).

Escala PANAS (Positive and Negative Affect Schedule)

ElI PANAS es una escala disefiada por Watson, Clark y Tellegen (1988) que evalta
dos dimensiones principales del bienestar subjetivo: el efecto positivo y el efecto negativo.
Esta escala es particularmente Gtil para evaluar las emociones momenténeas y se basa en
una lista de adjetivos emocionales que los participantes deben evaluar segin su experiencia
reciente (Watson et al., 1988). La validacion de esta herramienta en diferentes culturas ha
demostrado que mantiene su estructura factorial y es capaz de distinguir entre individuos

con diferentes niveles de bienestar emocional (Watson et al., 1988).

Propiedades psicométricas: El PANAS ha demostrado tener una alta fiabilidad y
validez en diferentes poblaciones y contextos culturales. Su uso es adecuado en
investigaciones que buscan evaluar el balance emocional de los participantes en situaciones
cotidianas. En Argentina, el PANAS ha sido validado para su uso en estudios psicolégicos

y de salud publica, mostrando un buen ajuste en muestras locales (Vazquez et al., 2015).
Validacion del Bienestar Subjetivo en Argentina

El bienestar subjetivo ha sido ampliamente investigado en Argentina, donde se han
adaptado y validado varias de las escalas mencionadas para evaluar la experiencia subjetiva
de los individuos en el contexto local. Diversos estudios han mostrado que las herramientas
utilizadas en otras culturas y paises, como la Escala de Satisfaccion con la Vida (SWLYS), el
PANAS y el SWB, presentan una buena fiabilidad y validez en la poblacién argentina
(Bustos et al., 2009). Estas escalas han sido clave para la medicion del bienestar subjetivo

en diversos estudios sobre la calidad de vida y la salud mental en Argentina.
Validacion de la SWLS en Argentina

La Escala de Satisfaccion con la Vida ha sido validada en Argentina en diversos
estudios sobre bienestar y calidad de vida. Estos estudios han demostrado que la escala
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mantiene una alta consistencia interna y una validez significativa, permitiendo que se pueda
utilizar como un instrumento confiable para medir la satisfaccion con la vida de la
poblacion argentina (Bustos et al., 2009). Uno de los estudios mas representativos de su
validacion fue realizado por Bustos y colaboradores (2009), quienes adaptaron la SWLS
para su aplicacion en contextos culturales especificos de Argentina. En este estudio, se
comprobo que la version argentina de la SWLS tenia un buen ajuste psicométrico y
mostraba una alta correlacion con otras medidas de bienestar psicolégico, como la escala de

felicidad y el indice de salud mental.
Investigacion Local con la Escala PANAS

La Escala PANAS también ha sido adaptada y validada en Argentina, especialmente
para estudios relacionados con las emociones en el contexto clinico y no clinico.
Investigaciones realizadas en diversas provincias argentinas han demostrado que la escala
mantiene su estructura factorial en la poblacion local y es dtil para evaluar el afecto
positivo y negativo en diferentes grupos sociales (Vazquez et al., 2015). La validacion de
esta escala fue fundamental para su aplicacion en estudios que investigan las emociones en

situaciones de estrés o en pacientes con trastornos de ansiedad y depresion.
Estudios Recientes y Validacion del SWB

En cuanto al Cuestionario de Bienestar Subjetivo (SWB), la validacién en Argentina
se ha llevado a cabo en muestras de estudiantes universitarios, adultos mayores y
trabajadores en diversos contextos laborales. Estos estudios han mostrado que el SWB tiene
una excelente capacidad para captar las diferencias en los niveles de bienestar subjetivo
entre diferentes grupos de la poblacion, y se ha establecido como una herramienta véalida
para la evaluacion del bienestar emocional, psicologico y social en estudios longitudinales
(Véasquez et al., 2015).

La medicion del bienestar subjetivo es esencial para entender como los individuos
perciben su calidad de vida y su bienestar emocional en el contexto de su entorno social y
cultural. Las principales escalas utilizadas en la medicion del bienestar subjetivo, como la
Escala de Satisfaccion con la Vida (SWLS), el PANAS, y el SWB, han demostrado ser
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herramientas vélidas y confiables en Argentina. Estas escalas no solo han sido adaptadas
para contextos culturales especificos, sino que también han sido validadas en estudios
empiricos, contribuyendo significativamente a la comprension del bienestar subjetivo en

diversas poblaciones locales.

El desarrollo y validacion de estas herramientas permiten una mejor evaluacion de
los factores que contribuyen al bienestar subjetivo en Argentina, lo que facilita la
implementacion de intervenciones que promuevan la calidad de vida y la salud mental en la
poblacién (Bustos et al., 2009; Vazquez et al., 2015).

6.2 Flexibilidad Psicoldgica: Conceptualizacion y Fundamentacion Teorica

La flexibilidad psicolégica se define como la capacidad de una persona para
adaptarse al cambio y manejar de forma efectiva sus pensamientos y emociones, actuando
de manera coherente con sus valores personales, incluso en presencia de eventos internos
dificiles. Este concepto emerge como un componente central en el modelo de la Terapia de
Aceptacion y Compromiso (ACT, por sus siglas en inglés) y se sustenta en la Teoria de los
Marcos Relacionales (TMR), desarrollada por Hayes, Barnes-Holmes y Roche (2001), y en

las propuestas tedricas previas de Skinner sobre las reglas verbales.

Las Bases Teoricas desde la TMR

La TMR, derivada del paradigma del contextualismo funcional, considera que el
comportamiento humano esta profundamente influenciado por el lenguaje y las relaciones
simbdlicas que los individuos establecen con su entorno. Esta teoria se fundamenta en el
trabajo inicial de Murray Sidman sobre relaciones de equivalencia, quien demostré que los
humanos pueden establecer conexiones entre estimulos basadas en propiedades

relacionales, como reflexividad, simetria y transitividad (Sidman, 1971).

Segun la TMR, las personas no solo responden a estimulos de manera directa, sino
que también generan relaciones abstractas y simbdlicas entre ellos, incluso en ausencia de
una contingencia explicita. Por ejemplo, si un estimulo A esta relacionado con B y B esta
relacionado con C, el individuo puede inferir una relacion entre A y C, permitiendo una

flexibilidad relacional adaptativa (Hayes et al., 2001)
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Segun Luciano y Valdivia (2006), esta capacidad para establecer relaciones
simbolicas complejas es esencial para la flexibilidad psicoldgica, ya que permite a las
personas reinterpretar situaciones dificiles y encontrar nuevas maneras de actuar basadas en
sus valores fundamentales, en lugar de quedar atrapadas en patrones rigidos de pensamiento

0 comportamiento.

Las Reglas Verbales en la Obra de Skinner

La conducta verbal, como plante6 Skinner en su obra Verbal Behavior (1957), se
refiere a las interacciones entre los individuos mediadas por el lenguaje. Skinner argumenta
que los pensamientos y emociones, aunque privados, son comportamientos influenciados
por contingencias ambientales. En este contexto, las reglas verbales son descripciones de
contingencias que guian el comportamiento humano, incluso en ausencia de contacto

directo con las contingencias que describen.

Estas reglas verbales pueden promover la flexibilidad o la rigidez psicolégica. Por
un lado, una regla que enfatice la aceptacion y la accion orientada a valores puede facilitar
la adaptacion, mientras que una regla rigida y evitativa puede llevar a patrones
conductuales poco funcionales. Este enfoque se conecta con el concepto de fusion
cognitiva, donde las personas se "fusionan" con sus pensamientos, tratindolos como

verdades absolutas en lugar de eventos internos sujetos a reinterpretacion.

Integracion entre la TMR y las Reglas Verbales

La TMR amplia las ideas de Skinner al proponer que la flexibilidad psicoldgica no
solo se basa en la capacidad de seguir reglas verbales adaptativas, sino también en la
habilidad de modificar las funciones de los estimulos a través de relaciones contextuales.

En este sentido, la flexibilidad psicoldgica implica:

1. Aceptacion de pensamientos y emociones dificiles sin intentar evitarlos.
2. Defusion Cognitiva, o el distanciamiento de pensamientos automaticos.
3. Capacidad para actuar segun valores personales, incluso frente a eventos internos

adversos.
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Por tanto, la flexibilidad psicoldgica puede considerarse como una evolucion
contemporanea del andlisis funcional del comportamiento, integrando principios del

conductismo con una comprension moderna del lenguaje y la cognicion humana.

Relaciones de Estimulo y su Conexion con la Flexibilidad Psicolégica

Las relaciones de estimulo han sido ampliamente estudiadas en el analisis del
comportamiento, especialmente en el marco de la Teoria de los Marcos Relacionales
(TMR). Esta teoria, desarrollada por Hayes, Barnes-Holmes y Roche (2001), parte del
contextualismo funcional y describe como los humanos desarrollan la capacidad de
relacionar estimulos de manera arbitraria y simbdlica. Este proceso es esencial para
entender fendmenos como el lenguaje, la cognicién y, especificamente, la flexibilidad
psicoldgica (Hayes et al., 2001).

La Contribucion de Sidman a las Relaciones de Estimulo

El trabajo pionero de Murray Sidman en relaciones de equivalencia establece la
base experimental para comprender como los estimulos adquieren funciones relacionales.
Sidman (1971) demostrd que los humanos responden a estimulos no solo por sus
propiedades fisicas, sino también por relaciones simbdlicas establecidas en contextos
especificos. Este hallazgo introdujo conceptos clave como reflexividad, simetria y
transitividad, esenciales en la formacion de redes relacionales complejas (Sidman, 1994).

Por ejemplo, si un adulto mayor relaciona la practica de yoga (Estimulo A) con
bienestar emocional (Estimulo B) y el bienestar emocional con valores personales
(Estimulo C), puede inferir una relacion indirecta entre el yoga y sus valores personales sin
una experiencia directa que lo respalde. Este tipo de relaciones simbolicas ilustra como se
construyen significados a partir de experiencias subjetivas (Sidman, 1994; Hayes et al.,
2001).

Relaciones de Estimulo y Flexibilidad Psicologica

La TMR expande los conceptos introducidos por Sidman al destacar que la

flexibilidad psicoldgica depende de la capacidad de establecer y modificar relaciones de
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estimulo de manera adaptativa (Hayes et al., 2006). Este enfoque permite a las personas
reinterpretar experiencias negativas en términos mas constructivos, fomentando el bienestar

subjetivo y la capacidad de adaptacion (Luciano y Valdivia-Salas, 2006).
La flexibilidad psicolégica incluye habilidades como:

1. Aceptar experiencias internas adversas: Reconocer pensamientos y emociones
negativas como eventos internos transitorios y no determinantes de la accion
(defusion cognitiva) (Hayes et al., 2012).

2. Establecer nuevas relaciones simbdlicas: Generar conexiones mas constructivas
entre estimulos, como asociar limitaciones fisicas con oportunidades para el
crecimiento personal (Barnes-Holmes et al., 2004).

3. Actuar segun valores: Priorizar comportamientos alineados con metas significativas,

incluso frente a contingencias desfavorables (Luciano et al., 2012).

Por ejemplo, un adulto mayor que enfrenta dificultades fisicas puede reinterpretar
esta experiencia al establecer una relacion simbdlica entre el yoga y su bienestar, viéndolo
como una herramienta para fortalecer su calidad de vida emocional y fisica (Hayes et al.,
2019; Levin et al., 2020).

Aplicacion en la Investigacion

En el presente estudio, la practica de yoga se conceptualiza como un estimulo
contextual que facilita la formacion de relaciones de estimulo positivas entre experiencias
internas, valores personales y comportamientos observables (Rolffs et al., 2018). Este
marco tedrico permite evaluar como la practica de yoga influye en la flexibilidad

psicoldgica y el bienestar subjetivo de los participantes.

El uso del Multidimensional Psychological Flexibility Inventory (MPFI) permitira
medir cdmo estas relaciones simbdlicas se reflejan en dimensiones especificas de la
flexibilidad psicoldgica, como la aceptacion y la accion comprometida (Simkin et
al., 2023). Ademas, se analizara como estas relaciones impactan en la percepcion
del bienestar emocional y en la capacidad para actuar coherentemente con los

valores personales.
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La comprension de las relaciones de estimulo, basada en los principios de Sidman
(1971) y desarrollada en la TMR (Hayes et al., 2001), es esencial para explicar como los
adultos mayores pueden transformar sus experiencias a través de practicas como el yoga.
Este enfoque no solo profundiza en los fundamentos tedricos de la flexibilidad psicoldgica,
sino que también proporciona una base solida para disefiar intervenciones que promuevan
el bienestar emocional y la adaptacion en esta poblacion (Barnes-Holmes et al., 2004;
Levin et al., 2020).

El Modelo Hexaflex

El modelo Hexaflex es un esquema conceptual desarrollado en el contexto de la
Terapia de Aceptacién y Compromiso (ACT), que describe los seis procesos clave que
sustentan la flexibilidad psicoldgica. Este modelo, introducido por Hayes et al. (2006),
proporciona un marco integral para entender cémo las personas pueden responder
adaptativamente a las experiencias internas dificiles mientras persiguen metas
significativas. Los seis procesos se presentan en un diagrama hexagonal, de ahi su

denominacion, y juntos forman la base de la flexibilidad psicoldgica.
Los Seis Procesos del Hexaflex

1. Aceptacion: Implica abrirse voluntariamente a pensamientos y emociones dificiles
en lugar de evitarlos o luchar contra ellos. Este proceso no significa resignacion,
sino disposicidn a experimentar eventos internos como parte de la experiencia
humana (Hayes et al., 2012). Por ejemplo, un adulto mayor puede aceptar la tristeza
asociada con el envejecimiento sin que esta interfiera en su capacidad de buscar
actividades significativas, como el yoga.

2. Defusion Cognitiva: Se refiere a la capacidad de observar los pensamientos desde
una perspectiva externa, disminuyendo su impacto sobre el comportamiento. En
lugar de quedar atrapados en interpretaciones automaticas, las personas aprenden a
ver los pensamientos como meros eventos mentales (Harris, 2009). Este proceso
ayuda a romper patrones de rigidez psicologica al permitir una mayor flexibilidad

en la respuesta a estimulos internos.
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3. Contacto con el Presente: Este proceso promueve la atencion plena o mindfulness,

ayudando a las personas a mantenerse en el aqui y el ahora en lugar de preocuparse

por el pasado o el futuro (Levin et al., 2020). La practica de yoga, por ejemplo,
fomenta este estado al enfocar la atencion en la respiracion y el movimiento
corporal.

4. Valores: Los valores representan principios fundamentales que guian el
comportamiento y dan sentido a la vida. Identificar y conectar con los valores
personales es esencial para actuar de manera coherente, incluso frente a
adversidades (Dahl et al., 2009). En adultos mayores, actividades como el yoga
pueden alinearse con valores como la salud, la conexién social o el crecimiento
personal.

5. Accion Comprometida: Este proceso implica tomar medidas consistentes con los
valores personales, independientemente de las barreras internas o externas. La
accion comprometida se centra en realizar comportamientos orientados a metas
significativas, aun cuando surjan obstaculos emocionales o fisicos (Hayes et al.,
2012).

6. Yo como Contexto: Este concepto se refiere a la capacidad de verse a si mismo
como un observador de experiencias, en lugar de identificarse exclusivamente con
los contenidos mentales (Barnes-Holmes et al., 2004). Este cambio de perspectiva
permite que las personas desarrollen una mayor flexibilidad en la forma en que

responden a los desafios.

Relacion entre los Procesos

El modelo Hexaflex no considera los procesos como entidades aisladas, sino como

aspectos interconectados que operan en conjunto para fomentar la flexibilidad psicolégica

(Hayes et al., 2006). Por ejemplo, la aceptacion y la defusién cognitiva ayudan a reducir la

lucha con pensamientos y emociones, facilitando el contacto con el presente. Este estado de

mindfulness permite identificar valores personales, que a su vez guian la accion
comprometida. Finalmente, el desarrollo de una perspectiva basada en el "yo como
contexto" refuerza todos los procesos, promoviendo respuestas adaptativas frente a

situaciones adversas.
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Aplicacion del Hexaflex en el Envejecimiento

En el contexto del envejecimiento, el modelo Hexaflex proporciona una herramienta
poderosa para entender como los adultos mayores pueden manejar las transiciones y
desafios propios de esta etapa de la vida (Levin et al., 2020). Por ejemplo, la aceptacion de
las limitaciones fisicas asociadas al envejecimiento permite a los individuos enfocarse en
actividades significativas, como el yoga, en lugar de luchar contra sus condiciones. Del
mismo modo, la accion comprometida hacia la mejora del bienestar fisico y emocional
puede ser reforzada por una conexion clara con valores como la salud, la autonomia o la

conexion social.
Conexion con la Préactica de Yoga

La préctica de yoga puede ser vista como una intervencidn que activa maltiples
procesos del modelo Hexaflex. Fomenta el contacto con el presente a través de la atencién
plena en la respiracion y el movimiento, promueve la aceptacion mediante la exploracion
de sensaciones corporales y emociones, y refuerza la accién comprometida al alinear los

ejercicios fisicos con valores personales como la salud y el bienestar (Fischer et al., 2022)

Instrumentos de Medicién de la Flexibilidad Psicol6gica y el Desarrollo de Nuevas

Escalas

La flexibilidad psicolégica, un constructo central en el modelo de Terapia de
Aceptacion y Compromiso (ACT, por sus siglas en inglés), se ha convertido en un foco de
investigacion relevante debido a su impacto en la regulacion emocional, el bienestar
subjetivo y la salud mental en general (Hayes et al., 2019). Para evaluar este constructo, se
han desarrollado instrumentos psicométricos que permiten medir las dimensiones clave de
la flexibilidad psicoldgica, como la aceptacion, la defusion cognitiva, y la capacidad para

actuar en funcidn de valores personales frente a experiencias internas adversas.
Instrumentos Clasicos de Medicion

Uno de los primeros instrumentos disefiados para evaluar la flexibilidad psicoldgica

es el Acceptance and Action Questionnaire (AAQ), desarrollado por Hayes et al. (2004).
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Este cuestionario consta de 16 items que evalUan la evitacion experiencial y el compromiso
con valores personales, dos dimensiones criticas de la flexibilidad psicoldgica.
Posteriormente, se desarrollé una version revisada y mas breve, el AAQ-II, que incluye 7
items con una estructura mas robusta y propiedades psicométricas mejoradas (Bond et al.,
2011). EI AAQ-II se ha convertido en el instrumento estandar para medir la flexibilidad
psicologica en multiples contextos clinicos y no clinicos, demostrando consistencia interna
elevada (alfa de Cronbach > 0.80) y validez convergente con otras medidas de salud

mental, como los niveles de estrés y sintomas de ansiedad y depresién (Bond et al., 2011).

Otra herramienta relevante es el Multidimensional Psychological Flexibility
Inventory (MPFI), disefiado por Rolffs, Rogge y Wilson (2018). Este instrumento
multidimensional evalUa no solo las dimensiones positivas de la flexibilidad psicoldgica,
sino también las negativas, como la fusion cognitiva y la evitacion experiencial. Consta de
60 items distribuidos en seis dominios principales, proporcionando una visién mas integral

del constructo.
Limitaciones de los Instrumentos Tradicionales

Aunque instrumentos como el AAQ-I1 y el MPFI han demostrado ser herramientas
utiles para la medicién de la flexibilidad psicologica, también presentan limitaciones. Entre
las criticas mas comunes se encuentran su enfoque limitado en ciertos aspectos del
constructo y su dependencia de autorreportes, lo que puede introducir sesgos relacionados
con la deseabilidad social (Tyndall et al., 2020). Ademas, la mayoria de estos instrumentos
fueron desarrollados en contextos culturales occidentales, lo que plantea desafios de validez

para su aplicacion en poblaciones culturalmente diversas, como la de América Latina.
Desarrollo de Nuevas Escalas

En respuesta a estas limitaciones, se ha trabajado en el disefio de instrumentos méas
especificos y culturalmente adaptados para medir la flexibilidad psicoldgica. Un ejemplo
reciente es la adaptacion y validacion en espafiol del MPFI, realizada por Simkin et al.
(2023) en poblacion argentina. Este instrumento demostro propiedades psicometricas
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adecuadas, con una consistencia interna elevada (@ > .74) y un ajuste satisfactorio en
andlisis factoriales confirmatorios (NFI =.97; RMSEA = .41).

Otra iniciativa destacada es el desarrollo de escalas breves disefiadas para evaluar
aspectos especificos de la flexibilidad psicoldgica, como la aceptacion y la defusion
cognitiva, en contextos clinicos y no clinicos. Estas herramientas se enfocan en la
aplicabilidad practica, optimizando el tiempo de administracion sin comprometer la calidad

de la medicion.
Implicaciones y Uso en Investigaciones

El desarrollo de nuevas escalas y la adaptacion cultural de instrumentos existentes
representan un avance significativo para la investigacion y la préctica clinica en
poblaciones diversas. Estas herramientas permiten evaluar con mayor precision la
flexibilidad psicoldgica en contextos especificos, como el de los adultos mayores que
practican yoga, contribuyendo a un entendimiento mas profundo de cémo este constructo

influye en el bienestar emocional y la adaptacion a las adversidades.

En el presente estudio, se utilizara la versién adaptada del MPFI en espafiol para
evaluar la flexibilidad psicoldgica en adultos mayores que practican yoga. La utilizacion de
esta herramienta permitira capturar tanto una vision integral del constructo como las
dimensiones mas especificas que puedan estar relacionadas con la practica de yoga y el

envejecimiento saludable.

6.3 Adultos mayores

Los adultos mayores, también conocidos como personas de la tercera edad,
comprenden un grupo etario que enfrenta una serie de desafios fisicos, emocionales y
sociales como resultado del envejecimiento. (Anderson y Thayer, 2018, citado en Donovan
y Blazer, 2020)

A nivel mundial, el aumento de la esperanza de vida ha generado un incremento
significativo de esta poblacion, lo que ha llevado a un mayor interés en comprender sus

necesidades especificas desde una perspectiva interdisciplinaria. Desde el enfoque
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psicoldgico, es crucial abordar como los cambios biologicos, cognitivos y emocionales

impactan su calidad de vida, su bienestar mental y su participacion social.
Cambios Fisicos en la Vejez

Con el proceso de envejecimiento, los adultos mayores experimentan una serie de
cambios fisioldgicos que afectan su salud fisica. Entre los m&s comunes se encuentran la
disminucion de la masa muscular, la pérdida de densidad 6sea, la reduccion de la movilidad
articular y la aparicion de enfermedades cronicas, como la hipertension, diabetes o
enfermedades cardiovasculares (World Health Organization, 2015). Estos cambios
contribuyen al riesgo de caidas, una de las principales causas de morbilidad y mortalidad en
personas mayores. Ademas, el debilitamiento del sistema inmunol6gico aumenta la
susceptibilidad a infecciones y enfermedades degenerativas, lo que puede comprometer su

capacidad para mantener una vida autonoma (Clegg et al., 2013).
Cambios Cognitivos

El envejecimiento también afecta el funcionamiento cognitivo. Estudios muestran
que, a medida que las personas envejecen, pueden experimentar un deterioro en funciones
cognitivas como la memoria, la atencion y la velocidad de procesamiento (Harada,
Natelson Love, y Triebel, 2013). Sin embargo, no todos los cambios cognitivos son
inevitables. El envejecimiento saludable esta asociado con la posibilidad de mantener una
plasticidad cerebral, la cual puede ser promovida a través de actividades cognitivas
estimulantes y estilos de vida saludables. En este sentido, practicas como el yoga o el
gjercicio fisico regular han demostrado beneficios no solo en la mejora de la salud fisica,

sino también en el retardo del deterioro cognitivo (Gothe y McAuley, 2016).

Por otro lado, el deterioro cognitivo leve y las demencias como el Alzheimer son
comunes en esta poblacion, lo que conlleva a una pérdida progresiva de funciones
cognitivas que afectan su capacidad para llevar a cabo actividades de la vida diaria
(Cummings, 2004). Las intervenciones cognitivas, como los programas de estimulacion
mental o terapias no farmacoldgicas, han sido propuestas como una estrategia para retrasar

el avance del deterioro cognitivo (Verzili et al., 2023).
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Cambios Emocionales y Psicoldgicos

El envejecimiento también trae consigo desafios emocionales significativos.
Muchos adultos mayores experimentan pérdidas importantes, como la muerte de seres
queridos, la jubilacién o la reduccion de roles sociales. Estas pérdidas pueden generar
sentimientos de soledad, ansiedad y depresion (Blazer, 2003). La soledad es
particularmente prevalente en esta etapa de la vida, y su impacto negativo en la salud
mental y fisica ha sido bien documentado. Segun Cacioppo y Cacioppo (2014), la soledad
esta asociada con un mayor riesgo de mortalidad, enfermedades cardiovasculares y

deterioro cognitivo.

En este contexto, la regulacion emocional se vuelve una habilidad crucial para los
adultos mayores. La capacidad de enfrentar estos cambios con resiliencia esta influida por
varios factores, como el apoyo social, el acceso a servicios de salud mental y el
involucramiento en actividades significativas (Charles y Carstensen, 2010). Intervenciones
psicoldgicas como la terapia cognitivo-conductual (TCC) y la terapia de reminiscencia han
mostrado ser eficaces para mejorar la salud mental en adultos mayores, ayudando a reducir

los sintomas de depresién y ansiedad (Scogin et al., 2005).
Envejecimiento Activo y Calidad de Vida

El concepto de envejecimiento activo, promovido por la Organizacién Mundial de
la Salud, aboga por la participacion continua de los adultos mayores en actividades fisicas,
sociales y cognitivas que promuevan su bienestar integral. Esto incluye la préctica de
actividades como el ejercicio, la participacion en grupos comunitarios, o el aprendizaje
continuo (World Health Organization, 2002). La investigacién ha demostrado que los
adultos mayores que se mantienen activos y comprometidos con su entorno disfrutan de
una mejor calidad de vida y experimentan menos problemas de salud mental (Rowe y
Kahn, 1997).

En este sentido, la intervencion interdisciplinaria resulta clave para garantizar el
bienestar de los adultos mayores. Los enfoques integrales que combinan la atencion médica
con el apoyo psicoldgico y social son esenciales para abordar los desafios del

envejecimiento y promover un envejecimiento saludable (Baltes y Baltes, 1990).
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El envejecimiento es un proceso complejo que implica cambios fisicos, cognitivos y
emocionales. A través de enfoques psicoldgicos y de salud publica, es posible mitigar los
efectos negativos del envejecimiento y promover una mejor calidad de vida para los adultos
mayores. Las intervenciones que fomentan la participacion activa, la resiliencia emocional
y la plasticidad cognitiva son esenciales para apoyar a esta poblacion en su envejecimiento

saludable.

6.4 Flexibilidad Psicologica y su Relacion con Adultos Mayores

La flexibilidad psicoldgica es un proceso clave que permite a las personas aceptar
experiencias internas dificiles y actuar en funcion de valores significativos, incluso frente a
adversidades. Este constructo es especialmente relevante en la poblacién de adultos
mayores, ya que facilita la adaptacion a los cambios propios del envejecimiento, como el
deterioro fisico, la pérdida de roles sociales y el duelo por seres queridos (Hayes et al.,
2012; Levin et al., 2020).

Retos del Envejecimiento y la Necesidad de Adaptacién

Durante el envejecimiento, la disminucion de capacidades fisicas y cognitivas
genera desafios emocionales y sociales significativos. Sin embargo, los adultos mayores
con alta flexibilidad psicoldgica son capaces de reinterpretar estas experiencias,
manteniendo un enfoque positivo hacia sus objetivos y relaciones personales (Dawson &
Golijani-Moghaddam, 2020). Estudios recientes indican que esta capacidad reduce el riesgo
de depresion y ansiedad en esta poblacion, lo que a su vez promueve un envejecimiento
saludable (Wang et al., 2022).

Beneficios de la Flexibilidad Psicoldgica

1. Afrontamiento del Duelo: La flexibilidad psicologica permite aceptar el dolor
asociado a la pérdida de seres queridos sin quedar atrapado en él. Segun Levin et al.
(2020), las personas con mayor flexibilidad procesan el duelo de manera mas
adaptativa, encontrando formas de honrar a quienes han perdido mientras mantienen

una vida con proposito.
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2. Manejo del Estrés Relacionado con la Salud: En adultos mayores con
enfermedades cronicas, la flexibilidad psicoldgica actia como un amortiguador
frente al estrés. Estudios han mostrado que esta habilidad no solo mejora el
bienestar emocional, sino que también esta asociada con menores niveles de
inflamacion y mejor salud fisica general (Dawson & Golijani-Moghaddam, 2020;
Hayes et al., 2012).

3. Fortalecimiento de las Relaciones Sociales: En un contexto de aislamiento social,
comun en la vejez, la flexibilidad psicologica ayuda a los individuos a superar
barreras emocionales para buscar apoyo Yy fortalecer conexiones interpersonales
(Blazer et al., 2021). Esto resulta en una mayor satisfaccion con la vida y resiliencia

frente a la soledad.
Evidencia Empirica de la Relacion con el Bienestar

Lopes et al. (2021) encontraron que los adultos mayores con mayor flexibilidad
psicoldgica reportan altos niveles de bienestar subjetivo, incluso en presencia de factores de
riesgo como el aislamiento social o la multimorbilidad. Del mismo modo, Wang et al.
(2022) demostraron que la flexibilidad psicoldgica medio significativamente la relacion

entre estrés percibido y resiliencia emocional en una muestra de 250 adultos mayores.

Shin et al. (2021) también reportaron una correlacion positiva entre la flexibilidad
psicoldgica y la satisfaccion con la vida, destacando que esta habilidad permite enfrentar
cambios vitales con menos angustia psicoldgica y mas optimismo. Estos hallazgos
refuerzan la importancia de trabajar en estrategias que promuevan la aceptacion y el

compromiso en esta poblacion.
Implicaciones y Aplicaciones

Intervenciones basadas en la Terapia de Aceptacion y Compromiso (ACT) han
mostrado eficacia para aumentar la flexibilidad psicoldgica en adultos mayores. Por
ejemplo, estudios de Levin et al. (2020) y Dawson & Golijani-Moghaddam (2020) han

demostrado que estas intervenciones mejoran tanto el bienestar emocional como la calidad
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de vida al fomentar la aceptacion de limitaciones fisicas y emocionales, junto con la

identificacion de valores significativos.

En resumen, la flexibilidad psicoldgica es un recurso critico para promover un
envejecimiento saludable, facilitando el manejo efectivo de las transiciones propias de esta
etapa vital (Hayes et al., 2012; Lopes et al., 2021).

7 Método
7.1 Disefio del estudio

Este estudio adopta un enfoque cuantitativo, descriptivo-correlacional, disefiado
para explorar la relacion entre la flexibilidad psicolégica y el bienestar subjetivo en adultos

mayores que practican yoga en El Palomar, partido de Moron.
7.2 Participantes

La muestra estd conformada por 45 adultos mayores de 60 afios que realizan
practicas regulares de yoga, entendidas como una frecuencia minima de dos veces por
semana durante al menos seis meses. La seleccion sera de tipo intencional, asegurando que
los participantes cuenten con la capacidad necesaria para responder los cuestionarios y
otorguen su consentimiento informado. En este sentido, se establecieron criterios de
inclusion y exclusion con el objetivo de delimitar la muestra en funcion de las variables
centrales del estudio: bienestar subjetivo y flexibilidad psicoldgica. Se incluyeron aquellas
personas gque, ademas de cumplir con los requisitos de edad y frecuencia en la préactica de
yoga, demostraran comprension lectora y disposicion para participar de forma voluntaria en

el estudio.

Se excluyeron aguellos adultos mayores que presentaran diagnosticos psiquiatricos
severos, limitaciones cognitivas o sensoriales que interfirieran con la correcta comprension
de los instrumentos, asi como quienes estuvieran involucrados en intervenciones

terapéuticas paralelas o cuya practica de yoga fuera reciente o esporadica.
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7.3 Instrumentos

1. Inventario Multidimensional de Flexibilidad Psicologica (MPFI):

Este instrumento desarrollado por Rolffs y colaboradores (2016), mide la
flexibilidad psicoldgica a través de 60 items. La version en espafiol, validada en poblacion
argentina por Simkin et al. y colaboradores (2023), ha demostrado una consistencia interna

adecuada (o > .74) y propiedades psicométricas aceptables en estudios previos (NFI = .97;

RMSEA = .41).

2. Escala de Bienestar Subjetivo (SWLS):

La Escala de Bienestar Subjetivo (SWLS), desarrollada por Diener et al. (1985), se
utiliza para medir la satisfaccion global con la vida. Esta herramienta se compone de cinco
items que evaluan el grado de satisfaccion personal con la vida de un individuo. En el
contexto de este estudio, la SWLS permite obtener una medicion de como los adultos
mayores perciben su calidad de vida en términos generales. En investigaciones previas
realizadas en Argentina, la SWLS ha demostrado ser altamente confiable y valida, con una

buena consistencia interna (Moyano, 2009).
3. PANAS (Positive and Negative Affect Schedule):

ElI PANAS es un instrumento disefiado por Watson, Clark y Tellegen (1988) para
medir el balance emocional de los individuos, evaluando tanto los efectos positivos como
negativos que experimentan a lo largo de un periodo determinado. La escala consta de dos
subescalas: una de afecto positivo (emociones agradables como felicidad, gratitud y
entusiasmo) y otra de afecto negativo (emociones desagradables como tristeza, ansiedad y
estrés). EI PANAS ha sido ampliamente validado en diversos contextos culturales y se ha
utilizado en investigaciones con adultos mayores para explorar como sus estados

emocionales impactan su bienestar subjetivo (Simkin, 2015)

7.4 Procedimiento
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En primer lugar, se invito a los participantes a completar de manera voluntaria un
cuestionario que integraba todos los instrumentos mencionados previamente: el Inventario
Multidimensional de Flexibilidad Psicoldgica (MPFI), la Escala de Satisfaccion con la Vida
(SWLS) y el Escala de balance afectivo (PANAS). Las respuestas fueron recolectadas en
un entorno adecuado, respetando las condiciones fisicas y emocionales de los adultos

mayores participantes.

Los datos obtenidos se analizaron utilizando estadistica descriptiva e inferencial
mediante el software IBM SPSS 25 (Armonk, NY, Estados Unidos) para Windows. En
primer término, se estimaron las correlaciones entre las variables mediante el coeficiente de
correlacion de Pearson, lo que permitio identificar la fuerza y la direccion de las relaciones

entre la flexibilidad psicoldgica y el bienestar subjetivo.

7.5 Consentimiento informado

Se elabor6 un consentimiento informado acorde a las normativas éticas establecidas
por la Asociacion Americana de Psicologia (APA, 2017). Este documento incluy6 una
descripcion clara y detallada de los objetivos del estudio, los procedimientos a realizar, los
beneficios y posibles riesgos, asi como la garantia de confidencialidad y anonimato de los

datos recolectados.

Se explico a los participantes que su participacion era completamente voluntaria y
gue podian retirarse en cualquier momento sin que esto les ocasionara consecuencias
negativas. Ademas, se les asegurd que los resultados del estudio serian utilizados
Unicamente con fines académicos y de investigacion. Los participantes firmaron el
consentimiento antes de completar los cuestionarios, dejando constancia de su aceptacion y

entendimiento de las condiciones del estudio.
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8 Resultados

8.1 Descripcion de la muestra

La muestra estuvo conformada por 45 adultos mayores con edades comprendidas
entre 60 y 74 afos (media = 63.5 afios, desviacion estdndar = 10.43). Del total de
participantes, 79.03% fueron mujeres y 20.87% fueron hombres. Todos los participantes
realizaban préacticas regulares de yoga al menos dos veces por semana durante un periodo
minimo de seis meses. La seleccion de la muestra se llevo a cabo de manera intencional,
asegurando que los participantes cumplieran con los criterios de inclusion y fueran capaces

de completar los instrumentos de evaluacion de manera autbnoma.
8.2 Analisis descriptivo de las variables

A continuacion, se presentan los estadisticos descriptivos de las variables evaluadas:
satisfaccion con la vida, balance afectivo positivo, balance afectivo negativo y flexibilidad

psicoldgica.
Satisfaccion con la vida

La satisfaccion con la vida present6 un puntaje promedio de 5.24 (DE = 1.18) en
una escala de 1 a 7, indicando niveles moderados a altos. La mediana fue de 5 y la moda de
6, lo que sugiere que la mayoria de los participantes perciben su calidad de vida de manera
favorable. Estos resultados son consistentes con estudios previos que sefialan la estabilidad
de la satisfaccion con la vida en adultos mayores, salvo en periodos de crisis 0 cambios

significativos.
Balance afectivo positivo y negativo

El balance afectivo positivo mostré un promedio de 2.00 (DE = 1.19) en una escala
de 1 a5, lo que indica niveles bajos a moderados de emociones positivas en la muestra. La
mediana fue de 3 y la moda de 4. En contraste, el balance afectivo negativo presentd un

promedio de 1.33 (DE =0.98) en una escala de 1 a 6, reflejando una presencia baja de
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afecto negativo, lo cual es favorable para el bienestar psicologico de los participantes. Estos
datos sugieren que, aunque los adultos mayores que practican yoga experimentan
emociones positivas en niveles reducidos, también reportan bajos niveles de afecto

negativo, lo que puede contribuir a su bienestar general.
Flexibilidad psicologica

La flexibilidad psicolégica obtuvo un puntaje promedio de 3.98 (DE = 1.46) en una
escala de 1 a 6. La mediana fue de 4 y la moda de 5, indicando niveles moderados en la
capacidad de adaptacion a experiencias emocionales dificiles. La dispersion en los puntajes
sugiere que algunos participantes pueden tener niveles significativamente mas altos o mas
bajos de flexibilidad psicoldgica. Investigaciones previas han demostrado que esta

capacidad esta relacionada con un mayor bienestar y una mejor regulacion emocional.

8.3 Andlisis de Correlacion

La Tabla 1 presenta las correlaciones entre la Flexibilidad Psicoldgica (FP), la
Satisfaccion con la Vida (SCV) y los balances afectivos positivos (Balpos) y negativos
(Balneg). Este andlisis proporciona una comprension detallada de las relaciones entre estas

variables psicoldgicas clave.

Tabla 1. Correlacion entre Flexibilidad psicoldgica, satisfaccion con la vida y balance

afectivo.
FP SCV
FP
1 -.028**
SCVv .028** 1
Balpos 342** .566**
Balneg 551** - 425**

Nota: FP= Flexibilidad psicolégico; SCV= satisfaccion con la vida; Balpos=balance
afectivo; Balneg= balance negativo.
*p<0.05; **p<0.01

1. Flexibilidad Psicologica (FP):
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o Relacién con el Balance Afectivo Positivo (Balpos): Se observa una
correlacion positiva significativa (r = 0.362, p < 0.01), lo que indica que una
mayor flexibilidad psicoldgica est4 asociada con una mayor predominancia
de emociones positivas.

o Relacién con el Balance Afectivo Negativo (Balneg): Sorprendentemente, se
encuentra una correlacion positiva significativa (r = 0.551, p < 0.01), lo cual
podria reflejar un manejo adaptativo de las emociones negativas en personas
con alta flexibilidad psicologica.

2. Satisfaccion con la Vida (SCV):

o Relacion con el Balance Afectivo Positivo (Balpos): Existe una fuerte
correlacion positiva significativa (r = 0.566, p < 0.01), sugiriendo que las
experiencias emocionales positivas contribuyen directamente a incrementar
la satisfaccion con la vida.

o Relacion con el Balance Afectivo Negativo (Balneg): Se identifica una
correlacion negativa significativa (r = -0.425, p < 0.01), lo que implica que
un predominio de emociones negativas reduce la percepcion de satisfaccion

con la vida.

En conjunto, estos resultados subrayan la importancia de los balances afectivos en
la percepcion del bienestar y destacan el papel mediador potencial de la flexibilidad

psicoldgica para gestionar las emociones negativas.
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9 Discusion

La presente investigacion analizé la relacion entre la flexibilidad psicolégicay el
bienestar subjetivo en adultos mayores que practican yoga, enfocandose en como los
balances afectivos positivo y negativo impactan la satisfaccion con la vida. Los resultados
obtenidos respaldan parcialmente las hipotesis iniciales y aportan nuevas perspectivas sobre

como estas variables influyen en el bienestar emocional durante el envejecimiento.

Se observé una correlacion positiva significativa entre la flexibilidad psicologica y
el balance afectivo positivo (r = 0.362, p < 0.01), lo que sugiere que los participantes con
mayor flexibilidad psicologica experimentan emociones positivas con mayor frecuencia. El
puntaje promedio de la flexibilidad psicolégica fue de 3.83 (DE = 1.46), con una mediana
de 4 y una moda de 5, indicando variabilidad entre los participantes. Este hallazgo respalda
investigaciones previas (Hayes et al., 2012; Levin et al., 2020), que indican que la
flexibilidad psicoldgica facilita la experimentacion de emociones positivas incluso en
contextos dificiles. Ademas, estudios como los de Lopes et al. (2021) y Pyszkowska y
Ronnlund (2021) destacan que esta habilidad favorece la adaptacion a las transiciones

propias del envejecimiento, promoviendo un bienestar emocional mas estable.

El balance afectivo positivo mostré una media de 3.08 (DE = 1.19), con una
mediana de 3 y una moda de 4, lo que indica que los participantes experimentaron
emociones agradables con frecuencia, aunque no predominantemente. Este hallazgo es
consistente con investigaciones como las de Fischer et al. (2022) y Ko et al. (2023), que
subrayan que la préactica de yoga favorece un balance afectivo positivo a traves de la
atencion plena y la regulacién emocional. La integracion de actividades como el yoga es
clave en estrategias de promocion del bienestar, dado que facilita la generacion de estados

emocionales positivos que contribuyen a un envejecimiento activo.
Flexibilidad Psicologica y Balance Afectivo Negativo

Un hallazgo inesperado fue la correlacién positiva significativa entre la flexibilidad
psicoldgica y el balance afectivo negativo (r = 0.551, p < 0.01). Este resultado, aunque

sorprendente, puede interpretarse como una muestra del manejo adaptativo de las
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emociones negativas en personas con mayor flexibilidad psicoldgica. El balance afectivo
negativo presentd una media de 3.63 (DE = 0.98), con una mediana de 4 y una moda de 4,

lo que indica una ligera predominancia de emociones negativas. Sin embargo, investigacio

nes como las de Wang et al. (2022) y Shin et al. (2021) sugieren que la flexibilidad
psicolOgica permite a las personas aceptar y procesar estas emociones sin que interfieran
negativamente en su bienestar general. Este hallazgo también se alinea con el modelo
Hexaflex (Hayes et al., 2006), que resalta la aceptacion y defusion cognitiva como procesos

esenciales para afrontar emociones complejas.

Es probable que los participantes con mayor flexibilidad psicoldgica puedan
reinterpretar situaciones dificiles desde una perspectiva constructiva, lo que les permite
gestionar las emociones negativas como oportunidades para el crecimiento personal, en
lugar de obstaculos insuperables (Levin et al., 2020). Ademas, estudios como los de Hayes
et al. (2019) sugieren gue la aceptacion de emociones adversas favorece la resiliencia
emocional, particularmente en adultos mayores que enfrentan significativos cambios

durante el envejecimiento.
Balance Afectivo y Satisfaccion con la Vida

La satisfaccion con la vida presentd una media de 5.24 (DE = 1.18), con una
mediana de 5 y una moda de 6, reflejando niveles moderados a altos en la percepcion
general del bienestar entre los participantes. Se encontraron correlaciones significativas

entre esta variable y los balances afectivos positivo y negativo:

e Balance Afectivo Positivo y Satisfaccion con la Vida: Se observé una correlacion
positiva fuerte (r = 0.566, p < 0.01), confirmando que las emociones positivas
influyen directamente en la satisfaccion con la vida. Este resultado coincide con los
hallazgos de Diener et al. (2021), que destacan el rol protector de las emociones
positivas en el bienestar subjetivo. Investigaciones como las de Tiedemann et al.
(2020) sugieren que el yoga mejora la percepcion de la calidad de vida en adultos

mayores al fomentar estados emocionales positivos, lo que refuerza la importancia
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de promover estrategias que optimicen las emociones positivas en poblaciones que
enfrentan los desafios del envejecimiento.

e Balance Afectivo Negativo y Satisfaccion con la Vida: Se encontr6 una correlacion
negativa significativa (r = -0.425, p < 0.01), lo que indica que las emociones
negativas reducen la percepcion de satisfaccion con la vida. Este hallazgo subraya la
importancia de reducir los estados emocionales negativos mediante estrategias
como la aceptacion y regulacion emocional (Shin et al., 2021), ya que las emociones

negativas pueden limitar la experiencia de bienestar.
Andlisis de Interacciones

La combinacion de una satisfaccion con la vida moderada a alta, con un balance
afectivo positivo relativamente bajo y un balance afectivo negativo ligeramente
predominante, resalta la complejidad de las experiencias emocionales en adultos mayores.
A pesar de reportar emociones negativas frecuentes, los participantes mostraron una
capacidad notable para mantener niveles satisfactorios de bienestar general, posiblemente
mediada por la flexibilidad psicoldgica. Investigaciones previas (Pyszkowska y Rénnlund,
2021) sugieren que esta habilidad mediadora podria actuar como un factor protector,
permitiendo a los participantes afrontar adversidades sin comprometer su satisfaccion con

la vida.

Por Gltimo, el yoga, como préctica integradora que combina atencién plena,
movimiento fisico y respiracion consciente, pudo haber potenciado tanto la regulacion
emocional como la aceptacion entre los participantes. Este dato respalda la hipétesis de que
actividades como el yoga pueden ser particularmente Gtiles para mejorar la calidad de vida
de los adultos mayores, proporcionando herramientas practicas para afrontar los desafios

psicolégicos del envejecimiento.
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10 Conclusién

Esta investigacion reafirma la importancia de la flexibilidad psicoldgica y el balance
afectivo por factores claves del bienestar subjetivo en adultos mayores que practican yoga.
Los resultados confirmaron parcialmente las hipotesis iniciales y resaltan el papel crucial de

las emociones positivas y negativas en la mediacion de la satisfaccion con la vida.

Los hallazgos sugieren que el yoga no solo promueve el bienestar fisico, sino que
también actda como un factor importante en la regulacion emocional y la adaptacion frente
a emociones negativas. Este estudio contribuye a consolidar la literatura existente al
integrar variables psicoldgicas, culturales y contextuales, proporcionando una vision

holistica del fendbmeno.

En resumen, la investigacion impulsa la comprension del envejecimiento saludable
desde una perspectiva multidimensional, destacando la relevancia de promover actividades
culturalmente adaptadas, como el yoga, para enfrentar los retos del envejecimiento y

potenciar el bienestar en este grupo demografico.
Aportes y Contribuciones de la Investigacion

Desde una perspectiva clinica, esta investigacion aporta evidencia factible sobre los
beneficios de la préctica regular de yoga en el bienestar subjetivo y la flexibilidad
psicolégica de adultos mayores, dos variables importantes en la salud mental durante el
envejecimiento. Los hallazgos permiten ampliar la comprensién de como las intervenciones
basadas en préacticas cuerpo-mente pueden complementar el abordaje clinico de
problematicas afectivas en esta poblacién, promoviendo recursos internos que favorecen

una adaptacion mas saludable a los cambios propios de esta etapa vital.

El estudio también contribuye al analisis del rol de la flexibilidad psicologica como
factor protector ante el malestar emocional, ofreciendo sustento empirico para su
incorporacion en dispositivos de intervencion clinica con adultos mayores, tanto en
contextos preventivos como terapéuticos. En este sentido, se plantea la posibilidad de

integrar ideas vinculadas al yoga dentro del encuadre clinico, ya sea como parte de
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intervenciones individuales o grupales orientadas a fortalecer la regulacion emocional, el

afrontamiento flexible y la conexion con valores personales.

Asimismo, los resultados obtenidos pueden orientar a profesionales de la salud
mental en el disefio de intervenciones mas integrales y culturalmente sensibles,
favoreciendo un abordaje clinico que contemple la subjetividad, el cuerpo y la experiencia

cotidiana como dimensiones centrales del bienestar en la vejez.

Enfoques a la ciencia:

Aproximacion préctica al bienestar: Destaca el yoga como una herramienta efectiva
para el balance fisico, y también como un catalizador psicolégico capaz de optimizar el

balance afectivo y la satisfaccion vital en poblaciones vulnerables.

Limitaciones de la Investigacion

Tamanfo y representatividad de la muestra:

El principal obstaculo fue el tamafio reducido de la muestra (n = 41), que estuvo
limitada a participantes de la localidad de El Palomar. Esto afecta la generalizacion de los
resultados y plantea la necesidad de muestras mas heterogéneas en términos de ubicacion

geografica y nivel socioeconémico.

Disefio transversal:
El disefio metodoldgico impidi6 establecer relaciones de causalidad entre las
variables estudiadas, limitando la comprension de los procesos dinamicos que vinculan el

yoga con el bienestar subjetivo.

Sesgos de autorreporte:
Las herramientas utilizadas, aunque validadas, pueden estar sujetas a sesgos
derivados de la deseabilidad social y la interpretacion subjetiva de los participantes. Esto

podria influir en la precision de los datos obtenidos.

Lineas de Investigacion Futuras
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Las lineas de investigacion futuras derivadas de este estudio ofrecen diversas
oportunidades para ampliar y profundizar en la comprension del impacto del yoga y la
flexibilidad psicoldgica sobre el bienestar. Estas direcciones permitiran desarrollar

conocimientos mas integrales y adaptados a las necesidades de poblaciones especificas

Es fundamental llevar a cabo investigaciones longitudinales para explorar como el
compromiso continuo con la practica de yoga influye en las dimensiones psicolodgicas,
afectivas y sociales a lo largo del tiempo. Este enfoque permitira identificar patrones de
cambio y sostenibilidad de los beneficios del yoga en adultos mayores, proporcionando
evidencia mas robusta sobre su impacto a largo plazo en el bienestar subjetivo y la
regulacién emocional.

Dada la importancia del contexto cultural en la mediacion de los efectos
psicoldgicos y afectivos, resulta valioso investigar como la préactica del yoga varia en
efectividad segun diferentes regiones y culturas. Las comparaciones entre entornos rurales
y urbanos, o entre paises con distintas dinamicas socioecondémicas, podrian revelar factores
moduladores significativos. Esto no solo enriqueceria el cuerpo tedrico, sino que también

informaria el disefio de intervenciones adaptadas a contextos especificos.

La incorporacion de variables biométricas como la variabilidad de la frecuencia
cardiaca, la respuesta galvanica de la piel o niveles de cortisol en saliva permitiria
complementar los datos autorreportados con indicadores objetivos. Estas métricas podrian
ofrecer una visién mas precisa del impacto del yoga en la respuesta fisioldgica al estrés,

fortaleciendo la validez de los hallazgos y su relevancia clinica.

Otra linea de interés incluye la extension de estas investigaciones a grupos de
diferentes edades, antecedentes sociales y perfiles culturales. Estudiar como el yoga afecta
a nifios, adolescentes y adultos en diferentes etapas del ciclo vital permitiria evaluar su
potencial como herramienta de bienestar universal. Ademas, incluir poblaciones con
condiciones especificas como enfermedades cronicas, discapacidades fisicas o estados de
vulnerabilidad social ampliaria la comprension sobre los beneficios del yoga en contextos

diversificados.
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Estas lineas de investigacion no solo contribuyen al conocimiento cientifico, sino
que también promueven una mejor aplicabilidad de las intervenciones basadas en practicas

de yoga en diferentes poblaciones y entornos culturales.

Propuestas de Intervencion

Las propuestas de intervencién derivadas de esta investigacion ofrecen un marco
integral para abordar las necesidades fisicas, emocionales y sociales de los adultos mayores
mediante estrategias que no solo promueven el bienestar individual, sino que también
fortalecen las dindmicas comunitarias y culturales en las que estan insertos. Estas
intervenciones estan alineadas con la importancia de reconocer el envejecimiento como un

proceso multifacético que exige soluciones adaptadas, inclusivas y sostenibles.

Talleres comunitarios de yoga adaptados

Una de las principales estrategias sugeridas es el desarrollo de talleres comunitarios
de yoga disefiados especificamente para adultos mayores. Estas actividades deben
considerar las limitaciones fisicas propias del envejecimiento, como artritis, reduccién de la
movilidad, problemas de equilibrio y fuerza muscular, asi como condiciones cronicas,
incluyendo hipertensién y diabetes. Para ello, es esencial que los ejercicios sean
personalizados y adaptados, que ofrezcan variaciones que respeten las capacidades
individuales de los participantes.

Desde una perspectiva emocional, el yoga adaptado podria funcionar como una
herramienta para reducir sintomas asociados a la ansiedad, el estrés y la depresion,
condiciones que son frecuentes en este grupo etario. Ademas, estos talleres servirian como
espacios de interaccion social que fomenten la construccién de redes de apoyo,
disminuyendo asi los efectos del aislamiento, el cual es particularmente prevalente entre los
adultos mayores. Asimismo, la realizacion de esta practica en centros comunitarios o
espacios publicos aseguraria la accesibilidad geogréafica y econdmica, factores clave para

garantizar una participacién inclusiva.

Para maximizar su efectividad, estos programas podrian contar con el apoyo de

instructores especializados en yoga para adultos mayores, quienes ademas de impartir las
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practicas, podrian identificar las diferentes necesidades individuales de los participantes. De
igual forma, es fundamental incorporar evaluaciones regulares de los participantes para
monitorear sus progresos Y ajustar las actividades segln sus avances, garantizando un

impacto positivo en el bienestar general a lo largo del tiempo.

Entrenamientos en flexibilidad psicoldgica

La integracion de entrenamientos enfocados en la flexibilidad psicolégica mediante
la Terapia de Aceptacién y Compromiso (ACT) representa otro enfoque altamente
prometedor. Este tipo de intervenciones no solo fortalecerian la capacidad de los adultos
mayores para enfrentar los desafios emocionales y fisicos del envejecimiento, sino que
también contribuirian a un manejo mas efectivo de experiencias negativas relacionadas con
cambios vitales importantes, como la jubilacion, la pérdida de seres queridos o el deterioro

funcional.

Estos entrenamientos podrian disefiarse como programas complementarios a los
talleres de yoga o implementarse de manera autbnoma en entornos grupales o individuales.
Ademas, al centrarse en practicas como la aceptacion, la defusion cognitiva y la activacion
basada en valores personales, se fomenta una perspectiva mas proactiva y significativa
hacia las experiencias diarias. Por ejemplo, la implementacién de dinamicas de grupo
podria crear espacios donde los adultos mayores compartan sus vivencias y obtengan apoyo
emocional, facilitando el aprendizaje colectivo y el fortalecimiento de habilidades y redes

sociales.

Integracion educativa

Una propuesta clave es la inclusion de practicas de yoga y estrategias psicologicas
en programas de educacion no formal dirigidos a adultos mayores. Esta integracion
educativa permitiria un abordaje preventivo al mejorar el conocimiento y la sensibilizacion
sobre las estrategias disponibles para el cuidado del bienestar mental y fisico. Estos
programas podrian incluir componentes tedricos y practicos, como iniciacion en practicas
de yoga, charlas sobre regulacién emocional, manejo del estrés y la importancia de

mantener una actitud positiva frente a los desafios del envejecimiento.
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Un enfoque interdisciplinario en estas iniciativas educativas permitiria abarcar
tematicas relacionadas con la nutricion, el autocuidado fisico, la socializacion y el acceso a
recursos comunitarios. Ademas, los programas podrian ser disefiados para incluir a
cuidadores o familiares de adultos mayores, promoviendo un entorno de soporte colectivo y

ampliando el alcance de las intervenciones.

Plataformas digitales como herramientas inclusivas

En un contexto donde la tecnologia desempefia un papel cada vez mas importante,
resulta fundamental aprovechar el potencial de las herramientas digitales para llevar a cabo
intervenciones psicoldgicas y practicas de yoga a un publico mas amplio, especialmente a
aquellos que enfrentan barreras de acceso debido a la ubicacion geogréfica o las
limitaciones fisicas. Las plataformas en linea podrian ofrecer préacticas de yoga adaptadas e
interactivas con instructores certificados y mddulos autoguiados disefiados para fortalecer

habilidades relacionadas con la flexibilidad psicoldgica.

Ademas, estas herramientas digitales podrian incluir aplicaciones moviles con
recordatorios personalizados, objetivos diarios y acceso a contenido educativo relevante.
Para garantizar su accesibilidad, el disefio de estas plataformas debe ser intuitivo y
considerar las barreras tecnoldgicas comunes entre los adultos mayores, como la falta de
familiaridad con dispositivos electronicos. De esta manera, las intervenciones virtuales no
solo beneficiarian a las personas en areas rurales, sino también a aquellas con movilidad

reducida o condiciones médicas que dificulten la asistencia a actividades presenciales.

Intervenciones interdisciplinarias

Por ultimo, se propone la implementacion de intervenciones integradas que
combinen el yoga con enfoques terapéuticos complementarios como el mindfulness, la
terapia ocupacional y la fisioterapia. Estas estrategias multidisciplinarias abordarian de
manera integral las necesidades fisicas, cognitivas y emocionales de los adultos mayores,
ampliando los beneficios individuales. Por ejemplo, combinar précticas de yoga con
gjercicios guiados por fisioterapeutas podria reducir el riesgo de caidas, una de las

principales preocupaciones en este grupo etario. Del mismo modo, la incorporacion del
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mindfulness como complemento del yoga podria potenciar su efectividad al fomentar la
regulacion emocional y la atencién plena, aspectos claves para manejar el estrés y la
ansiedad.

El disefio de estas intervenciones interdisciplinarias también deberia incorporar
evaluaciones constantes realizadas por equipos profesionales de diferentes areas,
asegurando asi que las necesidades individuales sean atendidas de manera precisa y

efectiva.

Estas propuestas de intervencion representan no solo la aplicacion directa de los

hallazgos de esta investigacion, sino también un marco amplio para futuras estrategias que

busquen optimizar el bienestar integral de los adultos mayores. Ademas, su implementacion

podria servir como modelo para proyectos similares en otros contextos socioculturales,
fortaleciendo la investigacion y la practica interdisciplinaria en el campo del

envejecimiento saludable.
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ANEXO

Investigacion sobre bienestar en adultos
mayores que realizan practicas de Yoga

Estas invitado a participar de forma voluntaria y anénima en un estudio de investigacion
de la Universidad de Flores sobre

bienestar en adultos mayores que realizan practicas de Yoga. Por favor completa en su
totalidad una serie de formularios que se encuentran a continuacién. Para dar tu repuesta
es necesario marcar la opcion que mds se ajusta a tu experiencia, consignando
solamente una opcidn por cada sentencia o renglon. Antes de hacerlo lee atentamente las
opciones que se te presentan. No hay respuestas correctas, ni incorrectas.

Los datos seran utilizados con fines exclusivamente académico-cientificos, de acuerdo
con la Ley Nacional 25.326 de proteccion de los datos personales de Argentina.

El tiempo estimado de realizacion es de 10 minutos aproximadamente.

Cualquier duda que pueda surgir, puedes escribir a:
karina.gonzalez@uflouniversidad.edu.ar

Desde ya, muchas gracias por participar.

£ Nocompartido
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