
Revista Internacional de Investigación 

Científica y Práctica en MSC 

Resumen 

Este artículo se adentra en la adolescencia, una fase trascendental de transición marcada por 

profundos cambios físicos, psicológicos y sociales. Mediante un análisis teórico, se centra en el 

bienestar subjetivo, destacando cómo los adolescentes perciben y valoran su vida, enfatizando 

aspectos de satisfacción personal y balance emocional. Este bienestar, entendido como la per-

cepción y evaluación positiva que una persona tiene de su vida, puede desempeñar un papel 

significativo en el desarrollo de habilidades para la resolución pacífica de conflictos.

Durante la adolescencia, los jóvenes buscan pertenencia, reconocimiento y sentido de propósito. 

Cuando estos elementos están ausentes o se ven amenazados, pueden surgir tensiones inter-

personales y conflictos que, sin los recursos adecuados, escalan innecesariamente. Fortalecer el 

bienestar subjetivo permite a los adolescentes contar con mayor regulación emocional, pensa-

miento crítico y empatía, habilidades fundamentales para enfrentar los desafíos sociales de for-

ma constructiva. En este sentido, se propone que el bienestar subjetivo funcione como base para 

fomentar el uso de Métodos Alternos de Solución de Conflictos (MASC) en contextos escolares y 

comunitarios, contribuyendo a una cultura de paz. El artículo hace un llamado a educadores, es-

pecialistas en salud y tomadores de decisiones para generar entornos que favorezcan estas com-

petencias y garanticen un acompañamiento integral en esta etapa vital del desarrollo humano.
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1. INTRODUCCIÓN

La adolescencia es una etapa de transición 

y descubrimiento en la vida de una perso-

na. Durante este período, los adolescentes 

experimentan una serie de cambios físicos, 

emocionales y sociales que influyen en su 

bienestar subjetivo. El bienestar subjetivo 

se refiere a la evaluación que una persona 

hace de su propia vida y su nivel de satis-

facción general, e incluye tanto componen-

tes cognitivos como afectivos (Diener et al., 

2018). En el caso de los adolescentes, este 

bienestar se ve influenciado por diversas ca-

racterísticas y desafíos propios de esta eta-

pa del desarrollo (González-Carrasco et al., 

2020).

Una de las características clave del bienestar 

subjetivo en la adolescencia es la búsqueda 

de identidad. Los adolescentes se encuen-

tran en un proceso de autodescubrimiento 

en el que exploran aspectos como sus va-

lores, intereses y metas (Kroger, 2015). Esta 

búsqueda puede generar tanto emociones 

positivas como negativas, ya que los ado-
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Abstract

This article delves into adolescence, a pivotal transitional phase marked by profound physical, psy-

chological, and social changes. Through a theoretical analysis, it focuses on subjective well-being, 

highlighting how adolescents perceive and evaluate their lives, emphasizing aspects of personal satis-

faction and emotional balance. This well-being, understood as the positive perception and evaluation 

a person has of their life, can play a significant role in the development of skills for peaceful conflict 

resolution.

During adolescence, young people seek belonging, recognition, and a sense of purpose. When these 

elements are absent or threatened, interpersonal tensions and conflicts may arise and, without ade-

quate resources, can escalate unnecessarily. Strengthening subjective well-being equips adolescents 

with greater emotional regulation, critical thinking, and empathy—key skills for facing social challen-

ges constructively. In this regard, the article proposes that subjective well-being serve as a founda-

tion for promoting the use of Alternative Dispute Resolution Methods (ADR) in school and community 

settings, contributing to a culture of peace. The article calls on educators, health professionals, and 

decision-makers to create environments that foster these competencies and ensure comprehensive 

support during this vital stage of human development.

Key Words: Subjective Well-being, Adolescence, Emotional Development, Conflict Resolution, Cul-

ture of Peace.

Entre Cambios y Emociones: El Rol del Bienestar Subjetivo en la Adolescencia como Herramienta para la Construcción 

de Cultura de Paz y Solución de Conflictos. PP. 15-32



17
Revista Internacional de Investigación 

Científica y Práctica en MSC 

Vol. 05, Núm. 09, Julio 2025

lescentes pueden experimentar confusión y 

ansiedad mientras tratan de definirse a sí 

mismos. Sin embargo, cuando logran desa-

rrollar una identidad coherente y auténtica, 

tienden a experimentar un mayor bienestar 

subjetivo (Schwartz et al., 2011).

Otra dimensión relevante es la influencia de 

las relaciones sociales. Durante esta etapa, 

los adolescentes buscan establecer vínculos 

significativos con sus pares, amigos y fami-

liares. La calidad de estas relaciones tiene 

un impacto directo en su bienestar emocio-

nal (Jose et al., 2012). Aquellos adolescentes 

que cuentan con redes de apoyo y vínculos 

afectivos cercanos reportan niveles más altos 

de bienestar subjetivo, mientras que quienes 

experimentan conflictos o aislamiento social 

tienden a presentar mayores niveles de ma-

lestar (Van Harmelen et al., 2017).

A su vez, los desafíos del contexto pueden 

afectar negativamente el bienestar. Entre los 

más comunes se encuentra el estrés acadé-

mico, vinculado a las exigencias escolares 

y la presión por el rendimiento (Hirvonen et 

al., 2020). Este estrés puede generar ansie-

dad, preocupación y un descenso en la per-

cepción del bienestar. Asimismo, la presión 

social y el deseo de encajar con los están-

dares impuestos por el grupo de pares o por 

las redes sociales contribuyen a la inseguri-

dad y baja autoestima de muchos adoles-

centes (Nesi et al., 2017).

Comprender estos factores es esencial para 

fomentar un bienestar subjetivo saludable 

durante la adolescencia y respaldar el de-

sarrollo positivo de los jóvenes. Cuando los 

adolescentes sienten que su vida tiene sen-

tido, que son valorados y que sus emociones 

y pensamientos son reconocidos, tienden a 

conectarse más con su entorno y son menos 

propensos a involucrarse en conductas de 

riesgo (Keyes, 2006).

En este sentido, la autoestima, la percepción 

de control y el optimismo hacia el futuro, 

todos componentes del bienestar subjetivo 

pueden actuar como factores protectores 

frente a comportamientos destructivos (Sul-

do & Huebner, 2006). Promover el bienes-

tar subjetivo implica crear espacios seguros 

donde los adolescentes puedan expresarse, 

ser escuchados y recibir orientación, ade-

más de incluir la educación emocional en 

las escuelas y programas comunitarios de 

apoyo.

Los beneficios de una adolescencia vivida 

con bienestar subjetivo van más allá de la 

prevención del delito: preparan a los jóve-

nes para enfrentar desafíos, construir rela-

ciones saludables y contribuir activamente a 

sus comunidades. En definitiva, un enfoque 

centrado en el bienestar subjetivo no solo 

protege a los adolescentes, sino que tam-

bién los empodera para construir un futuro 

prometedor.

2. BIENESTAR SUBJETIVO: DEFINICIÓN 

Y PERSPECTIVAS 

El bienestar subjetivo, como reflejo de la 

evaluación de la calidad de vida desde la 

perspectiva individual, ha generado un am-

plio interés tanto en la literatura popular 

como en la investigación científica. Diversos 

campos disciplinarios, como la psicología, 
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economía, sociología, filosofía, gerontolo-

gía, kinesiología y ciencias de la salud han 

contribuido con investigaciones interdiscipli-

narias en este tema. A medida que el campo 

ha crecido, se ha vuelto cada vez más desa-

fiante mantenerse al tanto de los numerosos 

estudios empíricos y desarrollos teóricos que 

han surgido con relación al bienestar subje-

tivo (Diener, Lucas y Oishi, 2018).

Según Csikszentmihalyi (2005), el estado de 

estar y sentirse bien con la vida es un es-

tado psicológico subjetivo relacionado con 

la felicidad, la cual se define de dos ma-

neras según la dimensión temporal en que 

se contextualiza, en un sentido sincrónico, 

la felicidad se refiere a un estado temporal 

que varía dentro de la misma persona según 

ciertas condiciones psicológicas o externas. 

Por otro lado, en un sentido diacrónico, la fe-

licidad se percibe como un rasgo que puede 

variar de un individuo a otro.

Esta diversidad de enfoques y perspectivas 

teóricas sobre el bienestar plantea un desafío 

en la literatura. Es esencial tener claridad con-

ceptual y comprender las diferentes dimensio-

nes del bienestar, ya que el bienestar subjetivo 

es solo una de las muchas facetas que pueden 

contribuir a una vida plena y satisfactoria. Al 

abordar el bienestar subjetivo, es importante 

reconocer que existen otras teorías y enfoques 

que exploran diferentes aspectos del bienes-

tar, como el bienestar objetivo, el bienestar so-

cial o el bienestar psicológico.

En la misma línea, el bienestar subjetivo se 

define como una realidad que abarca tanto 

aspectos cognitivos, como la satisfacción con 

la vida, como aspectos afectivos, que com-

prenden las respuestas emocionales (Pavot & 

Diener, 2013). La satisfacción con la vida se 

manifiesta como una evaluación general que 

una persona hace de su propia trayectoria vi-

tal (Campbell, Converse, y Rogers, 1976; Die-

ner, 1994), mientras que los afectos positivos 

y negativos son experimentados de manera 

independiente (Bradburn, 1969). 

En ese sentido, el bienestar subjetivo se 

compone de tres dimensiones (satisfacción 

con la vida, afecto positivo y afecto nega-

tivo) cuya base teórica ha sido respaldada 

empíricamente (Albuquerque, de Lima, Fi-

gueiredo, Matos, 2012; Rodríguez-Fernán-

dez & Goñi, 2011).

El bienestar subjetivo ha despertado un am-

plio interés en diversos campos y disciplinas. 

Sin embargo, es fundamental distinguirlo de 

otras teorías y conceptos más amplios de 

bienestar. Al comprender las diversas pers-

pectivas teóricas y dimensiones del bienes-

tar, podemos enriquecer nuestro enfoque 

hacia una vida plena y satisfactoria, consi-

derando tanto los aspectos subjetivos como 

objetivos del bienestar.

El estudio del bienestar subjetivo en ado-

lescentes ha sido abordado por varios au-

tores desde diferentes perspectivas, lo que 

ha enriquecido nuestra comprensión de este 

fenómeno. A continuación, se relaciona-

rán algunas perspectivas y significados del 

bienestar subjetivo en adolescentes a la luz 

de los principales autores. 

Diener y Ryan (2009) destacan la impor-

tancia de la satisfacción con la vida como 

un componente fundamental del bienes-
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tar subjetivo en los adolescentes. Según su 

perspectiva, el bienestar subjetivo se basa 

en la evaluación subjetiva que los adoles-

centes hacen de su propia vida en términos 

de satisfacción y cumplimiento de sus metas 

y aspiraciones personales.

Es esencial comprender que la satisfacción 

con la vida es una evaluación holística que 

abarca diferentes áreas de la experiencia 

adolescente, incluyendo su entorno fami-

liar, social, académico y emocional. Cuan-

do los adolescentes se sienten satisfechos 

con estas diversas facetas de sus vidas, es 

más probable que experimenten un mayor 

bienestar subjetivo y una sensación general 

de felicidad y plenitud. Además, la satisfac-

ción con la vida no se limita únicamente a la 

consecución de metas concretas, sino que 

también implica la percepción de un pro-

greso significativo hacia dichas metas y la 

sensación de control sobre sus decisiones y 

acciones. Cuando los adolescentes se sien-

ten capaces de moldear sus propios desti-

nos y enfrentar su futuro con confianza, esto 

también contribuye a su bienestar subjetivo.

Según Seligman (2011), el bienestar subjetivo 

en los adolescentes se relaciona con la pre-

sencia de emociones positivas, el compromi-

so en actividades significativas y el sentido 

de pertenencia. Esta perspectiva, conocida 

como la teoría del bienestar auténtico, des-

taca la importancia de cultivar emociones 

positivas y encontrar un propósito y signifi-

cado en la vida para promover el bienestar 

subjetivo en los adolescentes.

Estas emociones positivas son mucho más 

que simples momentos de felicidad pasaje-

ra; están arraigadas en el sentido de disfrute 

y gratificación que experimentan los adoles-

centes al involucrarse en actividades signifi-

cativas. En este contexto, el compromiso en 

actividades significativas y en las cuales se 

sientan completamente involucrados juegan 

un papel esencial en el bienestar subjetivo 

de los adolescentes. Cuando los jóvenes 

participen en actividades que les apasio-

nen, que les brinden un sentido de propó-

sito y que los desafíen de manera positiva, 

experimenten una sensación de fluidez y 

satisfacción que contribuyan a su bienestar 

general.

Ryff y Keyes (1995) presentan una perspec-

tiva multidimensional del bienestar subjetivo 

en adolescentes, enfatizando la importan-

cia de diversos dominios de funcionamiento 

positivo. Estos dominios incluyen el autode-

sarrollo, las relaciones positivas con los de-

más, la autonomía, el dominio del entorno, 

el crecimiento personal y el propósito en la 

vida. Según esta perspectiva, el bienestar 

subjetivo en los adolescentes no se limita a 

la satisfacción con la vida, sino que se ex-

tiende a diferentes áreas de funcionamiento 

psicológico positivo.

La teoría del flujo, propuesta por Csikszent-

mihalyi (1998), también ha sido aplicada al 

estudio del bienestar subjetivo en adoles-

centes. Según esta perspectiva, el bienestar 

subjetivo se experimenta cuando los ado-

lescentes están completamente inmersos en 

actividades desafiantes pero alcanzables, 

experimentando un estado de flujo en el que 

pierden la noción del tiempo y se sienten 

plenamente comprometidos y satisfechos 

con lo que están haciendo.
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La investigación sobre el bienestar subjetivo 

ha sido un campo en desarrollo durante dé-

cadas, ofreciendo valiosa información sobre 

la experiencia y evaluación que las personas 

tienen de sus vidas, así como de dominios y 

actividades específicas en ellas. En la última 

década, el interés en este tema ha suscitado 

significativamente responsabilidades entre 

políticos, oficinas nacionales de estadística, 

investigadores académicos, medios de co-

municación y el público en general. Esto se 

debe a su potencial para arrojar luz sobre 

las condiciones económicas, sociales y de 

salud de las poblaciones, y para proporcio-

nar información relevante para la toma de 

decisiones políticas en estos entornos. 

El reconocimiento y entendimiento de estas 

perspectivas y dimensiones del bienestar 

subjetivo en los adolescentes no es mera-

mente académico. Nos brinda herramientas 

para adoptar enfoques más integradores, 

permitiendo desarrollar intervenciones y pro-

gramas que consideren todos estos compo-

nentes en su totalidad. Al hacerlo, no solo 

estamos promoviendo su bienestar general 

durante este período tan volátil y formativo, 

sino que también estamos sentando las bases 

para que estos jóvenes tengan menos proba-

bilidades de incurrir en comportamientos no 

asertivos, incluyendo aquellos de naturaleza 

delictiva. Es una inversión en su futuro, y por 

fin, en el bienestar de toda la sociedad.

3. LA PSICOLOGÍA POSITIVA POTENCIA 

EL BIENESTAR SUBJETIVO EN LOS 

ADOLESCENTES

La psicología positiva es una rama de la psi-

cología que se centra en el estudio de las 

fortalezas, virtudes y aspectos positivos de 

la experiencia humana. Su objetivo princi-

pal es comprender y promover el bienestar 

y la felicidad en las personas. En el contexto 

de los adolescentes, la psicología positiva 

desempeña un papel crucial en el fomento 

del bienestar subjetivo, que se refiere a la 

evaluación subjetiva que los adolescentes 

hacen de su propia vida y su nivel de satis-

facción general. A lo largo de los estudios 

centrados en población adolescente, ha sido 

evidente el escaso protagonismo obtenido a 

la vertiente positiva del desarrollo psicológi-

co (Casas, 2011). Esta perspectiva se ha en-

focado mayormente en las problemáticas y 

desafíos que enfrentan los jóvenes, dejando 

de lado la importancia de explorar y promo-

ver aspectos positivos que también influyen 

en su bienestar y desarrollo integral.

En este sentido, es fundamental ampliar la 

comprensión y abordaje hacia la psicolo-

gía positiva en el contexto adolescente. Esta 

rama de la psicología se enfoca en identifi-

car y cultivar fortalezas personales, emocio-

nes positivas y aspectos que contribuyen al 

florecimiento y bienestar de los individuos. 

Al aplicar esta perspectiva al descubrir los 

adolescentes, se pueden encontrar facto-

res cruciales que promuevan su crecimiento 

personal, resiliencia y habilidades para en-

frentar los desafíos de la vida.

Además, la psicología positiva también des-

taca la importancia de factores como la gra-

titud, la autoestima, la satisfacción con la 

vida y las relaciones sociales satisfactorias. 

Estos elementos tienen un impacto significa-

tivo en el bienestar subjetivo de los adoles-

centes, y al enfocarnos en ellos, podemos 
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proporcionarles herramientas para mejorar 

su calidad de vida y su percepción de sí mis-

mos y del mundo que los rodea.

En este mismo sentido, es notable mencionar 

que hay evidencias de intervenciones espe-

cíficas dirigidas a potenciar las habilidades 

socioemocionales de los adolescentes. Rojas 

(2019) destaca que tales intervenciones han 

demostrado tener un impacto positivo en la 

reducción de conductas violentas entre los 

jóvenes. Asimismo, Durlak et al. (2011) encon-

traron que los programas de aprendizaje so-

cioemocional (SEL, por sus siglas en inglés) 

aplicados en el entorno escolar no solo me-

joran las habilidades sociales y emocionales, 

sino que también disminuyen conductas pro-

blemáticas y mejoran el rendimiento acadé-

mico. Por su parte, Taylor et al. (2017) en un 

metaanálisis global confirmaron que los be-

neficios del aprendizaje socioemocional son 

consistentes a largo plazo, incluyendo una 

reducción en conductas de riesgo y una me-

jora en indicadores de bienestar subjetivo.

Es crucial reconocer que los adolescentes no 

solo enfrentan dificultades y conflictos, sino 

que también están en una etapa de des-

cubrimiento, crecimiento y potencial. Al en-

fatizar la psicología positiva en su estudio, 

podemos realzar su bienestar subjetivo, em-

poderarlos para enfrentar desafíos con una 

mentalidad resiliente y fomentar un desarro-

llo psicológico más completo y satisfactorio.

La psicología positiva busca identificar y 

cultivar los factores que contribuyen al bien-

estar subjetivo en los adolescentes. Algunos 

de los conceptos clave en esta área inclu-

yen el enfoque en fortalezas personales, el 

cultivo de emociones positivas, el estableci-

miento de metas y propósitos significativos, 

el fomento de relaciones saludables y el 

desarrollo de una mentalidad de gratitud y 

aprecio por la vida.

En primer lugar, la psicología positiva des-

taca la importancia de identificar y utilizar 

las fortalezas personales de los adolescen-

tes. Cada individuo tiene características po-

sitivas que pueden ser aprovechadas para 

promover su bienestar. Al alentar a los ado-

lescentes a reconocer y utilizar sus fortale-

zas, se les brinda la oportunidad de expe-

rimentar un mayor sentido de competencia, 

logro y propósito en sus vidas.

En este nuevo enfoque, la psicología ha pues-

to una importante atención en el tema del 

bienestar. En este sentido, los estudios que 

se centran en el bienestar subjetivo se enfo-

can en analizar aspectos como el bienestar 

hedónico, la felicidad y/o la satisfacción con 

la vida (Rodríguez-Fernández & Goñi, 2011). 

De acuerdo con Hills y Argyle (2002), la feli-

cidad comprende tres elementos esenciales: 

el grado de alegría o afecto positivo experi-

mentado, el nivel de satisfacción personal y 

la ausencia de afecto negativo. 

La felicidad no se reduce al bienestar afec-

tivo de un organismo adaptado a su medio. 

El hombre debe reflexionar para construir su 

vida según unos valores. No puede desaten-

der ni su libertad, ni su responsabilidad ante 

el compromiso voluntario de su acción (Mar-

got, 2007).

Además, la promoción de emociones posi-

tivas es esencial para el bienestar subjeti-
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positiva brinda herramientas y estrategias 

efectivas para cultivar un mayor bienestar y 

satisfacción en la vida de los adolescentes. 

Al adoptar enfoques basados en la psicolo-

gía positiva, podemos ayudar a los adoles-

centes a desarrollar su potencial, fortalecer 

su resiliencia y experimentar una vida más 

plena y feliz.

Varios autores han contribuido al campo de 

la psicología positiva y al estudio del bienes-

tar subjetivo en adolescentes. Sus investiga-

ciones han brindado conocimientos valiosos 

sobre cómo promover el bienestar en esta 

etapa crucial de la vida. A continuación, se 

mencionan algunos de ellos:

Según Seligman (2011), “la psicología positi-

va se centra en cultivar fortalezas y virtudes 

en los adolescentes, y promover su bienes-

tar subjetivo. Se trata de buscar formas de 

mejorar la calidad de vida de los jóvenes y 

ayudarles a desarrollar una mentalidad po-

sitiva y resiliente”.

El enfoque de la psicología positiva busca 

potenciar la calidad de vida de los adoles-

centes, proporcionándoles herramientas y 

estrategias para desarrollar una mentalidad 

positiva y resiliente. En lugar de simplemente 

enfocarse en remediar dificultades y limita-

ciones, la psicología positiva busca resal-

tar los aspectos positivos de la experiencia 

adolescente y fortalecer las habilidades y 

recursos que les permiten afrontar los desa-

fíos de manera más constructiva.

Lyubomirsky (2008) destaca que “la psico-

logía positiva ofrece herramientas y estrate-

gias para incrementar la felicidad y el bien-

vo en los adolescentes. Al cultivar emocio-

nes como la alegría, el amor, la gratitud y 

la esperanza, los adolescentes pueden ex-

perimentar un mayor bienestar y una mayor 

satisfacción con su vida. La psicología po-

sitiva ofrece estrategias y actividades para 

fomentar emociones positivas en los ado-

lescentes, como la práctica de la gratitud, 

el desarrollo de habilidades de manejo del 

estrés y el compromiso en actividades que 

les brinden alegría y satisfacción.

La psicología positiva también enfatiza la 

importancia de establecer metas y propó-

sitos significativos en la vida de los adoles-

centes. Tener metas claras y significativas les 

brinda dirección y motivación, y les ayuda a 

desarrollar un sentido de propósito y logro. 

Establecer metas realistas pero desafiantes 

puede promover un mayor sentido de com-

petencia y autoeficacia, lo que contribuye a 

un mayor bienestar subjetivo.

Además, las relaciones saludables y de 

apoyo son fundamentales para el bienestar 

subjetivo en los adolescentes. La psicología 

positiva enfatiza la importancia de construir 

y mantener relaciones positivas con familia-

res, amigos y mentores. Estas relaciones pro-

porcionan apoyo emocional, conexión social 

y un sentido de pertenencia, lo que contri-

buye a un mayor bienestar subjetivo en los 

adolescentes.

La psicología positiva desempeña un papel 

fundamental en la promoción del bienestar 

subjetivo en los adolescentes. Al enfocarse 

en fortalezas personales, emociones positi-

vas, metas y propósitos significativos, rela-

ciones saludables y gratitud, la psicología 
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estar subjetivo en los adolescentes. A través 

de prácticas como el ejercicio de gratitud, 

la búsqueda de sentido y el fomento de re-

laciones saludables, los jóvenes pueden 

experimentar una mayor satisfacción con la 

vida y una mejora en su bienestar general”.

Una de las prácticas clave en la psicología 

positiva es el ejercicio de gratitud. Fomen-

tar la apreciación de las cosas buenas que 

rodean a los adolescentes, así como el re-

conocimiento y agradecimiento hacia las 

personas que los apoyan, puede tener un 

impacto significativo en su bienestar subje-

tivo. Al cultivar una actitud de gratitud, los 

jóvenes pueden desarrollar una mayor ca-

pacidad para encontrar alegría en las pe-

queñas cosas y experimentar un aumento en 

la satisfacción con la vida.

Además, la búsqueda de sentido se desta-

ca como otra poderosa herramienta en la 

psicología positiva. Al ayudar a los adoles-

centes a reflexionar sobre su propósito en la 

vida y cómo sus acciones contribuyen a un 

objetivo más significativo, pueden encontrar 

un mayor sentido de propósito y dirección. 

Esta búsqueda de significado puede brin-

darles una sensación de conexión con algo 

más grande que ellos mismos, lo que a su 

vez impacta positivamente en su bienestar 

subjetivo.

La promoción de relaciones saludables 

también es un pilar fundamental en la psi-

cología positiva. Fomentar conexiones inter-

personales significativas y apoyadas pue-

de fortalecer el bienestar emocional de los 

adolescentes. Tener vínculos saludables con 

familiares, amigos y otros miembros de su 

entorno social proporciona un valioso apoyo 

emocional y una red de soporte que les per-

mite enfrentar los desafíos de manera más 

efectiva.

Estas prácticas de psicología positiva no 

solo pueden influir en el bienestar subjetivo 

de los adolescentes, sino que también pue-

den sentar las bases para el desarrollo de 

habilidades de afrontamiento y resiliencia, 

lo que los prepara para enfrentar con ma-

yor confianza los desafíos y adversidades 

que pueden surgir en sus vidas. Al alentar a 

los jóvenes a adoptar estrategias, podemos 

contribuir de esta manera significativa a su 

crecimiento y desarrollo integral, brindán-

doles herramientas valiosas para florecer en 

su camino hacia la edad adulta.

Fredrickson (2009) sostiene que “las emo-

ciones positivas son esenciales para el 

bienestar subjetivo en los adolescentes. 

Emociones como la alegría, la gratitud y la 

serenidad no solo generan bienestar en el 

momento, sino que también influyen en su 

perspectiva de la vida y su capacidad para 

hacer frente a los desafíos”.

Las emociones positivas no se limitan a gene-

rar una sensación placentera en el momento 

en que se experimentan, sino que también 

tienen efectos duraderos en la perspectiva 

de la vida de los adolescentes. La presencia 

frecuente de emociones positivas en la vida 

cotidiana de los jóvenes está asociada con 

un mayor nivel de satisfacción con la vida, 

una mayor sensación de bienestar y una ma-

yor resiliencia frente a los desafíos y adver-

sidades.
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La alegría es una emoción fundamental que 

trae consigo un sentido de felicidad y en-

tusiasmo. Experimentar alegría en diversas 

actividades y relaciones puede generar una 

mayor motivación y energía en los adoles-

centes, impulsándolos a participar activa-

mente en actividades significativas y enri-

quecedoras.

La gratitud, por su parte, es una emoción 

poderosa que se vincula con la apreciación 

y reconocimiento de las cosas positivas en 

la vida. Fomentar la gratitud en los adoles-

centes les permite desarrollar un enfoque 

más positivo incluso y agradecido hacia su 

entorno, lo que les ayuda a mantener una 

perspectiva más optimista y esperanzadora, 

en momentos difíciles.

Asimismo, estas emociones positivas no solo 

influyen en el bienestar emocional de los 

adolescentes, sino que también tienen un 

impacto en su desarrollo psicológico. Las 

emociones positivas promueven un enfoque 

más flexible y creativo hacia los desafíos, 

permitiendo a los jóvenes enfrentar situacio-

nes difíciles con mayor resiliencia y adapta-

bilidad.

Por otro lado, Csikszentmihalyi (1990) enfati-

za que “la experiencia de flujo, que implica 

una inmersión total y un estado de concen-

tración óptimo en actividades desafiantes 

pero alcanzables, es un factor clave para 

el bienestar subjetivo en los adolescentes. 

Cuando los jóvenes se encuentran en un es-

tado de flujo, experimentan un sentido de 

satisfacción y plenitud”.

Cuadra y Florenzano (2003) han indica-

do que, tras diversas controversias, se ha 

llegado a la conclusión de que el Bienes-

tar Subjetivo (BS) abarca dos componen-

tes principales. Por un lado, se encuentra el 

componente cognitivo-valorativo, que invo-

lucra la evaluación de la satisfacción de la 

persona con su vida, es decir, cómo se per-

cibe la relación entre sus metas deseadas y 

las alcanzadas. Por otro lado, está el compo-

nente afectivo-emocional, que se relaciona 

con la cantidad de emociones agradables y 

desagradables que la persona experimenta 

en su vida. En la dimensión emocional espe-

cíficamente, se conforma por los afectos po-

sitivos y negativos.

En su enfoque, Ryff y Keyes (1995) identifi-

can seis dominios claves de funcionamiento 

psicológico positivo que son fundamentales 

para el bienestar subjetivo en los adoles-

centes:

Autodesarrollo: Se refiere al proceso de 

autodescubrimiento y crecimiento personal 

que experimentan los adolescentes al cono-

cerse a sí mismos, identificar sus fortalezas 

y debilidades, y trabajar en su autorrealiza-

ción y crecimiento.

Relaciones positivas con los demás: La ca-

lidad de las conexiones interpersonales es 

esencial para el bienestar subjetivo de los 

adolescentes. Estas relaciones positivas 

brindan apoyo emocional, un sentido de 

pertenencia y la posibilidad de compartir 

experiencias significativas con otros.

Autonomía: La capacidad de tomar deci-

siones independientes y ejercer un sentido 

de control sobre su vida es un factor de-

terminante en el bienestar subjetivo de los 
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jóvenes. La autonomía les permite sentirse 

empoderados y capaces de forjar su propio 

camino.

Dominio del entorno: La sensación de com-

petencia y eficacia en enfrentar los desafíos 

del entorno es esencial para el bienestar 

subjetivo en los adolescentes. La capacidad 

de enfrentar obstáculos y superar adversi-

dades promueve un sentido de logro y con-

fianza en sí mismos.

Crecimiento personal: El bienestar subjetivo 

también está relacionado con el crecimiento 

personal y la capacidad de aprender de las 

experiencias, tanto positivas como negati-

vas, y de utilizar esas lecciones para evolu-

cionar y mejorar.

Propósito en la vida: La búsqueda de un pro-

pósito y significado en la vida es un factor 

clave en el bienestar subjetivo de los ado-

lescentes. Tener una dirección clara y sentir 

que sus acciones tienen un propósito más 

profundo les brinda un sentido de dirección 

y satisfacción.

Considerar los diversos dominios que confor-

man el bienestar subjetivo en la adolescencia 

es fundamental para comprender de mane-

ra integral la experiencia de los jóvenes. Al 

reconocer y fomentar el desarrollo positivo 

en cada uno de estos aspectos, es posible 

promover un bienestar más sólido y durade-

ro durante esta etapa crucial de la vida. Esta 

perspectiva multidimensional permite una vi-

sión holística del bienestar subjetivo, al resal-

tar la importancia de atender una variedad 

de factores que contribuyen a la salud emo-

cional y psicológica de los adolescentes.

La psicología positiva ofrece una perspec-

tiva valiosa para el estudio del bienestar 

subjetivo en adolescentes. A través del cul-

tivo de fortalezas personales, el fomento de 

emociones positivas, la experiencia de flu-

jo y la promoción de relaciones saludables, 

los jóvenes pueden experimentar un mayor 

bienestar y satisfacción con la vida. 

Las investigaciones y las prácticas en este 

campo continúan avanzando, brindando 

oportunidades para promover el bienes-

tar subjetivo en la adolescencia y apoyar 

el desarrollo positivo de los jóvenes. Según 

Gómez-Baya et al. (2022), el enfoque en 

competencias emocionales, resiliencia y re-

laciones positivas ha demostrado ser clave 

para mejorar el bienestar psicológico de los 

adolescentes en contextos educativos y fa-

miliares.

4. FACTORES QUE INFLUYEN EN 

EL BIENESTAR SUBJETIVO EN LA 

ADOLESCENCIA Y QUE PUEDEN 

AYUDAR A LA PREVENCIÓN DE 

DELITOS

El bienestar subjetivo en la adolescencia está 

influenciado por una variedad de factores 

que impactan en la evaluación subjetiva de 

la calidad de vida de los jóvenes. Diversos 

autores han explorado estos factores y nos 

ofrecen perspectivas valiosas al respecto.

De acuerdo con la literatura reciente, las 

relaciones interpersonales sólidas y de apo-

yo, especialmente con la familia, son funda-

mentales para el bienestar subjetivo durante 

la adolescencia. Los adolescentes que man-
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tienen vínculos familiares positivos tienden a 

presentar mayores niveles de satisfacción vi-

tal y menor involucramiento en conductas de 

riesgo. Por ejemplo, Moreno et al. (2021) en-

contraron que el apoyo percibido por parte 

de padres y cuidadores se asocia significa-

tivamente con mayores niveles de bienestar 

y con una menor probabilidad de presentar 

comportamientos problemáticos.

En relación con el aspecto académico, Fre-

drickson y Losada (2005) sostienen que la 

relación entre el bienestar subjetivo y el ren-

dimiento académico en la adolescencia es 

bidireccional. Es decir, un mayor bienestar 

subjetivo puede contribuir a un mejor des-

empeño académico, mientras que un buen 

rendimiento académico puede impulsar el 

bienestar subjetivo.

Asimismo, Ryan y Deci (2000) sostienen que 

para alcanzar el bienestar subjetivo en la 

adolescencia es crucial satisfacer las nece-

sidades psicológicas fundamentales, tales 

como autonomía, competencia y conexión. 

Cuando los adolescentes pueden tomar de-

cisiones por sí mismos, se sienten seguros de 

sus habilidades y gozan de relaciones sóli-

das y de apoyo, su bienestar subjetivo tien-

de a fortalecerse. Este equilibrio emocional 

y psicológico puede ser una herramienta 

esencial en la prevención de comportamien-

tos delictivos en esta etapa de la vida.

Un factor relevante que influye en el bien-

estar subjetivo de los adolescentes es la 

presión social y la necesidad de encajar. En 

palabras de Scott (2008), la presión de los 

compañeros y el deseo de pertenecer a un 

grupo pueden tener un impacto significati-

vo en el bienestar subjetivo de los adoles-

centes. La capacidad de resistir la presión 

y desarrollar una identidad auténtica puede 

contribuir a un mayor bienestar emocional.

El autoconcepto, que se define como la per-

cepción que una persona tiene de sí misma, 

basado en la valoración personal y en la eva-

luación de los demás significativos (Shavel-

son et al., 1976), es otro factor intrapersonal 

que influye de manera positiva en el desarro-

llo de los adolescentes. La percepción positi-

va de uno mismo ha sido considerada como 

un importante indicador de ajuste psicológico 

(Mann et al., 2004); (Mruk, 2006) y también 

como una variable predictora del bienestar 

subjetivo (Furnham & Cheng, 2000).

Durante la adolescencia, se ha demostrado 

que un buen autoconcepto es esencial para 

un desarrollo mental saludable (Pérez et al., 

2012) y se ha encontrado una relación inver-

sa entre un autoconcepto positivo y síntomas 

de desajuste psicológico en adolescentes 

(Garaigordobil et al., 2008).

El bienestar subjetivo en la adolescencia es 

un resultado complejo que se ve influido por 

diversos factores interrelacionados. Entre 

estos factores se destacan las relaciones in-

terpersonales positivas, el rendimiento aca-

démico, la satisfacción de las necesidades 

psicológicas básicas y la capacidad de re-

sistir la presión social, entre otros aspectos 

identificados por diversos autores. Com-

prender y abordar estos elementos puede 

desempeñar un papel fundamental para fo-

mentar un bienestar subjetivo saludable en 

los adolescentes y brindarles un apoyo es 

crucial en esta etapa de su desarrollo.
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Las relaciones interpersonales activas desem-

peñan un papel vital en el bienestar subjeti-

vo de los adolescentes, ya que la calidad de 

sus conexiones sociales afecta directamente 

su sentido de pertenencia, apoyo emocional 

y satisfacción con la vida. Asimismo, el rendi-

miento académico influye en la autoestima y la 

percepción de competencia de los jóvenes, lo 

que a su vez impacta en su bienestar general.

La satisfacción de las necesidades psicoló-

gicas básicas, como la autonomía, la com-

petencia y la conexión social, también des-

empeñan un papel crucial en el bienestar 

subjetivo de los adolescentes. Satisfacer 

estas necesidades fundamentales les per-

mite sentirse más empoderados y motivados 

para enfrentar los desafíos de la vida con 

una mentalidad positiva.

Durante esta fase, los adolescentes pue-

den verse sometidos a variadas influencias 

sociales y expectativas que los empujan a 

adoptar ciertos patrones de comportamien-

to, aunque estos no se alineen con sus au-

ténticos valores y aspiraciones. Comprender 

y abordar estas presiones resulta decisivo 

para prevenir conductas delictivas en esta 

etapa de su desarrollo.

5. DESAFÍOS QUE AFECTAN EL 

BIENESTAR SUBJETIVO EN LA 

ADOLESCENCIA

El bienestar subjetivo en la adolescencia 

puede enfrentar una serie de desafíos que 

impactan en la evaluación subjetiva de la 

calidad de vida de los jóvenes. Diversos 

autores han explorado estos desafíos y nos 

brindan perspectivas valiosas al respecto.

Arnett (2007) destaca que la búsqueda de 

identidad representa uno de los desafíos 

más significativos durante la adolescencia. 

En esta etapa, los adolescentes se embar-

can en una intensa exploración de quiénes 

son y quiénes desean ser en el futuro. Sin 

embargo, este proceso de autodescubri-

miento puede ser un terreno incierto y desa-

fiante, lo que conlleva a la experimentación 

de confusión, ansiedad y estrés.

La búsqueda de identidad es un viaje cru-

cial en el desarrollo personal de los adoles-

centes, ya que implica cuestionar sus valo-

res, creencias y metas en la vida. Durante 

este proceso, es común que los jóvenes se 

enfrenten a preguntas profundas sobre su 

identidad, su lugar en el mundo y su propó-

sito en la vida. A medida que se sumergen 

en la exploración de diferentes identidades 

y roles, pueden sentirse inseguros o indeci-

sos acerca de quiénes son en realidad. Esta 

búsqueda incesante puede afectar direc-

tamente su bienestar subjetivo, ya que la 

falta de claridad y coherencia en la identi-

dad puede generar sentimientos de insatis-

facción y malestar emocional. No obstante, 

a medida que avanzan en esta travesía de 

autodescubrimiento, los adolescentes van 

adquiriendo una mayor comprensión de sí 

mismos y desarrollan una identidad más só-

lida y auténtica.

Es importante destacar que la búsqueda de 

identidad es un proceso individual y único 

para cada adolescente, y no hay una “res-

puesta correcta” para definir quiénes son. A 

través de la reflexión, la experimentación y la 

aceptación de sí mismos, los jóvenes pueden 

construir una identidad que refleje sus valores 
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Es común que los adolescentes se encuen-

tren ante una multitud de opciones y alterna-

tivas, lo cual puede ser agobiante y generar 

confusión. La carga de tomar decisiones con 

impacto en su futuro puede causar inseguri-

dad y cuestionamientos sobre su habilidad 

para seleccionar el camino correcto, y esta 

claridad es vital para evitar conductas de-

lictivas.

Es relevante comprender que el proceso 

de toma de decisiones en la adolescencia 

es una oportunidad para el crecimiento y el 

desarrollo personal. Sin embargo, también 

puede ser un período vulnerable, especial-

mente cuando los adolescentes enfrentan 

expectativas externas y presiones sociales 

para tomar decisiones que no pueden es-

tar alineadas con sus verdaderos intereses y 

pasiones. Los desafíos que afectan el bien-

estar subjetivo en la adolescencia incluyen 

la búsqueda de identidad, la presión social, 

el estrés académico y la toma de decisiones. 

Estos desafíos pueden generar emociones 

negativas y afectar la evaluación subjetiva 

de la calidad de vida de los adolescentes. 

Comprender y abordar estos desafíos pue-

de ser crucial para promover un bienestar 

subjetivo saludable en los adolescentes y 

apoyar su desarrollo positivo en esta etapa 

crucial de la vida.

6. CONCLUSIONES

El bienestar subjetivo en la adolescencia 

es un área de estudio de gran relevancia, 

dada la naturaleza transitoria y formativa 

de esta etapa de vida. Esta medida, que re-

fleja cómo los adolescentes evalúan su vida 

en términos de satisfacción y experiencias 

y aspiraciones genuinas, lo que finalmente 

contribuya positivamente a su bienestar sub-

jetivo y su desarrollo personal y emocional.

Este deseo de aceptación puede llevar a al-

gunos adolescentes a ceder ante la presión 

y cambiar aspectos de sí mismos para adap-

tarse a las expectativas sociales, aun cuan-

do esto signifique alejarse de su autentici-

dad y valores personales. La preocupación 

constante por ser aceptados puede afectar 

negativamente su bienestar subjetivo, al ge-

nerar una disonancia entre su verdadero ser 

y la persona que muestra a los demás.

Además, el temor al rechazo puede llevar a 

la evitación de ciertas situaciones sociales 

y la adopción de comportamientos defensi-

vos. Esta actitud de precaución puede limitar 

las oportunidades de crecimiento personal y 

de establecer relaciones genuinas, ya que 

los adolescentes podrían sentirse inseguros 

o temerosos de mostrar su verdadero yo.

Además de enfrentar múltiples desafíos, la 

toma de decisiones en la adolescencia se 

presenta como un proceso crucial y comple-

jo que impacta directamente en el bienestar 

subjetivo de los jóvenes. Como apunta Stein-

berg (2014), en este periodo, los adolescen-

tes se ven ante dilemas fundamentales que 

definirán su futuro, tales como la selección 

de una carrera, planificación académica y 

establecimiento de metas a largo plazo. Es-

tas elecciones pueden conllevar una carga 

de incertidumbre y ansiedad, afectando su 

bienestar subjetivo y su sentido de satisfac-

ción vital. Es esencial abordar estos aspec-

tos para minimizar el riesgo de que incurran 

en conductas delictivas.
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emocionales, es esencial para entender su 

percepción individual sobre la felicidad en 

medio de una maraña de cambios físicos, 

emocionales y sociales. Aunque las evalua-

ciones de BS pueden variar enormemente 

entre los jóvenes, todas están influenciadas 

por contextos culturales, sociales y persona-

les. 

Durante la adolescencia, elementos como la 

búsqueda de identidad, la influencia de los 

pares y la navegación del yo en un entorno 

digital, configuran y matizan lo que se en-

tiende por bienestar subjetivo. Comprender 

este bienestar en los adolescentes no solo 

arroja luz sobre su situación emocional pre-

sente, sino que también anticipa aspectos 

de su bienestar futuro y su evolución hacia la 

adultez. Es esencial reconocer y abordar las 

diversas facetas del bienestar subjetivo en 

esta etapa, no sólo para asegurar una tran-

sición saludable hacia la adultez, sino tam-

bién para prevenir conductas delictivas. Por 

ello, es imperativo diseñar intervenciones 

educativas, psicológicas y sociales que pro-

muevan un crecimiento equilibrado y cons-

tructivo durante estos años determinantes.

La Psicología Positiva, con su enfoque en for-

talezas y potenciales humanos, desempeña 

un papel crucial en la comprensión y fomento 

del bienestar subjetivo en los adolescentes. 

Durante una etapa de la vida tan tumultuo-

sa y transformadora como la adolescencia, 

centrarse en aspectos positivos puede ser 

esencial para la resiliencia y el desarrollo 

sano. A través de la lente de la Psicología 

Positiva, no sólo identificamos los desafíos 

que enfrentan los adolescentes, sino que 

también reconocemos sus capacidades, for-

talezas y el potencial inherente para superar 

obstáculos. 

El bienestar subjetivo, reflejado en cómo los 

jóvenes evalúan y sienten su vida, es influen-

ciado y potenciado por esta perspectiva op-

timista. Al adoptar y aplicar los principios de 

la Psicología Positiva, podemos guiar a los 

adolescentes hacia una mayor satisfacción, 

equilibrio emocional y, en última instancia, 

hacia una transición más saludable y enri-

quecedora hacia la adultez. Esta interacción 

entre psicología y bienestar es una herra-

mienta vital para padres, educadores y pro-

fesionales que buscan apoyar y potenciar 

el desarrollo integral de los jóvenes en una 

fase tan determinante de sus vidas.

La adolescencia etapa de transformación 

y descubrimiento, está profundamente in-

fluenciada por múltiples factores que afec-

tan el bienestar subjetivo. Desde la dinámi-

ca familiar, las relaciones con pares, hasta 

la presión académica y social, todos juegan 

un papel decisivo en cómo los adolescentes 

perciben y valoran su propia vida. El con-

texto cultural y las experiencias personales 

también moldean esta percepción, gene-

rando una diversidad de experiencias sub-

jetivas. Es crucial reconocer y abordar estos 

factores de manera holística para potenciar 

una adolescencia saludable y plena, per-

mitiendo a los jóvenes construir un cimiento 

sólido para su adultez y así evitar conductas 

delictivas. 

Existen algunos desafíos significativos en los 

adolescentes que impactan directamente en 

el bienestar subjetivo. Desde la presión so-

cial y académica, pasando por la búsqueda 
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de identidad, hasta los dilemas relaciona-

dos con la autoimagen y la adaptación a 

rápidos cambios físicos y emocionales, los 

adolescentes enfrentan una serie de obstá-

culos que pueden oscurecer su percepción 

de satisfacción y felicidad. Es esencial reco-

nocer y atender estos desafíos para garan-

tizar un desarrollo armónico y fortalecer la 

resiliencia en esta etapa crucial de la vida.

Los desafíos que afectan el bienestar sub-

jetivo no son simplemente obstáculos pa-

sajeros, sino cruciales puntos de inflexión 

que pueden determinar trayectorias futuras. 

El entorno digital moderno, con sus presio-

nes añadidas y comparaciones constantes, 

agrava estas dificultades, intensificando las 

inseguridades y las expectativas autoim-

puestas. Sin embargo, enfrentar y superar 

estos desafíos puede ser la clave para for-

talecer el carácter y la resiliencia. Para apo-

yar de manera efectiva a los adolescentes 

en esta travesía, es imperativo que padres, 

educadores y la sociedad en general com-

prendan y aborden proactivamente estos 

retos, proporcionando el apoyo y las he-

rramientas necesarias para que cada joven 

pueda florecer a pesar de las adversidades.
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