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/Qué es la alegria
y por qué es tan
importante dentro
de la salud mental?

Experta entreg6 recomendaciones a
fin de experimentar mas momentos
felices, entendiendo el papel que
esta sensacion tiene dentro de la
vida de las personas.

Maria José Villagrin

prensa@latribuna.cl
( : ada 1 de agosto se
celebra el DiaMun-
dial de la Alegria,
cuyo objetivo es promover
la idea de que la felicidad
es un sentimiento com-
partido y transformarse
en una herramienta para
mejorarlavidadelasper-
sonas y comunidades.
Se trata de una inicia-
tiva que nacié en 2008

pero que comenzo a con-
memorarse en 2010 y se
le atribuye a un grupo de
personas que apuntabana
contrarrestar los efectos
negativos del estrés y la
negatividad enlasociedad
actual.

JPor qué es tan impor-
tante este sentimiento y
qué papeljuegaenlasalud
mentaldelagente? Ambas
preguntas fueron respon-
didas a Diario La Tribuna
por una profesional del
area.

La psicologa clinica y

-~ i
— TIPS PARA FOMENTAR LA ALEGRIA

Entendiendo la importancia de la alegria en la vida de
las personas, la docente entregé una serie de reco-
mendaciones para que la gente pueda experimentar

méas momentos felices.

Entre ellos, destaco:

*Propiciar espacios donde las personas puedan
conectarse consigo mismas y, de paso, que per-
mita esa conexidn en torno a lo que les ha pasa-
do durante el dia.

*Cultivar espacios que favorezcan de interac-
cién y cuidado con otros.

*Realizar actividad fisica, deportes o moverse,
ya que va que como las emociones tienen una
explicacion fisioldgica, el ejercicio también. Este
“activa nuestro sistema nervioso, nuestro ce-
rebro para que produzcamos las hormonas, los
neurotransmisores que nos permitan sentirnos
mas contentos”, relaté Gutiérrez.

*Ejecutar alguna actividad de disfrute, como
bailar, cocinar, tejer, leer o caminar, etc. La idea
es identificar aquellos elementos que le hagan
sentir alegria, entendiendo que es un espacio
que ayudara a la promover a que la sensacién de
alegria aparezca de manera recurrente.

docente de la Facultad de
Psicologia de la Universi-
dad del Desarrollo, sede
Concepcién, Maria Pia
Gutiérrez, explico que —si
bien es una tematica que
se suele conversar en el
diario vivir- resulta rele-
vante que existaun diaen
cl cual se pueda hablar de
lo importante que esta
emocién en el plano de
salud mental.

Gutiérrez explicé que
la alegria no es un estado
permanente, “sino que
tiene queverconlasdiver-
sas vivencias que vamos
teniendo y como vamos
significando estas cosas
en nuestra vida cotidia-
na; por eso es importante
que existaundiaen el que
tengamos el espacio para
hablar con toda propiedad
acerca de como estamos,
cOmonos estamos sintien-
do, qué tan presente estd
laalegria en nuestras vida
ono”.

Asimismo, explico que
alegria es una emocion y
éstas, a su vez, se diferen-
cian de las sensaciones
porque son de alta inten-
sidad, tienen una duracion
determinada y generan
unaactivacion fisiol6gica.

La importancia de las
emociones es que aporta-
ran de distintas maneras
en la vida cotidiana de
las personas y, en el caso
particular de la alegria,
el experimentar maés
momentos de este tipo
se relaciona directamen-
te con la reduccion del
estrés.

“Cuando experimenta-
mos la alegria como una
emocion, lo que se activa
en el cerebro es lo que
llamamos recompensa y
esto ayuda a que libere-
mos un neurotransmisor,
probablemente descono-
cido, que es la dopamina
y que es la que nos ayuda
a sentirnos contentos,

¢Qué es la ale y por que es tan importante dentro de la salud mental?

sentir satisfaccion, sentir
placer, sentir la felicidad
como tal”, explicé la psi-
c6loga clinica. Delamano
con esto, experimentar
alegria también permite
fortalecer las relaciones
sociales y ayuda a las
personas a vincularse
con otras de manera més
efectiva.

Al respecto, la docente
delaUDDrelato quelaale-
griajuegaunrol crucial en
la formacion de vinculos
socialesy “enla confianza
que tengo anivel interper-
sonal, como siento que me
estoy vinculando con las
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personas. El experimen-
tarla con mayor frecuen-
cia, nos ayuda a estable-
cer mejores relaciones y a

Ta

que podamos aumentarla
empatia”, transforméndo-
se en un factor protector

para la salud mental.
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