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La alegria y la salud mental

a alegria es definida
L como un sentimien-
| to placentero que se
puede acompanar con ex-
presiones fisicas, tales co-
mo gestos, asi como con
acciones y palabras que
dan cuenta de este sentir.
Sin embargo, es impor-
tante distinguir que la
alegria se trata de una
emocion acompanada de
sensaciones agradables.

Al tratarse, en primera
instancia, de una emo-
cion, esta dltima es es-
pontanea, no esta contro-
lada por el raciocinio, y
tiene un tiempo de dura-
cion acotado. Algo nos
puede producir alegria,
una emocion bdsica del
momento que nos brinda
lasensacion de bienestar;
si luego interpretamos lo
que nos ha ocurrido, en-
tonces aquello puede
transformarse en un sen-
timiento y, por ende, en
un proceso reflexivo.

De acuerdo a Miriam
Pardo, académica de Psi-
cologia, de la Universidad
Andrés Bello, en nuestro
diario vivir experimenta-

mos diferentes experien-
cias, muchas de ellas gra-
tificantes al contener los
requerimientos necesa-
rios para ser algo placen-
tero. Sin embargo, no nos
podemos olvidar de la
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La vida social ayuda
mucho y en tiempos
de distracciones
digitales, siempre es
bueno volver al
intercambio
humano”.

subjetividad del ser hu-
mano, cuya particulari-
dad preduce una diversi-
dad importante en las res-
puestas que tenemos
frente a los estimulos, in-
dependiente de que sean
placenteros.

La OMS precisé que
Chile tiene un elevado in-
dice de deterioro en la sa-

lud mental, siendo la de-
presion uno de los tras-
tornos mas recurrentes
en la poblacién. En Chile,
seglin cifras del Ministe-
rio de Salud, el 6.2% de
las personas sufre depre-
sion y un 15,8% estarian
bajo “sospecha de depre-
sion”.

Esto nos aleja de senti-
mientos alegres tendien-
tes a generar lazos socia-
les mas sanos y reconfor-
tantes.

Para lograr la confian-
za entre nosotros, necesi-
tamos escucharnos, no
agredirnos ni activa ni pa-
slvamente, respetarnos
en nuestras diferencias,
intercambiar un abrazo y
apoyar.

La vida social ayuda
mucho y en tiempos de
distracciones digitales,
siempre es bueno volver
al intercambio humano.

S1 pudiéramos lograr
lo anterior, tendriamos
menos violencia de toda
indole, Serfamos un pais
menos depresivo si la vio-
lencia no estuviera natu-
ralizada.
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