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S importante

recordar el rol

fundamental que

las relaciones de
amistad tienen en nuestra
vida cotidiana. Mas alla
del afecto y la compaiiia,
la amistad se ha demos-
trado cientificamente
como un factor protector
de la salud mental, emo-
cional y fisica.

Tener amigos y amigas
con quienes compartir
alegrias, preocupaciones
y momentos cotidianos
fortalece nuestro bienes-
tar y mejora significativa-
mente nuestra calidad de
vida.

Estudios en neurocien-
cia y psicologia han evi-
denciado que quienes
cuentan con redes de

apoyo estables
tan menor riesgo de en-

presen-

fermedades mentales,
cardiovasculares y dete-
rioro cognitivo, ademas
de mayores niveles de
satisfaccién personal. In-
cluso simples interaccio-
nes, como que alguien nos
pregunte c6mo estamos
o nos salude con afecto,
actian como amortigua-
dores frente al estrés y la
soledad.

No obstante, no toda
relacion aporta positiva-
mente. Es clave fomen-
tar amistades reciprocas,
basadas en la confianza,
la escucha activa y el res-
peto mutuo, y alejarnos
de vinculos que nos de-
bilitan o nos hacen sentir
invisibles. La calidad del

vinculo importa mas que
la cantidad.

Los lazos de amistad
impactan profundamente
en los procesos de desa-
rrollo, salud y recupera-
cién a lo largo del curso
de la vida. Por eso, culti-
var amistades sanas no es
un lujo, es una necesidad
vital. Y como sociedad,
debemos generar mas es-
pacios que favorezcan la
conexién humana y el for-
talecimiento de vinculos
significativos.

En tiempos donde el
individualismo y la des-
conexién amenazan nues-
tro equilibrio emocional,
apostar por la amistad es
también apostar por una
sociedad mas saludable,
empatica y resiliente.




