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Importanciade laamistadenla
saludy el bienestar
Senor Director:

Esimportante recordar el rol funda-
mental que las relaciones de amistad
tienen en nuestra vida cotidiana. Méas
alld delafectoyla compafiia, laamistad
se hademostrado cientificamente como
un factor protector de la salud mental,
emocional yfisica.

Teneramigosy amigas con quienes

compartir alegrias, preocupaciones y
momentos cotidianos fortalece nuestro
bienestary mejorasignificativamente
nuestra calidad de vida.

Estudios en neurocienciay psicologia
hanevidenciado que quienes cuentan
con redes de apoyo estables presen-
tan menor riesgo de enfermedades
mentales, cardiovascularesy deterioro
cognitivo, ademas de mayores niveles
desatisfaccion personal. Inclusosimples
interacciones, como que alguien nos
pregunte como estamos o nos salude
conafecto,actlian comoamortiguadores
frente al estrésy la soledad.

No obstante, no toda relaciénaporta
positivamente. Es clave fomentar
amistades reciprocas, basadas en la
confianza, laescuchaactivay el respeto
mutuo, y alejarnos de vinculos que nos
debilitan o nos hacen sentir invisibles.
La calidad delvinculoimporta mas que
la cantidad.

Los lazos deamistad impactan profun-
damenteen los procesos de desarrollo,
saludy recuperaciénalolargodel curso
de la vida. Por eso, cultivar amistades
sanas no es un lujo, es una necesidad
vital. Y como sociedad, debemos ge-
nerar mas espacios que favorezcan la
conexion humanay el fortalecimiento
de vinculos significativos.

Entiempos donde el individualismo
y la desconexién amenazan nuestro
equilibrio emocional, apostar por la
amistad es también apostar por una
sociedad mas saludable, empatica y
resiliente.
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