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El poder de ayudar a
otros para sentirnos

mejor

Teresa Valle
Psicéloga de Grupo Cetep

El 28 % de las chilenas y chile-
nos ha participado en labores de
voluntariado en el ultimo aio.
Mas revelador aun es que, para
un 42 % de quienes colaboran, la
principal motivacién no es eco-
némica ni ideoldgica, sino emo-
cional: lo hacen porque les hace
sentir bien. Este dato, aunque
pueda parecer anecdético, en-
cierra una verdad esencial sobre

nuestra condicién humana: ayu-
dar a otros no solo cambia vidas
ajenas, también transforma la
nuestra.

Participar en actividades co-
munitarias, acompanar a al-
guien en situacién vulnerable o
incluso ofrecer un gesto amable
en lo cotidiano activa en noso-
tros emociones que fortalecen
nuestra salud mental, como la
gratitud, empatia y la esperanza.
Son sensaciones que no solo me-
joran nuestro animo, sino
que también nos conectan
con un propdésito mas gran-
de que nuestras preocupa-
ciones diarias.

Quienes han experimentado la
solidaridad de manera sostenida
saben que el beneficio no se limi-
ta al momento del acto. La sensa-
cién de propdsito que genera se
prolonga en el tiempo, creando
unaespecie de ‘memoria emocio-
nal positiva” que se reactiva cada
vez que recordamos a quién ayu-
damos y cémo lo hicimos. Esta
huella emocional funciona como
un antidoto contra el vacio, la
apatia o la desesperanza que, en
determinados momentos, pue-
den colarse en nuestras vidas.

La investigacién en salud men-
tal confirma que las personas
que practican la generosidad de

forma regular reportan mayo-
res niveles de satisfaccién vital,
menor presencia de sintomas
depresivos y mejores relaciones
interpersonales. Incluso se ha
observado que el simple hecho de
planificar una accién solidaria,
antes de llevarla a cabo, puede
generar un aumento en nuestro
bienestar subjetivo. Esto ocurre
porque nuestro cerebro inter-
preta estas acciones como una
oportunidad de conexién y de
sentido, activando mecanis-
mos biolégicos que reducen
el estrés y nos predisponen
a un estado emocional mas
equilibrado.

Pero la solidaridad también
tiene un componente social que
la hace particularmente valiosa
en el contexto actual. En un pais
que enfrenta desafios econémi-
cos, sociales y de salud mental
de manera simultanea, fortalecer
los vinculos comunitarios es mas
que un ideal: es una necesidad
urgente. Las redes que se forman
a partir de actos solidarios, sean
grandes o pequeiios, funcionan
como verdaderos sistemas de
apoyo, capaces de amortiguar el
impacto emocional de las crisis.
En este sentido, ayudar no es un
lujo, sino un recurso que nos pro-
tege a todos.
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