
Las mascotas no solo son compañeros 
peludos; desempeñan un papel 
significativo en nuestra salud mental y 
emocional. Son varios los estudios que 
analizan el impacto que tienen las mascotas 
en nuestra salud y los resultados coinciden: 
las mascotas mejoran nuestra vida y nuestro 
bienestar psicológico.

Los animales no humanos se convierten en 
miembros de la familia y su pérdida supone 
un duelo como el que se sufre con los 
humanos. Teniendo en cuenta esta estrecha 
relación, es de esperar que su presencia 
en la vida cotidiana tenga beneficios 
importantes sobre la salud mental.

El Vínculo entre 
Humanos y Mascotas: 
Impacto en la Salud 
Mental
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Beneficios Psicológicos

1.Reducción del Estrés.  Estudios han demostrado que 
interactuar con mascotas puede reducir los niveles de 
cortisol, la hormona del estrés. La presencia de una 
mascota puede proporcionar consuelo y apoyo emocional 
en momentos difíciles.

2. Mejora del Estado de Ánimo. La 
interacción con mascotas aumenta la 
liberación de serotonina y dopamina, 
neurotransmisores asociados con la 
felicidad. 

3. Conexión Social. Ya desde hace tiempo 
existen estudios que han encontrado la 
relación entre cuidar de un animal y la 
reducción del sentimiento de soledad. Esto 
ocurre tanto por la propia compañía del 
animal como por un aumento de la facilidad 
para socializar

Las mascotas pueden ser catalizadores para 
interactuar con otras personas, lo que puede 
mejorar nuestras habilidades sociales y 
proporcionar un sentido de comunidad.

4.Apoyo en enfermedades: mentales: 

Aquellas personas que sufren enfermedades mentales, 
especialmente en casos crónicos, se ven en la situación de tener 
que vivir controlando los síntomas. Esto, en ciertos contextos 
como falta de recursos o ausencia de redes de apoyo, resulta una 
carga insoportable que, según un estudio de 2016, se alivia ante la 
presencia de mascotas.

Los animales, dice el estudio, constituían una fuente valiosa de 
trabajo de enfermedades para controlar los sentimientos mediante 
la distracción de los síntomas y las experiencias perturbadoras. 
Además proporcionaban una forma de estímulo para la actividad. 
Las mascotas eran de mayor relevancia cuando las relaciones con 
otros miembros de la red eran limitadas o difíciles.
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5. Salud en la tercera edad. El rol cuidador 
de animales puede beneficiar a los adultos 
mayores, ya que les brindan compañía . Y no 
solo esto, como muestra un estudio de 2019, 
también alivian los sentimientos de falta de 
propósito y ausencia de significado vital.

Recuerda adoptar en vez de 
comprar, pues los humanos 

no somos los únicos que 
necesitamos apoyo psicológico 

y nuevas oportunidades.
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