El Vinculo entre
Humanos y Mascotas:
Impacto en la Salud
Mental
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Las mascotas no solo son compafieros
peludos; desempeiian un papel 0 0O
significativo en nuestra salud mental y xR
emocional. Son varios los estudios que

analizan el impacto que tienen las mascotas

en nuestra salud y los resultados coinciden: '.0
las mascotas mejoran nuestra vida y nuestro ' -
bienestar psicoldgico.

Los animales no humanos se convierten en ® ‘
miembros de la familia y su pérdida supone T /
un duelo como el que se sufre con los

humanos. Teniendo en cuenta esta estrecha '
relacion, es de esperar que su presencia ‘

en la vida cotidiana tenga beneficios
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importantes sobre la salud mental.
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Beneficios Psicolégicos

O EE T G IR 25725 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 dificiles.

2. Mejora del Estado de Animo I

interaccion con mascotas aumenta la
liberacion de serotonina y dopamina,
neurotransmisores asociados con la
felicidad.

<ol dle] el | B Ya desde hace tiempo

existen estudios que han encontrado la

relacién entre cuidar de un animal y la _:".}1':7:' 1% ﬁ
reduccion del sentimiento de soledad. Esto ‘ B .
ocurre tanto por la propia compafiia del

animal como por un aumento de la facilidad 4.Apoyo en enfermedades: mentales:

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

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

Los animales, dice el estudio, constituian una fuente valiosa de
trabajo de enfermedades para controlar los sentimientos mediante
la distraccion de los sintomas y las experiencias perturbadoras.
Ademas proporcionaban una forma de estimulo para la actividad.
Las mascotas eran de mayor relevancia cuando las relaciones con
otros miembros de la red eran limitadas o dificiles.
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5. Salud en la tercera edad J=Nte]NevileFlele]d
de animalgés puede beneficiar a los adultos
mayores.;'.ya gue les brindan compafiia . Y no
solo es:cé, como muestra un estudio de 2019,
también alivian los sentimientos de falta de
prp;ibsito y ausencia de significado vital.

— el

Recuerda adoptar en vez de
comprar, pues los humanos
no somos los tnicos que

necesitamos apoyo psicolégico
B y nuevas oportunidades.
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« Smith, A. (2019). “The effects of pet therapy on stress and anxiety levels in college students.”
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