¢Somos mas felices y saludables
cuando servimos a otros?
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Consideremos el siguiente escenario:

Un grupo de optometristas pasa semanas organizando una clinica humanitaria
internacional. La mayoria de los participantes gastan su dinero y recursos en boletos
de avion, marcos, medicamentos y en llevar el equipo necesario. También pasan
muchas horas visitando un lugar o pueblo distante. Examinan a los pacientes durante
8 a 12 horas durante varios dias, a veces en entornos dificiles. Proporcionan a los
pacientes anteojos, medicamentos y referencias para recibir la atencion adicional
que necesitan. Al final del dia, estan muy exhaustos. Sin embargo, a pesar de la fatiga,
tienen una sensacion unica de entusiasmo. La descarga de endorfinas crea un éxtasis
psicolégico que se puede sentir, pero es dificil de explicar.

Este escenario se repite cientos de veces afio tras aflo. Ejemplifica el compromiso de
muchos capitulos de VOSH y SVOSH. Nuestro trabajo crea una sensacién unica de logro.

¢Somos mas felices cuando servimos a los demas? ;Somos mas saludables? ;Qué nos
dice la neurociencia?

En 2017, neurocientificos de Suiza, Estados Unidos y Alemania desafiaron a las personas a
realizar actos generosos. Las personas que dedicaron mas tiempo a la generosidad tenian
una mayor sensacion de felicidad. También mostraron cambios en sus cerebros. La
felicidad se correlacion6 con la actividad en el cuerpo estriado ventral (1).

Un estudio de 2018 demostré que cuando apoyamos a alguien que conocemos (en
comparacion con el apoyo a una causa general), tenemos una mayor sensacion de



conexion social. El cerebro muestra menos actividad en la amigdala, lo que implica una
reduccion del estrés. Ayudar a alguien que conocemos reduce el estrés. (2)

Hacer el bien también puede afectar a nuestros genes. Un estudio demostré que la
amabilidad hacia los demas podria ayudar a mejorar nuestra salud al cambiar la forma en
que se expresan ciertos genes. Este cambio significa menores riesgos de enfermedades
relacionadas con el estrés y la inflamacién, como la enfermedad cardiaca (3)

El voluntariado también promueve un mejor comportamiento de busqueda de la salud. Los
voluntarios tienen maés probabilidades de utilizar servicios de salud preventivos y pasar
menos noches en el hospital. (4)

Los estudios muestran que recordar haber hecho el bien puede ser tan gratificante como
haberlo hecho (5). Dediquemos algun tiempo a recordar nuestras buenas acciones. Este
beneficio es una de las razones por las que hemos solicitado a nuestros capitulos que nos
cuenten sus historias.

Estos estudios corroboran lo que todos sabemos. Hacer el bien ayuda al mundo. Pero
también mejora el bienestar de quienes prestan servicio. Teniendo evidencia de los
beneficios, tal vez sea hora de que todas nuestras escuelas y facultades de optometria
apoyeny promuevan plenamente nuestros capitulos de SVOSH para el bien del mundoy
de nuestros estudiantes.
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