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RESUMEN

La produccion de las hormonas de la felicidad indice
directamente en el estado de animo y neutralizan los
efectos negativos del estrés, lo cual beneficia la salud
fisica y mental de las personas. En tal virtud, el obje-
tivo del presente estucHo se centra en analizar la influ-
encia de las hormonas de la felicidad en el estado de
animo de las personas. Para alcanzar dicho objetivo la
metodologia aplicada se fundamenta bajo un enfoque
cuantitativo, £seﬁ0 no experimental de alcance de-
scriptivo y correlacional. Los refrentes teéricos, parten
de la revision y andlisis de documentos cientificos
publicados en revistas indexadas. Para la recoleccion
de datos se aplicaron instrumentos de evaluacion val-
idados y confiables tales como la escala de depresion,
ansiedad y estrés (DAS) y el test PANNAS a un total
de 68 participantes en e(f;des comprendidas entre 15
a 61 afos de edad de la ciudad de Ambato. Cabe recal-
car que, entre los principales resultados encontrados se
destaca en cuanto a la depresion, el 60.3% de las per-
sonas no ha experimentado sintomas, mientras que un
35.3% ha tenido sintomas leves y un 4.4% ha tenido
sintomas moderados, sin casos de depresion severa. La
ansiedad es mas prevalente, ya que ninglin participante
estuvo libre de ella. El 45.6% experimentd ansiedad
leve, el 48.5% moderada, y un 5.9% alta. Asimismo,
el estrés también es comun, con todos los (Participantes
reportando algiin grado de estrés. El 66.2% ha experi-
mentado estrés leve, el 30.9% moderado y el 2.9% alto.
Por otro lado, en lo que respecta a los afectos positivos
y negativos los niveles son moderados con el 47.1%
y 44.1% respectivamente. Con estos antecedentes, se
puede concluir en un primer escenario que la ansiedad
es un problema significativo que afecta a la mayoria de
la poblacién evaluada, mientras que la prevalencia de
ansiedad y estrés sugiere que estas son areas criticas

que requieren intervencion y estrategias de manejo. Por
su parte, en cuanto a los niveles de afecto se sugiere la
necesidad de intervenciones que promuevan el aumento
de afectos positivos y la reduccion de afectos negativos

ara mejorar el bienestar emocional general de la po-
Elacién evaluada.

Palabras clave: Ansiedad, Depresion, Estrés, Estado
de animo, Hormonas de la felicidad.

ABSTRACT

The production of happiness hormones directly affects
the mood and neutralizes the negative effects of stress,
which benefits people’s physical and mental health. As
such, the objective of this study focuses on analyzin,
the influence of happiness hormones on people’s mood.
To achieve this objective, the applied metllfodology is
based on a guantitative a%proach, non-experimental de-
sign with a descriptive and correlational scope. The the-
oretical references are based on the review and analysis
of scientific documents published in indexed journals.
For data collection, validated and reliable evaluation
instruments such as the depression, anxiety and stress
scale (DAS) and the PANNAS test were applied to a
total of 68 participants between the ages of 15 and 61
from the city of Ambato. It should be noted that, among
the main results found, depression stands out: 60.3% of
Eeople have not experienced symptoms, while 35.3%

ave had mild symptoms and 4.4% have had symp-
toms. moderate, without cases of severe depression.
Anxiety is more prevalent, since no participant was free
of it. 45.6% experienced mild anxiety, 48.5% moder-
ate, and 5.9% high. Likewise, stress is also common,
with all participants reporting some degree of stress
66.2% have experienced milc? stress, 30.9% moderate
and 2.9% high. On the other hand, with regard to pos-
itive and negative affects, the levels are moderate with
47.1% and 44.1% respectively. With this background,
it can be concluded in a first scenario that anxiety is a
significant problem that affects the majority of the pop-
ulation evaluated, while the prevalence ofy anxiety and
stress suggests that these are critical areas that require
intervention and management strategies. For its part,
regarding the levels of affect, the need for interventions
that promote the increase of positive affects and the re-
duction of negative affects is suggested to improve the
ger:ieral emotional well-being of the population evalu-
ated.

Key words: Anxiety, Depression, Stress, Mood, Hor-
mones of happiness.
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1. INTRODUCCION

Los seres humanos estan expuestos a una serie de acontecimientos y cambios a lo largo de
su vida, que requieren de un sistema de adaptacion para continuar con su desenvolvimiento
normal, caso contrario, pueden desencadenar problemas en su salud fisica y mental, princi-
palmente producto del estrés, que, segun la OMS (2022) constituye un conjunto de respuestas
fisioldgicas que predisponen al organismo hacia la accidn y se presenta ante cualquier cambio
en la vida. Situacion que, puede llegar a ser negativa si no se cuenta con estrategias de afron-
tamiento adecuadas, generandose estados de malestar, desgaste fisico y emocional que limita a

la persona y le predispone hacia la enfermedad.

El estrés tiene una base fisiologica, que activa el sistema endocrino y el sistema nervioso
vegetativo, que controlan funcionamiento del organismo. La hormona que se produce en
este estado de denomina cortisol, que, en medidas elevadas desencadena: hiperglucemia,
inestabilidad emocional, agresividad, tristeza, entre otros sintomas, que afectan el bienestar. No
obstante, contrario a los efectos negativos del cortisol, existen hormonas que, al activarlas de
manera adecuada, generan bienestar y mejoran el estado, como: la endorfina, que se relacionan
con el placer y bloquea las sensaciones de dolor; la serotonina que produce estados de relajacion,
satisfaccion, mejora la autoestima y favorece la concentracion; la oxitocina, la cual se relaciona
con la afectividad y la dopamina, que mejora el aprendizaje, genera bienestar y tranquilidad.
Dichas hormonas en su conjunto favorecen el estado de animo y propician un estado de felicidad

en las personas.

Las hormonas son sustancias quimicas que son liberadas por las glandulas endocrinas que se
encuentran repartidas en todo el organismo y son reguladas por el cerebro. Las principales
productoras son: la glandula pineal, hipotdlamo, suprarrenales, génadas y paratiroideas. Su
funcién es regular la actividad celular, provocando respuestas fisiologicas que inciden en el

cumplimiento de los diferentes 6rganos y sistemas (Lemmel, 2024).

De acuerdo con Gorogoza (2020), las glandulas endocrinas estan repartidas a través del torrente
sanguineo por todo cuerpo, sin embargo, existen un grupo de hormonas que generan satisfac-
cion, relajacion, alivio del dolor tanto fisico como emocional e inciden en el bienestar y la fe-
licidad de las personas. Dentro de las principales hormonas que inciden en el estado de &nimo

se destacan:

La oxitocina, se produce en el hipotdlamo cerebral, es la hormona del amor y la calma, es
liberada cuando se establece contacto fisico o emocional; cumple con varias funciones como:
el aumento de la empatia y la confianza; ademas, influye en la regulacion del pulso, disminuye

la presion arterial, controla el estrés y la tendencia a sufrir alguna adiccion (Gamo, 2022).

A su vez, los neurotransmisores son sustancias quimicas que se producen en el sistema nervio-
so y trasmiten mensajes a nivel neuronal, su accion es focalizada y no se dispersan por todo el

organismo como es el caso de las hormonas. Los principales neurotransmisores que inciden en
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el estado de 4nimo son:

La dopamina, este neurotransmisor se libera en diversas zonas del cerebro especialente
en el hipotdlamo, se asocia con el placer, el estado de &nimo y la recompensa; regula
procesos cognitivos como: la atencion, memoria y la toma de decisiones. Ademas, se
relaciona con la actividad motora y se activa cuando hay motivacion, risa y buen humor
(Bahena-Trujillo et al., 2000).

La serotonina, neurotransmisor cerebral que se encuentra en el intestino, plaquetas y
cerebro; se conoce como la hormona de bienestar, actiia en la regulacion del funciona-
miento gastrointestinal, funciones cognitivas y el estado emocional; incide en la con-
ducta y de las emociones, produce estados de relajacion y favorece a la concentracion.
Se estimula realizando actividad fisica, exposicion a la luz solar y con el consumo de
alimentos que contengan triptéfano (huevos, lacteos, cereales, pollo, leguminosas, etc.)
(Gorgosa, 2020).

La endorfina, es un neurotransmisor que se produce en el hipotalamo y la glandula pitu-
itaria, se relaciona con la euforia y permite sobrellevar el dolor, la adversidad y sobre-
ponerse al problema; se producen al realizar actividades fisicas, recreativas que resulten

placenteras (Palomares, 2022).

En lo que respecta a los alimentos basicos que liberan hormonas de la felicidad, Roig (2023)

recomienda a cinco alimentos basicos que, aunque no es necesario excederse en su consumo, se

debe incluirlos en la alimentacion diaria.

Frutos secos: Importante fuente de nutrientes, se destacan las nueces, ricas en omega-3;
las almendras, ricas en magnesio; y los pistachos, que cuentan con fitoesteroles, que
reducen el cortisol (hormona del estrés).

Platanos: Son altos en triptofano, aminoacido que el cerebro utiliza para la fabricacion
de serotonina. Ademas, esta fruta es rica en vitamina B6, la cual tiene participacion en
la produccién de dopamina.

Yogur: Alimento enriquecido con probidticos para la correcta funcion del intestino. Es-
tudios sefalan que los probidticos mejoran el estado del &nimo, reducen el estrés y la
ansiedad.

Espinacas: Abundante en vitaminas B, ayudan a la produccion de serotonina, dopamina
y endorfinas. Favorecen en la prevencion de anemia, ademas, cuidan de la salud cerebral
y mejoran el rendimiento cognitivo.

Chocolate: El chocolate contiene feniletilamina, sustancia que estimula la liberacion de
dopamina; y con triptofano, el cual ayuda a la produccion de serotonina. Ademas, es

rico en flavonoides, antioxidante que protege las células cerebrales.

Adicional a la alimentacion saludable, otro aspecto que incide en el estado de animo de las

personas, segiin Gamo (2022) es hacer ejercicio constante, mantener una dieta sana, relacionarse

con las personas, tener hobbies en casa o en el exterior y mantener un horario de suefio saludable,
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es decir, entre 7 a 8 horas diarias.

2. MATERIALES Y METODOS

El presente estudio se fundamenta bajo el paradigma pospositivista, el cual sostiene que, la
subjetividad del investigador interviene en la interpretacion de la realidad, puesto que, asume
una postura critica frente a los resultados obtenidos (Vega et al., 2014). Bajo este contexto, la
investigacion tiene un enfoque cuantitativo, debido a que, se realizan valoraciones numéricas y
analisis estadisticos para el andlisis de los datos. El tipo de investigacion seglin su disefio es no
experimental de corte transversal, dado que, no se manipularon las variables y el levantamiento
de informacion se desarrolld en un inico momento y contexto determinado; seglin el alcance es
de tipo descriptivo, pues se fundamenta y caracteriza las variables de estudio y correlacional,
en vista de que se establece una asociacion estadistica entre variables.

Seaplicd el método cientifico, puesto que, se siguid una serie de pasos secuenciales y estructurados
para la recoleccion de datos, que partié de la observacion del problema, la sustentacion tedrica
de las variables de estudio y el planteamiento de preguntas de investigacion que posteriormente
fueron respondidas a través de los resultados de las evaluaciones realizadas, mediante técnicas

confiables como la encuesta y los instrumentos de medicion.

En cuanto a la ficha sociodemografica, se indagd, la edad, sexo, estado civil, instruccion, sector
de residencia, asi como habitos y comportamientos relacionados con la produccion de las hor-

monas de la felicidad, especificamente, la serotonina, dopamina, oxitocina y endorfinas.

Ademas, se aplico la Escala de Depresion, Ansiedad y Estrés DAS de Antony et al., (1998) y
validado en Colombia por Ruiz et al., (2017), a cudl, tiene una confiabilidad Alfa de Cronbach
de o= 0.81 para depresion, a = 0.79 para estrés, o= (.76 para ansiedad y de 0.86 global, que de
acuerdo con Aiken (2003) es adecuada. El instrumento esta conformado por 21 items con una
escala de respuesta que va desde 0. No me ha ocurrido; 1. Me ha ocurrido un poco, o durante
parte del tiempo; 2. Me ha ocurrido bastante, o durante una buena parte del tiempo; 3. Me ha
ocurrido mucho, o la mayor parte del tiempo. La interpretacion de los resultados indica que

mayor puntaje mayor nivel de sintomatologia.

También, se aplico el test PANNAS para medir los afectos positivos y negativos, el cual, fue
validado por Garcia y Arias (2019) en poblacidon ecuatoriana. El instrumento consta de 20
items, con una escala de respuesta de: 1 levemente, 2 un poco, 3 moderadamente, 4 bastante y
5 extremadamente. La confiabilidad obtenida es de o= .87 para afectos positivos a= .89 para

afectos negativos, lo que indica que es adecuada.

La poblacion fue establecida mediante un muestreo no probabilistico por bola de nieve, llegan-
dose a completar 68 participantes de 15 a 61 afios de la ciudad de Ambato, quienes estan dentro
de los parametros de edad para la aplicacion de los instrumentos evaluacion. En cuanto al pro-
cedimiento metodologico se partié del disefio y seleccion de los instrumentos de evaluacion,

solicitud de colaboracion mediante la firma del consentimiento informado, la administracion
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se desarroll6 a través del formulario Google forms, mientras que, el andlisis estadistico con el
software SPSS version 25. Una vez, obtenidas las respuestas, se procedio al analisis estadistico

descriptivo y correlacional de las variables propuestas para el presente estudio.

3. RESULTADOS Y DISCUSION
En funcion de los inventarios aplicados se obtuvieron los siguientes resultados:

Tabla 1. Datos sociodemograficos

Edad M DE
29.55 13.46
Minimo Maximo
15 61

Variables | Descripcion | Frecuencia | Porcentaje

Masculino 33 48.50%

Sexo ;
Femenino 35 51.50%
Urbano 61 89.70%

Sector

Rural 7 10.30%
Soltero 47 69.10%
Casado 16 23.50%
Estado civil | piyorciado 2 2.90%
Viudo 3 4.40%

Variables | Descripcion | Frecuencia | Porcentaje

Primaria 0 0.00%
Secundaria 20 29.40%
Instruccion .
Tercer Nivel 35 51.50%

Cuarto Nivel 13 19.10%

De acuerdo con los datos obtenidos a través de la ficha sociodemografica, se observa que la edad
media (M) de los participantes es de 29.55 anos, con una desviacion estandar (Ds) de 13.46. En
cuanto al sexo predomina el femenino (35%), frente al masculino (33%). Dentro de los datos
mas significativos se destaca que el 61% reside en la zona urbana, mientras que, el 7 % en sector

rural. En relacion con el estado civil, predomina el soltero (47%), seguido del casado (16%), el

nivel de instruccidon que prevalece es tercer nivel (35%), seguido de secundaria (20%). A partir

de los datos observados se determina que, de manera general existe variabilidad en cuanto a

las caracteristicas de la poblacion, no obstante, en cuanto al sexo los datos son proporcionales.
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Tabla 2. Actividades que inciden en la produccion de hormonas de la felicidad

Hormonas Muy poco o .
/Actividades casi nada Un poco Moderadamente | Bastante | Siempre
Endorfinas F | % | f % f % f] % | f] %
Realizacion de
ejercicio fisico o 10 (147 14 | 20.6 | 26 38.2 10(14.7( 8 |11.8
hobbies
Recibir masajes 28 [41.2| 23 33.8 10 14.7 71103] 0 0
Meditar 24 [353] 26 | 382 | 10 147 | 711031 15
Cantar y/o bailar 10 (147 17 25 24 353 14206 3 | 44
Mantener el buen 1 15 12 | 176 | 29 46 |19]279] 7 103
humor
Serotonina
Disfrutar de la ] 150 13 | 191 | 19 279 |19(279| 16 235
naturaleza
Pasartiempoalaire| ) | ) o | 1 | 256 | 24 353 |16]235] 8 |11.8
libre
Seguir una dicta 6 |88 27 | 397 | 23 338 |9 ]132]| 3 | 44
saludable
Oxitocina
Abrazaratusseres | o | 5 43 | 191 | 20 294 |18]26.5| 18 |26.5
queridos
Acariciar a tu 10 147 11 | 162 | 12 176 [13]19.1] 22 |32.4
mascota
Hacer vida social 6 8.8 16 23.5 31 45.6 111162 4 5.9
Dopamina
Escuchar musica 1 1.5 5 7.4 20 294 14120.6 | 28 [41.2
Terminar las tareas | ) o | 11 |162] 15 21 2213241 20 294
que empiezas
Celebrar tus logros 2 29 |1 14 | 20.6 25 36.8 151221 12 |17.6
Dormirentre 7y 8 | 1 gt 10 | 147 | 33 485 |11)162] 8 [11.8
horas diarias.

En cuanto a las actividades mas frecuentes que inciden en la produccion de las hormonas de la

felicidad se desataca el nivel moderado en el buen humor (42.6%) y ejercicio fisico (38.2%), las

cuales, inciden en la produccion de endorfinas. De las actividades que produce serotonina, so-

bresalen con un nivel moderado y alto el disfrutar de la naturaleza (27.9%), pasar tiempo al aire

libre (35.3%) y seguir una dieta sana (33.8%). En la produccién de oxitocina con un nivel muy

alto, incide el contacto con las mascotas (32.4%), seguido por el nivel moderado en la accion de

abrazar sus seres queridos (29.4%) y hacer vida social (45.6%). En la produccion de dopamina

interviene en nivel alto, el escuchar musica (41.2%), terminar las tareas que empieza (32.4%) y

con un nivel moderado el celebrar los logros (36.8%) y dormir de 7 a 8 horas diarias (48.5%).
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Tabla 3. Nivel de realizacion de actividades que inciden en la produccion de hormonas de la felicidad

Hormonas |Muy poco| Un poco Moderadamente | Bastante Siempre
/actividades ¢ % ¢ % f % ¢ % f %
Endorfinas | 0 0 16 | 23.5 35 51.5 16 | 235 1 1.5
Serotonina | 0 0 5 7.4 21 30.9 27 |1 39.7 | 15 22
Dopamina | 0 0 2 2.9 21 30.9 31 | 45.6 | 14 21
Oxitocina 21 29 9 13.2 25 36.8 22 | 324 | 11 16

Los resultados obtenidos revelan que la mayoria de las personas practican las actividades antes
descritas en niveles moderados a bastante. Para la produccion de endorfinas, el 51.5% las reali-
za moderadamente y el 23.5% bastante. En el caso de la serotonina, el 39.7% de los encuestados
disfruta de la naturaleza, pasa tiempo al aire libre y sigue una dieta saludable bastante, mientras
que el 30.9% lo hace moderadamente. Respecto a la dopamina, el 45.6% escucha musica, cele-
bra logros y duerme bien (bastante), y el 30.9% lo hace de manera moderada. Para la oxitocina,
el 36.8% hace vida social y muestra afecto moderadamente, y el 32.4% bastante. Muy pocas
personas realizan estas actividades siempre o muy poco, indicando una tendencia hacia la prac-

tica regular y moderada de actividades que promueven el bienestar emocional.

Tabla 4. Resultados del test de estados afectivos: depresion, ansiedad, estrés (DAS)

DAS No me ha|Me ha | Me ha|Me ha
ocurrido ocurrido |ocurrido | ocurrido
un poco |bastante | mucho

f % fl| % || % [f| %
Depresion 41 603 |24 1353|344 |0 0
Ansiedad 0 0 311456331485 |4 | 59
Estrés 0 0 45166.2 121 (3092 | 2.9

La evaluacion de los estados afectivos de depresion, ansiedad y estrés (DAS) muestra resulta-
dos variados entre la poblacion evaluada. En cuanto a la depresion, el 60.3% de las personas
no ha experimentado sintomas, mientras que un 35.3% ha tenido sintomas leves y un 4.4% ha
tenido sintomas moderados, sin casos de depresion severa. La ansiedad es mas prevalente, ya
que ningln participante estuvo libre de ella. El 45.6% experiment6 ansiedad leve, el 48.5%
moderada, y un 5.9% alta. Esto indica que la ansiedad es un problema significativo que afecta

a la mayoria de la poblacion evaluada.

Asimismo, el estrés también es comun, con todos los participantes reportando algin grado de
estrés. El 66.2% ha experimentado estrés leve, el 30.9% moderado y el 2.9% alto. La preva-
lencia de ansiedad y estrés sugiere que estas son areas criticas que requieren intervencion y

estrategias de manejo.

Bajo este contexto, mientras que la depresion afecta a una minoria, la ansiedad y el estrés son
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problemas mas generalizados. Estos resultados destacan la importancia de abordar la salud
mental con un enfoque integral, proporcionando recursos y apoyo para el manejo efectivo de la

ansiedad y el estrés, asi como medidas preventivas para la depresion.

Tabla 5. Resultados de afectos positivos y negativos (PANNAS)

Leve o
PANAS |casi nada Un poco |Moderadamente| Bastante | Extremadamente
F| % f % f % f % f %
Afectos | o | o | 4 | 59 [32] 471 31 | 46 1 1.5
positivos
Afectos | 3| 44| 24 | 353 [30] 441 10| 15 1 1.5
negativos

El test de afectos positivos y negativos (PANNAS) revela que la mayoria de las personas ex-
perimenta afectos positivos en niveles moderados (47.1%) y bastante (46%), con muy pocos
reportando niveles extremadamente altos (1.5%) o bajos (5.9%). En cuanto a los afectos neg-
ativos, la mayoria los experimenta en niveles moderados (44.1%) y un poco (35.3%), con un
menor porcentaje reportando niveles bastante (15%) y extremadamente altos (1.5%). Solo una
minoria (4.4%) experimenta afectos negativos en niveles leves o casi nada. Estos resultados in-
dican que, aunque las personas tienen una buena capacidad para experimentar afectos positivos,
también es comun que experimenten afectos negativos en niveles moderados. Esto sugiere la
necesidad de intervenciones que promuevan el aumento de afectos positivos y la reduccion de

afectos negativos para mejorar el bienestar emocional general de la poblacion evaluada.

Tabla 6. Relacion entre la afectividad y las actividades que producen las hormonas de la felicidad

Depresion Estrés | Ansiedad AfethV.ldad Afectwgdad
Positiva Negativa
Endorfinas 111 -141 -.060 342" -011
actividades
Serotonina 296" 292" =223 338" 235
actividades
Dopamina _229 193 | 119 514" 153
actividades
Oxitocina -.034 -078 -.045 258" -018
actividades

En cuanto al analisis correlacional se observan relaciones positivas leves, pero estadisticamente
significativas entre la afectividad positiva y las actividades que producen endorfinas (.342%%*),
serotonina (.338**) y oxitocina (.258*) y de manera moderada con la dopamina (.514*%*), lo
que indica que el descanso, hacer lo que le gusta y el cumplimiento de las metas incide en el
estado de animo positivo. Ademas, de identifica una correlacion leve pero inversa, de la sero-

tonina con la depresion (-.296*) y el estrés (-.292%*), lo que significa que, a menor produccion
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de serotonina, mayor predisposicion de sufrir problemas del estado &nimo.

Los resultados previamente expuestos guardan relacion con un estudio realizado por Deschamps
et al., (2020) quienes destacan que entre los factores endogenos que influyen en la felicidad,
los subfactores bioldgicos son los predictores mas significativos. Por otro lado, los estudios en
neurociencia han revelado que ciertas areas del cerebro, como la amigdala, el hipocampo y el
sistema limbico, junto con neurotransmisores como la dopamina, la serotonina, la noradrenali-

na y las endorfinas, desempenan un papel crucial en el control de la felicidad.

Uno de los objetivos clave es encontrar la felicidad en el lugar de trabajo debido a los diversos
beneficios que esto trae para las organizaciones, como el aumento de la productividad y el com-
promiso de los empleados. Investigaciones en neurociencia como la de Kumar (2018) revela
que la felicidad es un estado mental influenciado por la interaccion de hormonas y neurotrans-
misores como la dopamina, serotonina, oxitocina y endorfinas. Ademas, existen estrategias para

estimular estas sustancias de forma natural e intencional.

Por décadas, los investigadores han intentado comprender los predictores de la felicidad, con-
cluyendo que no es causada por un factor tinico, sino mas bien por la interaccion de multiples
elementos internos y externos. Los factores bioldgicos, como las hormonas de la felicidad (do-
pamina, serotonina, oxitocina y endorfinas), resultan ser fundamentales dentro de esta ecuacion.
Estos factores enddgenos interactiian con factores exdgenos, como los logros personales, las

relaciones sociales y el entorno (Baixauli, 2017; Dfarhud et al., 2014).

Asimismo, la identificacion de hormonas como el cortisol, la adrenalina y la oxitocina afiade
otra capa de comprension sobre como los procesos endocrinos influyen en el bienestar emocio-
nal. Estos hallazgos son significativos porque proporcionan una base bioldgica para entender
la felicidad, lo que podria abrir caminos para intervenciones terapéuticas y mejoras en la salud
mental basadas en la biologia individual (Dfarhud et al., 2014).

Por otro lado, Pérez (2018) en su estudio menciona que las endorfinas, son neurotransmisores
que actuan en el sistema nervioso central y periférico para reducir la percepcion del dolor y
promover sensaciones de placer y bienestar. Estas moléculas son liberadas en respuesta a di-
versas actividades, entre las cuales el ejercicio fisico es una de las mas prominentes. Durante y
después del ejercicio, las endorfinas contribuyen a la experiencia de euforia conocida como el
“subidon del corredor”, caracterizada por una sensacion de felicidad intensa, una disminuciéon

de la ansiedad y una reduccion de la percepcion del dolor.

La liberacion de endorfinas durante el ejercicio no solo mejora el estado de &nimo de manera
inmediata, sino que también tiene beneficios a largo plazo, incluyendo la reduccion del estrés
y la mejora de la calidad del suefio. Otros estudios adicionales han demostrado que actividades
como la meditacion, la risa, y el consumo de ciertos alimentos picantes también pueden
estimular la liberacion de endorfinas. Estos hallazgos subrayan la importancia de las endorfinas

en la regulacion del bienestar emocional y fisico, y sugieren que incrementar la liberacion de
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endorfinas a través de habitos de vida saludables puede ser una estrategia eficaz para mejorar la

salud mental y general.

4. CONCLUSIONES

Las hormonas de la felicidad constituyen sustancias quimicas que se producen en el cerebro y
que generan estados de bienestar, relajacion, satisfaccion, energia y buen humor; su deficiencia
puede causar estados de malestar fisico y mental, que perturban la esfera afectiva de las perso-
nas, provocando depresion, ansiedad o estrés. En este sentido, los habitos y comportamientos
saludables estimulan la produccion de las hormonas de la felicidad, como una alimentacion
equilibrada, el deporte, el descanso, las relaciones interpersonales, asi como, tener propositos

claros y definidos en la vida.

En lo que respecta a los datos sociodemograficos reportan una media 29.55 afios, lo que indica
que se encuentran en la etapa de la adultez temprana, en cuanto al sexo se evidencia cierta pro-

porcionalidad, la mayoria son del sector urbano, instruccion superior y solteros.

Los resultados de las pruebas indican que, las actividades que inciden con mayor frecuencia en
la produccion de las hormonas de la felicidad son: el ejercicio fisico y el buen en las endorfinas;
el contacto con la naturaleza y seguir una dieta saludable en la serotonina; el contacto social,
expresion afectiva y acariciar a las mascotas en la oxitocina y las actividades placenteras y mo-

tivantes en la dopamina.

El anélisis correlacional reporta que, existe una relacion positiva estadisticamente significativa,
entre las actividades que generan hormonas de la felicidad y la afectividad positiva. A su vez,
se identifica una correlacion inversa de la serotonina con la depresion y el estrés, es decir que a
medida que disminuye la hormona, aumenta le malestar y el riesgo de sufrir enfermedades que

afectan el estado de &nimo de la persona.
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