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ABSTRACT: The search for happiness is a common desire in humanity and a subject of
interdisciplinary study that has been explored from different perspectives. In this article, the research
of the phenomenon of happiness is approached from the field of neurosciences, with the aim of
understanding the brain processes and neurobiological foundations associated with this emotional
experience. In addition, practical strategies supported by scientific evidence are presented to promote
happiness and emotional well-being from a neuroscience-based perspective.
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INTRODUCCION.

La felicidad es un concepto intrincado que ha captado la atencion de multiples areas de estudio, como
la psicologia, la filosofia y la neurociencia. A pesar de ser subjetiva y susceptible de variar entre
personas, existen pruebas que sefialan la presencia de aspectos neurobioldgicos vinculados a la
vivencia de la felicidad.

En esta revision, se exploran los descubrimientos mas recientes de la neurociencia relacionados con

el aspecto felicidad, a la vez que se exponen practicas destinadas a promoverla.

Neurobiologia de la felicidad.

De acuerdo a Cases y Teller, 2021, investigaciones en neurociencias han demostrado que la felicidad
esta asociada con una serie de procesos cerebrales y neurotransmisores.

La activacion de regiones cerebrales como la corteza prefrontal, el nicleo accumbens y el sistema
limbico, se ha relacionado con la experiencia de la felicidad; ademas, se ha observado, que
neurotransmisores como la serotonina, la dopamina y las endorfinas, desempefian un papel crucial en

los estados de 4nimo positivo y la sensacion de bienestar (Cases & Teller, 2021).



Regiones cerebrales implicadas en el procesamiento de emociones.

Para Astudillo-Delgado et al. (2020), el procesamiento de emociones positivas y negativas en el
cerebro es un fendmeno complejo que involucra la interaccion de diversos neurotransmisores y la
activacion de diferentes regiones cerebrales. Uno de los neurotransmisores clave en el procesamiento
emocional es la serotonina, que juega un papel fundamental en la regulacion del estado de animo.
Segtn Palomino-Pérez (2020), los niveles adecuados de serotonina estdn asociados con emociones
positivas y una mayor sensacion de bienestar, mientras que los niveles bajos se han relacionado con
la aparicion de emociones negativas, como la tristeza y la ansiedad.

De acuerdo a Pulido Villalba et al., (2021), en términos de regiones cerebrales, la amigdala es una de
las estructuras mas relevantes en el procesamiento de emociones. Esta region desempefia un papel
esencial en la evaluacidon y respuesta emocional, especialmente en la deteccion y reaccion ante
estimulos amenazantes o desafiantes.

La amigdala esta vinculada a la generacién de emociones negativas, como el miedo y la ira; por otro
lado, el cortex prefrontal medial (CPM) también es crucial en el procesamiento de emociones
positivas y negativas. E1 CPM esta asociado con la regulacion emocional y puede inhibir la actividad
de la amigdala para atenuar las respuestas emocionales negativas.

De acuerdo a Tangarife-Calero & Ibafiez-Alfonso (2020), ademas de la amigdala y el CPM, otras
regiones cerebrales también desempenian un papel en el procesamiento emocional. El sistema limbico,
que incluye estructuras como el hipotdlamo y el nucleo accumbens, también esta implicado en la
regulacion de las emociones.

El nucleo accumbens esta relacionado con la sensacion de recompensa y placer, y su activacion se
asocia con emociones positivas, como la alegria y la satisfaccion; por otro lado, el hipotdlamo regula
la respuesta fisioldgica del cuerpo a las emociones y juega un papel importante en la generacion de

respuestas asociadas con emociones negativas, como el estrés y el miedo.



El procesamiento de emociones positivas y negativas en el cerebro es un proceso intrincado mediado
por la accién de diferentes neurotransmisores y la activacion de diversas regiones cerebrales. La
serotonina regula el estado de 4animo y puede influir en las emociones. Segiin Garrido (2023), la
amigdala y el CPM estan involucrados en el procesamiento de emociones negativas y positivas,
respectivamente. Ademas, el sistema limbico, que incluye el nicleo accumbens y el hipotdlamo,
también juega un papel esencial en la regulacion emocional. Un mayor conocimiento de estos
mecanismos puede tener indicaciones importantes para comprender los trastornos y el bienestar

emocionales en general.

Cerebro y felicidad.

El cerebro juega un papel esencial en la vivencia de la felicidad, y diversos sectores cerebrales estan
involucrados en este proceso. Para Mejia (2021), una zona clave es la corteza prefrontal, ubicada en
la parte frontal del cerebro. La corteza prefrontal desempefia un rol en la regulacion emocional y la
toma de decisiones, y se ha asociado con la experimentacién de emociones positivas y la sensacion
de bienestar.

Otra region implicada es el nucleo accumbens, parte del sistema de recompensa del cerebro. El nticleo
accumbens se activa cuando experimentamos placer y recompensa, y su estimulacion ha sido
vinculada con sentimientos de felicidad y satisfaccion.

Ademas de la corteza prefrontal y el nicleo accumbens, el sistema limbico también juega un rol
importante en la vivencia de la felicidad. De acuerdo a Pérez et al., (2022), el sistema limbico abarca
estructuras como el hipotalamo, el hipocampo, y la amigdala, que participan en la regulacion de las
emociones y la respuesta al estrés. Estas estructuras limbicas se encuentran conectadas y colaboran
conjuntamente para procesar y controlar las emociones, incluyendo las emociones positivas asociadas

con la felicidad.



Los neurotransmisores como la serotonina, la dopamina y las endorfinas desempefan una funcion
crucial en la regulacion de los estados de &nimo positivos y en la vivencia de la felicidad, dado que

estan involucrados en las vias cerebrales de recompensa y bienestar emocional.

Soledad y cerebro.

Segun Rodriguez & Barajas (2020), la soledad representa una experiencia emocional dolorosa y una
situacion social que puede tener un impacto significativo en la felicidad y el bienestar emocional.
Desde la perspectiva de la neurociencia, se ha observado que la soledad crénica esta vinculada a
cambios en el cerebro y en los sistemas de recompensa. Las investigaciones han revelado, que la
soledad puede desencadenar respuestas de estrés cronico y perturbar la actividad de los circuitos
cerebrales asociados con la felicidad y el bienestar emocional, tales como la corteza prefrontal, el
nucleo accumbens y el sistema limbico; ademads, la soledad puede influir en la liberacion de
neurotransmisores como la serotonina y la dopamina, que desempefian un papel fundamental en la

regulacion del estado de animo y las emociones positivas.

Neurociencia cognitiva y felicidad.

La neurociencia cognitiva ha brindado una perspectiva fascinante sobre los mecanismos cerebrales
implicados en la vivencia de la felicidad. Para Almonacid (2019), los avances en tecnologia de imagen
cerebral, como la resonancia magnética funcional (fMRI), han permitido a los investigadores explorar
las redes cerebrales y los procesos cognitivos asociados con la felicidad. Los estudios han demostrado
que la felicidad esta vinculada con la activacion de regiones cerebrales como la corteza prefrontal, el
nicleo accumbens y el sistema limbico.

Se ha descubierto, que la felicidad se asocia con una mayor actividad en areas relacionadas con la
recompensa y la regulacion emocional. Segin Goicoechea (2021), la neurociencia cognitiva también
ha revelado que factores como la gratitud, la compasion y la atencion plena pueden modular la

actividad cerebral y fomentar estados de &nimo positivos.



Neuroplasticidad cerebral y felicidad.

La neuroplasticidad cerebral desempena un rol esencial en nuestra busqueda de la felicidad. Para el
autor Alvaro Lopez (2020), esta asombrosa capacidad del cerebro para adaptarse y cambiar a lo largo
de nuestra vida nos brinda la oportunidad de influir en nuestra propia felicidad. Mediante experiencias
positivas, aprendizaje y practica constante, podemos remodelar los circuitos neuronales en nuestro
cerebro, fortaleciendo las conexiones asociadas con la felicidad y el bienestar emocional.

Al adoptar habitos positivos y estrategias de autocuidado, como la meditacidn, el ejercicio fisico
regular y la gratitud, podemos estimular la liberacion de neurotransmisores y sustancias quimicas
relacionadas con la felicidad, como la serotonina, la dopamina y las endorfinas. Al hacerlo, podemos
reforzar los circuitos cerebrales vinculados con la alegria, la resiliencia y la satisfaccion, fomentando
una mayor sensacion de bienestar en nuestras vidas.

La neuroplasticidad cerebral nos brinda la posibilidad de influir en nuestra felicidad mediante la
creacion de patrones mentales y emocionales positivos, permitiéndonos tener un mayor control sobre

nuestro estado emocional y disfrutar de una vida mas plena y satisfactoria.

Estrategias practicas para promover la felicidad.

Con base en los avances neurocientificos acerca de la felicidad, es factible aplicar practicas que

contribuyan a fomentarla. Segin Carmona-Rincon (2022), algunas de estas estrategias abarcan:

* Practicas de atencion plena (mindfulness). La atencion plena ha evidenciado beneficios en cuanto
a la regulacion emocional y el bienestar. La meditacion mindfulness puede influir en la estructura
y funcionamiento cerebral, propiciando estados de serenidad y bienestar.

* Actividad fisica. La practica habitual de actividad fisica se vincula con la liberacion de endorfinas
y otros neurotransmisores asociados a la felicidad. El ejercicio regular puede elevar el dnimo,

disminuir la ansiedad, y fomentar el bienestar general.



* Fomentar relaciones sociales saludables. Las relaciones sociales gratificantes y emocionalmente
apoyadoras ejercen un impacto relevante en el bienestar y la felicidad. Mantener conexiones
sociales positivas y forjar relaciones significativas puede ser una forma efectiva de promover la
felicidad.

% Focalizacién en la gratitud y actos de amabilidad. Centrarse en la gratitud y llevar a cabo acciones
de amabilidad puede potenciar la actividad en las areas cerebrales vinculadas con la felicidad.
Practicar la gratitud y llevar a cabo actos de amabilidad hacia los demés puede impulsar una mayor
sensacion de satisfaccion y bienestar individual.

Las perspectivas actuales sobre las neurociencias y la felicidad humana han proporcionado valiosas
ideas sobre como el cerebro y las emociones se relacionan con el bienestar subjetivo. Estudios en
neurociencia han revelado que la felicidad no es simplemente un estado emocional efimero, sino que
esta relacionado con la actividad de ciertas regiones cerebrales y la liberacion de neurotransmisores
clave. La investigacion ha demostrado, que el sistema limbico, en particular el niicleo accumbens y
la amigdala, desempefian un papel central en la experiencia de emociones positivas y en la percepcion
de recompensas. La liberacion de dopamina en el nticleo accumbens esta asociada con la sensacion
de placer y gratificacion, lo que puede estar vinculado a la felicidad.
Las neurociencias han arrojado luz sobre la importancia de la plasticidad cerebral en la busqueda de
la felicidad. El cerebro tiene la capacidad de adaptarse y cambiar a lo largo del tiempo, lo que significa
que las experiencias, los habitos y el entrenamiento mental pueden influir en la forma en que
percibimos y experimentamos la felicidad. Estudios sobre la meditacion y la practica de la atencion
plena han mostrado que estas técnicas pueden afectar positivamente la actividad cerebral y mejorar
el bienestar emocional.

Otra perspectiva clave sobre las neurociencias y la felicidad se relaciona con la genética y la

heredabilidad de este estado emocional. De acuerdo con Arenas Rivera (2022), estudios sugieren que

la felicidad tiene una base genética, pero también estd influenciada por factores ambientales y



experiencias de vida. Comprender como interactuan los genes y el ambiente para dar forma a la
felicidad puede tener importantes implicaciones en la promocion de la salud mental y el bienestar.

Las perspectivas actuales sobre las neurociencias y la felicidad humana nos permiten apreciar que la
felicidad es un fenomeno complejo y multifacético, que involucra tanto factores neurobioldgicos
como ambientales. La investigacion en este campo ha revelado como ciertas regiones cerebrales y
neurotransmisores estan vinculados a las emociones positivas, y como la plasticidad cerebral y la
genética también juegan un papel en la experiencia de la felicidad. Esta comprension puede ser de
gran valor para promover practicas y estrategias que fomenten el bienestar y la felicidad en la vida

diaria de las personas.

La busqueda de la felicidad en las épocas actuales.

La busqueda de la felicidad en las épocas actuales ha sido objeto de gran interés desde la perspectiva
de las neurociencias. En un mundo cada vez mas conectado y con acceso a informacion y redes
sociales, la busqueda de la felicidad parece estar en el centro de la vida moderna. Los avances en
neurociencias han permitido una comprension mas profunda de los mecanismos cerebrales
implicados en la experiencia de la felicidad y como pueden influir en la toma de decisiones y en la
percepcion del bienestar.

De acuerdo con Gutiérrez (2020), la neurociencia ha revelado que la busqueda de la felicidad puede
estar vinculada a la activacion de ciertas regiones cerebrales relacionadas con el placer y la
recompensa. El nucleo accumbens, por ejemplo, se asocia con la liberaciéon de dopamina y esta
implicado en la sensacion de gratificacion y recompensa, lo que puede impulsar la busqueda continua
de experiencias placenteras. Ademads, la amigdala, una cerebral relacionada con la deteccion de
amenazas y el procesamiento emocional, también puede influir en como percibimos la felicidad en

respuesta a diferentes estimulos y regiones.



Las neurociencias también han destacado la importancia de un enfoque mas equilibrado en la
busqueda de la felicidad. Segun Costa (2022), la plasticidad cerebral y la capacidad de cambiar y
adaptarse a las circunstancias demuestran que la felicidad puede ser una habilidad que se puede
cultivar y entrenar. La practica de la atencion plena, la meditacion y la gratitud, por ejemplo, han
mostrado cambios positivos en la actividad cerebral y el bienestar emocional. Comprender como el
cerebro puede moldearse para promover la felicidad y el bienestar puede tener implicaciones
significativas en la promocion de la salud mental y el autocuidado en la sociedad actual.

La busqueda de la felicidad en las épocas actuales ha sido explorada en gran medida desde la
perspectiva de las neurociencias. La activacion de ciertas regiones cerebrales y la liberacion de
neurotransmisores estan vinculadas a la experiencia de la felicidad y la gratificacion; sin embargo, la
plasticidad cerebral también sugiere que la felicidad es un estado que puede ser influenciado y
cultivado a través de practicas y estrategias adecuadas. Un enfoque mas consciente y equilibrado en
la busqueda de la felicidad puede ser fundamental para mejorar el bienestar emocional y la calidad

de vida en el mundo contemporaneo.

DESARROLLO.

Materiales y métodos.

La presente investigacion se enmarca en un enfoque cualitativo y consiste en una revision sistematica
de articulos cientificos disponibles en bases de datos reconocidas, entre las que se incluyen Scopus,
ScienceDirect y Google Scholar. El objetivo principal de esta revision es analizar y sintetizar la
informacion cientifica relacionada con la felicidad desde la perspectiva de las neurociencias,
centrandose especificamente en los procesos cerebrales vinculados al bienestar emocional.

Para llevar a cabo esta revision sistematica, se establecid un criterio temporal, incluyendo tinicamente
aquellos articulos publicados a partir del afio 2018. Esto garantiza que la investigacion se base en la

literatura cientifica méas actualizada disponible en el campo de estudio.



Ademas, se consideraron tanto articulos en espafiol como en inglés, lo que permitird abarcar una
amplia gama de fuentes y perspectivas en el andlisis de la relacién entre las neurociencias y la
felicidad.

Este proceso de revision sistematica implica una bisqueda exhaustiva y meticulosa en las bases de
datos mencionadas, utilizando términos clave y criterios de inclusion especificos para identificar
aquellos estudios que aporten informacion relevante sobre como los procesos cerebrales estan
relacionados con el bienestar emocional y la felicidad.

Una vez recopilados los articulos pertinentes, se llevara a cabo un analisis detallado de su contenido,
extrayendo conclusiones y patrones comunes que ayuden a comprender mejor la interaccion entre las
neurociencias y la experiencia de la felicidad. Este proceso de revision sistematica contribuird al
avance del conocimiento en este campo y proporcionard una base solida para futuras investigaciones

y aplicaciones relacionadas con la promocion del bienestar emocional.

Resultados.

La meticulosa recopilacion y seleccion de referencias que conformaron esta investigacion fueron
parte de un proceso riguroso y exhaustivo. Inicialmente, se emprendid una busqueda en diversas
fuentes bibliograficas, lo que dio como resultado un impresionante conjunto de 593 referencias. Esta
amplitud en la bisqueda subraya la extension significativa de la literatura cientifica relacionada con
los estilos de vida de las personas y su influencia en la salud y el bienestar general, sefialando asi la
importancia de la tematica en el ambito de la investigacion.

A continuacion, se procedio6 a una fase de seleccion detallada y minuciosa, durante la cual se aplicaron
criterios de inclusion especificos. El objetivo principal de esta etapa fue garantizar que solo los
estudios mas pertinentes y de alta calidad fueran considerados para su andlisis. Como resultado de
esta seleccion cuidadosa, se redujo el conjunto de referencias a un total de 62 investigaciones. Estas

investigaciones, seleccionadas con precision, representan una muestra valiosa de trabajos que



proporcionan una vision actualizada y relevante sobre la relacion entre los estilos de vida individuales
y su influencia en la salud en general; ademas, esta revision abordo aspectos relacionados con la salud
mental, lo que ampli6é atin mas su pertinencia y alcance.

La revision exhaustiva de la literatura realizada permitio la identificacion de una serie de habitos,
acciones y comportamientos que tienen el potencial de ejercer un impacto significativo en la salud de
las personas. Estos hallazgos ofrecen informacion valiosa para comprender como los individuos
pueden tomar decisiones informadas sobre su estilo de vida, con el objetivo de promover su salud y
bienestar en términos generales. También se destaco la importancia de prevenir o abordar problemas
de salud mental mediante la consideracion de estos factores relacionados con el estilo de vida.

En conjunto, esta investigacion desempefié un papel fundamental al reunir y analizar investigaciones
actuales y relevantes que arrojan luz sobre la intrincada relacion entre los estilos de vida y la salud.
Los resultados obtenidos tienen un potencial sustancial y pueden servir como punto de partida para
futuros estudios y estrategias destinadas a mejorar la salud y el bienestar, tanto a nivel individual
como comunitario. La investigacion proporciona una base solida para abordar esta cuestion

fundamental en el ambito de la salud y la investigacion cientifica.

Discusion.

El presente trabajo ofrece una valiosa discusion sobre como el estudio de la neurociencia puede
arrojar luz sobre el concepto de la felicidad humana. A lo largo del texto, se exploran las conexiones
entre los procesos cerebrales y las emociones relacionadas con el bienestar subjetivo. El articulo
destaca la importancia de la serotonina, un neurotransmisor clave que juega un papel crucial en la
regulacion del estado de &nimo y como afecta nuestra percepcion de la felicidad.

Una de las principales discusiones del articulo se centra en como las diferentes regiones cerebrales
estan implicadas en el procesamiento de emociones positivas y negativas. Se detalla como la

amigdala, asociada con la deteccion de amenazas y emociones negativas, y el cortex prefrontal



medial, relacionado con el procesamiento de emociones positivas y la regulacion emocional,
interactuan para influir en la experiencia emocional y en la busqueda de la felicidad.

El articulo pone de relieve la relevancia de la plasticidad cerebral y como el cerebro tiene la capacidad
de adaptarse y cambiar a lo largo del tiempo. Esta caracteristica permite que las practicas de
meditacion y atencioén plena, dichas en el articulo, tengan un impacto positivo en el bienestar
emocional y la felicidad, al moldear la actividad cerebral de manera positiva.

En general, el articulo proporciona una discusiéon concisa y enriquecedora sobre como las
neurociencias pueden enriquecer nuestra comprension de la felicidad humana. Al destacar la relacion
entre neurotransmisores, regiones cerebrales y la experiencia emocional, ofrece una valiosa
perspectiva para aquellos interesados en promover su bienestar emocional y desarrollar una mayor

apreciacion de la felicidad en la vida cotidiana.

CONCLUSIONES.

El presente manuscrito ofrece una vision fascinante y perspicaz sobre la complejidad del bienestar
emocional y la felicidad desde una perspectiva neurobioldgica. Las investigaciones en neurociencias
han proporcionado una base solida para comprender como el cerebro procesa las emociones positivas
y negativas, y cOmo ciertos neurotransmisores y regiones cerebrales estan estrechamente vinculados
con la experiencia de la felicidad.

Una de las principales conclusiones es que la felicidad no es simplemente un estado emocional
efimero, sino un fendmeno con bases neurobiologicas solidas. La serotonina, la dopamina y otras
sustancias quimicas cerebrales juegan un papel importante en la regulacion del estado de 4nimo y la
felicidad, y su equilibrio adecuado es fundamental para promover un bienestar emocional 6ptimo;

ademas, se destaca la importancia de la plasticidad cerebral en la busqueda de la felicidad.



El cerebro tiene la capacidad de adaptarse y cambiar a través de la experiencia y la practica, lo que
implica que las personas pueden influir en su propia felicidad a través de la adopcion de habitos y
practicas que promueven el bienestar emocional.

Por ultimo, el articulo subraya la relevancia de la integracion de la neurociencia en la promocion de
la felicidad y la salud mental. Comprender los mecanismos cerebrales asociados con la felicidad
puede guiar el desarrollo de intervenciones y estrategias para mejorar el bienestar emocional de las
personas y fomentar una mayor apreciacion de la felicidad en la sociedad en general.

El estudio de las neurociencias ofrece una valiosa perspectiva para comprender como ser felices y
mejorar nuestro bienestar emocional. Al profundizar en la relacion entre el cerebro y las emociones,
se abre la puerta a nuevas oportunidades para promover la felicidad y cultivar una vida
emocionalmente plena y satisfactoria. La investigacion en este campo contintia avanzando, lo que sin
duda nos proporcionara aun mas conocimientos y herramientas para enriquecer nuestra experiencia

de la felicidad y el bienestar.
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