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“El hombre vive en una busqueda
incansable de la FELICIDAD”
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Pide ser feliz y obtendras lo contrario.
Vivir feliz es vivir... ser infeliz es subsistir...
Feliz es aguel que no se obsesiona por ser feliz.
La felicidad es la mayor de las alegrias.

Tenerlo todo para ser feliz, no es razon para
serlo.

La felicidad no existe, s6lo hay momentos
felices.

La felicidad no es un destino, sind un camino



Teoria de la Felicidad (Bentham )
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. “LA GAYA CIENCIA” EL PLACER Y EL
7”;,&;,; Ntz e DESPLACER SE HALLAN ATADQOS JUNTOS

EL CONTINUO DE LA INFELICIDAD VS
FELICIDAD

“LA BUSQUEDA DE LA FELICIDAD ESTA DESTINADA AL
FRACASO”

Filosofo, poeta, musico,filélogo

Sigmund Freud. El psicoanalisis

NEUROLOGO AUSTRIACO
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Felicidad vs Placer

DEFINICION:




CONTEXTO EXTERNO

HAYBRON 2011, senTipo VALORATIVO , BIENESTAR

INDIVIDUAL O FLORECIMIENTO HUMANO
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Nancy Etcoff
Happiness and its

surprises
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http://www.ted.com/speakers/nancy_etcoff
http://www.ted.com/speakers/nancy_etcoff
http://www.ted.com/talks/nancy_etcoff_on_happiness_and_why_we_want_it
http://www.ted.com/talks/nancy_etcoff_on_happiness_and_why_we_want_it

INGRESO Y FELICIDAD
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Sistema emocional NEGATIVO Y POSITIVO

El sistema NEGATIVO Es muy sensible
MATRIMONIO FELIZ 5:1

La felicidad y la infelicidad no son un continuo.

Buscadores de la felicidad de la infancia (dulce,
suave,musica etc)

2 sistemas - de las recompensas (dopamina)

- del placer (ocitocina) y opiodes
endogenos



Definicion :Felicidad “bienestar
subjetivo”

Relacion
con bienes
materiales

Risay
alegria

Estado
patoldgico



Felicidad

e Variables genéticas

e Variables neuroanatomicas

e Factores psicosociales




Robert WaldingerWhat makes a good
life? Lessons from the longest study
on happiness



http://www.ted.com/speakers/robert_waldinger
http://www.ted.com/speakers/robert_waldinger
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* CONEXIONES SOCIALES

* CALIDAD DE LA RELACION CON PERSONAS
CERCANAS.

* LAS BUENAS RELACIONES :FELICIDAD Y SALUD
PAREJA FAMILIA § AMIGOS




Csikszentmihalyi 2000
concepto de “Flow”
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Estudio funcionamiento cerebral

Rnm cerebro y funcional

 Tac cerebro

Medida del flujo sanguineo cerebral regional
(FSCr).

SPECT tomografia por emision de foton simple
PET tomografia por emision de positrones

Potenciales evocados
EEG
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Figura 1. Circuito cerebral de la felicidad propuesto por Chemali,
Chahine y Naassan (2008). Traducido por Juan Carlos Restrepo Botero



LOS mveles de mpocretina
son mas altos cuando nos
reimos y mas bajos cuando

nos sentimos tristes,
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HIPOCRETINA

SEROTONINA

DOPAMINA

TESTOSTERONA

OXITOCINA

Las hormonas son sustancias quimicas
segregadas por las glandulas endocrinas
directamete a la sangre y
cuya funcion es regular los
procesos fisicos vitales.

La testosterona es la hormona
sexual masculina principal y se
asocia a la excitacion fisica.

Es producida en los testiculos v,
en menor medida, en las gandulas
suprarrenales.

denvados de un polbipéptido de alto peso molecular cone
cido como pro-oplocorina, que se une a la B-endorfina
a ofros peéptidos tales como adrenocorticotrofin:
(ACTH) (Grossman, 1984). La pro-opiocortina se ongi
na en el lipotalamo y se cree que es la causante de L
mteraccion de la B-endorfina en la estuctura del cerebro
conocido como el preacueducto gris, para regular la per
cepcion del dolor (Goldfarh v Janmartas, 1997).



Encefalinas y Endorfinas

B Peptidos opioides enddgenos(Sistema
9@l |imbico)

Reduccién del dolor , aumentan secrecion

gastrica, relaj musc estomago, bloquean
glucagon e insulina ,estimulan la somatostatina

Encefalinas :analgésico 100 veces mas potente que la
MORFINA

Necesita iones de Na

Hipocretina



Citoproteccion y reparacion mediadas
por encefalinas en el ejercicio

e Martinez-Rozo Rev Fac Med 2014.

* Las encefalinas y endorfinas disminuyen dolor
, la ansiedad y mejoran el sueno favoreciendo
la produccion de esteroides ,produciendo
hormona del crecimiento e histamina



La implicacidn en la actividad fisica como fuente de felicidad en personas
mayores
Alfonso J. Garcia, M. Rocio Bohdrquez, Macarena Lorenzo

El principal objetivo de este estudio fue explorar la felicidad presente de personas mayores de
65 afos, asi como la relacion que la implicacion en la Actividad Fisica pudiera tener con ella.

Los participantes cumplimentaron voluntariamente un cuestionario de datos
sociodemograficos, La Escala de Actividad Fisica de |a Bateria STEPS 2.1 (OMS,
2012) y la Escala de Felicidad (Godoy-lzquierdo y Godoy, 2006). Los resultados
muestran que la felicidad actual de los mayores es inferior a la felicidad pasada.

La practica actual de actividad fisica incide en la felicidad de los mayores,
siendo mas felices aquellos mas activos en esta etapa de su vida. Finalmente,
haber estado implicado en la practica de actividad fisica en algun momento del
ciclo vital (en el pasado, en el presente o de manera continua) esta relacionado
con un nivel mayor de felicidad que haber tenido un estilo de vida sedentario.
Este papel protector de la Actividad Fisica ha de ser tenido en cuenta en el
disefio de los programas de promocion e intervencion en el envejecimiento
activo y positivo de la poblacion.
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Mental Health and Physical Activity

journal homepage: www. elsevier.comflocate/menpa

Lessons in exercise neurobiology: The case of endorphins

Rod K. Dishman®, Patrick |. O0'Connor
Department of Kinescology, Blomedinsl Heslrh Scences Insitulr, Neumocimes Section, The Uniwersty of Grongis Athens, Ceangia, USA
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The Runner's High: Opioidergic
Mechanisms in the Human Brain
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y =-0,2751x + 14,097
¥ % * R =0,7048

R DE 1 A MENOS 1
. B SIGNIFICA GRADO DE
CORRELACION O
DEPENDENCIA QUE
. b i EXISTE ENTRE 2
2 VARIABLES
f. et S CERCANO A 1 ES FUERTE
¥ B ALy W Y DIRECTA
oFc 3 R A MENOS 1 ES FUERTE E
INDIRECTA.
0 = DEBIL

y=-02189x + 11216
R=0,7758

Las areas del cerebro mas
Estimuladas corteza ant

e . Singular e insula bilateral y
Frontolimbicas (animo)




Muchas
gracias




