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El altruismo implica ayudar a otras personas ponaio deseo de ayudar y sin obtener nada a cambio,
dedicandoles tiempo, energia o dinero y, en ocasjancluso arriesgando la propia salud, como ®)queat

ejemplo, con los voluntarios que atienden a pessafectadas de enfermedades contagiosas.

Los actos de altruismo pueden ir desde tan sologies gestos que no suponen mucho esfuerzo, calapaie
asiento en un autobuUs a una persona que parecgtagoanas que tu, hasta actos heroicos que pysueT en

peligro la propia vida, como la persona que sedanta via del metro para sacar a alguien atraplido

En el ser humano existen dos tendencias aparentemgmestas: el egoismo y el altruismo. Ambas teide
existen en todas las personas al mismo tiempadiseo nos lleva a cuidar de nosotros mismos, tiaaten
alcanzar lo mejor para nosotros, satisfacer nueseeos yetas sentirnos bien y ser felices. El altruismo nos
empuja a buscar lo mejor para los demas, cuidell@a® aliviar su sufrimiento, ayudarles a serckdiy salir

adelante. Ambos son igual de necesarios e impedandificilmente puede darse el uno sin el otro.

La persona que realiza actos altruistas porquestebligada (por ejemplo, por una obligaciéigiesa o
moral) pero cuyo comportamiento no le hace serdir hi le aporta nada, abandonara pronto y, desdg| no
se entregara como lo hace una persona que desiar algucorazon vy, a la larga, sentira estrés ystaale

emocional. De hecho, muchos dirian que no sedratan verdadero acto altruista.

El altruismo es algo que sale del “corazon”, alge deseamos hacer y, por tanto, nos hace sentiy oies

resulta recompensante en si mismo.

Al fin y al cabo, el ser humano esta programada paoperar y ayudar a los demas y para sentireeabie
hacerlo. El dolor de los demas nos cagamientoy, por tanto, aliviar su dolor nos hace sentirandncluso
los nifios de pocos afios muestran un impulso natwralidar a otros. Cuando una persona se compouta d
modo altruista se activan en su cerebro los cengda recompensa y el placer. Por tanto, enrelisttho hay
también un componente egoista; lo haces porquactedentir bien y por un deseo real de ayudaioa,ambas

aspectos entrelazados de un modo bastante deisgparar pero cuya mezcla nos aporta el resyedecto:



cualquier cosa que hagas en la vida, tendras méalgitidades de seguir haciéndola si te aportaajgadable,

mientras que si te hace sentir mal tenderas a aharid.

Por otra parte, el egoismo puro, sin el mas mirdsmono de altruismo, llevaria a una sociedad adad=ion
total, pues nos aniquilariamos unos a otros. Ytelismo en ausencia de egoismo seria insostem@bleomo
esperar que los demas cuiden de ti mientras tlcsidas de los demas pero te olvidas de ti. Serg&stema
bastante absurdo, complicado y dificil de manteBemucho mas facil tener la dosis adecuada dsragoj
cuidar cada uno de si mismo, algo que no impidgacuambién de los demas y ser altruista.

Los beneficios del altruismo

Los numerosos estudios realizados sobre el altoursys muestran que es un comportamiento que aumenta
nuestro bienestar tanto fisico como emocional.dessonas se sienten mas felices tras realizartaratinuista y
estos actos activan las areas cerebrales relaaisicad el placer, la conexién social gtafianza Es decir, nos
sentimos mas unidos a los demas y confiamos mékosn

Las personas que realizan trabajos de voluntatiadden a tener una mejor salud fisica, con meotseats y
menos depresion. Las personas mayores que ayudsud@mas tienen una mayor longevidad. El altruismo
incluso mejora la salud de las personas con enflades cronicas, con®DA o esclerosis multiple.

Las personas mas amables y altruistas son masgeitsus relaciones de pareja y, en generalntreteciones

mas satisfactorias con los demas y mas persornasedisas a ayudarles en tiempos dificiles.

Los estudios han demostrado también quadhstosque ayudan a otras personas a superar su adicmén

menos probabilidades de recaer.

Cuando los estudiantes aprenden de un modo comperatr ejemplo, haciendo trabajos en grupo, tiene
relaciones mas positivas, mejor salud mental y m@nobabilidades de convertirse en acosadores.isgmon

sucede con estudiantes que participan en progrdenasiuntariado.

Si alguien se muestra generoso contigo, tienegnadsbilidades de mostrarte generoso con los demas
general y no solo con la persona que lo ha sidogmrEs decir, el altruismo es contagioso y tieadgnerar

amplias ondas de generosidad.

Los beneficios del egoismo

El egoismo, entendido como aquél comportamientangsdleva a pensar en nosotros, cuidar de nosptros
tratar satisfacer nuestros deseos, nos ayudaienssnnas felices y satisfechos con nosotros misP@seguir
nuestras propias metas y tratar de hacer realigdestios deseos, son cosas que nos hacen sengiines ¥
orgullosos y nos hacen crecer como personas. 308 @goistas pero no necesariamente dafan a |@és dstas

bien al contrario, pues las personas que nos raskearenten mejor si nos felices que si nos veagiasiados.



El egoismo es a menudo el motor del altruismo. Podeayudar a otros porque nos hace sentir biedaayu
nuestra comunidad porque eso nos beneficia de algdlo, 0 porque queremos que los demas nos ayuden
cuando llegue el momento. Por tanto, nadie sesastificando realmente y todos salen ganando, &rjoe da

como el que recibe. Es, por tanto, una situaciéalig emocionalmente sana.

El egoismo o el altruismo son comportamientos. praona n@s ni lo uno ni lo otro, sino ambas cosas al
mismo tiempo. Cuando un estudiante decide irsa dada de sus padres para vivir su vida en otdadia pais,
sus padres podrian pensar que es egoista, quéadgbedarse cerca para cuidar de ellos. Pero hagy gansara
que los egoistas son los padres. Es decir, a Masex)sas no son tan claras y perseguir tu pfelitadad puede
implicar que hagas algo que te beneficie a ti pe® de algun modo, perjudique a otros. Por elraoaf no
hacerlo beneficia a la otra persona pero te pegualiti. Se trata, por tanto de un complicado jubgmalabares
en el que tenemos que tomar decisiones teniendoestia tanto nuestro bienestar como el de los defnas
veces, optaremos por hacer sacrificios por el téeatros, pero otras veces optaremos por persegestras
metas a pesar de la oposicion de otros, comdialiaste que decide marcharse a otro pais. No lualp e
decir cual es la decisién correcta porque posihieneo la hay. Pero puede servir de ayuda tenen@mta que
el verdadero altruismo sale del corazén y cualmqtier seria un falso altruismo que, a la largabadsaciendo
desgraciado a todo el mundo, como el estudiantelgcide quedarse (incluso aunque sus padres ndhsgdn
pedido) porque considera que es su obligacion gusose sentiria culpable si no lo hiciera, pereeskenando
de amargura con cada dia 0 afio que pasa alejddajde de verdad deseaba hacer y preguntdndose como
habria sido su vida si se hubiera atrevido a sgogn mas egoista.

En resumen, la persona psicolégicamente sana@&\abki misma tanto como a los demas, tiene ertaceas
necesidades al igual que las de los deméas y t@wiedssionegjue considera correctas, a veces buscando su
propia felicidad, a veces la de los demas y, siempe sea posible, la de todos.



