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Regulacion de las emociones y bienestar adolescente

El confinamiento fruto de la pande-
mia del COVID-19 nos enfrenté a un
escenario que evidencio graves pro-
blemas economicos, sanitarios y tec-
nolégicos, pero, sobre todo, reveld
una preocupante vulnerabilidad en
la salud mental de nuestros jovenes.
Elregreso a clases presenciales estu-
vo marcado por una serie de inci-
dentes de violencia fisica y psicolo-
gica, en gran parte reflejo de la esca-
sez de habilidades socioemocionales
necesarias para una adecuada con-
vivencia escolar.

La regulacion de las emociones es
un recurso esencial, no solo para
modular las respuestas frente a es-
cenarios adversos, sino también co-
mo un mecanismo clave para man-
tener estable la percepcién de bie-
nestar, aspecto fundamental en la
calidad de vida.

Investigaciones recientes con ado-
lescentes chilenos han demostrado

que la capacidad para regular las
emociones se relaciona estrecha-
mente con la satisfaccién vital gene-
ral y con la percepcion de satisfac-
cién en dreas especificas como la sa-
lud, las relaciones interpersonales y
la confianza en si mismo y en el fu-
turo. Estos estudios evidenciaron di-
ferencias relevantes segiin el género
y el nivel de vulnerabilidad escolar,
ademds de un consistente descenso
del bienestar a lo largo de la adoles-
cencia.

Este desalentador panorama exige
el diseno e implementacién de ini-
ciativas psicoeducativas que refuer-
cen habilidades emocionales adap-
tativas. Medidas como la promocién
de habitos saludables y de activida-
des que fomenten la autodetermi-
nacion, colaboracion, integracion y
didlogo entre los adolescentes, de-
ben promoverse en politicas educa-
tivas y las pricticas escolares.

En este sentido, la practica habitual
de actividad fisica y el deporte son
expresiones de la motricidad huma-
na que han demostrado tener efec-
tos positivos en el control de las res-
puestas cognitivas, emocionales y
conductuales ante el estrés y la an-
siedad, contribuyendo a una mejora
sustantiva de la percepcion de bie-
nestar en esta etapa del desarrollo.
Hoy mds que nunca, es urgente in-
corporar la dimensién emocional
en la practica educativa, en los pla-
nes curriculares, en la convivencia
escolar y en las estrategias de apoyo
psicosocial al interior de las comu-
nidades educativas. No solo estd en
juego el logro de los aprendizajes, si-
no también la salud mental presen-
te y futura de nuestros jovenes.
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