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Falta de ejercicio y riesgo de
salud mental juvenil

® Los problemas de salud mental en
adolescentes han alcanzado niveles
preocupantes a nivel global. La Orga-
nizacion Mundial de la Salud (OMS)
advierte que mas del 80% de los jove-
nes norealiza la actividad fisica nece-
saria para mantener un equilibrio en-
tre lasalud fisica ymental. En Chile, la
realidad no es diferente, ya que la En-
cuesta Nacional de Actividad Fisica y
Deporte (2022) reveld que solo el 18%
de losadolescentes cumple con las re-
comendaciones minimas de ejercicio.
Esta situacion es especialmente grave
si consideramos que el deportenoso-
lo previene enfermedades fisicas, si-
noque también actiia como un poten-
te regulador emocional. Diversos es-
dios han demostrado que la activi-
dad fisica regular disminuye los sinto-
mas de ansiedad, mejora el estado de
dnimo y potencia la autoestima.

El deporte no es solo recreacion, es
una herramienta terapéutica y forma-
tiva. Ayuda a los jovenes a construir
identidad, manejar el estrés y desarro-
llar habilidades sociales fundamenta-
les para su vida adulta.

ElMinisterio de Salud ha dado un pa-
so al incluir el deporte en su Plan Na-
cional de Salud Mental 20212030, re-
conociendo suimpacto positivo en el

desarrollo integral de nifios, nifas y
adolescentes. Sin embargo, las politi-
cas actuales aiin son insuficientes pa-
rarevertir la baja participacion en ac-
tividades fisicas.

Ademas de los beneficios fisicos, el
deporte fomenta el sentido de perte-
nencia, la cooperacion y la confianza
interpersonal, reduciendo el aisla-
miento social. Las endorfinas y sero-
tonina liberadas durante el ejercicio
ayudan aregular el estado de animo,
mejoran la concentracion, el suefio y
la resiliencia emocional.

Iniciativas como “Elige Vivir Sano™ y
“Escuelas Saludables para el Aprendi-
zaje” son un buen inicio, pero necesi-
tamos un esfuerzo mas decidido para
integrar el deporte de manera trans-
versal en el sistema educativo, la salud
y el desarrollo social. Apostar por el
deporte es apostar por el bienestar y
el futuro de nuestros adolescentes.
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