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Falta de ejercicio y riesgo de
salud mental juvenil

@Senor director: Los problemas de
salud mental en adolescentes han al-
canzado niveles preocupantes a nivel
global. La Organizacion Mundial de la
Salud (OMS) advierte que mas del
80% de los jovenes no realiza la acti-
vidad fisica necesaria para mantener
un equilibrio entre la salud fisica v
mental. En Chile, la realidad no es di-
ferente, va que la Encuesta Nacional
de Actividad Fisica y Deporte (2022)
revelo que solo el 18% de los adoles-
centes cumple con las recomendacio-
nes minimas de ejercicio.

Esta situacion es especialmente
grave si consideramos que el deporte
no solo previene enfermedacdes fisi-
cas, sino que también actia como un
potente regulador emocional. Diver-
sos estudios han demostrado que la
actividad fisica regular disminuye los
sintomas de ansiedad, mejora el esta-
do deanimo y potencia la autoestima.

El deporte no es solo recreacion,
es una herramienta terapéutica y for-
mativa, Ayuda a los jovenes a cons-
truir identidad, manejar el estrés y de-
sarrollar habilidades sociales funda-
mentales para su vida adulta.

El Ministerio de Salud ha dado un
paso al incluir el deporte en su Plan

Nacional de Salud Mental 2021-2030,
reconociendo suimpacto positivo en
el desarrollo integral de nifos, nifias y
adolescentes. Sin embargo, las polit-
cas actuales atin son insuficientes pa-
ra revertir la baja participacion en ac-
tividades fisicas.

Ademas delos 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 a regular el estado de animo,
mejoran la concentracion, el suefio y
la resiliencia emocional.

Iniciativas como “Elige Vivir Sano™
y “Escuelas Saludables para el Apren-
dizaje" son un buen inicio, pero nece-
sitamos un esfuerzo mas decidido pa-
ra integrar el deporte de manera
transversal en el sistema educativo, la
salud y el desarrollo social. Apostar
por el deporte es apostar por el bie-
nestar y el futuro de nuestros adoles-
centes.

Michel Garal, director Carrera En-
fermeria Universidad Andrés Bello
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