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Medio ambiente

Sernor director:

En tiempos donde la hapercone-
xion digital se ha vuelto parte del
dia a dia de ninos y jovenes, urge
repensar como esta realidad afecta
su salud mental. He observado con
preocupacion como la ansiedad y
la depresion se han vuelto cada vez
mads comunes en las aulas. Se esti-
ma que hasta un 50% de los estu-
diantes chilenos presentan sinto-
mas asociados a estos trastornos.
En el Dia del Medio Ambiente (5 ju-
nio), propongo mirar haciala natu-
raleza. La Terapia de Bosque, o
Shinrin-Yoku, es una practica que
invita a reconectarse con el entor-

no natural mediante caminatas
conscientes, meditacion y explora-
cidn sensorial. Diversos estudios
han demostrado que esta experien-
cia reduce el estrés, mejora el esta-
do de dnimo y favorece el descanso.
Incorporar esta terapia en escuelas
y comunidades no solo puede me-
jorar el bienestar emocional, sino
también fortalecer el vinculo con
el medio ambiente. En un contexto
de crisis ecoldgica global, ensenar a
las nuevas generaciones a cuidar la
naturaleza es tan urgente como
cuidar su salud mental.
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