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La soledad en la adolescencia afecta la salud hasta la adultez
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Lasoledad enla
adolescencia afecta la
salud hasta la adultez

Elaislamiento, entendido como la falta de actividades con
amigos, también perjudica la practica de deportes y juegos.

V.BV.

a Organizacién para
L la Cooperacion y el

Desarrollo Econémico
(OCDE) aplico durante el ano
pasado la prueba PISA (Pro-
grama para la Evaluacion In-
ternacional de Estudiantes)
en Chile, donde uno de los
indicadores que se midié fue
la soledad. Los resultados se
publicardn durante este ano,
pero la medicién anterior,
en 2022, arroj6 que el 27%
de los estudiantes chilenos
de 15 anos dijo sentirse solo
en el colegio.

Este sentimiento, que a
simple vista parece propio
de la adolescencia, fue inves-
tigado por académicos de las
universidades Andrés Bello
(UNAB), de Los Lagos, Catoli-
ca de Valparaiso (PUCV)y de
La Serena, junto a la Univer-
sidad Espiritu Santo, Ecua-
dor; la Universidad de Va-
lencia y Pablica de Navarra,
ademas del Hospital Univer-
sitario de Navarra, estas tres

Adiferencia de la
soledad, el
aislamiento no
mostrd una relacién
clara con el suefio.

RODRIGO YANEZ SEPULVEDA
PROFESOR EDUCACION FISICA

-
tltimas instituciones en Es-
pana, quienes siguieron los
historiales médicos de mas
de 20.000 personas a lo largo
de entre 22 y 24 anos.

Los profesionales conclu-
yeronque la soledad y el aisla-
miento nosolo afectan el bie-
nestar emocional en el corto
plazo, sino que dejan huellas
en lasalud a lo largo de la vi-
da, segiin publicé la revista
Child and Adolescent Psychia-
try and Mental Health.

Lasoledad fue definida en
el articulo como “la percep-
cién subjetiva de sentirse so-
lo”, mientras el aislamiento
se entendié como la “falta ob-

Jjetivade contacto con pares”.
Ambas conductas “se relacio-
nan con el camplimiento de
las llamadas guias de movi-
mientode 24 horas, que inte-
gran tres pilares clave para la
salud: actividad fisica, uso de
pantallas y horas de sueno”.

En los registros utilizados
para este estudio s6lo una
minoria de los adolescentes
cumplié con las tres reco-
mendaciones al mismo tiem-
po, y esa cifra disminuyo al
analizar quiénes lograron
mantener conductas saluda-
bles hasta la adultez: menos
del 2% de los participantes
cumplié de forma sostenida
con actividad fisica, tiempo
de pantalla y sueno adecua-
dos a lo largo del tiempo.

El estudio ademads eviden-
cié que los adolescentes que
se sentian solos tenian me-
nor probabilidad de cumplir
con las recomendaciones de
actividad fisica y sueno, tan-
to en aquel periodo, como
dos décadas después.

“Este efecto fue especial-
mente marcado en mujeres,
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Desde la infancia se aconseja a padres y tules incentivar la sociabilizacion en nifios y adolescentes.
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2% DE PARTICIPANTES

mantuvo hasta la adultez el

equilibrio entre deporte, uso
de pantallas y dormir.

MAs pE 20.000

perfiles médicos fueron
seguidos a lo largo de entre
22y 24 aios.

donde la soledad se asocié a
un menor cumplimiento de
actividad fisica, sueno ade-
cuado y del conjunto com-
pletode haibitos saludables”,

dijo uno de los autores del es-
tudio, el académico de Edu-
cacion Fisica en la UNAB, Ro-
drigo Yanez Septilveda.

En tanto, el aislamiento
social, medido como la falta
de amigos, se asocié con me-
nores niveles de actividad fi-
sica en hombres y mujeres,
junto a bajas probabilidades
de cumplir las guias de mo-
vimiento.

“A diferencia de la sole-
dad, el aislamiento no mos-
tré una relacion clara con el
sueno, lo que refuerza la
idea de que no se trata de

conceptos idénticos, aunque
estén relacionados”, agregé
el investigador.

“La soledad estaria mds
vinculada a problemas de
sueno debido a mayores ni-
veles de estrés, alerta emo-
cional y malestar psicologi-
co. En cambio, el aislamien-
to afecta principalmente la
participacion en actividades
fisicas, muchas de las cuales
en la adolescencia tienen un
componente social, como
deportes en equipo o activi-
dades recreativas grupales”,
destacé el académico.
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