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[ TENDENCIAS |

La soledad en la adolescencia afecta la
salud hasta la adultez

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

SHUTTERSTOCK

Valeria Barahona Valenzuela

la Cooperacién y el

Desarrollo Econémi-
co (OCDE) aplicé durante
el ano pasado la prueba PI-
SA (Programa para la Eva-
luacién Internacional de
Estudiantes) en Chile, don-
de uno de los indicadores
que se midi6 fue la sole-
dad. Los resultados se pu-
blicardn durante este afo,
pero la medicién anterior,
en 2022, arrojé que el 27%
de los estudiantes chilenos
de 15 anos dijo sentirse so-
lo en el colegio.

Este sentimiento, quea
simple vista parece propio
de la adolescencia, fue in-
vestigado por académicos
de las universidades An-
drés Bello (UNAB), de Los
Lagos, Catdlica de Valpa-
raiso (PUCV)y de La Sere-
na, junto a la Universidad
Espiritu Santo, Ecuador; la
Universidad de Valenciay
Piblica de Navarra, ade-
mas del Hospital Universi-
tario de Navarra, estas tres
dltimas instituciones en
Espana, quienes siguieron
los historiales médicos de
mads de 20.000 personas a
lo largo de entre 22 y 24
anos.

La Organizacién para

DESDE LA INFANCIA SE ACONSEJA A PADRES INCENTIVAR LA SOCIABILIZACION EN NINOS Y ADOLESCENTES.

Los profesionales con-
cluyeron que la soledad y
el aislamiento no sélo afec-
tan el bienestar emocional
en el corto plazo, sino que
dejan huellas en lasalud a
lo largo de la vida, segiin
publicé la revista Child
and Adolescent Psychiatry
and Mental Health.

La soledad fue definida

en el articulo como “la per-
cepcidn subjetiva de sen-
tirse solo”, mientras el ais-
lamiento se entendi6 co-
mo la “falta objetiva de
contacto con pares”. Am-
bas conductas “se relacio-
nan con el cumplimiento
de las llamadas guias de
movimiento de 24 horas,
que integran tres pilares

clave para la salud: activi-
dad fisica, usode pantallas
y horas de sueno”.

En los registros utiliza-
dos para este estudio s6lo
una minoria de los adoles-
centes cumplié con las tres
recomendaciones al mis-
mo tiempo, y esa cifra dis-
minuyé al analizar quié-
nes lograron mantener

conductas saludables has-
ta la adultez: menos del
2% de los participantes
cumplié de forma sosteni-
da con actividad fisica,
tiempo de pantalla y sue-
fio adecuados a lo largo del
tiempo.

El estudio ademis evi-
dencié que los adolescen-
tes que se sentian solos te-
nian menor probabilidad
de cumplir con las reco-
mendaciones de actividad
fisica y sueno, tanto en
aquel periodo, como dos
décadas después.

“Este efecto fue espe-
cialmente marcado en
mujeres, donde la soledad
se asocié a un menor cum-
plimiento de actividad fisi-
ca, sueno adecuado y del
conjunto completo de ha-
bitos saludables”, dijo uno
de los autores del estudio,
el académico de Educa-
cion Fisica en la UNAB, Ro-
drigo Yéiiez Septlveda.

En tanto, el aislamien-
to social, medido como la
falta de amigos, se asocio
con menores niveles de
actividad fisica en hom-
bres y mujeres, junto a ba-
jas probabilidades de
cumplir las guias de movi-
miento.

“A diferencia de la sole-
dad, el aislamiento no

ae

Adiferenciade la
soledad, el
aislamiento no
mostré una
relacion clara con
el sueno”.

Rodrigo Yanez Sepiilveda
Profesor Educacion Fisica

mostré una relacién clara
con el sueno, lo que re-
fuerza la idea de que no se
trata de conceptos idénti-
cos, aunque estén relacio-
nados”, agregd el investi-
gador.

“La soledad estaria mas
vinculada a problemas de
sueno debido a mayores
niveles de estrés, alerta
emocional y malestar psi-
colégico. En cambio, el ais-
lamiento afecta principal-
mente la participacién en
actividades fisicas, mu-
chas de las cuales en la
adolescencia tienen un
componente social, como
deportes en equipo o acti-
vidades recreativas grupa-
les”, destacé el académi-
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