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COLUMNAS DE OPINION: La regulacién de las emociones, una de las claves para el bienestar adolescente

La regulacion de las emociones, una de
las claves para el bienestar adolescente

El confinamiento fruto de la pandemia del Covid-19 nos
enfrento a un escenario que evidenci6 graves problemas
economicos, sanitarios y tecnologicos, pero, sobre todo,
revel6 una preocupante vulnerabilidad en la salud men-
tal de nuestros jovenes. El regreso a clases presenciales
estuvo marcado por una serie de incidentes de violencia
fisica y psicologica, en gran parte reflejo de la escasez
de habilidades socioemocionales necesarias, para una
adecuada convivencia escolar.

La regulacion de las emociones es un recurso esencial,
no solo para modular las respuestas frente a escenarios
adversos, sino también como un mecanismo clave para
mantener estable la percepcion de bienestar, aspecto
fundamental en la calidad de vida.

Investigaciones recientes con adolescentes chilenos han
demostrado que la capacidad para regular las emocio-
nes se relaciona estrechamente con la satisfaccion vital
general y con la percepcion de satisfaccion en dreas es-
pecificas como la salud, las relaciones interpersonales y
la confianza en si mismo y en el futuro. Estos estudios
evidenciaron diferencias relevantes segiin el género y
el nivel de vulnerabilidad escolar, ademas de un con-
sistente descenso del bienestar a lo largo de la adoles-
cencia.

Este desalentador panorama exige el diseno e imple-
mentacion de iniciativas psicoeducativas, que refuercen
habilidades emocionales adaptativas. Medidas como la
promocion de habitos saludables y de actividades que
fomenten la autodeterminacion, colaboracion, integra-
cion y didlogo entre los adolescentes, deben promoverse
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en politicas educativas y las practicas escolares.

En este sentido, la practica habitual de actividad fisica
y el deporte son expresiones de la motricidad humana
que han demostrado tener efectos positivos, en el con-
trol de las respuestas cognitivas, emocionales y conduc-
tuales ante el estrés y la ansiedad, contribuyendo a una
mejora sustantiva de la percepcion de bienestar en esta
etapa del desarrollo.

Hoy mas que nunca, es urgente incorporar la dimen-
sion emocional en la practica educativa, en los planes
curriculares, en la convivencia escolar y en las estra-
tegias de apoyo psicosocial al interior de las comuni-
dades educativas. No solo estd en juego el logro de los
aprendizajes, sino también la salud mental presente y
futura de nuestros jovenes.
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