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['INo Definida

Juventud y bienestar emocional:
herramientas para construir dia a dia

Este dia de la juventud llega con una
alerta, la mayoria de los estudiantes
chilenos vive con altos niveles de es-
trés y expertos apuntan a la necesi-
dad de crear entornos seguros y ac-
cesibles para hablar de salud mental
sin estigma.

a juventud es una etapa intensa y

llena de posibilidades. Es el momen-
to de descubrir quiénes somos, qué
nos apasiona y hacia donde queremos
ir. Pero ese camino, que puede parecer
lleno de oportunidades, también esta
marcado por retos que muchas veces
no se ven a simple vista.
En Chile, cada vez mas adolescentes y
jovenes enfrentan sintomas de estrés,
ansiedad y depresion. Una investiga-
cion realizada por Fundacion Lideraz-
go Chile evidencié que 8 de cada 10
estudiantes presentan altos niveles de
estrés. Esta cifra no solo alerta sobre la
magnitud del problema, sino que tam-
bién invita a reflexionar sobre la necesi-
dad de generar herramientas de apoyo
desde edades tempranas.
Las exigencias académicas, las ex-
pectativas familiares, la incertidumbre
sobre el futuro laboral y la constante
exposicion a redes sociales se han con-
vertido en factores que pueden afectar
la autoestima y el equilibrio emocional.
Incluso las comparaciones diarias, con
compafieros, figuras publicas o amigos,
pueden alimentar la inseguridad y la au-
toexigencia excesiva. Y aunque hablar
de Salud Mental se ha vuelto més co-
mun en los ultimos afios, aun persisten
estigmas que dificultan pedir ayuda.
Alejandra Rojas, psicologa de Grupo
Cetep Rancagua sefiala al respecto:
"Es tarea de todos promover ambientes
donde los jovenes se sientan seguros
para dialogar respecto a sus expe-
riencias de vida y cuestionamientos
sin temor a ser juzgados. Por ello, los
espacios entre pares, instituciones edu-
cativas y familiares juegan un rol clave
para ello, ya que son comunidades don-
de los jévenes pueden acudir en caso
de requerir ayuda y ello supone una for-
ma preventiva en salud mental”.

Recomendaciones

En este contexto, cuidar el bienestar
emocional no es un lujo, sino una ne-
cesidad urgente. Desde Grupo Cetep,
creemos que las herramientas para
hacerlo deben ser simples, accesibles
y aplicables en la vida diaria, porque es
ahi donde realmente marcan la diferen-
cia. Aqui compartimos cinco practicas
que pueden ayudar a construir un esta-
do emocional mas saludable:

© Respira con conciencia: Dedica uno o
dos minutos a inhalar y exhalar profun-
damente, enfocandose solo en el aire
que entra y sale. Este gesto sencillo
calma la mente y ayuda a regular las
emociones.

o Toma pausas activas: Rompe la rutina
con pequefos descansos para estirar,
moverse o alejarse de las pantallas. Un
breve cambio de escenario puede reno-
var tu energia.

o Habla lo que sientes: Expresar lo que
te preocupa o incomoda con alguien de
confianza puede aliviar la carga emo-
cional y fortalecer tus redes de apoyo.
o Agradece lo pequefio: Registrar cada
dia algo que te haya hecho bien, por
minimo que parezca, ayuda a cultivar
una mirada mas positiva y equilibrada
de la vida.

o Esclchate sin juicio: Témate un mo-
mento para reconocer como te sientes,
sin intentar forzarte a estar bien. Acep-
tar tu estado emocional es el primer
paso para cuidarlo.

La clave esta en la constancia. No se
trata de aplicar estas practicas solo
cuando la situacion se vuelve dificil,
sino de integrarlas como parte de la ru-
tina, tal como se harfa con cualquier ha-
bito saludable. Al igual que el ejercicio
fisico fortalece el cuerpo, estos gestos
fortalecen la mente y el espiritu.

En este Dia de la Juventud, desde
Grupo Cetep queremos recordar que
el bienestar emocional es un derecho
y una responsabilidad compartida. Las
nuevas generaciones tienen en sus
manos la oportunidad de construir un
futuro mas consciente y empatico, y
nuestro rol es acompanarlas, ofrecer-
les herramientas y derribar las barreras

que impidan pedir
ayuda.

Acerca de Grupo
CETEP

Con mas de 20
afios de experien-
cia, Grupo Cetep
es un ecosistema de soluciones de Sa-
lud Mental y Bienestar, orientado a per-
sonas y organizaciones. Cuenta con
un gran equipo de mas de 500 profe-
sionales clinicos, enfocados en acercar
la salud y el bienestar a las personas.
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