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Menos pantalla

® Buena parte de los problemas de sa-
lud mental que enfrentamos hoy no se
explican solo por factores individua-
les, sino también por la forma en que
estamos viviendo. Mis pantallas, me-
nos encuentros reales; agendas llenas,
pero vinculos cada vez mas deébiles.

En ese contexto, el deporte cum-
ple un rol que suele subestimarse. No
solo por sus beneficios fisicos, sino
porque es una de las pocas activida-
des que obligan a desconeciarse de
verdad. No se puede jugar, entrenar o
competir mientras se revisa el celular.
El deporte exige presencia, interac-
cion y atencion plena. Es, en la pricti-
ca, lo opuesto al aislamiento digital.

Ademds, genera algo que hoy esca-
sea. Me refiero acomunidad, espacios
compartidos, rutinas colectivas, per-
tenencia. Especialmente en nifios yjo-
Venes, recuperar estos entornos noes
accesorio, es fundamental.

Fortalecer el acceso al deportey a
espacios de encuentro no deberia en-
tenderse solo como una politica re-
creativa. Es una forma concreta de
cuidar la salud mental y de recons-
truir vinculos en una sociedad cada
vez mis fragmentada.
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