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a transformacion digital ha
I reconfigurado nuestra rela-

cién con el bienestar emo-
cional, generando tanto desafios
como oportunidades. Mientras la
hiperconectividad plantea inte-
rrogantes sobre ansiedad y depen-
dencia tecnolégica, emergen estra-
tegias respaldadas por la evidencia
cientifica que permiten navegar
esta nueva realidad con mayor
equilibrio y consciencia.
Especialistas de diversas discipli-
nas coinciden en que la clave no
reside en demonizar la tecnologia,
sino en desarrollar herramientas
que nos permitan relacionarnos de
manera mas saludable con nuestro
entorno digital y fisico.

El arte de no saberlo todo
Carla Mendoza, coordinadora del
Centro de Psicologia Aplicada
(CEPA) de la Universidad de
Talea, propone un cambio para-
digméatico en nuestra relacion
S a u men ta - con la informacién. “Lo primero
es reconocer y aceptar que la in-
® ® certidumbre es inevitable, y que
o ademads es necesaria. No podemos
en la era digital. e
ducimos el estrés que proviene de
intentar forzar certezas donde no

°
estrategias reales
La especialista sugiere estrategias

concretas para desarrollar tole-

rancia a la incertidumbre: prac-
para re Cone Ctar ticar la demora de la respuesta,
evitando “googlear” o consultar
inteligencia artificial de manera

L] L]
contigo mismo e e s o
mente el consumo de informacién.
“El exceso de datos puede dar una
falsa sensacion de control. En rea-
Sels especialistas revelan estrategias basadas en evidencia lidad, muchas veces solo aumenta
cientifica para manejar la depresion y la ansiedad tecnologica, la ansiedad”, advierte.

desaeta Whorit dad i A i Para abordar la dependencia
esqae tecnicas ae desconexion consciente nasta la interaccion psicolégica al teléfono, Mendoza

Actividades como nadar, bailar o trotar estimulan la neuroplasticidad mediante la liberacion
de factores neurotrdficos, moléculas proteicas que regulan el crecimiento de células nerviosas y
potencian la memoria. Créditos: Universidad de Chile.

terapéutica con la naturaleza urbana. La propuesta trasciende propone técnicas progresivas de
la responsabilidad individual para abordar factores estructurales = “reprogramacién” neuronal. Entre
que determinan el malestar emocional contemporaneo. ellas, desactivar notificaciones no

esenciales, usar el modo escala de
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La regla 20/20/20 sugiere alternar 20 minutos sin teléfono con 20 segundos de observacion
de elementos no digitales cada 20 minutos de uso, para interrumpir la llamada ansiedad
tecnoldgica. Créditos: Ricardo Segura / EFE

grises del celular para reducir el
atractivo visual, y aplicar la regla
20/20/20: 20 minutos sin teléfo-
no, v cada 20 minutos de uso, mi-
rar durante 20 segundos algo no
digital.
Su enfoque integra ademas el de-
sarrollo de la autoestima median-
te el autoconocimiento profundo,
en base a la transformacion de la
comparacién social destructiva
en inspiracion constructiva. El
concepto de joy of missing out
0 JOMO-—que cita implica usar
la tecnologia con intencion deli-
berada, aplicando técnicas como
la definicién del propoésito digital
antes de usar dispositivos, el esta-
blecimiento de limites temporales
mediante el método Pomodoro, y
la creacién de zonas domésticas
libres de pantallas.
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“Reprogramar no es sinénimo de
privarse, sino de volver a elegir
con libertad”, enfatiza, proponien-
do ademas rituales de cierre digital
que incluven evitar pantallas 60
minutos antes de dormir y crear
espacios para reconectarse consigo
mismo mas que desconectarse del
mundo.

Apps de salud mental e
intervencion profesional

Paula Errizuriz, académica de
la Escuela de Psicologia de la
Pontificia Universidad Catdlica
de Chile (PUC) y cofundadora de
PsiConecta, aporta una perspec-
tiva equilibrada sobre las aplica-
ciones de bienestar emocional.
“Algunos estudios indican que
aplicaciones bien disenadas, espe-
cialmente las que se basan en tera-

Reportaje

pias con respaldo empirico como la
cognitivo conductual o el mindful-
ness, pueden disminuir sintomas
leves a moderados de ansiedad,
estrés o insomnio, al menos en el
corto plazo”, explica.

Las aplicaciones mas efectivas
comparten caracteristicas especi-
ficas: contenidos estructurados,
seguimiento personalizado, re-
cordatorios para su uso y ejerci-
cios practicos. Son especialmente
utiles para personas en lista de
espera para psicoterapia, quienes
viven en zonas con limitado acce-
so a servicios de salud mental, o
como complemento a tratamientos
profesionales.

Sin embargo, Errdzuriz enfati-
za que no reemplazan el trabajo
profundo de la psicoterapia, es-
pecialmente en casos de trauma,
depresion severa o conflictos in-
conscientes, y pueden generar una
falsa sensacién de autosuficiencia
emocional que podria retrasar la
busqueda de ayuda profesional
necesaria.

Alerta ademas sobre riesgos im-
portantes como la inadecuada pro-
teccion de datos personales sensi-
bles y las promesas de soluciones
magicas. “Cualquier aplicacién
que prometa resolver problemas
importantes en poco tiempo y con
poco esfuerzo, me genera descon-
fianza. Los problemas de salud
mental responden a miultiples
factores influyentes, requieren un
cambio sostenido en el tiempo,
esfuerzo y, a menudo, ayuda profe-
sional”, advierte.

Entre las aplicaciones con evi-
dencia cientifica para usuarios
hispanohablantes, destaca “Cuida
tu Animo” del Nicleo Milenio
para Mejorar la Salud Mental de
Adolescentes y Jovenes (Imhay),
que fue disenada para adolescen-
tes v no posee costos ocultos ni
publicidad, ademas de “Calm” y
“Headspace” para mindfulness.
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Las mugjeres de 30-39 afios constituyen el grupo mds afectado por ansiedad al vivir una etapa
de “mdxima exigencia” donde sostienen simultdneamente trabajo, crianza, hogar y cuidado de
otros adultos.

Ejercicio matutino: el
antidepresivo natural

Teresa Valle, psicéloga de Grupo
Cetep, revela los mecanismos
neurobiolégicos que explican el
impacto del ejercicio en la salud
mental. “El deporte aumenta la
funcién dopaminérgica y el volu-
men del hipocampo mediante la
liberacion de factores neurotré-
ficos”, explica. Estos factores son
moléculas proteicas que regulan
la supervivencia, el crecimiento y
la funcién de las células nerviosas,
fundamentales para el aprendizaje
y la memoria.

La especialista destaca que ac-
tividades como nadar, andar en
bicicleta, bailar y trotar potencian
especialmente la neuroplasticidad
—o0 la capacidad del hipocampo
para aprender nuevas tareas
“Cuando tenemos que aprender
un baile, por ejemplo, implica
coordinacion, atencién, concentra-
cion, y nuestro cerebro toma estos
aprendizajes, los ordena y los eje-
cuta. Esas tareas nuevas estimulan
nuestra memoria y, a largo plazo, el
aprendizaje”, detalla.

Valle agrega que tras un sueno
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reparador, el cerebro experimen-
ta una sensacion de descanso que
potencia la motivacién, mientras
que la comparia actiia como re-
fuerzo externo al compromiso que
gradualmente se internaliza hasta
convertirse en habito.

En ese ambito, es relevante el em-
pleo de estrategias especificas para
diferentes poblaciones. Por ejem-
plo, las personas con movilidad
reducida pueden beneficiarse del
movimiento parcial o la evoca-
cion mental de actividades fisicas,
mientras que quienes padecen
ansiedad o depresién severa re-
quieren apoyo externo y disciplina
como “comodin” motivacional.
Valle explica que el ejercicio activa
sistemas cerebrales asociados al
placer comparables al consumo de
azucar, constituyendo un potente
antidepresivo natural especial-
mente relevante para prevenir en-
fermedades degenerativas.

Mujeres y depresion:

abordaje integral necesario
Constanza Caneo, psiquiatra de la
Sociedad Chilena de Medicina del
Estilo de Vida (Sochimev) y direc-

tora del Centro Soma, describe la
realidad chilena respecto de la an-
siedad y la depresion. “Los trastor-
nos ansiosos y depresivos son mas
frecuentes en las mujeres, pero
lo relevante es lo que esta detras:
vulnerabilidad laboral, exposicién
a trauma y abuso en la infancia,
sobrecarga por roles de cuidado o
menores oportunidades de desa-
rrollo profesional y académico”,
enumera.

La especialista enfatiza que la acti-
vidad fisica no requiere necesaria-
mente ir al gimnasio: “Es cualquier
cosa que no sea estar acostado.
Ejemplos de mujeres activas son
quienes caminan con sus padres,
hacen las cosas de la casa, sacan a
pasear a sus mascotas y juegan en
la plaza con los hijos”.

Caneo identifica barreras estruc-
turales que van mas alla de la falta
de tiempo y el cansancio, como el
desconocimiento de los beneficios
de la actividad fisica como factor
protector, la vergiienza y temor al
juicio social en espacios deporti-
vos, v la inseguridad urbana que
hace impracticable el ejercicio al
aire libre.

Frente a lo anterior, propone forta-
lecer ciertas estrategias comunita-
rias, donde, por ejemplo, grupos de
mujeres deportistas se organicen
para co-cuidarse durante las acti-
vidades fisicas. La meta es realizar
30 minutos de ejercicio, tres veces
por semana, para asi prevenir la
depresion.

La especialista aboga por que los
profesionales de salud aprendan a
“recetar ejercicio” como interven-
cién terapéutica.

Factores estructurales y
responsabilidad individual
Maria José Millan, psicéloga clini-
ca y académica de la Universidad
Andrés Bello (UNAB), aporta una
perspectiva integral sobre los de-
terminantes de la ansiedad. “Més
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que separarlos, es importante
comprender cémo los factores
individuales y estructurales se
entrelazan y se potencian mutua-
mente”, explica.

Milldan identifica a las mujeres de
30-39 anos como el grupo mas
afectado por esta, dado que se
trata de la etapa de “maxima exi-
gencia” en la vida, donde se sos-
tienen multiples compromisos de
trabajo, crianza, hogar, vinculos
y cuidado de otros adultos. “Es
un tiempo en que se espera ‘tener
todo resuelto’, pero muchas veces
se vive como un punto sin pausas,
sin treguas vy, lo que es mas com-
plejo, muchas veces sin red de
apoyo”, describe.

Su andlisis revela c6mo la sobre-
exigencia productiva no se relacio-
na solo con la cantidad de tareas,
sino con su distribucién solitaria,
sin orientacién clara y con plazos
acumulados que generan dindmi-
cas de urgencias permanentes y
cultura del “apagar incendios”.
Propone medidas estructurales
especificas que incluyen politi-
cas reales de corresponsabilidad
en los cuidados, red publica de
salud mental con enfoque de gé-
nero, flexibilizacién horaria sin
castigo profesional, y revisién
profunda de la cultura organiza-
cional que valide el descanso y la
colaboracién.

La naturaleza como terapia

Alvaro Langer, académico de la
Universidad San Sebastian (USS)
y director alterno de Imhay, ha re-
copilado y puesto a disposicién de
la ciudadania evidencia cientifica
sobre cémo la naturaleza urbana
constituye una fuente relevante
de salud mental. Como uno de los
autores de la guia “Conecta tus
sentidos con la naturaleza: breve
guia practica para vincularte con
la naturaleza urbana y potenciar
tu bienestar emocional”, desarro-

JULIO 2025

La técnica de “grounding” —caminar descalzo para conectar con la tierra— forma parte de
los ejercicios de la guia “Conecta tus sentidos con la naturaleza”, que demuestra como parques,
plazas y drboles urbanos pueden funcionar como “prescripcion de naturaleza”. Créditos:
Fundacion Mi Parque.

lla una interesante propuesta de
intervencion terapéutica.

“Esta guia esta enfocada en la na-
turaleza urbana”, explica Langer,
enfatizando que los espacios na-
turales dentro de la ciudad fun-
cionan como “una fuente de salud
y bienestar emocional”, que pro-
mueve la sociabilizacién y genera
un “aporte social muy relevante
para que exista unidad” entre los
grupos generacionales.

Su investigacién revela que el con-
tacto consciente con parques, pla-
zas, arboles, aire, suelo y animales
puede mejorar el estado de animo,
reducir el estrés y la ansiedad, au-
mentar la autoestima y la empatia,
mejorar la concentracion, estimu-
lar la creatividad y disminuir el
insomnio.

“Uno puede estar en contacto con
la naturaleza, pero no estar real-
mente ahi o que la mente esté en
cualquier otro lugar. Si yo no estoy
conectado, muy dificilmente voy
a poder apreciar dénde estoy”,
explica Langer. Los ejercicios pro-
puestos buscan “traer mi mente al
momento presente” activando los

sentidos de forma deliberada.

La guia incluye ejercicios practicos
disenados especificamente para
jovenes: desde técnicas de respira-
cién especificas —como 4-7-8— y
meditacion en espacios naturales,
hasta grounding —caminar des-
calzo para conectar con la tierra

y observacién consciente de aves
y cielos. “No necesariamente hay
que ir a un bosque para poder en-
contrar los beneficios, v tampoco
es tunicamente lo verde. Todo lo
que nos rodea es naturaleza: el
aire que respiramos, la tierra que
nos sustenta, todos los elementos”,
explica.

El documento busca fomentar la
autonomia juvenil en relacién con
el bienestar, posicionindose como
promocion de salud mental que
puede complementar intervencio-
nes formales. “Puede contribuir
a mejorar la salud mental de una
forma diferente, no tan clasica,
pero que tiene evidencia y cada vez
va sumando mas respaldos”, sefia-
la, incluso a través del concepto de
“prescripcién de naturaleza” como
indicacion terapéutica formal. @
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