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Incorporar esta terapia en escue-
las y comunidades no solo puede me-
jorar el bienestar emocional, sino tam-
bién fortalecer el vinculo con el me-
divambiente. Enun contexto de crisis
ecologica global, ensefiara las nuevas
generacionesa cuidar la naturaleza es
tan urgente como cuidar su salud
mental.

La salud humana y la del planeta
estan profundamente entrelazadas.
Apostar por intervenciones como la
Terapia de Bosque essembrar bienes-
tar, conciendia y sostenibilidad para el

Terapia de bosque

® En tiempos en que la hiperconexion
digital se ha vuelto parte del dia a dia
de nifios, nifiasy jovenes, urge repen-
sar como esta realidad afecta su salud
mental. He observado con preocupa-
cion como la ansiedad y la depresion
se han vuelto cada vez mas comunes
en las aulas. Se estima que hastaun 50
9% de los estudiantes chilenos presen-
tan sintomas asociados a estos trastor-
1os.
Enel Diadel Medioambiente (5de
junio), propongo mirar hacia la natu-
raleza. La Terapia de Bosque, o Shin-
rin-Yoku, s una practica que invita a
reconectarse con el entorno natural
mediante caminatas conscientes, me-
ditacion y exploracion sensorial. Di-
versos estudios han demostrado que
estaexperiencia reduce el estrés, me-
jora el estado de animo y favorece el
descanso.
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