
S 4 MIÉRCOLES 17 DE ENERO DE 2024SALUD&BIENESTAR 

Un tipo de meditación conocida
como mindfulness ha ganado po-
pularidad en el último tiempo debi-
do a los beneficios que ha mostra-
do para la salud mental y el bienes-
tar general en múltiples investiga-
ciones científicas.

Y aunque la meditación se suele
asociar a una práctica que puede
ser difícil de lograr, el mindfulness
(ver recuadro) no es un tema exclu-
sivamente de adultos. Se trata de
una herramienta que puede ser
muy útil para niños y adolescentes,
según aseguran especialistas loca-
les entrevistados.

“Hay mucha evidencia robusta
que indica que ayuda al bienestar, a
la reducción de síntomas ansiosos
y al aumento de las emociones
agradables y que permite afrontar
mejor las difíciles”, explica Claudio
Araya, director del magíster en
mindfulness de la Escuela de Psi-
cología de la U. Adolfo Ibáñez.

“En el caso de los niños, es igual-
mente útil. Se debe practicar desde
los cinco años en adelante, aproxi-
madamente, dado que a esa edad
ellos ya pueden dirigir un poco más
su atención”, agrega Araya, quien hi-
zo un estudio sobre los beneficios de
esta meditación en escolares de Chi-
le de entre cuarto y quinto básico.

“Entre otras cosas, vimos que fa-
vorecía a la conciencia de las pro-
pias emociones, inhibiendo las
consultas impulsivas; y eso es muy

importante en los niños, porque
aprenden a detenerse ante las si-
tuaciones para pensar cómo resol-
verlas”, comenta el experto.

Y ejemplifica: “Si un amiguito lo
empuja, una respuesta impulsiva
sería empujarlo de vuelta, pero el
mindfulness les per-
mite detenerse en lo
que sienten y tener
una respuesta más
calmada, preguntarle
a su compañero có-
mo se siente o pedir
ayuda. Eso es un tre-
mendo recurso para
la vida adulta”.

Susana Saravia, psicóloga infan-
to-juvenil de Clínica Universidad
de los Andes, resalta ese beneficio
del control emocional. “Lo relevan-
te de esta práctica es que pasas de
tener una mente ansiosa, que
constantemente sobrepiensa las
cosas o está muy reactiva a los estí-
mulos externos, a una mente que
se focaliza en el presente y es capaz
de detenerse en lo que está ocu-
rriendo en el momento”. 

Esto, asegura, es especialmente
importante en el contexto acadé-
mico. “Es una forma de ayudarlos a
tener más habilidades de atención,
concentración y control de situa-
ciones de angustia”, dice Saravia. 

El mecanismo detrás tiene que ver
con la reducción del estrés a nivel ce-
rebral, que también puede afectar a
los niños. “En ellos, esto también se
manifiesta con sobrepensar o con es-

tar muy alerta, entonces aprender a
mantenerte en el presente ayuda a
bajar esos niveles de estrés y a conse-
guir la regulación de las emociones”,
explica la psicóloga.

Sobre cuándo y cómo introducir
a los menores en este hábito, los

entrevistados
aseguran que
el período de
vacaciones es
ideal. “Duran-
te una salida a
la naturaleza,
en una subida
a un cerro o

una ida al parque, podemos decirle
a los niños que presten atención a
los pasos que van dando y pregun-
tarles qué siente su cuerpo, qué
olores perciben, o decirles que se
queden unos minutos oyendo el
canto de los pájaros”, dice Saravia.

Araya recomienda además ubi-
car talleres vacacionales donde los
menores puedan practicar la medi-
tación en grupo; y de a poco ir in-
corporándolo como una parte de
las salidas a la naturaleza. “Puede
ser muy útil algo como ir a la plaza
y practicar estar en el momento y
prestar atención a las sensaciones”,
asegura el experto.

En el caso de los adolescentes,
se ha comprobado que el mindful-
ness puede ser especialmente be-
neficioso para prevenir problemas
de salud mental, como ansiedad, y
aumentar el bienestar. 

Es lo que ha observado Álvaro

Langer, investigador de la Facultad
de Psicología y Humanidades de la
USS y del Núcleo Mileno Imhay,
quien está realizando un estudio
sobre el mindfulness para jóvenes
de educación media en Chile.

“Hemos visto mejoras en el as-
pecto emocional, con la disminu-
ción de la sintomatología ansiosa, y
en el bienestar, que se puede divi-
dir en dos tipos, uno que tiene que
ver con satisfacción con la vida y
emociones positivas, y otro que se
relaciona con sensación de empo-
deramiento”, comenta Langer.

Un aspecto a tomar en cuenta
en este grupo etario, señala, es evi-
tar que la práctica sea algo impues-
to. “Si bien es beneficioso, es muy
relevante que le haga sentido al
adolescente. Y una forma de llegar
a eso es manifestarles cuáles son
los beneficios que tiene e invi-
tarlos a probar varias veces
para que no se frustren”,
aconseja el académico.

Algo en lo que coinci-
den los especialistas es
en la importancia de que
los padres inciten a la
práctica con el ejemplo.
“Es importante, porque
los niños imitan a los pa-
dres y además ellos pue-
den hablarles a los me-
nores desde su experien-
cia. Se ha visto que tiene más
utilidad cuando la familia está invo-
lucrada. Hay estudios que muestran
eso”, puntualiza Araya.

PSICÓLOGOS E INVESTIGADORES COMENTAN LA EVIDENCIA SOBRE SUS BENEFICIOS:

Las vacaciones son un período
ideal para introducir a niños y
adolescentes en el mindfulness
También conocida como atención plena, este tipo de meditación ayuda a los menores
en la regulación de las emociones, la reducción de síntomas ansiosos y la capacidad de
concentración, entre otros. Para iniciar su práctica, una caminata al aire libre o una
salida a la plaza son buenas alternativas. 

JANINA MARCANO

Enseñar a los niños a concentrarse en sus sensacio-
nes corporales y pensamientos durante una salida al
aire libre es una forma de practicar el mindfulness.

Según el Instituto Europeo de
Psicología Positiva, el
mindfulness es una actividad
que consiste en estar atento a
lo que se hace en el presente,
sin juzgar la experiencia.
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La ciencia desentraña el mito: 
si se trata de amor, los
opuestos no se atraen
Tras una reciente
investigación y la
revisión de casi 200
estudios centrados
en el tema,
académicos de la U.
de Colorado en
Boulder concluyeron
que para el 80% de
los rasgos analizados,
las parejas tenían
más probabilidades
de ser similares que
disímiles. 

SE TIENDE A SER MUY PARECIDO RESPECTO A POLÍTICA, RELIGIÓN Y NIVEL EDUCATIVO

MARGHERITA CORDANO 

S
i está en busca de un
amor de verano, hay
una alta probabilidad
de que, en caso de en-
contrarlo, este compar-

ta su visión política, su postura an-
te la religión y hasta sus vicios: los
fumadores extremos tienden a aso-
ciarse con personas que compar-
ten este hábito, por ejemplo. 

Así lo concluye una revisión de
199 estudios centrados en rela-
ciones románticas entre hombres
y mujeres. El metanálisis incluye
datos desde principios del siglo
20 —los más antiguos datan de
1903— y fue conducido por inves-
tigadores de la Universidad de
Colorado en Boulder (Estados
Unidos). A ello se suman las con-
clusiones de un posterior estudio
desarrollado por los mismos aca-
démicos, que tomó información
de la base de datos UK Biobank
para estudiar 133 rasgos y anali-
zar si estos eran o no compartidos
entre casi 80 mil parejas de sexos
opuestos en el Reino Unido.

“Descubrimos que las parejas
tienden a ser más similares en sus
actitudes políticas y religiosas, en
su nivel educativo y en sus com-
portamientos ante el uso de sus-
tancias”, comenta a “El Mercurio”

Jared Balbona, coautor de la inves-
tigación, a propósito de conclusio-
nes como que los abstemios tien-
den a buscar a otros que, como
ellos, no consumen alcohol. 

En una escala en la que 0 signifi-
ca que no hay correlación y 1 que
las parejas siempre comparten al-
gún rasgo, la correlación para los
valores políticos fue de 0,58.

El estudio —publicado en la re-
vista Nature Human Behaviour—
desafía el viejo refrán de que “los
opuestos se atraen” al señalar que,
para el 80% de los rasgos analiza-
dos, las parejas tenían más proba-
bilidades de ser similares. 

Moneda al aire
A pesar de teorías que plantean

que las personas extrovertidas sue-
len emparejarse con introvertidos,
los datos del estudio dan cuenta de
que la probabilidad es la misma
“que lanzar una moneda al aire”.
Esto, porque los extrovertidos tie-
nen la misma probabilidad de ter-
minar con otros que comparten es-
ta característica como con perso-
nas que se presentan ante otros co-
mo más tímidos o retraídos.

“Los extrovertidos tenían una
probabilidad ligeramente mayor

de asociarse con otros extroverti-
dos y los introvertidos con otros in-
trovertidos. Sin embargo, es impor-
tante señalar que esta correlación
fue muy pequeña, especialmente
en comparación con rasgos como
la edad y valores políticos, lo que
significa que es casi tan probable
que un extrovertido tenga una rela-
ción con un introvertido como con
otro extrovertido”, indica Balbona. 

“En general, las parejas se con-
forman entre personas que com-
parten ciertos gustos, afinidades,
hobbies o dedicación a algo. Suelen

coincidir también en algunas ca-
racterísticas de personalidad”, co-
menta Adriana Fernández, psicó-
loga y directora del postítulo “Fa-
milias y Parejas desde una Mirada
Sistémica Relacional” que se im-
parte desde la U. Alberto Hurtado.

La especialista también explica
que “las parejas cuando se van con-
formando empiezan a comple-
mentarse y tienden a empezar a
desarrollar rasgos del otro. Una
persona más introvertida que se
relaciona con una extrovertida em-

pieza, de a poco, a relacionarse
más con gente, a juntarse más. Y
una persona que es muy extroverti-
da también aprende a regularse un
poco más en función de lo que ha-
ce su pareja, en cuanto a las inte-
racciones con otros grupos”. 

Esto no quiere decir que no pue-
da ocurrir que las diferencias se
acentúen, plantea Fernández,
quien recuerda que las relaciones
tienen un transcurso que supone
“irse adaptando a distintos hitos” e
ir cambiando con el tiempo. 

Búhos y alondras

Los datos del estudio de la U. de
Colorado en Boulder dan cuenta de
que de los más de 100 rasgos analiza-
dos, solo para el 3% de ellos los indi-
viduos tendían a asociarse con per-
sonas que eran muy diferentes. “Des-
cubrimos que las parejas tienden a
ser significativamente distintas entre
sí en tres rasgos: cronotipo —si al-
guien es una persona mañanera o
nocturna—, su nivel de preocupa-
ción ante las cosas y desde un punto
de vista físico, en si presentan o no
dificultad auditiva. A pesar de que es-
tas correlaciones negativas son bas-
tante pequeñas, me parecen muy
sorprendentes, especialmente el te-
ma de la preocupación, que parece
ser el único rasgo de personalidad en
el que las parejas de la muestra pare-
cen equilibrarse entre sí”, señala Ja-
red Balbona. Es decir, si una persona
se preocupa mucho por lo que ocu-
rre en su entorno, y la otra muy poco,
terminarían “equilibrándose.”

Consultado respecto a las con-
secuencias de que las personas
busquen a sus similares, el acadé-
mico dice que “desde una perspec-
tiva genética, el hecho de que per-
sonas parecidas se unan puede ha-
cer que ciertos rasgos se vuelvan
más comunes en una población”.

Desde una perspectiva social,
una similitud significativa “en as-
pectos como ingresos, educación
y estatus social puede llevar a que
estos recursos se concentren den-
tro de ciertos grupos, empeoran-
do así las disparidades económi-
cas, educativas y de salud entre
grupos y reforzando estratos so-
ciales existentes. Obviamente, la
solución a este problema no es
que impidamos que ciertos gru-
pos mantengan relaciones entre
sí. Más bien, creo que la mejor
manera de abordarlo es adoptar
medidas políticas que reduzcan la
discriminación, aumenten el ac-
ceso a la educación y también a la
atención médica”.

Además —continúa— como in-
dividuos “podemos intentar activa-
mente mantenernos conscientes
de nuestros propios prejuicios al
interactuar con los demás”.

El año de nacimiento y el
coeficiente intelectual mostraron

correlaciones particularmente
altas entre las parejas.
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