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  O Columna 

Cómo hacer 
perdurar un estilo 
de vida saludable 

  q Columna a ll 

No dejemos 
en visto a la > 
naturaleza 4 

  

n un mundo donde 
E las distracciones y las 

demandas diarias nos 
empujan constantemente 
hacia rutinas poco saluda- 
bles, establecer y mantener 
hábitos que promuevan el 
bienestar se convierte en 
un desafío significativo. Sin 
embargo, lograr que éstas 
perduren, no es un sueño 
inalcanzable, es, más bien, 
el resultado de pequeños 
pasos sostenidos con pro- 
pósito y disciplina. 

El primer paso es la mo- 
tivación interna, un hábito 
saludable comienza con un 
por qué. Ya sea mejorar la 
calidad de vida, prevenir 
enfermedades o simple- 
mente sentirse bien, este 
impulso debe ser profun- 
damente personal y signifi- 
cativo. Sin un móvil claro, 
cualquier rutina corre el 

  

riesgo de desvanecerse an- 
tela primera dificultad. Re- 
Nlexionar sobre lo que real- 
mente importa y visualizar 
los beneficios a largo plazo 
puede ser el motor que im- 
pulse el cambio. 

Es importante diseñar 
un entorno que favorezca 
los buenos hábitos, ya que 
el ambiente en el que vivi- 
mos influye profundamen- 
te en nuestras decisiones. 

Desde llenar la despensa 
con opciones nutritivas 
hasta priorizar espacios pa- 
ra la actividad motriz, ajus- 
tar nuestro hábitat puede 
facilitar enormemente la 
adopción de un estilo de vi- 
dasaludable. Rodearnos de 
personas con metas simila- 
res también fortalece el 
compromiso: la comuni- 
dad refuerza el sentido de 
pertenencia y apoyo. 

Por silvia Castro 
Académica Escuela de 

Pedagogía en Educación Física 
Universidad de Las Américas 

La importancia del au- 
tocuidado, en donde el ca- 

mino hacia un estilo de vi- 

da saludable no es lineal. 

Habrá días buenos y malos, 
pero el secreto está en no 
rendirse ante los tropiezos. 
Practicar el autocuidado, 
desde el descanso adecuado 

hasta la gratitud por los pe- 
queños logros, ayuda a man- 
tener la motivación y a acep- 
tar que la perfección no es el 
objetivo, sino el progreso. 

Más que una meta pasa- 
jera, un estilo de vida sano 
es un compromiso continuo 
con nuestro bienestar físico, 

mental y emocional. No se 
trata de lo inalcanzable, sino 

de cultivar una relación res- 

petuosa y sostenible con 
nuestro cuerpo y mente. Es 
un recordatorio constante 

de que cuidar de uno mismo 
no es un lujo, sino una nece- 
sidad. Adoptar y mantener 
hábitos saludables requiere 
tiempo, esfuerzo y autocom- 
pasión. Pero cada día que 
elegimos priorizarnos, da- 
mos un paso hacia una vida 
más plena, equilibrada y 
satisfactoria. Porque al fi- 
nal, invertir en nuestro 
bienestar es la decisión 

más importante que pode- 
mos tomar. 63   

  

uando las pantallas tie- 
C la hegemonía del 

¡empo de ocio, cada vez 
desde edades más tempranas, 
conectar con la naturaleza se 
vuelve una necesidad para el 
desarrollo integral en la infan- 
cia. Sinembargo, elritmo de vi 
daactual harelegado el bienes- 
tar y desarrollo emocional de 
las nuevas generaciones. 

Nos hemos acostumbrado 
a utilizar las pantallas como 
una solución fácil y rápida pa- 
ra mantener alos niños ocupa- 
dos. Según la Sociedad Chilena 
de Pediatría, las infancias en 
Chile pasan más de un tercio 
desu tiempo despiertos frente 
apantallas, superando por mu- 
cholasrecomendaciones dela 
Organización Mundial de la Sa- 
lud (OMS), que sugiere no más 
deuna hora al día. Esto no solo 
afectasu salud fisica, sino tam- 
bién su bienestar emocional, 

contribuyendo a un aumento 
delos trastornos de ansiedad, 
depresión y déficit de aten- 
ción. 

Lorealmente preocupante 
esquecomo adultos nos resul- 
tamás fácil distraerlos con dis- 
positivos electrónicos que de- 
dicar tiempo y energía para in- 
teractuar con ellos de manera 
significativa. Los niños, por su 
parte, encuentransatisfacción 
inmediata y superficial en las 
pantallas, sin espacio para el 

    

aburrimiento, que es justa- 
mente cuando comienza ages- 
tarse la creatividad. Sin mo- 
mentos paraser inquietos ore- 
Nexionar, los niños pierden 
una oportunidad clave para 
desarrollar su imaginación y 
habilidades de resolución de 
problemas. 

Lasactividades al aire libre 
se presentan como una res- 
puesta a esta desconexión. Di 
versos estudios han demostra- 
do que el tiempo en espacios 
verdestiene un impacto positi- 
vo en el desarrollo cognitivo, 
emocional y físico de losniños. 
Investigaciones de la Universi- 
dad de Essex muestran que so- 
1020 minutosal aire libre pue- 
den mejorar el bienestar emo- 
cional y reducir el estrés, ade- 
más de favorecer lacreatividad 
y la concentración. 

Especialmente en los me- 
ses de buen clima tenemos la 
oportunidad para fomentar la 
conexión de los niños con su 

    

sebastián Poblete 
Subdirector educativo 

Fundación Nieve Para Todos 

entorno natural. Es el momen- 
10 perfecto para buscar activi- 
dades al airelibre que no solo 
permitana los niños explorar y 
aprovechar un estimulante 
contexto, sino también para 
fortalecer vínculos. Paseos por 
parques, idas ala playa, cami- 
natas o incluso días de campo. 
pueden ofrecer la posibilidad 
de disfrutar de la naturaleza, 
mientras se desarrollan habili- 
dades para la vida y se descan- 
sa delas pantallas. 

Las futuras generaciones 
dependen de que logremos 
crear un equilibrio entre el 
mundo digital y el natural. El 
bienestar denuestrosniños de- 
besser prioridad, y esto solo se 
lograrási, como sociedad, co- 
menzamos a darnos tiempo 
para conectar con nuestros ni- 

ños, fomentamos el contacto 
con la naturaleza y disminui- 
mosla dependencia delaspan- 
tallas. +3 
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Un buen año escolar comienza en casa 
por Paula Montes 

directora ejecutiva de Fundación Súmate 

  

n Fundación Súmate sa- 
bemos que la lógica del 
regreso al año escolar de 

los alumnos en riesgo de aban- 
donoo en franca exclusión del 
sistema es distinta al del resto 
delos estudiantes. Para los ex- 
cluidos, marzo puede ser igual 
a diciembre. En el caso de los 
excluidos -los mal nombrados 
“desertores” del sistema-lade- 
cisión de volvera clases, dere- 
tomar estudios, no parte nece- 
sariamente en marzo. Puede 

darseen cualquier momento. Y 
es una opción virtuosa siem- 
pre, porquela escuela, conto- 
dossusbemoles, es unespacio 

protector paraniños jóvenes. 
Y, aunque hoy desgraciada- 
mentela educación noes vista 
por la mayoría como “la” he- 
rramienta de promoción social 
por excelencia, en la realidad 
sigue siéndolo. En especial, pa- 
ra quienes nacen y crecen en 
pobreza. 

Asíes que, si bien nuestra 
realidad no está jugada com- 
pleta en marzo, Súmate se su- 
macon fuerza a la campaña li- 
derada por Fundación Presen- 
te. Asícomo lo muestro es el re- 
ingreso escolar, el tema de ellos 
esla asistencia plena, desde el 
primerdía declases. Y aesoes- 

tán convocando con fuerza y 
argumentos. 

Sus mensajes son elocuen- 
tes y están dirigidos tanto a es- 
tudiantes como a padres, apo- 
derados y comunidad escolar. 
Dicen: “Motivemos la asisten- 

ciadesde el primer día”. “Cada 
día cuenta”, “Más aprendizaje, 
mejor rendimiento y hábitos 
para toda la vida. ¡No alargues 
las vacaciones!” 

Los datos que sustentan la 
campaña le dan peso y permi- 
tenaquilatarlaimportancia del 
llamado. Antes de la pandemia, 
uno de cada tres estudiantes en 

Chile presentaba ausentismo 

crónico. Hoy, el 53% de los es- 
tudiantes falta un mes o mása 
clasesalo largo delaño, lo que 
tiene comprobadas consecuen- 
ciasnegativas: menor aprendi- 
zaje, bajo rendimiento y mayor 
riesgo de abandono escolar. 

El83% delos niños y niñas 
quefaltan dosomás días de cla- 
ses en marzo, terminan el año 

con ausentismo crónico. O 

abandonando el sistema. Una 
cosallevaala otra. 

Paralamayoría de los estu- 
diantes chilenos, marzo defi- 
ne el resto del año escolar, 
porque como dicen en Funda- 
ción Presente cada díaimpor- 

ta, afirmación ala quenos ple- 
gamos con convicción. Y des- 
de Fundación Súmate agrega- 
mos otra: paralos niños, niñas 
y jóvenes que han abandona- 
do el sistema escolar, da igual 
el mes en que regresen. Loim- 
portante es quelo hagan. Mar- 
zo, con la asociación común 

que todos hacen con listas de 
útiles, uniformes, recupera- 
ción de las rutinas, término de 

las vacaciones, puede ser un 
espléndido impulso. Hacer lo 
que hacen los demás sobreto- 
do en una etapa de formación 
y búsqueda deidentidades un 
signo de inclusión. Desercon- 

  

siderado. De estar dentro. 
Aesolos invitamos noso- 

tros: a recuperar el tiempo 
perdido, a volver a clases, are- 
ingresar a un sistema que, en 
Súmate, se adapta alarealidad 
de cada niño, niña y joven, sin 
juicios ni sermones. Genial si 

decides regresar en marzo, pe- 
rolo mismo dasi es en abril o 
en mayo. Mucho más clave 
queel mes, es hacerlo con la 
convicción de que volvera la 
escuela salva. 03 
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