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Conectados pero Aislados: La Lucha por la Salud Mental en la Era Digital

Conectados pero Aislados: La Lucha por
la Salud Mental en la Era Digital

Bianca Puntarelli Vicencio, académica
de la carrera Terapia Ocupacional de la

UNAB Sede Vina del Mar.

Las recientes noticias sobre suicidios
entre la poblacién joven, ha puesto de
manifiesto un grave problema de salud pu-
blica que afecta no solo a Chile, sino a ni-
vel global. Este fendmeno se ha converti-
do en una preocupacion creciente, espe-
cialmente en el contexto contemporaneo
digital que, aunque ofrece oportunidades
de interconexion y creacion de contenido,
también intensifica la presion emocional y
social que enfrentan nuestros javenas hoy.

La transformacion de nuestras inte-
racciones en la era digital ha dado lugar a
una cultura de sequidores, donde la com-
paracion constante y el ciberacoso son
realidades cotidianas y, aunque existen
espacios digitales juveniles, a menudo es-
tos se desarrollan bajo identidades virtua-
les que carecen de la sensibilidad huma-
na necesaria para frenar impulsos de vio-
lencia, lo que puede contribuir a sentimien-
tos de aislamiento, ansiedad y depresidn,
aumentando el riesgo de ideacidn e inten-
tos suicidas, en una sociedad que, en
general, carece de un entendimiento pro-
fundo sobre el sufnmiento mental.

La contencién emocional, la escucha
activa y la consideracion palpable de las
opiniones de los jovenes, son esenciales
para crear espacios seguros, tanto en li-
nea como presenciales, donde puedan
compartir sus experiencias sin temor a ser
juzgados ni minimizados, donde se facili-
te el dialogo abierto sobre la salud mental
y los peligros de una sociedad hiperco-
nectada y acelerada como la nuestra.

Ante este escenario, el contacto con
la naturaleza se presenta como un pode-
roso antidoto contra la presion del mundo
digital, ya que las actividades al aire libre
mejoran el bienestar emocional y reducen
el estrés segun diversos estudios. Fomen-
tar caminatas, deportes y talleres creati-
v0s en entornos naturales, no solo pro-
porciona un respiro de las pantalias, sino
que también permite una conexion sen-
sonal y emocional que promueve un esti-
lo de vida equilibrado. Asimismo, el invo-
lucramiento de los jovenes en actividades
que les otorguen propdsito y motivacion,
tales como proyectos comunitarios, volun-
tariados y actividades artisticas; muchas
veces pueden ser una forma efectiva de
combatir |a sensacion de vacio y deses-
peranza, fortaleciendo la autoestima y
creando vinculos significativos y de apo-
yo mutuo en momentos de crisis.

La responsabilidad de prevenir el sui-
cidio juvenil no recae unicamente en unas
pocas autoridades, sino que debe ser asu-
mida por todos los agentes involucrados.
Las instituciones educativas, organizacio-
nes de salud y comunidades deben colabo-
rar para desarrollar estrategias que abor-
den los desafios del mundo digital y pro-
muevan la salud mental mediante politicas
y programas que incluyan la voz de los jo-
venes, reconocienda su diversidad, cultura
y complejidad, donde se valore cada vida y
se ofrezca una alternativa inclusiva, solida-
ray situada frente al sufnmiento mental que
padecen nuestros nifios, nifias y jovenes.
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