Terapia de Bosque

En tiempos donde la hipercone-
xidn digital se ha vuelto parte del
dia a dia de nifios, nifias y jove-
nes, urge repensar como esta rea-
lidad afecta su salud mental. He
observado con preocupacion
cémo la ansiedad y la depresién
se han vuelto cada vez mis
comunes en las aulas, Se estima
gque hasta un 50% de los estu-
diantes chilenos presentan sinto-
mas asociados a estos trastornos.
En el Dia del Medicambiente (5
junio), propongo mirar hacia la

naturaleza. La Terapia de Bosque,
o Shinrin-Yoku, es una prictica
que invita a reconectarse con el
entorno natural mediante cami-
natas conscientes, meditacion y
exploracion sensorial. Diversos
estudios han demostrado que
esta experiencia reduce el estrés,
mejora el estado de animo y favo-
rece el descanso.

Incorporar ésta terapia en escuelas
y comunidades no solo puede
mejorar el bienestar emocional,
sino también fortalecer el vinculo

con el medio ambiente, En un con-
texto de crisis ecoldgica global,
ensefiar a las nuevas generaciones
a cuidar la naturaleza es tan urgen-
te como cuidar su salud mental.
La salud humana y la del planeta
estan profundamente entrelaza-
das. Apostar por intervenciones
como la Terapia de Bosque es
sembrar bienestar, conciencia y
sostenibilidad para el futuro.
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