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Claridad emocional en la adolescencia seria clave para
prevenir depresion

Saber qué se siente facilitaria la regulacion, lo cual puede tener implicancias
individuales sociales, seguin un estudio nacional.

L a capacidad para identificar y comprender lo que se siente es lo que la psicologia
define como claridad emocional, habilidad que, tras un estudio realizado a 636
chilenos de entre 10 y 18 anos, fue catalogada como “crucial para proteger el
bienestar psicoldgico juvenil”, segun investigadores de las universidades de Las
Américas (UDLA), Andrés Bello (UNAB), San Sebastian (USS) y de Salamanca, en
Espana.

Los adolescentes de la muestra asistian a diversos establecimientos educacionales.
En este contexto, se les aplicaron escalas internacionales para medir tres aspectos:
regulacion emocional, claridad emocional y bienestar subjetivo.

A esto se anadio la medicidn de sintomas depresivos, elemento clave para interpretar
la interaccidn entre estas competencias emocionales y la salud mental juvenil, indicé
las casas de estudios en la publicacidn de la revista European Journal of Investigation
in Health, Psychology and Education.

“El bienestar adolescente estd influenciado por la regulacién emocional y la claridad,
especialmente en contextos de depresion, estrés y ansiedad. La regulacién y claridad
emocional son vitales para el bienestar adolescente y potencian el papel protector
contra la depresidn. Intervenciones que aborden ambas competencias podrian
mejorar los resultados de salud mental en poblaciones vulnerables”, detalldé una de
las coautoras de la publicacion, Maria Mercedes Yeomans.

La idea es que el individuo en el comienzo de su juventud sepa comprender lo que
siente, o sea capaz de distinguir entre tristeza, rabia o frustracion, lo cual permite la
regulacion emocional.

“El bienestar no es sélo la ausencia de enfermedad, es la experiencia sostenida de

satisfaccion con la vida, relaciones significativas y regulacion emocional. ;Qué protege

a los y las adolescentes del sufrimiento emocional? ;Qué hace que algunos puedan

navegar mejor la incertidumbre, la presion académica, los cambios hormonales o las
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crisis familiares?”, cuestiond.

El analisis constatd que la depresion ejerce un papel en la relacidn entre regulacion
emocional y bienestar, lo que explicaria “alrededor del 14% del efecto”, indicd el
texto.

Esto significaria que “parte de la influencia de la regulacion emocional sobre la
percepcion positiva de la vida ocurre porque reduce los sintomas depresivos, aunque
su impacto también se mantiene de manera directa. En paralelo, la claridad emocional
surge como un factor moderador que amplifica este beneficio, actuando como un
escudo adicional frente al malestar psicoldgico”, segun el analisis disponible en
bit.ly/4nzmNRP.

POLITICAS PUBLICAS

El objetivo de la investigacion es contribuir al desarrollo de programas que fomenten
las competencias emocionales de los estudiantes, lo cual podria “maximizar la
reduccion de la depresion y mejorar el bienestar subjetivo, especialmente en
contextos vulnerables”.

La alfabetizacion en sentimientos desde la escuela basica podria “constituir una
medida de salud publica con impacto a largo plazo, disminuyendo la carga de
enfermedades mentales”, destacd el estudio. “Mas que una responsabilidad exclusiva
de las familias o del sistema de salud, el bienestar emocional es una tarea colectiva”,
agregd Yeomans.

636 ESTUDIANTES en Chile participaron del analisis para identificar emociones.

ENTRE 10 Y 18 ANOS tenian las personas al momento de ser aplicados los
cuestionarios.

El bienestar no es sdlo la ausencia de enfermedad, es la experiencia sostenida de
satisfaccién. MARIA MERCEDES YEOMANS INVESTIGADORA

Adolescentes lidian con la incertidumbre ante el futuro, la presidn académica y
cambios hormonales.
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Claridad emocional en la
adolescencia seria clave
para prevenir depresion

Saber qué se siente facilitaria la regulacion, lo cual puede tener
implicancias individuales sociales, seglin un estudio nacional.

V. Barahona
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ten las competencias emo-
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Los lobos temen a los seres humanos:
los considerarian “superdepredadores”

Voces de personas conversando tranquilamente hicieron escapar a estos animales.

Los lobos son mds propensos
a huirde un lugar cuando es-
cuchan sonidos humanos, y
dos veces mds rdpidos en
abandonar la zona tras escu-
char sus sonidos en compara-
cién con otros ruidos, como
los de las aves, senalo un estu-
dio de la Universidad de On-
tario Occidental, Canadd, y la
Academia Polaca de Ciencias.

Los cientificos realizaron
un experimento en 1.100 ki-

I6metros cuadrados en el
centro de Polonia, donde co-
locaron sistemas ocultos de
cdmarasy altavoces automd-
ticos en el bosque de Tucho-
la, segiin el texto difundido
por Current Biology.

Estos dispositivos se acti-
vaban al pasar un animal a
una distancia cercana a los
diez metros, y ademds filma-
ban su respuesta al oir a hu-
manos hablando tranquila-

mente en polaco, perros la-
drando o sonidos de control
no amenazantes, COmMo can-
tos de pdjaros.

Los lobos eran mas del do-
ble de propensos a huiry lo
mismo ocurriacon las presas
de los estos animales, como
ciervos y jabalies, indico la
universidad.

El miedo a los humanos,
que predominantemente se
desenvuelven durante el dia,
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hace que los lobos sean 4,9
veces mds activos por la no-
che que las personas.

“Los humanos matan pre-
sas aun ritmo mucho mayor
que otros depredadores, y ma-
tan a grandes carnivoros co-
mo los lobos a un ritmo nue-
ve veces superior al de sumor-
talidad natural, lo que con-
vierte a los humanos en un
‘superdepredador'”, dijo la in-
vestigadora Liana Zanette.

Lobos pasaron m.
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as tiempo despiertos al sentirse en peligro.
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