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RESUMEN:

Introduccién: El incremento de los suicidios se ha convertido en un grave problema de
salud publica; en este contexto, el ejercicio fisico emerge como una estrategia
prometedora para la prevencion y mejora de la salud mental de los adolescentes.

Objetivos: Analizar la relacién y el impacto del ejercicio fisico en la prevencion del

suicidio en adolescentes.

Metodologia: Se llevé a cabo una revision bibliogréafica utilizando diferentes bases de
datos (Dialnet, Pubmed y Clinical Key), seleccionando aquellos articulos relevantes para
responder a los objetivos planteados, utilizando criterios propios de elegibilidad y calidad,
y estructurando el trabajo segun la declaracion PRISMA. Ademas, se evaluo la calidad
de la evidencia y el grado de recomendacion de los estudios mediante los criterios

establecidos por Instituto Joanna Briggs.

Resultados: Han sido seleccionados doce articulos, que estudiaron el efecto del ejercicio
fisico sobre la conducta suicida en la poblacion adolescente. Se abordaban de forma
complementaria otras variables relevantes como la autoestima, el género, la imagen

corporal, el contexto social etc.

Conclusiones: El ejercicio fisico se asocia por lo general a una menor ideacion suicida
en adolescentes. Sin embargo, existe la necesidad de abordar el contexto emocional y
social de la practica deportiva, evitando los extremos no saludables, y promoviendo una

actividad fisica equilibrada.

Palabras clave: Ejercicio fisico, Prevencion, Suicidio, Adolescentes.
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ABSTRACT:

Introduction: The increase in suicides has become a serious public health problem; in
this context, physical exercise emerges as a promising strategy for the prevention and
improvement of adolescent mental health.

Objectives: Analyze the relationship and impact of physical exercise on suicide

prevention in adolescents.

Methodology: A literature review was carried out using different databases (Dialnet,
Pubmed and Clinical Key), selecting relevant articles to respond to the proposed
objectives, using our own eligibility and quality criteria, and structuring the work
according to the PRISMA statement. In addition, the quality of the evidence and the
degree of recommendation of the studies were evaluated using the criteria established by

the Joanna Briggs Institute.

Results: Twelve articles were selected, which studied the effect of physical exercise on
suicidal behavior in the adolescent population. Other relevant variables such as self-
esteem, gender, body image, social context, etc. were addressed in a complementary

manner.

Conclusions: Physical exercise is generally associated with less suicidal ideation in
adolescents. However, there is a need to address the emotional and social context of sports

practice, avoiding unhealthy extremes, and promoting balanced physical activity.

Key words: Physical exercise, Prevention, Suicide, Adolescents.
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1. INTRODUCCION:

La adolescencia es la etapa comprendida entre los 10 y 19 afios. Segun informes de la
OMS refieren que los adolescentes presentan mayor riesgo de suicidio que otras
poblaciones a nivel mundial. Anualmente se registran alrededor de 900.000 suicidios en
la poblacién, de los cuales 200.000 se presentan en poblacion pediatrica, adolescente y
en adultos jovenes (1).

Cada afio, 727.000 personas se quitan la vida, y muchas mas intentan llevarlo a cabo. El
suicidio en adolescentes representa un problema de salud publica de gran magnitud a
nivel mundial, siendo la tercera causa mas frecuente de muerte en el grupo etario de 15 a
29 afios, en 2021 (2). Varios estudios han identificado factores de riesgo asociados a la
conducta suicida, entre los que se incluyen la presencia de trastornos mentales, el

aislamiento social y los habitos de vida poco saludables.

A nivel europeo las tasas de suicidio varian mucho entre paises, aunque en general se ha
identificado una tendencia al aumento en la mayoria de ellos. En 2021, se produjeron unas
47.000 muertes por suicidio en los 27 paises que conforman la Union Europea, lo que
equivale a 10,2 muertes por cada 100.000 habitantes segun datos de Eurostat. Lo que

significa que la tasa ha disminuido un total de un 13,3% menos que en 2011 (3).

Segun los datos expedidos por el Gobierno de Espafia, desde la Subdireccion General de
Informacién Sanitaria, en Espafia las defunciones por suicidio han experimentado un
ascenso desde el afio 2018 hasta el afio 2022, incrementandose la tasa de suicidios en este
periodo cerca de un 20%. Sin embargo, en el 2023 la cifra de suicidios descendi6 a 4.116,

respecto a los 4.227 que se registraron en 2022 (4).

La juventud es una época complicada, en la que los adolescentes tienen que trabajar sobre
multiples duelos en su evolucion para formarse como adultos. Este factor junto con otros
cambios tanto fisicos como psiquicos que suceden en esta época, hacen que sea un punto

critico e importante para el buen desarrollo de su salud mental.
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Dado el creciente impacto social del aumento de los suicidios juveniles, las
investigaciones en éste area estan aumentando considerablemente. En este contexto, el
ejercicio fisico ha emergido como una posible estrategia potencial de prevencion, gracias
a sus efectos beneficiosos en la salud mental y el bienestar emocional de los adolescentes.

En relacion con la edad, tanto la adolescencia como la edad avanzada son los momentos
de mayor riesgo de intentos y suicidios consumados a lo largo de la vida. Es alarmante el
hecho de que, seglin datos del INE, en Castilla y Leon en el afio 2019, el suicidio
constituyé la primera causa de muerte en mujeres de entre 15 y 29 afios y la segunda en
hombres en el mismo rango de edad. Sin embargo, en Castilla y Ledn, los datos muestran
que las tasas de suicidios afectan principalmente a los hombres, con una proporcion de
casi 3:1 respecto a las mujeres; siendo la tasa de suicidio en hombres de 9,98 por cada
100.000 habitantes, y en mujeres de 3,75 (5). Para abordar esta problematica, la
“Estrategia de prevencion de la conducta suicida en Castilla y Leon 2021-2025" propone
un marco integral de intervencion que involucra los ambitos sanitario, educativo y social.
Dentro de esta estrategia de prevencion, los adolescentes se encuentran en el punto de
mira, siendo una de las poblaciones identificadas como de riesgo. La enfermeria es un
pilar fundamental en esta estrategia, facilitando el acceso a la atencion y ofreciendo apoyo

clave a la comunidad (2).

Investigaciones han demostrado que niveles insuficientes de actividad fisica estan
relacionados con un aumento de los sintomas de depresion y ansiedad en adolescentes, lo
que podria incrementar el riesgo de ideacion suicida y de conductas autolesivas (6).
Ademas, el sedentarismo, relacionado con el auge que hay en la actualidad del uso de las
pantallas, ha demostrado una correlacion significativa con mayores niveles de angustia
psicoldgica, baja autoestima y pensamientos suicidas (7). La practica regular de ejercicio
fisico no solo contribuye a la mejora de la salud fisica, sino que también desempefia un

papel clave en la regulacion emocional y la reduccion del estrés en los adolescentes (8).

En particular, la participacion en deportes en equipo se ha identificado como un factor
protector para estos sucesos, ya que fomenta la creacion de redes sociales y el sentido de
pertenencia, elementos fundamentales para el bienestar psicolégico (6). Asimismo, el
entrenamiento aerébico regular, ha mostrado una relacion inversa con los sintomas

depresivos, lo que sugiere la mejora de trastornos del estado de animo en adolescentes

(8).
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La fundacion ANAR (Ayuda a Nifios, Nifias y Adolescentes en Riesgo) es una
organizacion sin animo de lucro que trabaja para la proteccion y defensa de los derechos
de la infancia y adolescencia en Espafia y América Latina. En su estudio "Conducta
suicida y salud mental en la infancia y adolescencia en Espafia (2012-2022) ~ analiz6 la
evolucion de la conducta suicida en menores. Cabe destacar que, en 2022, la conducta
suicida se convirtio en el principal motivo de consulta de las lineas de ayuda, con 7.928
consultas relacionadas con ideacion e intento de suicidio en menores (9). Datos que
subrayan la urgente necesidad de fortalecer la prevencion del suicidio y de desarrollar

estrategias de prevencion temprana.

Durante el confinamiento por la pandemia del COVID-19, las restricciones impuestas
redujeron drasticamente la actividad fisica en adolescentes lo que trajo consigo
consecuencias negativas como el aumento del sedentarismo, una mayor incidencia de
obesidad y el deterioro de la salud mental. El estrés cronico generado por la pandemia y
el confinamiento ha generado una reduccion del ejercicio fisico, aumentando asi los
niveles de ansiedad y depresion en este grupo tan inestable emocionalmente, como son
los adolescentes. Estos factores han podido contribuir al aumento del riesgo de suicidio,
por lo que debemos centrarnos en la intervencion temprana y en el apoyo a la salud mental

durante esta etapa del ciclo vital (10).

Existen evidencias de que, al incrementar la actividad fisica, se mejora la condicidn fisica
y se producen cambios fisiologicos y psicoldgicos positivos importantes; sin embargo,
también hay estudios que postulan lo contrario en ciertas situaciones especiales.

Inicialmente vamos a diferenciar varios términos (11):

e Actividad fisica: se conoce como todo aquel movimiento que realiza el ser

humano que implica el desplazamiento de los diversos componentes corporales y

el gasto energético que pueden ser realizados en el dia a dia.

e Ejercicio fisico: es un tipo de actividad fisica, planteada y estructurada, cuyo

objetivo es mejorar alguna cualidad fisica. Si la actividad fisica la realizamos de
manera intencionada y estructurada, con el objetivo de mantener o mejorar la

forma fisica, pasa a denominarse ejercicio fisico.

e Deporte: es la actividad fisica organizada en ligas de competicién individual o

grupal, cuya practica supone entrenamiento y sujecién a reglas.

3
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El deporte de élite, aunque esta asociado a numerosos beneficios, también puede generar
serias consecuencias para la salud mental de los atletas, pudiendo contribuir al aumento
de las tasas de suicidio. La presion extrema para alcanzar el maximo rendimiento, la
normalizacién de practicas violentas en los entrenamientos y la falta de apoyo emocional
a los deportistas puede derivar en altos niveles de estrés, ansiedad y depresion. Ademas,
otros factores como el abuso de sustancias, el impacto de lesiones cerebrales repetitivas
y la dificultad para encontrar un propdsito tras la retirada deportiva pueden aumentar
también el riesgo de ideacion suicida (12). Estudios recientes han evidenciado que
muchos deportistas desarrollan estrategias para ocultar su sufrimiento, lo que dificulta la
deteccion temprana de problemas de salud, tanto fisico como mental.

Los deportistas de alto nivel estdn sometidos a altos y continuos niveles de exigencia.
Segun la Universidad de Toronto, los atletas de élite son mas propensos a experimentar
trastornos de salud mental. Estos problemas se relacionan a factores como el estrés, la
presion que soportan en las competiciones, a mala gestion de las expectativas y, en
muchas ocasiones a la separacion de sus familiares y amigos, lo que puede causar
sentimientos de aislamiento y soledad. A esto se le suma la busqueda de la perfeccion y
el temor a fracasar. Es fundamental que los deportistas reciban ayuda psicolégica para

poder afrontar y gestionar de manera sana y adecuada la competicion (13).
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2. JUSTIFICACION:

La Estrategia de Prevencion de la Conducta Suicida en Castillay Ledn 2021-2025 subraya
la necesidad urgente de abordar el suicidio adolescente mediante intervenciones
especificas y coordinadas. Esta guia aporta datos objetivos que evidencian la magnitud
del problema, destacando que en Espafia la mortalidad por suicidio continta siendo la
primera causa de muerte externa. En el afio 2019, el 22,7% de los fallecimientos por

causas externas en nuestro pais correspondieron a suicidios (2).

Es importante considerar que, aunque la actividad fisica no sea una solucién Gnica para
la prevencion del suicidio, su inclusién en programas de salud mental puede ofrecernos a
los profesionales sanitarios y a los pacientes, una via complementaria muy valiosa.
Promover estos buenos habitos desde una edad temprana, puede evitar problemas tanto a
corto como a largo plazo en nuestras comunidades, siempre que se consideren las
particularidades de cada individuo y se brinde el apoyo necesario, especialmente en

contextos de alta exigencia deportiva.

Por lo tanto, dado el impacto de la actividad fisica en la salud mental y su potencial como
estrategia de prevencion del suicidio en los jovenes, este trabajo tiene como objetivo
analizar la evidencia disponible sobre esta relacion. Y, para ello, se revisaran estudios
recientes que exploran los efectos del ejercicio en la salud psicoldgica de los adolescentes,
con el fin de aportar informacion relevante para el disefio de intervenciones efectivas en

el ambito sanitario, educativo y comunitario.

Cabe destacar que el ejercicio fisico, ademas de ser un factor importante en la prevencion
del suicidio, aporta otras muchas ventajas positivas en la vida diaria de los seres humanos
a nivel psicologico, pero también a nivel fisico y social. Favorece la salud cardiovascular,
fortalece nuestro sistema locomotor, mejora la coordinacién y nos ayuda a mantener el
peso corporal, entre otros muchos beneficios. Y a nivel social, fomenta la autoestima, la
integracion y valores claves para la vida como son el compafierismo, la constancia y el

trabajo en equipo.
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La disciplina enfermera promueve una vision integral centrada en la persona y orientada
tanto a la busqueda del bienestar fisico como a la salud mental. Como profesionales del
ambito de la salud, debemos detectar de forma precoz los factores de riesgo que puedan
comprometer la vida de nuestros pacientes. Es precisamente en el ambito de la prevencion
donde la enfermeria debe jugar un papel clave, fomentando habitos de vida saludables
como el ejercicio fisico, identificando factores de alarma y brindando el apoyo emocional

necesario.

La eleccion de la poblacién adolescente recae en la especial vulnerabilidad que
caracteriza esta etapa del desarrollo, marcada por continuos cambios fisicos, emocionales
y sociales. Momento donde a la vez los jovenes comienzan a construir su identidad y
definen sus valores. La falta de recursos en muchas ocasiones para afrontar situaciones
de estrés, de cambios inesperados o de sentimientos de incomprension que muchos
adolescentes experimentan, pueden convertirse en un factor de riesgo significativo.
Cuando estos jovenes no encuentran las estrategias para gestionar sus emociones 0 no
cuentan con el apoyo suficiente, pueden sentirse desbordados, lo que puede desembocar
en los casos mas graves, en la aparicion de ideas suicidas, conductas autolesivas e incluso,

en intentos de suicido.

En definitiva, el ejercicio fisico representa una linea de investigacion necesaria en
relacion con la prevencion del suicidio, sobre todo con un gran valor practico para el
ambito de la salud. Este trabajo pretende aportar una evidencia cientifica que refuerce el
papel del ejercicio fisico como herramienta preventiva ante el suicido, especialmente

desde la perspectiva enfermera.
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3. PREGUNTA DE INVESTIGACION:

¢Cudl es la relacién existente entre el ejercicio fisico y la prevencion del suicidio en la

edad adolescente?
e P (poblacion): Adolescentes.
e | (intervencion): Ejercicio fisico.
e C (comparacion): No procede.

e O (outcome): Conocer la importancia del ejercicio fisico y relacionarla con la

prevencion del suicidio.

4. OBJETIVO:

OBJETIVO GENERAL:

Analizar la relacion y el impacto del ejercicio fisico en la prevencion del suicidio en

adolescentes, mediante una revision bibliogréafica.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

- Analizar el efecto del sedentarismo en la salud mental de los adolescentes.

- Conocer el grado de ejercicio fisico que es beneficioso para conseguir una mayor

prevencion del suicidio.

- Identificar qué tipo de ejercicio fisico tiene un mayor impacto positivo en la salud

mental de los adolescentes.

- Analizar el impacto del ejercicio fisico en funcién del género, edad u otros

factores en la poblacion adolescente.
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5. METODOLOGIA:

DISENO DE INVESTIGACION:

Con el fin de conseguir los objetivos, se ha realizado una revision bibliogréafica extensa
entre los meses de enero y febrero de 2025, en varias bases de datos de literatura cientifica
sanitaria como PUBMED, DIALNET y CLINICAL KEY con altas tasas de fiabilidad y
utilizando criterios propios de calidad y elegibilidad. Para ello, se estructur6 el trabajo
siguiendo los principios que propone la declaracién PRISMA (Preferred Reporting Items
for Systematic reviews and Meta-Analyses) (14). Dentro de todos los resultados
obtenidos, solo se han incluido articulos publicados en los Gltimos 10 afios (2015-2025)

y en inglés o en espafiol.

ESTRATEGIAS DE BUSOQUEDA:

Las palabras clave utilizadas para las busquedas han sido: “physical exercise”, “suicide
prevention”, “adolescents”, “suicide” y “mental health”. Y los operadores booleanos
utilizados han sido "AND™ y "OR". Utilizando asi frases de busqueda como: “physical
exercise” AND (“suicide” OR "mental health”) AND “prevention™.

Debido a la cantidad de articulos obtenidos, todas las basquedas han sido cribadas con el
filtro de textos completos de libre acceso, y ademéas en Pubmed se afnadi6 el filtro de:
child: birth-18 years, con el fin de que los estudios estuvieran enfocados en la poblacion

adolescente.

CRITERIOS DE SELECCION:

- Inclusion:
e Atrticulos en los que se hacen estudios con adolescentes.
e Atrticulos realizados entre enero del 2015 y marzo del 2025.

e Atrticulos que incluyen la participacion de hombres y mujeres.
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- Exclusion:
e Textos centrados en estudios en nifios, adultos o ancianos.

e Articulos que relacionen el suicidio con enfermedades de salud mental coémo son
la esquizofrenia, los trastornos de la conducta alimenticia, trastornos de

bipolaridad y trastornos limites de la personalidad.

e Textos que traten sobre adolescentes con limitaciones a la hora de realizar

ejercicio fisico.

HERRAMIENTAS PARA LA EVALUACION DE LA EVIDENCIA:

Todos los articulos han sido analizados y clasificados con un nivel de evidencia basandose
en los estandares establecidos por el Joanna Briggs Institute (JBI) (15) para evaluar la

calidad y el rigor cientifico de los documentos.
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6. RESULTADOS:

El proceso de seleccién de los articulos estd representado en el diagrama de flujo
(FIGURA 1). Tras las busquedas bibliograficas con las que obtuvimos 16.097 resultados,
incluimos los filtros y los criterios de exclusion y nos quedamos con 778 articulos.

Después de leer los titulos de los archivos cribados anteriormente, descartamos otros 664,
teniendo ahora 114 articulos para cribar segun el contenido del resumen.

Posterior a la lectura de los resimenes, elegimos 38 articulos, de los cuales 4 estaban
duplicados y 12 se centraban mas en otros problemas de salud mental. Finalmente son
doce estudios los que se analizan en esta revision sistematica. Los principales resultados

y caracteristicas se encuentran sintetizados en la TABLA 1.

r n

Identificacion de estudios a través de bases de datos y registros

% Reqgistros identificados en: N Articulos eliminados antes
g Pubmed (n = 5.164) | delcribado (n=0)
=] Dialnet (n = 419)
g Clinical key (n= 10.514)
Articulos descartados tras aplicar
criterios de exclusidn:
(n=15.319)
4
—
Articulos cribados:
Pybmed (n_: 514) Articulos excluidos tras lectura
Dialnet (n = 197) del titul 664
Clinical key (n=67) el thulo {n=664)
- l Articulos excluidos tras la lectura
Articulos validos por titulo ——— | del resumen:
2 (n=114) in =78)
o
k=
S ¥
Articulos evaluados para su
elegibilidad (n =38) Articulos excluidos:
Duplicados (n =4)
Otras enfermedades de salud
mental {(n=12)
L
v
c
k=l Estudios incluidos en la revision
g sistemnatica:
g (n=12)
FIGURA 1. Diagrama de flujo
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En cuanto al disefio metodoldgico de los doce articulos incluidos en la revision
bibliogréfica, nueve fueron estudios de tipo transversal (18-23 y 25-27), recogen datos
en un unico punto en el tiempo, analizando la prevalencia de las determinadas variables
estudiadas y su posible asociacion. Otras dos de las investigaciones fueron
observacionales de tipo descriptivo (16 y 17), se limitaron a observar y registrar las
variables sin intervenir ni establecer relaciones causales, para poder describir los
comportamientos de la poblacion adolescente. Y un estudio present6 un disefio de
cohortes (24), donde se siguié a un grupo de individuos a lo largo de dos afios, para
observar la aparicion de determinados comportamientos a lo largo del tiempo, pudiendo
establecer relaciones temporales y evaluar los posibles factores de riesgo.

En relacion con el ambito geogréafico de los estudios analizados, se observa una diversidad
internacional en las muestras de los adolescentes estudiados. Tres de los estudios se
llevaron a cabo con poblacion de Corea (16, 20 y 21), mientras que cuatro utilizaron
muestras representativas de Estados Unidos (17, 23, 25y 26). Por otro lado, dos estudios
de centraron en poblacién brasilefia (18 y 19), dos en poblacion china (22 y 27) y uno se
realizd en Noruega (24). Esta variedad, permite obtener una visibn mas amplia y
comparativa sobre le relacion entre el ejercicio fisico y la prevencién de la conducta
suicida en adolescentes, teniendo en cuenta las posibles diferencias culturales, sociales y
sanitarias de cada pais. Esta distribucion geografica sera representada de forma visual

mediante un diagrama de barras (FIGURA 2).

4

0

Corea EEUU Brasil China MNoruega

FIGURA 2. Diagrama de barras
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TABLA 1. Tabla de resultados.
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419 eran mujeres

baja intensidad durante méas de 15min en una
semana habitual.

- Escala de depresién de Zung: 20 items positivos y
negativos que se valoran en una escala de 5
alternativas, que va desde " nada en absoluto" a "
casi siempre"

- Escala de ideacion suicida: 5 preguntas

con una escala Likert de 5 puntos desde “en
absoluto” hasta ‘“repetidamente”. Incluye la
frecuencia de  pensamientos  suicidas Yy
consideraciones de morir, predicciones de futuros
comportamientos suicidas, experiencias de decir a
otros que se suicidarian y experiencias de oraciones
suicidas.

Autor y afio de | Disefio de | Muestra Intervencion Resultados
publicacion estudio.
Nivel de
evidencia
JBI
1.Dojin An et al. | Estudio 946 adolescentes | Se utilizaron diferentes escalas para obtener los | 67,9% de los participantes habian experimentado depresion y
(2024) (16) observacional | entre 14-19 afios | datos de interés en la muestra: 21,7% habian experimentado ideas suicidas.
de tipo | de diferentes . . .
descriptivo institutos de | - Esqala de la autoestima: 10 items positivos y
Corea. negativos que se valoran en una escala de 4 Tras un analisis de correlacion se observé que el ejercicio fisico
alternativas, que va desde " muy de acuerdo" a "' muy ; . . = . -
" esta relacionado con la autoestima, la depresion y la ideacion
. en desacuerdo”. L
Nivel de suicida.
evidencia 4.b. | 527 eran | - Cuestionario de Ejercicio en el Tiempo Libre: A suvez. la deoresion v la autoestima estan correlacionadas entre
hombres pregunta si se realiza un ejercicio de alta, media o ' P y

si e influidas con la asociacion de la actividad fisica y las ideas
suicidas.

Conclusion: la actividad fisica es un factor protector contra la
depresion y las ideas suicidas
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2.José Francisco | Estudio 44.734 Se utilizd un cuestionario de 90 preguntas, | 2,1% de los participantes cumplian con todas las recomendaciones
Lépez-Gil et al. | observacional | adolescentes de | incluyendo el grado escolar, la edad, la etnia, el | de movimiento 24h.
2024) (17 de tipo | diferentes IMC, el abuso de opioides/alcohol/tabaco, preguntas . . . .
e an descriptivo g institutos de EE. | relacionadas con elpejercicio fisico baséndgsegen las | L2 mﬂy‘“ prevalencia de las ideas S(,U'C'das (22,6%), planes suicidas
Uu. recomendaciones de movimiento 24h (variable (18’5@,(9 Intentos autoliticos (10%) Se encontro e_n_el grupo que
independiente) y preguntas sobre el comportamiento no seguia ninguna de las recomendaciones de ejercicio fisico
Nivel de suicida (ideas suicidas, planteamiento suicida e
evidencia 4.b. | EI 48,5% eran | intento autolitico)
mujeres.
3.Bruna Carolina | Estudio La muerta final | Se utilizd un cuestionario autoadministrado que se | Evaluando los comportamientos de movimiento, se observo que el
Rafael Barbosa et al. | transversal fue de 8.650 | dividia en tres secciones: factores | 55,1% de los estudiantes se clasificaron como Rs alta (> 9 h/dia) y
(2024) (18) Nivel de estudiantes de 8 | sociodemograficos y académicos, habitos de vida 'y | el 52,4% realiz6 menos de 2,5 min de MVPA por hora sedentaria.
. . universidades condicion de salud. . . .
evidencia 4.b. piblicas de _ ) ) _ El 35% de los estudiantes aproximadamente, se clasificaron con
Brasil La}s.varlables de sintomas de estrés Y.an3|edad se | sobrepeso.
' midieron con la escala DASS-21 clasificando a los . . .
El 657% eran | adolescentes como “no", cuando tenfan ausencia de Los estudiantes con SB de 9h 0 mas al dia, presentaban mayores

mujeres,
autodeclaradas
blancas (55,4%),
heterosexuales
(68,2%), solteros
(90,6%) y viven
con su familia
(0,3%).

sintomas y si”, cuando tenian sintomas.

El comportamiento sedentario (SB), se evalué como
el tiempo total sentado a través de diversas
preguntas y posteriormente se les clasificaba en dos
grupos: los que estaban 3h/dia y los que estaban
>9h/dia sentados.

Para determinar la cantidad de ejercicio fisico que
realizan se tuvo en cuenta la practica diaria
promedio (MVPA) de 0 a 7 dias, multiplicado por el
tiempo diario en minutos y dividido entre 7.

La ecuacién final utilizada fue: promedio diario de
tiempo en MVPA (minutos/dia)/tiempo en SB
(horas/dia). Y se sugiere que lo ideal es realizar al
menos 2,5 minutos de MPVA por cada tiempo de
sedentarismo.

posibilidades de sintomas de depresién en comparacion con los
estudiantes de menos de 3h de SB.

Los estudiantes que realizaron menos de 2,5min de MVPA por
hora de SB tuvieron méas posibilidades de presentar sintomas de
ansiedad y depresion en comparacion con los estudiantes que
realizaron 2,5min o mas de AFMV por hora de SB.

Conclusion: los trastornos mentales y SB fueron altamente
prevalentes durante la pandemia del COVID-19, corroborando la
hipétesis de que los estudiantes con niveles mas altos de SB, tienen
maéas probabilidades de experimentar ansiedad y depresién, asi
como los que no alcanzan el nivel de actividad fisica recomendado.
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4.Luciano Machado- | Estudio 666 adolescentes | Se realizd un cuestionario de Fortalezas y | Se observa una mayor prevalencia en nifias que en nifios en
Oliveira et al. (2023) | transversal brasilefios (14- | Dificultades con 25 items, clasificando los | enfermedades mentales (54,2% vs. 32,5%), dificultades
(19) Nivel de 19 afios) | resultados cdmo dificultades normales (0-15), linea | relacionadas con la salud mental (79,6% vs. 48,4%) vy
evidencia 4.b seleccionados Il'mlt_e _(16-19) y ano_rmalt_as (20-40). _Y_ademés se les | pensamientos suicidas (22.9% vs. 11,4%)
| por muestreo | administrd un cuestionario autoadministrado (SRQ- L hi fi denortes d ino ti
aleatorio por | 20), para identificar posibles desérdenes mentales 05 CNICOS que practican deportes de equipo tenen Mmenos
conglomerados, | como ansiedad y depresion. probabilidades de padecer trastornos mentales e ideacion suicida
que estudian La ideacin suicida se obtiene de prequntas como: Hay una fuerte correlacion entre las buenas relaciones con los
educacion en los Gltimos 12 meses. 7has enzadgo en intenta.r padres y la salud mental de los nifios. Los que tienen relaciones
secundaria suicidarte?, ¢has tenido ’Ig i dee? de acabar con tu insatisfactorias con sus padres, tienen mas probabilidad de padecer
vida? Contestadas con si 0 no. enfermedades mentales.
Y la informacion acerca del ejercicio fisico se Conclusion:
obtuvo con preguntas cémo: (realizas regularmente - Mayor prevalencia de ideas suicidas y trastornos mentales
gjercicio fisico en tu tiempo libre, asi como en chicas que en chicos.
gjercicio, deporte, baile o artes marciales? . -
Clasificando asi a los adolescentes en tres grupos: - Las buenas relaciones familiares son un factor protector.
los que no hacen ejercicio, los que hacen ejercicio y - Los deportes de equipo son un factor protector.
los que hacen deporte. Ademas, se tuvo en cuenta a
los que realizaban mas de una actividad fisica y se
les preguntd cudl era su preferida y a cuél dedicaban
maés tiempo.
Se tuvieron en cuenta otras variables como la edad,
el género, la etnia, el lugar de residencia, las
relaciones sociales y familiares etc.
5.Sang Ah Lee et al. | Estudio 69.726 Los datos se han obtenido de la Encuesta Web sobre | EI 10,6% de los hombres (3.709) y el 15% de las mujeres (5.172)
(2016) (20) transversal estudiantes Conductas de Riesgo en Jovenes de Corea | habian experimentado pensamientos suicidas, mientras que el 2,1%
Nivel de (35.224 hombres | (KYRBWS) 2014, re_qlizada por los centros para el | (722) (_je los homb_re_s y el 3,4% (1.151) de las mujeres informaron
evidencia4b. | Y . 34.361 | Control y la Prevencién de enfermedades de Corea | haber intentado suicidarse.
| mujeres) (KCDC).

El 33,5% (11.827) de los hombres y el 45,2% (15.489) de las
mujeres habian tenido un control de peso apropiado; mientras que
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Las variables dependientes son ideacion suicida e
intento suicida, preguntando si habian tenido alguna
de las dos en los Gltimos 12 meses.

La variable dependiente clave es el comportamiento
del control de peso (WCB), clasificando a los
jovenes en dos secciones: control apropiado del peso
y control inapropiado, dependiendo de sus
respuestas. Si contestaban que Sl por 1o menos a una
de las actividades cdmo: ayunar 24h, tomar pastillas
para adelgazar sin receta, laxantes o diuréticos,
vomitar y hacer solo una comida al dia; se
clasificaban como control inapropiado del peso. Los
que contestaban que NO a todas las actividades de
la lista, entraban en la clasificacion de "ninguno” con
respecto al WCB.

Se realiz6 también el indice de masa corporal (BMI).

el 4,2% (1.466) de los hombres y el 9,5% (3.324) de las mujeres
habian tenido un control de peso inadecuado.

- Hombres y mujeres en el grupo de WCB inapropiado
tenian mas pensamientos suicidas que los de WCB
apropiado.

- Las mujeres con WCB apropiado e inapropiado, tienen
mas tendencia a intentar suicidarse que las que no tienen
control.

- Hombres con BMI bajo y WCB inapropiado son los que
tienen mayor tasa de ideacion suicida.

- Realizar ejercicio regularmente, comer menos y ayunar,
se relacionan con la ideacion suicida e intentos de suicidio
en chicos y chicas aunque las tasas méas elevadas son las
de las chicas.

6. Hwi Jun Kim et al.
(2019) (21)

Estudio
transversal

Nivel de
evidencia 4.b.

170.359

adolescentes
(90.041 hombres

y
mujeres)

80.418

Los datos se han obtenido de la Encuesta Web sobre
Conductas de Riesgo en Jovenes de Corea
(KYRBWS) 2015-2017, realizada por los centros
para el Control y la Prevencién de enfermedades de
Corea (KCDCQ).

La variable dependiente es la cantidad de ejercicio
fisico realizado por semana, dividiendo la muestra
en: los que no hacian ejercicio, los que lo hacian 1
dia, 2, 3, 4, 5, 6, y 7 (trotar, futbol, baloncesto,
escalada, bicicleta, nadar).

La variable independiente es el estrés, clasificando a
los que contestaban que sentian mucho en “grupo
estrés”, y a los deméas en "no estrés”.

El 73,2% de los hombres y el 84,5% de las mujeres respondieron
que se sentian estresados. Y se observé que las mujeres realizaban
gjercicio con menos frecuencia que los hombres.

La tasa de respuesta al estrés tiende a disminuir en los grupos que
hacian ejercicio con mas frecuencia.

Los hombres que realizan actividad fisica 1 o 2 dias, tienen niveles
similares de estrés que los que no realizan ningun dia.

Hay mayores tasas de estrés en las personas que pasan mas tiempo
sentadas y/o estudiando y en los que obtenian peores notas
académicas.
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Ademas, se tienen en cuenta otras covariables como
las caracteristicas sociodemograficas, econémicas,
de alud, consumo de alcohol, tabaco, depresién etc.

7. Lang Li
(2024) (22)

et al

Cuantitativo
observacional
transversal.

Nivel de
evidencia 4.b.

9.455
participantes.

Los datos se obtienen de la Encuesta de Panel sobre
Educacidn de China (CEPS).

La variable dependiente es el estado de animo
depresivo. La variable categorica para determinar la
participacion en ejercicio fisico escolar se obtuvo
mediante la pregunta: ~ ;cuantos dias a la semana y
minutos sueles hacer ejercicio? ". Se eliminaros los
valores de los que hacian mas de 360min de ejercicio
cada vez.

- Los que realizan ejercicio fisico minimo 3
dias a la semana durante 30min o mas son
el grupo experimental.

- Los que hacen ejercicio fisico por debajo
de este umbral son el grupo control.

Otras variables importantes que se midieron fueron
la relacion entre padres e hijos y la relacién entre
iguales.

Por cada unidad que aumenta el logaritmo de la cantidad de
gjercicio fisico, el logaritmo de la depresion disminuye, incluso
afiadiendo otras variables cémo factores familiares, escolares y de
iguales. Lo que demuestra su eficacia frente a los sintomas
depresivos de los adolescentes.

- La préctica constante de ejercicio fisico reduce
sustancialmente la incidencia de depresion en
adolescentes.

La relacidn con los padres y entre iguales, tiene también un efecto
positivo contra la depresion, cuando se combina con el ejercicio
fisico.

8.Katelon Kerns et

al. (2025) (23)

Cuantitativo
observacional
transversal.

Nivel de
evidencia 4.b.

45.674
adolescentes de
9-12 grado,

representativos
de la poblacion

de EE. UU.
Equitativo entre
hombres y
mujeres.

Los datos se obtuvieron del Sistema de Vigilancia
de Conductas de Riesgo Juvenil de Estados Unidos
(YRBSS). Completaron un cuestionario
autoadministrado mediante internet.

Variables  dependientes:  sentirse  triste o
desesperanzado, considerar el suicidio, hizo planes
de suicidio, intento de suicidio (todo en los Gltimos
12 meses).

Variables independientes: sufrir bullying en el
colegio o en internet en los Gltimos 12 meses.

La actividad fisica no puede explicar por qué ni como el acoso
escolar afecta al suicidio, pero si altera la fuerza de la relacién entre
estos.

El 24.1% (10.828) de le muestra reportaron haber sufrido bullying;
el 59,9% eran mujeres frente al 40,1% que eran hombres.

De los que sufrian bullying, el 62,1% se sentian tristes, el 38,5%
considero el suicidio, el 32% planeé el suicidio y el 19,8% intentd
suicidarse.

16




Lucia Félix Gémez

51,7% raza - Los adolescentes que sufrieron bullying tenian mas del
blanca, no doble de probabilidad de tener tristeza y tres veces mas
hispana. probabilidad de ideacidn suicida o intento suicida.
12,6% raza - Los adolescentes que hacen ejercicio fisico 4-5 dias por
negra. semana, presentan menos probabilidad de padecer estos
sintomas. En los que sufren acoso, la actividad fisica se
asocia con una reduccion del 23% en la ideacion e intento
suicida.
9.Victoria Bakken et | Estudio de | T1: 2.464 | Se les administro un cuestionario a los adolescentes | Las mujeres presentan mayores niveles de Sl y de SA que los
al. (2025) (24) cohortes, adolescentes de 2h de duracion en horario escolar. hombres.

longitudinal. §1221531 thJeres y Variables que se midieron: ideacion suicida (SI), - El2,1% de las mujeres dijeron haber tenido mas de un SA,
. ) ombres; | . > .
N|_vel _ de edad media de !ntetnt.os de SUIC.IdIO (SA) y factores protectores el 5,4% uno y el 92,5% ninguno.
evidencia 3.C. 13,7 afios). 105 individuales, sociales y ambientales. - El 1,5% de los hombres dijeron haber tenido mas de un
no participaron SA, el 1,8% unoy el 96,7% ninguno.
un afio después. Se asociaron menores tasas de SI y SA en asociacion con una mejor
T2: 2.342 autoestima global en ambos sexos; aungue en mujeres fue mas
participantes (73 fuerte.
nuevos;  1.225 . . . .
: En cambio, con la competencia social la mejoria fue mayor en
mujeres y 1.207 hombres .
hombres; edad que en mujeres.
media de 14,9 En relacién a la actividad fisica y el bienestar escolar, se asocia con
anos). menos Sl, y no hay diferencias significativas entre sexos.
10.Philip Veliz and | Estudio Afo 2019: | Los datos se obtienen de la Encuesta Nacional sobre | La participacién en un deporte disminuyo del 57,4% en 2019, al
Massy Mutumba | transversal 13.526 Conductas de Riesgo en Jévenes (YRBS) de 2019y | 47,7% en 2021. Mientras que en dos 0 mas también disminuy6 de
(2024) (25) analitico adolescentes. la Encuesta sobre Conductas y Experiencias de | un 31,5% a un 23,1% entre 2019 y 2021.
comparativo. Afo 2021: 7.677 Adolescentes (ABES) en 2021. Los sentimientos de desesperanza y tristeza aumentaron del 36,7%
Nivel de | adolescentes. Mediante cuestionarios autoadministrados en el | en 2019 al 44,2% en 2021.
evidencia 4.b. ambito educativo, se recopild informacion sobre las

Estudiantes de
educacion
secundaria.

variables de: deportes, sintomas
ideacion y conductas suicidas.

depresivos,

En cuanto a las variables de ideacién y conductas suicidas, se
mantuvieron en niveles similares entre ambos afios.
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- En 2019 la participacion en dos o mas deportes se
considerd un factor protector al asociarse con menores
probabilidades de experimentar sintomas depresivos,
ideacion y conductas suicidas.

11. Ke Ning et al. | Estudio 62.026 Los datos se recogieron mediante encuestas | Los estudiantes que realizaban menos de 1h de ejercicio a la
(2022) (26) transversal estudiantes autoadministradas via internet. semana tenian:
Nivel de Ejr?]ﬁig'tgsoz dad Las variables analizadas fueron: ejercicio fisico - 1,62 veces mas probabilidad de ideacion suicida.
evidencia 4.a. 23,1 afios) moderado o intenso en los ltimos 30 dias, y la - 1,26 veces mas probabilidad de planificacion suicida
’ conducta suicida medida como ideacién suicida, ' P P '
31,9% Regular | planificacion o intento de suicidio, en los dltimos 12
hombres, 65,9% | meses.
mujeres, 0,4% . .
transgénero Se tuv[er_on en cuenta o/tr_as variables como
1.7% otra caracterlst_lcas sociodemogréficas, edad, género,
identidad de | razao etnia etc.
género.
12. Guoxiao Sun | Estudio 744 atletas | Se recogieron los datos mediante cuestionarios | El 48,9% de los deportistas eran de alto nivel, el 41,34% realizaba
(2020) (27) transversal. chinos (454 | autoadministrados. deportes confrontacionales, el 48,58% vivian en areas rurales y el
Nivel de rr:qoumek;reg g/ong ﬁﬁg Se midieron variables demogréficas (edad, genero, 42,76% eran hijos unicos.
evidencia 4.a. . nivel de deporte, eventos deportivos, residencia | Los atletas de élite presentaron mayores valores, afrontamiento,

edad media de
18,47 afios.

etc.). Para valorar el estrés psicoldgico, se utilizo la
Escala de Tensidon Psicolégica (PSS), para la
depresion la Escala de Depresion del Centro de
Estudios Epidemiol6gicos (CES-D) y para la
ideacion suicida la pregunta: * ¢alguna vez has
pensado en matarte? .

ideacion suicida y desesperanza.

Los atletas de deportes no confrontacionales mostraron niveles mas
altos de tension psicoldgica, desesperanza y depresion.

Los atletas urbanos y aquellos sin hermanos presentaron mayores
niveles de desesperanza y depresién.

- Latensién psicolégica influye directamente en la ideacion
suicida.
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7. DISCUSION:

Dentro de los hallazgos mas relevantes, encontramos que el ejercicio fisico actla como
factor protector frente a la ideacion suicida en adolescentes, asi como a otros problemas
de salud mental como la depresion. La mayor parte de los articulos seleccionados
evidencian y muestran una asociacion significativa entre mayores niveles de actividad
fisica y una menor prevalencia de sintomas depresivos, ansiedad, estrés e ideacion

suicida.

El estudio de Dojin An et al. (16) sefiala que la actividad fisica no solo se relaciona
positivamente con la depresion e ideacidn suicida, sino que tambien mejora la autoestima,
actuando de forma indirecta como un elemento de proteccion frente a los problemas de
salud mental. Por otro lado, tanto el estudio de José Francisco Lopez-Gil et al. (17) como
el de Bruna Carolina Rafael Barbosa et al. (18) destacan la relevancia de cumplir con una
serie de recomendaciones de actividad fisica diaria. En ambos estudios los adolescentes
que no cumplian con las recomendaciones de ejercicio fisico presentaban mayores tasas
de ideacion y planificacion suicida, asi como, sintomas depresivos y ansiosos, lo que

confirma de nuevo el papel preventivo del ejercicio en la salud mental.

Ademas, los estudios de Luciano Machado-Oliveira et al. (19), Hwi Jun Kim et al (21) y
Victoria Bakken et al. (24) manifiestan el hallazgo de que las mujeres son més vulnerables
tanto a padecer trastornos mentales (ansiedad y depresion), como a ser propensas a la
ideacion y practica suicida. Mientras tanto, el estudio de Hwi Jun Kim et al (21) destaca
que, aunque los hombres tienen menos estrés que las mujeres, lo gestionan peor; y esto

se correlaciona con una posible falta de ejercicio fisico diario.

Centrandonos en el estudio de Sang Ah Lee et al. (20) y relacionandolo con la diferencia
entre hombres y mujeres, resalta que las preocupaciones en el peso e imagen corporal
afectan mas a las mujeres. Revela que la relacion entre el control de peso, la imagen
corporal y la actividad fisica puede ser compleja, ya que puede derivar en practicas
inadecuadas de control de peso, como el ayuno o el ejercicio fisico excesivo, relacionado

también con un mayor riesgo de ideacidn suicida, especialmente en mujeres.
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Sin embargo, los resultados no son positivos en todos los estudios, el articulo de Guoxiao
Sun (27), revela que, aunque la practica deportiva general parece beneficiosa, ciertos
deportistas como los atletas de élite o aquellos que compiten en deportes no
confrontacionales (cémo la natacion, el atletismo o la gimnasia), suelen mostrar mayores
niveles de desesperanza, depresion y tension psicoldgica; factores que incrementan el
riesgo de ideacion suicida. Este descubrimiento sugiere la presion competitiva a la que
estan expuestos estos atletas y su interferencia de manera negativa en la salud mental.
Recalca también la influencia negativa de los deportes no confrontacionales, en la que la
responsabilidad absoluta recae sobre una persona, y en los que no existe interaccion social
directa ni apoyo de comparieros de equipo, lo que aumenta la sensacion de aislamiento y

el miedo al fracaso.

Varios estudios tienen en cuenta las variables sociales de los participantes, pero el estudio
de Katelon Kerns et al. (23) se implica en un problema social que esta desgraciadamente
a la orden del dia como es el bullying. Los adolescentes que sufren bullying, tienen mas
probabilidades de experimentar sentimientos de tristeza, ideaciones y comportamientos
suicidas, pero se estudia la relacion en que la actividad fisica puede moderar esta relacion.
Los adolescentes que realizan actividad fisica moderada en un periodo de 4-5 dias por
semana, tienen un 23% menos de probabilidades de presentar pensamientos suicidas. Por
tanto, el ejercicio fisico actia como moderador, reduciendo los efectos negativos del

bullying sobre la salud mental de los adolescentes.

Por ultimo, el articulo de Philip Veliz y Massy Mutumba (25), muestra un aumento
preocupante de los sentimientos de desesperanza y tristeza de los adolescentes, debido a
la disminucion del ejercicio fisico durante la pandemia del COVID-19. Lo que destaca la
importancia de mantener la actividad fisica incluso en contextos de crisis global, para

preservar la salud mental de la comunidad, y en especial de los adolescentes.

Cabe destacar que en ninguno de los estudios seleccionados se abordo la perspectiva del
personal sanitario en relacion con el ejercicio fisico como estrategia preventiva frente al

suicidio.
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A. LIMITACIONES:

La mayoria de las intervenciones se realizaron mediante cuestionarios autoadministrados
online o en las aulas, lo que puede llevar a que los participantes respondan de manera
rapida, inexacta o incluso que falseen sus respuestas debido a la falta de supervisién
directa.

Otra limitacion relevante es la falta de diversidad en los articulos, ya que la mayoria son
transversales, y s6lo proporcionan una vision puntual de la relacion entre las variables,
sin explorar los efectos a largo plazo o utilizar estrategias preventivas con el fin de ver la
evolucion de los adolescentes.

Puede existir un sesgo en la seleccién de los articulos, dado que los estudios con
resultados favorables para la relacion entre el ejercicio fisico y la prevencion del suicidio,
asi como aquellos con muestras amplias, suelen ser mas accesibles. Esto puede haber
llevado a una sobreestimacion de los efectos positivos del ejercicio fisico en la salud
mental.

Asimismo, es posible la existencia de un sesgo de interpretacion, ya que la seleccion,
lectura y analisis de los articulos fue realizada de manera individual. Los resultados
habrian tenido una mayor diversidad de perspectivas con la participacion de un equipo
investigador. De esta manera, se habria enriquecido el proceso de revision y se habria

reducido la posibilidad de sesgos personales.

B. FORTALEZAS:

Gracias al uso de la metodologia PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic
reviews and Meta-Analyses) @4, se ha facilitado una seleccion rigurosa de los articulos
incluidos, asegurando la trazabilidad del proceso de busqueda y analisis.

En los estudios seleccionados, el muestreo se ha llevado a cabo a gran escala, lo que ha
permitido trabajar con muestras amplias y representativas de la poblacion adolescente.
Ademas, todos los articulos son de 2016 hasta la fecha, lo que aporta informacion actual
de interés. En los estudios solo se analiza la influencia de las distintas variables en la
poblacion diana de la revision bibliografia, que son, los adolescentes.

Comprendiendo que las enfermedades mentales son multifactoriales, dentro de los
articulos seleccionados se han tenido en cuenta numerosas variables para la obtencion de

los diferentes resultados.
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C. APLICABILIDAD:

La prevencion del suicidio no solo tiene un impacto significativo a nivel personal, sino
que también tiene un efecto positivo en la sociedad, al contribuir al aumento de los afios
de vida ganados y a la mejora del bienestar general de la comunidad. El ejercicio fisico
se encuentra en auge en nuestra sociedad y emerge en este sentido, como una herramienta
para la mejora de la salud mental. Aunque ya existen guias y estrategias de prevencion
del suicidio, seria recomendable considerar su revisidn, actualizacién y, sobre todo,

aumentar su visibilidad para que tengan un mayor impacto y alcance social.

Es fundamental que se aborde este tema con una vision realista y critica, sin idealizar los
excesos ni la presion que se ejerce por ejemplo en los deportistas de élite. EI deporte
llevado a tales extremos puede generar efectos contraproducentes sobre la salud mental
de quienes lo realizan, tal como han visibilizado figuras publicas como Simone Biles.
"Tenemos que proteger nuestras mentes y nuestros cuerpos, y no solamente salir y hacer
lo que el mundo quiere que hagamos" #®. Testimonios como éstos, ponen en el punto de
mira la importancia de promover el ejercicio fisico, desde un enfoque equilibrado y

saludable, adaptado a las necesidades y capacidades de cada individuo.

D. FUTURAS LINEAS DE INVESTIGACION:

Se evidencia la necesidad de seguir investigando en éste area y en este problema de salud
publica que esta en crecimiento continuo. Hemos recabado informacion que concluye que
en la mayoria de los casos y con un control, el ejercicio fisico es beneficioso para la salud
mental de los adolescentes. Sin embargo, nos faltan datos acerca de la cantidad de
ejercicio fisico recomendado, de saber donde esta el limite del ejercicio considerado como
saludable y el no saludable. Seria también de interés investigar acerca de qué actividad
fisica es mas recomendable o que deportes son mas beneficiosos en la prevencion del

suicidio.
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8. CONCLUSIONES:

El hecho de que los datos en Europa hayan disminuido un 13 % del 2011 al 2019, y que
las cifras en Espafia en 2023 hayan disminuido con respecto a las del 2022 no debe ser un
motivo de celebracion, sino de leccidn, de analizar los hechos y ver en que se puede seguir
mejorando (3). Se debe trabajar para cambiar los estigmas sociales y darle la importancia

que se merece a la salud mental. Puesto que incluso un suicidio, es demasiado.

El objetivo general de este trabajo era analizar la relacion y el impacto del ejercicio fisico
en la prevencion del suicidio en adolescentes, y se considera cumplido porque los estudios
revisados evidencian una asociacion significativa entre mayores niveles de actividad
fisica y una menor prevalencia de ideacion suicida. Varios estudios han evidenciado
ademas la vulnerabilidad del genero femenino en cuanto a padecer problemas mentales,
relacionandolo en algunos casos con su imagen y peso corporal, y aumentando en la

adolescencia.

Aunque ha quedado claro que el ejercicio fisico representa un factor protector frente a la
ideacion suicida, no se ha identificado una normativa estandarizada ni unos parametros
de ejercicio fisico que se prescriban de manera universal con fines preventivos para la
sociedad. Asimismo, aungue ciertos autores mencionan beneficios adicionales al deporte
grupal, no se establecen tampoco unas disciplinas deportivas mas eficaces que otras para
la salud mental. Lo que refleja la necesidad de seguir investigando para conseguir

establecer guias mas especificas.

La prevencion del suicidio deberia incluirse entre las prioridades de las politicas de salud
de todos los paises. La estigmatizacion entorno a la salud mental sigue a la orden del dia
en la mayoria de los paises europeos, asi como en la mayoria de los grupos etarios; lo que
dificulta la busgqueda de ayuda a las personas que piensan quitarse la vida o que tratan de

hacerlo.

En relacion con los deportistas de alto nivel la estigmatizacion se magnifica, viviéndose
la salud mental en el ambiente deportivo un signo de debilidad. Desarraigando estos
pensamientos equivocados sobre la salud mental de las bases de nuestra sociedad, se

eliminarian de manera mas facil los tables sobre la salud mental en el mundo del deporte.
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Los deportistas de élite estan expuestos a altas presiones competitivas, expectativas altas
de rendimiento, esperanzas de ganar y exigencias constantes de superacion, lo que puede
generar un alto estrés psicoldgico si no se trabajan estrategias de afrontamiento emocional

0 si no se tiene un apoyo social solido.

En todos los ambitos, entrenadores, familias y profesionales, se debe enfatizar la
necesidad de prestar especial atencion no solo al volumen de actividad fisica que realizan
0 no los adolescentes, sino también al contexto emocional y social en que se esta
realizando dicha actividad y en la repercusion tanto negativa como positiva que puede
tener dicha préactica sobre la salud fisica y mental de los jovenes.

Como hemos visto en algun estudio anterior, el ejercicio fisico extremo o las conductas
de control de peso relacionadas con el ayuno o el ejercicio compulsivo, no solo afectan
negativamente a la salud fisica de quiénes lo practican, sino que también esta vinculado

a un mayor riesgo de trastornos mentales e ideacion suicida.

Como enfermeras y profesionales de la salud, es fundamental que estemos alerta para
identificar cuando el ejercicio fisico no se esta practicando por motivos saludables e
intentar averiguar el verdadero objetivo de esta actividad. Ademas, es crucial que
cuidemos nuestro lenguaje y nuestra forma de comunicarnos con los pacientes. Muchas
veces, comentarios sobre el peso o el cuerpo de nuestros pacientes, aunque bien
intencionados, pueden contribuir a la presion por fomentar conductas poco saludables.
Como conclusion debemos promover la actividad fisica y el bienestar, siempre

subrayando la importancia del equilibro entre la salud fisica y mental.
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