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Señor Director:
Una cantidad significativa de personas acude a la consulta con 

la esperanza de aliviar el malestar emocional que experimentan, bus-
cando una solución rápida e incluso inmediata.

Esto es muy comprensible, ya que no es sencillo manejar un 
sinfín de emociones y sensaciones que, en ocasiones, resultan suma-
mente complicadas de controlar y nos generan angustia, sufrimiento, 
miedo o enojo.

Sin embargo, en ese momento es clave detenernos a reflexionar. 
Encontrar soluciones que nos ayuden no implica necesariamente dejar 
de experimentar estas dolencias, ya que esos sentimientos no son el pro-
blema en sí, sino que son la manifestación de algo más profundo.

Abordar situaciones de vida o emociones complejas requiere de 
aprender a conocernos, identificando lo que nos ocurre y tomando 
decisiones frente a las diversas circunstancias. Implica reflexionar y 
vivir el proceso de abordar lo que nos aqueja, con el fin de reconocer 
los pasos que debemos seguir para alcanzar un mayor bienestar.

A menudo, acciones como comprender, liberar, perdonar, apren-
der y resignificar nos brindan soluciones, más allá de simplemente 
evadir o desviar nuestra atención para evitar lo que nos resulta incó-
modo. Resolver implica tolerar un cierto grado de dolor emocional, 
dando pasos graduales que nos permiten profundizar y transformar 
esa realidad difícil en una de mayor tranquilidad y bienestar.

La sociedad, a través de diversas formas, nos impone modelos 
de vida basados en aspectos superficiales, confundiendo en muchos 
casos la sensación de armonía con la evasión. Se fomenta una cul-
tura de placeres inmediatos, sin desarrollar la tolerancia al dolor o 
a las dificultades.

Las personas debemos saber que valorar el proceso, el recorrido 
y la llegada a nuestras respuestas son la verdadera forma de alcan-
zar un bienestar genuino. Es fundamental diferenciar lo que implica 
un proceso de cambio real y un enfrentamiento adecuado de las difi-
cultades, evitando quedar atrapados en la creencia de que el objetivo 
a alcanzar es el alivio inmediato.

Para ello, es necesario aprender a tolerar la incertidumbre y el 
dolor, pedir ayuda cuando es necesario y permitirnos involucrar a per-
sonas significativas en nuestro sufrimiento y proceso de sanación. En 
resumen, debemos reformular el concepto que tenemos sobre lo que 
significa sentirnos bien. Existen muchos actos asociados a “sentirse 
bien” que, en realidad, terminan siendo una fuente de mayor infeli-
cidad y sufrimiento.Todas las formas de evasión terminan agravando 
nuestros problemas en lugar de resolverlos.

Con el inicio del 2025, y con ello un nuevo ciclo, mi deseo es 
que seamos una sociedad capaz de enfrentar lo que teme, desarro-
llando herramientas que nos ayuden a ser más conscientes y menos 
temerosos. De este modo, podremos avanzar y beneficiarnos de pro-
cesos que, aunque puedan asustarnos, están llenos de significado y 
riqueza cuando nos atrevemos a recorrerlos.

La petición de ayuda, entonces, no debería ser “ayúdame a no 
sentir”, sino “ayúdame y acompáñame a atravesar este proceso do-
loroso para descubrir un camino que me brinde mayor bienestar y 
tranquilidad”.

Daniela Toro, 
sicóloga del Centro Clínico 

del Ánimo y Ansiedad

Señor Director:
El periodo de vacaciones lo relacionamos 

con tiempos de disfrute y descanso, sin em-
bargo, no siempre es así. Diversos factores 
pueden impactar negativamente el bienestar 
de los niños y niñas, por lo que es importan-
te estar atentos a sus conductas y algunas 
señales que nos pueden alertar sobre proble-
máticas a nivel de salud mental.

Uno de los diagnósticos que se puede 
presentar, es la depresión infantil.  Esta es 
una realidad que afecta a un número cre-
ciente de niños y niñas en todo el mundo. 
Caracterizada por sentimientos persistentes 
de tristeza, pérdida de interés en actividades 
antes disfrutadas y cambios significativos 
en el comportamiento, esta condición puede 
tener un impacto profundo en su desarrollo 
emocional y social.

Algunas de las señales que puede identi-
ficar en los niños y niñas con depresión son: 
tristeza persistente o irritabilidad, pérdida de 
interés en actividades antes disfrutadas, cam-
bios en los hábitos alimenticios o del sueño, 
dificultad para concentrarse, sentimientos de 
inutilidad o culpa, aislamiento social, pensa-
mientos de muerte o suicidio, entre otros.

El entorno también puede afectar a los me-
nores y provocar estados de baja energía. Los 
factores de Riesgo puedes ser historia fami-
liar de depresión, estrés prolongado em caso 
de divorcio de los padres o cambios de casa, 
problemas médicos crónicos, baja autoesti-
ma y dificultades en las relaciones Sociales 
o experiencia de acoso escolar.

El apoyo familiar es un factor clave en la 
prevención y el tratamiento de la depresión 
infantil. Padres, madres y cuidadores pueden 
desempeñar un papel fundamental al mante-
ner espacios de interacción y comunicación, 
favorecer la expresión de emociones y que es-
tas sean validadas por los adultos, promover 
hábitos de vida saludables, como una alimen-
tación equilibrada y suficiente sueño.

Dentro de los factores protectores para 
combatir la depresión, es necesario “ambiente 
familiar cálido y seguro, buenas habilidades 
de autorregulación, buen apoyo social de 
amigos y familiares y acceso a servicios de 
salud mental, así como también el ejercicio o 
comenzar a realizar alguna actividad física, 
ya que ayuda a mantener un mejor estado de 
ánimo y reducen el estrés

Andrea Mira,
Académica Universidad 

Andrés Bello

Por un año de crecimiento y 
aprendizajes

Depresión Infantil

Señor Director:
A pocos días de comenzar el 2025 ya había una víctima irreparable con antecedentes de acoso laboral, paradójicamente una abogada del Ministerio de Hacienda, 

luego de enviar un mensaje por una plataforma en su lugar de trabajo, alertando de dos jefaturas como maltratadoras.
Una muerte en el lugar de trabajo es un hecho gravísimo, más aún si hay un mensaje de esta índolz en los minutos previos.
El último informe de la Dirección del trabajo arroja datos por decirlo menos dignos de analizar, sin duda la Ley Karin vino a transparentar una realidad que es-

taba solapada, instituciones y empresas que culturalmente avalan el acoso laboral, y que actualmente se ven en la obligación de actualizar protocolos, dar a conocer 
los canales correspondientes e informar a sus trabajadores es sin duda un gran avance.

Que el 35% de las denuncias recibidas en el período del 1 de Agosto- 31 de diciembre 2024, no se hayan clasificado como Ley Karin demuestra una clara desin-
formación, falta de capacitación y/o asesorías correctas, esto nos da un espacio de mejora en la que todos los actores involucrados debemos tomar conciencia, tanto 
empleadores como trabajadores tenemos obligaciones en estas materias.

Si bien, Marco Aurelio tenía razón, y no podemos evitar la maldad de los demás, acá el gran dilema es que muchas veces no tenemos la libertad de “renunciar”, 
lo más aconsejable para cuidar nuestra salud mental sería renunciar y buscar otro lugar de trabajo más óptimo, pero qué pasa cuándo nuestras obligaciones son tan-
tas que nos vemos en la obligación de “aguantar”, he ahí los estragos en la salud mental, y en las muertes irreparables que han sido de connotación pública en los 
últimos años.

En este contexto, lo más aconsejable es buscar ayuda, informarse y asesorarse correctamente para definir cuáles son las mejores alternativas para cada caso.
Scarlett Watson M.,

Presidenta Fundación Fuera Acosadores

Marco Aurelio tenía razón

Señor Director:
Chile Vamos ha traicionado sus propios ideales, y lamentablemente 

esto no es algo nuevo. A medida que se acerca el proceso electoral, los 
partidos políticos parecen sufrir una especie de “amnesia política”. Esto 
nos lleva a una pregunta crucial: ¿por votos, está todo permitido?

¿De verdad somos tan crédulos como para pensar que el Estado, 
con su historial de ineficiencia y falta de transparencia, puede hacer-
se cargo del sistema de pensiones? La experiencia nos demuestra que 
las promesas políticas muchas veces se quedan en eso, meras promesas, 
mientras las verdaderas necesidades de los ciudadanos quedan relega-
das al olvido.

Es momento de exigir coherencia y responsabilidad, tanto de los 
partidos como de quienes aspiran a gobernar. Chile merece un sistema 
de pensiones que sea justo, sostenible y ajeno a los caprichos ideológi-
cos y las conveniencias electorales.

Rubén Álvarez H., 
Pasante de Investigación FPP Valparaíso

Chile vamos y sus ideales

Polideportivo en 
Punta Arenas, un 
espacio necesario

“Es un espacio que, sin lugar a dudas, se requiere y que 
aportaría significativamente al bienestar de todos los 

habitantes”.

Punta Arenas, una ciudad que ha 
crecido con el paso de los años y ha 
ido consolidando su identidad en el 
sur de Chile, sigue enfrentando una 
carencia notable de infraestructu-
ra pública orientada al deporte y 
la cultura. Si bien la ciudad tiene 
una rica historia y un fuerte sentido 
de comunidad, la falta de espacios 
adecuados para la práctica depor-
tiva y la realización de actividades 
culturales sigue siendo un desafío.
Un polideportivo en Punta Arenas 
sería una respuesta contundente a 
esta necesidad. Este tipo de infra-
estructura, que incluye gimnasios, 
canchas de diversos deportes, y es-
pacios para actividades culturales, 
no solo favorece el desarrollo físico 
de los habitantes, sino que también 
contribuye a la integración social, 
a la creación de hábitos saludables 
y a la formación de una identidad 
colectiva.
En primer lugar, el deporte es un pi-
lar fundamental para una vida sana, 
y no solo se trata de competencias 
o actividades de alto rendimiento. 
Un polideportivo permitiría a los 
jóvenes, niños, adultos y adultos 
mayores acceder a espacios dignos 
para la práctica de deportes popula-

res como el fútbol, el básquetbol, el 
vóleibol, y muchos otros. Estos espa-
cios también serían esenciales para 
la organización de torneos locales, 
fomentando el espíritu competitivo 
y el trabajo en equipo.
Por otro lado, los polideportivos no 
solo sirven para el deporte. También 
son centros de encuentro cultural, 
donde se pueden organizar concier-
tos, obras de teatro, exposiciones 
y otras actividades artísticas. Este 
enfoque multifuncional permiti-
ría que los ciudadanos no solo se 
ejerciten, sino también se expresen 
y compartan su cultura, fortale-
ciendo el sentido de pertenencia a 
una comunidad diversa y rica en 
tradiciones.
Punta Arenas tiene un potencial 
enorme para convertirse en un refe-
rente de desarrollo social y cultural 
en la región, pero para ello es esen-
cial contar con las infraestructuras 
adecuadas. Un polideportivo es un 
espacio que, sin lugar a dudas, se 
requiere y que aportaría significa-
tivamente al bienestar de todos los 
habitantes, promoviendo tanto la 
salud física como la cultura, y con-
solidando a la ciudad como un lugar 
de encuentro y crecimiento.
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