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La distimia: cuando la tristeza se vuelve parte del día a día 
Sentirse constantemente triste, cansado y con 
baja autoestima no es normal. La distimia, también 
conocida como trastorno depresivo persistente, es 
un problema de salud mental real que puede 
tratarse con terapia y apoyo adecuado. 

asalud mental es un tema 
| sétrecione pesada 

en la sociedad actual. Si 
bien la depresión mayores am. 
pliamente reconocida y diag, 
nosticada, existe una condición 
menos visible pero igualmente 
debilitante:la distimia, también 
conocida como trastorno depre 
sivo persistente. Este trastorno 
delestado de ánimose caracteri 
za por una sensación de tristeza 
constante, baja autoestima y fa- 
tiga prolongada que puede du 
rar años, afectando profunda 
mentelacalidad de vidade quie 
nes la padecen. 

  

UNA DEPRESIÓN 
SILENCIOSA 
A diferencia dela depresión ma- 
yor, cuyos episodios pueden ser 
más intensos pero transitorios, 
la distimia se mantiene de for 
macrónica. Quienes la padecen 
pueden experimentar síntomas 
como: sensación de vacío; ansie 
dad o desesperanza; fatiga y baja 
energía; dificultades para con- 
centrarse o tomar decisiones; 
cambiosen los hábitos de sueño 
(insomnio o hipersomnia); alte 
raciones en el apetito (falta de 
hambre osobrealimentación), y 
baja autoestima y sensación de 

inutilidad, 
Para diagnosticar esta condi 

ción, un profesional de la salud 
mental evalúa si el paciente ha 
experimentado síntomas depre- 
sivos persistentes durante al me- 
nos dos años en adultos o un 
año en niños y adolescentes, 
acompañados de al menos dos 

de los síntomas mencionados. 

El problema es que muchas 
personas que padecen distimia 
no buscan ayuda profesional 
porque consideran que su esta- 
doemocional es parte de su per 
sonalidad o simplemente “son 
así desde siempre”. Esto dificul 
ta el diagnóstico y prolonga el 
sufrimiento innecesariamente. 

FACTORES DE RIESGO Y 

CAUSAS DE LA DISTIMIA 

Aunque no se ha identificado 
una causa única para la distimia, 
en el Manual de diagnóstico y 
estadístico de los trastornos 
mentales, DSM Y, se indica que 

se trata de un trastorno multi 
factorial. Se cree que está rela 
cionada con desequilibrios quí 
micos en el cerebro, además de 
factores ambientales, genéticos 

  

El problema es que 

muchas personas que 

padecen distimia no 

buscan ayuda profesional 

porque consideran que su 

estado emocional es 

parte de su personalidad 

o simplemente "son así 

desde siempre”. Esto 

dificulta el diagnóstico y 

prolonga el sufrimiento. 

y psicológicos. También se ha 
vinculado con antecedentes fa- 
miliares de depresión y situacio- 
nes de estrés prolongado o trau- 
masemocionales. 

“Muchas personas con disti 
mia han vivido tanto tiempo 
con este estado de ánimo depri 
mido quelo consideran parte de 
su identidad. Es fundamental 
generar conciencia de que la 
tristeza persistente no es normal 
y que la ayuda profesional pue- 
de haceruna gran diferencia. El 
diagnóstico temprano y el trata. 
miento adecuado pueden cam- 
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biarla vida delos pacientes”, ex- 
plicala psicóloga Teresa Valle. 

OPCIONES DE TRATAMIENTO 
La buena noticia es que la dis 

timia tiene tratamiento y, con el 
apoyo adecuado, es posible re- 
cuperar el bienestar. Las princi 
pales estrategias incluyen: 

Psicoterapia: La terapia cog- 
nitivo- conductual ointerperso- 
nal ha demostrado ser efectiva 
para ayudar a los pacientes a 
modificar pensamientos nega 
tivos, mejorar su autoestima y 

> 

desarrollar estrategias para ma- 
nejarel estrés. 
Medicación: En algunos ca- 

sos, los antidepresivos pueden 
ser recetados para ayudar a re 
gular los desequilibrios quími 
cosen el cerebro. Esimportan- 
te que cualquier tratamiento 
farmacológico sea supervisado 
por un especialista, ya que los 

efectos pueden tardar varias se- 
manas en manifestarse, 

Hábitos saludables: El ejerci- 
cio regular, una alimentación 
equilibrada y establecer rutinas 
diarias ayudan a mejorar el es- 

  

tado de ánimo y reducirla fati- 
ga 

Red de apoyo: Mantenerse 
conectado con familiares y 
amigos, compartir las emocio 
nes y evitar el aislamiento so: 
cial puedeserclave en el proce 
sode mejora. 

Si ha sentido tristeza persis- 
tente por meses o años y crees 
que podrías estar enfrentando 
distimia, consulta con un pro- 
fesional de la salud mental. La 

ayuda adecuada puede marcar 
una gran diferencia en tu cali- 
dad de vida. 

  conomía 

Un 64,57% de los emprendedores espera un repunte económico en 2025 
¡omo ya es tradición, Chile- 

(rs comunidad _de 
lapoyo para MiPymes en Chi- 

le,reveló losresultados desu última 
encuesta sobre el rendimiento y 
royecciones delos pequeños e! 

Eos del país. Gon tnds de x0s mil 
emprendedoresen su base de datos, 
elsondeorealizadoen diciembre de 
2024 entregó un panorama mixto 
sobreel año pasado y las expectati- 
vaspara 2025, 

Enla consulta participaroncerca 
de 400 emprendedores, de loscuales 
el 45,67% calificó 2024 como un 
buenaño para sunegocio, destacan- 
do el aumento en las ventas 
(28,25%) y la formalización de sus 
empresas(23,82%) Sin embargo, el 
33.42% de los consultados señaló 

quelo peor del año fue la desacele- 
ación económica, que impactó ne- 
gativamente en sus ingresos. 

Entrelasestrategias másexitosas 
implementadas en 2024, destacan 
la búsqueda de nuevos mercados li- 
deró con un 26,39%, seguida de la 
diversificación de productos y servi 
cios (23,75%) y el fortalecimiento 
de la relación con los clientes 
(22.69%).Porotra parte,el7,48%in- 
dicó que la falta de acceso al finan- 
ciamiento es uno de los principales 
obstáculos para su crecimiento, 
Pesealaincertidumbre económi. 
ca,el64,57% de los emprendedores 
cree queste añose dará unrepunte 
económico enel país. En líneacon 
eseoptimismo, el 33,42% delosen- 
cuestados tiene como objetivo au- 
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mentar sus ventasen al menosun 
150%, mientras que el 17,37% pla- 
nea lanzar nuevos producios o ser- 
vicios y el 16,84% busca expandir 
subase de clientes. 

Sobre las fuentes de financia- 
miento para impulsar sus negocios, 
el 38,42% apuesta porreinvertirre- 
cursos propios, mientras que el 
27.63% confía enaccederasubven:- 
ciones o fondos estatales. Un 
21,56% planea utilizar sus ahorros 
personales para crecer En ese con- 
texto,más dela mitad de losconsul- 
tados (50.39%) cree que facilitar 
neas de financiamiento debería ser 
Ja principal política pública de apo- 
yo al emprendimiento, mientras 
queel 16,80% sugiere reducir im- 
puestos. 

Para María Soledad Correa, direc: 
tora ejecutiva de ChileConverge, el 
sondeo confirma la importancia de 
fortalecer el ecosistema emprende- 
dor Sedeben promovertodas aque- 
llas iniciativas que fomenten la for- 
malización de los negocios, ya que 
estoles permite acceder múltiples 
fondos concursables y alternativas 
de financiamiento, tal como lo de- 
mandan los emprendedores en la 
encuesta”, agregó Correa. 

Otro hallazgorelevante del estu- 
dioeslamanera enque los empren- 
dedoresse informansobre tenden- 
cias oportunidades denegocio.Un 
63,87% recurre a redes sociales, 
mientras que un 17,28% prefiere 
medios tradicionales. (EMOLPor- 
talPyme) 
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Fecha:
Vpe:
Vpe pág:
Vpe portada:

16/02/2025
  $1.547.110
  $3.766.230
  $3.766.230

Audiencia:
Tirada:
Difusión:
Ocupación:

      30.000
      10.000
      10.000
      41,08%

Sección:
Frecuencia:
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