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Alzarla voz: Un acto
de autocuidado para

.
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memora el Dia
Internacional de
la Mujer, una fecha para
reflexionar sobre los
avances conquistados y
los obstaculos que aiin
persisten en la lucha por
la igualdad de género.
En este camino, un as-
pecto fundamental suele
quedar en segundo pla-
no: la salud mental de las
mujeres. Alzar la voz no
solo es un acto de resis-
tencia, sino también una
herramienta esencial pa-
ra el bienestar emocio-
nal y psicolégico.
Histéricamente, a las
mujeres se nos ha ensefiado
a callar, a soportar injusti-
cias y a minimizar nuestras
propias vivencias. El miedo,
la culpa y la presion social
han sido mecanismos de si-
lenciamiento, perpetuando
ciclos de violencia, desi-
gualdad y discriminacion.
Sin embargo, el costo del si-
lencio es alto: ansiedad, de-
presion, estrés postrauma-
tico y otros trastornos que
deterioran nuestra calidad
de vida. De acuerdo con el
Termometro de la Salud
Mental, en abril de 2023 el
34,6% de las mujeres pre-
sentaba sintomas de ansie-

Hablar no solo alivia la
carga emocional, sino que
también visibiliza proble-
madticas estructurales como
la violencia de género, el
acoso laboral y la desigual-
dad en el acceso a oportuni-
dades. Romper el silencio
es un paso necesario para
sanar y construir socieda-
des mas justas. La salud
mental no es un tema exclu-
sivamente individual; esta
estrechamente vinculada
con nuestras condiciones
de vida y nuestros dere-
chos. La falta de acceso a
educacion, trabajos dignos,
servicios de salud de cali-
dad y entornos seguros
afecta directamente el bie-
nestar psicolégico de las
mujeres. Por ello, la lucha
por la equidad de género
también es una lucha por
nuestra salud mental.

Alzar la voz para exigir
justicia, pedir ayuda o com-
partir nuestras experien-
cias es un acto de sanacion
personal y colectiva. Nos
fortalece y envia un mensa-
je claro: merecemos vivir
sin miedo, con dignidad y
con la certeza de que nues-
tras voces importan. No es-
tamos solas. Construir una
salud mental solida requie-

step.

re del apoyo de otras muje-
res y de la comunidad. Con-
tar con espacios seguros
donde podamos expresar-
nos sin temor al juicio o la
revictimizacion nos permi-
te procesar nuestras viven-
cias y encontrar soluciones
colectivas. Las redes de
apoyo no solo brindan con-
tencién emocional, sino
que también nos entregan
herramientas para enfren-
tar situaciones adversas. La
sororidad, entendida como
el apoyo mutuo entre muje-
res, es una estrategia pode-
rosa para resistir y sanar.

Hablar es un derecho y
también una necesidad. No
debemos sentir culpa por
exigir respeto, justicia y bie-
nestar. En este Dia de la Mu-
jer, recordemos que la sa-
lud mental es un pilar fun-
damental en la lucha por la
equidad. Alzar la voz es un
acto de amor propio, de re-
sistencia y de transforma-
cion. Que nunca mas las
mujeres sientan que tienen
que callar. Conversar sobre
salud mental puede salvar
vidas. Este 8M, alcemos la
voz por nuestro bienestar.

iY recuerden, #Conver-
sarDeSaludMental puede
salvar vidas!




