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Dia de la Salud Mental: construyendo comunidades educativas mas humanas

C

Columna

Viviana Hojman A.,
directora ejecutiva Programa Valoras UC

Dia de la Salud Mental: construyendo
comunidades educativas mas humanas

onempatia y atencion sobre nuestras comunidades edu-
ativas y su vida cotidiana, icomo se siente habitar en las
escuelas v licens?, Las cifras nos hablan de un desafio importan-
te para la salud mental, de acuerdo con un estudio reciente del
Ministerio de S8alud (Minsal, 2024), el 35% de los estudiantes de
educacion media en Chile presenta sintomas de ansiedad y es-
trés. Por otro lado, en 2022, el 16,6% de los docentes en Chile so-
licitaron licencias médicas por problemas de salud mental (Vi-

neduc, 2022) yun 70%de

E:Dia Mundial de 1a Salud Mental nos invita a reflexionar
C

El bienestar los docentes reportaron
socioemocional se e

En el programa Valo-

construye en ras UC acompainamos a

wunid diversidad de comunida-

o " ad yen des escolaresy nos damos

pequenaos gEStﬂS. cuanta de la dificultad que

hay en el sistermna para ge-

nerar didlogos paratomar

decisiones que promuevan el bienestar socivemocional de estu-
diantes y docentes. Las espacios educativos podrian facilitar el
aprender contenidos, y al mismo aprender a cuidarnos, escu-
charmos y acompanarnes. Paul Gilbert, psicologo inglés conam-
plia y reconocida trayectoria, propone tres sistemas principales
deregulacion de emociones que, si bien estin disefiados para
realizar distintas funciones, también trabajan juntos y se equili-
bran entre si. El sistema de alarma, amenagza y autoproteccian
tene como funcién detectar peligros, seleccionar y elegir la res-
puesta mas adecuada para ponernos a salvo. El sistema de acti-
vacion, logro o recompensa, nosinclina hacia la bisqueda dere
cursos necesarios para sobrevivir y prosperar, incorpora los de-
seos v necesidades, objetivos y recompensas, finalmente, el sis-
tema de calma, esti relacionado con el sentirse seguro, conten-

to, vinculado y con bienestar.

Entonces, lo que necesitamos en €l sistema educativo esac-
tivar menos el sistema de alarma, que es el que explica en parte
importante el estrés y licencias, y activar mas el sisterna de cal-
ma. Este (ilimo sistema se activa cuando estamoscerca de per-
sonas con las que tenemos vinculos seguros, donde nos sentimos
en sintonia y tranquilos y también aparece cuando realizamos
actividadesde meditacion o autocuidado. Este sistemade calma
se asocia con la corteza prefrontal, que es la encargada del con-
troldelos pensamientas, los procesos sensitivos y acciones come
plejas, como la comprension, las emocionesy la conducta v se
asocia también con la oxitocina y opidceos, involucradas enla
disminucion del estrésy el aumento del placer y el afecto. Por lo
tanto, este sistemnaayuda a moderar el sistemna de alarma, que si
sesostiene por largos periodos, termina generando enfermeda-
des desalud mental.

En la miniserie Vivir 100 afics: los secretos de las zonas azr-
les, de Dan Boettner y disponible en Netflix, se muestran lugares
de latierra donde las persomnas alcanzan longevidades excepcio-
nales, y se muestra como en estos lugares las comunidades tie-
nen buena alimentacion y son activas, pero sobre todo muestia
que lo que tienen las personas de estas comunidades son vincu-
los y encuentros, s decir, en ellas se activa el sisterma de calma
cotidianamente.

En el Dia Mundial de laSalud Mental, irvitamos atodas lisco-
munidades educativas a hacer una pausa y reflexionar: como
estamos cuidando la salud metal y emocional de nuestra comu-
nidad? s Activamos el sistema de calma? ¢C6mo podriamos au-
mentar su activacion?

FEl bienestar socioemocional se construye en comunidad y en
pequeiios gestos. Todos necesitamos espacios donde sentirnos
seguros, escuchados y reconocdos, Parlamos hoy mismo escu-
chando y mirando a quienes formen parie de nuestro dia.
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