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de la Mujer, una fecha para re-
flexionar sobre los avances con-
quistados y los obstaculos que
ain persisten en la lucha por la

social han sido mecanismos de
silenciamiento, perpetuando ci-
clos de violencia, desigualdad y
discriminacion. Sin embargo, el

rales como la violencia de géne-
10, €l acoso laboral y la desigual-
dad en el acceso a oportunida-
des. Romper el silencio es un pa-

ro también es una lucha por
nuestra salud mental.

Alzar la voz para exigir justi-
cia, pedir ayuda o compartir

sar nuestras vivencias y encon-
trar soluciones colectivas. Las re-
des de apoyo no solo brindan
contencidn emocional, sino que
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Alzar la voz: Un acto de autocuidado para las mujeres i |
Cada 8 de marzo, el mundo  zar nuestras propias vivencias. emocional, sino que tambiénvi-  I6gico de las mujeres. Por ello, sarnos sin temor al juicio o lare-  psicologa de Grur- |
conmemora el Dia Internacional ~ El miedo, la culpa y la presion  sibiliza problematicas estructu-  la lucha por la equidad de géne-  victimizacion nos permite proce- poCetep

salud mental es un pilar funda-

igualdad de género. En este ca-  costo del silencio es alto: ansie-  so necesario para sanar y cons-  nuestrasexperienciasesunacto  también nos entregan herra- mental en la lucha por la equi-
ming, un aspecto fundamental  dad, depresion, estrés postrau-  truir sociedades mds justas. La  desanacion personal y colectiva.  mientas para enfrentar situacio-  dad. Alzar la voz es un acto de
suele guedar en segundo plano:  matico y otros trastornos que  salud mental no es un temaex-  Nos fortalece y envia un mensa-  nes adversas. La sororidad, en-  amor propio, de resistencia y de
la salud mental de las mujeres.  deterioran nuestra calidad de vi- ~ dusivamente individual; estdes-  je claro: merecemosvivir sinmie-  tendida comoel apoyo mutuoen-  transformacion. Que nunca mas
Alzar lavoznosoloes unactode  da. De acuerdocon el Terméme-  trechamente vinculada con  do, condignidady conlacerteza  tre mujeres, esunaestrategiapo-  las mujeres sientan que tienen
resistencia, sino tambiénunahe-  tro de la Salud Mental, en abril  nuestras condiciones de viday  de que nuestras vocesimportan,  derosa para resistir y sanar. que callar. Conversar sobre salud
rramienta esencial para el bie- de 2023 el 24,6% de las muje-  nuestros derechos. La falta de  No estamos solas. Construir una Hablar es un derecho y tam-  mental puede salvar vidas. Este
nestar emocional y psicoldgico.  res presentaba sintomas de an-  acceso a educacién, trabajos salud mental sdlida requiere del  bién una necesidad. No debemos ~ 8M, alcemos la voz por nuestro
Histéricamente, a las mujeres  siedad, en contraste conel 14%  dignos, servicios de saluddeca-  apoyo de otras mujeres y de la  sentir culpa por exigir respeto,  bienestar.

se nos ha enseiado a callar, a
soportar injusticias y a minimi-

de los hombres.
Hablar no solo alivia la carga

lidad y entornos sequros afecta
directamente el bienestar psico-

comunidad. Contar con espacios
sequros donde podamos expre-

justicia y bienestar. En este Dia
de la Mujer, recordemos que la

iY recuerden, #ConversarDe-
SaludMental puede salvar vidas!
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