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Por Agnieszka Bozanic. Par Alejandra Rojas.
Académica investigadora sicdloga de Grupo Cetep.
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Psicologia de la U.
Andrés Bello, sede Wina
del Mar.

- cesitamos pensar en
formas de activismo y
protesta que también
las incluyan, desde in-
' tervenciones en plazas
y barrios hasta redes de
apoyo y visibilizacion
de sus voces en los espa-
cios phablicos.
Aqui es donde el ge-
_ rofeminismo se vuelve
I fundamental. No basta
con luchar por la igual-
- dad de génerosin consi-
derar como el sexismo
y el viejismo se entre-
cruzan, precarizando
4 ain mas las vidas de las
mujeres mayores. 5i el
1inismo no combate tam-
n la discriminacion por
id, deja fuera a millones de
jeres que han sido silencia-
por partida dable.
Digo con fuerza: no hay
id para la lucha feminista.
gualdad debe alcanzarnos
todas las etapas de nuestra
a. Y paraeso, es horade su-
t lasvaces de quienes llevan
:adas resistiendo, pero a
enes pocas veces se les pre-
ita qué necesitan, qué de-
ny qué suenan. Nadieseju-
i de esta lucha, porque ape-
[comienza.

ada 8 de marzo,
el mundo con-
memora el Dia
Internacional de
la Mujer, una fecha para
reflexionar sobre los
avances conquistados y
los obstdculos que atn
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 psicologico.
Historicamente, a las
mujeres se nos ha ensenfado
a callar, a soportar injusti-
cias y a minimizar nuestras
prapias 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 otres 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-

dad, en contraste con el 14%
de los hombres.

Hablar no solo alivia la
carga emocional, sino que
también wisibiliza proble-
mdticas estructurales como
la violencia de género, el
acoso laboral y la desigual-
dad en el acceso a oportuni-
dades. Romper el silencio
£5 LN paso necesario para
sanar y construir socieda-
des mas justas. La salud
mental no es un tema excluo-
sivamente individual; esta
estrechamente wvinculada
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, pedirayuda o com-
partir nuestras experien-
cias es un acto de sanacidn
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-

re del apoyo de otras muje-
res y de la comunidad. Con-
tar con Espan:ins seg'ur 08
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-
tencion emocional, sino
que también nos entregan
herramientas para enfren-
tar situaciones adversas. La
sororidad, entendida como
el apoyo mutuo entre muje-
res, s una estrategia pode-
rosa para resistir v 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 Ia
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
vaz par nuestro bienestar,

iY recuerden, #Conver-
sarDeSaludMental puede
salvar vidas!
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