Dia Internacional de la Mujer, una fecha para
reflexionar sobre los avances conquistados y
los obstdculos que atin persisten en la lucha
por la igualdad de género. En este camino,
un aspectofundamental suele quedar en se-
gundo plano: la salud mental de las mugjeres.
Alzar lavoz no soloes un acto de resistencia,
sinouna herramienta esencial para el bienes-
tar emocional y psicoldgico.

Histdricamente, a las mujeres senos ha ense-
fiado a callar, asoportar injusticias y a mini-
mizar nuestras propiasvivencias. El miedo,
la culpa y la presién sodal han sido mecanis-
mos de silenciamiento, perpetuandociclos
deviolencia, desigualdad y discriminacion.
Sinembargo, el costo del silendio es alto: an-
siedad, depresion, estrés postraumaticoy
oiros trastornos que deterioran nuestra cali-
dad de vida. Deacuerdo con el Termémetro

de las mujeres presentaba sintomas de ansie-
dad, en contraste con el 14% de los hombres.
Hablar nosolo alivia la carga emocional, sino
que también visibiliza problematicas estruc-
turales comola violencia de género, el acoso
laboral y la desigualdad en el acceso a oportu-
nidades. Romper el silencio es un paso nece-
sariopara sanary construir socdiedades mds
Jjustas, Lasalud mental no es un tema exclusi-
vamente individual; estd estrechamente vin-
culada con nuestras condiciones de viday
nuestros derechos. La falta de acceso aeduca-
6, trabajos dignos, servicios de salud de ca-
lidad y entornos seguros afecta directamente
el bienestar psicologicode las mujeres. Por
ello, 1a lucha por la equidad de género tam-
bién es unalucha por nuestrasalud mental.
Alzar la voz paraexigir justicia, pedir ayudao
compartir nuestras experiencias es un acto
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Un acto de autocuidado para las mujeres
Cada 8 de marzo, el mundo conmemora el dela Salud Mental, en abril de 2023 e1346%  desanacidn per-

sonaly colectiva. Nos fortalece y envia un
mensaje claro: merecemos vivir sin miedo,
con dignidad y con la certeza de que nuestras
voces importan. Noestamos solas, Construir
una salud mental s6lida requiere del apoyo
deotras mujeres y de lacomunidad. Contar
con espacios seguros donde podamos expre-
sarnos sin temor al juido o la revictimizacién
NOS permite procesar NUestras vivenciasy en-
contrar soluciones colectivas. Las redes de
apayonosolo brindan contencién emocio-
nal, sinoque también nos entregan herra-
mientas paraenfrentar situaciones adversas.
Lasororidad, entendida comoel apoyomu-
tuo entre mujeres, s una estrategia podero-
sa para resistiry sanar.

Hablar es un derechoy también una necesi-
dad. No debemos sentir culpa por exigir res-
peto, justicia y bienestar.




