
Opinión

La manera más sencilla de definir una actitud po-
sitiva es la siguiente:  es la forma en que una persona 
piensa, siente y actúa de manera optimista y cons-
tructiva. Una persona con una postura existencial 
positiva, se caracteriza por buscar siempre el lado 
bueno de si mismo y de aquello que le rodea.

 Las actitudes positivas ayudan a reducir el estrés 
y la ansiedad. Frente a situaciones difíciles, mante-
ner un punto de vista optimista, permite gestionar 
mejor las emociones. Además, estudios demuestran 
que las personas con pensamientos positivos tienen 
menos probabilidades de sufrir problemas mentales 
y son más productivas en aquello que se involucran. 
Además, fomenta relaciones más saludables y satis-
factorias consigo mismo y con los otros. Por tanto, 
invertir tiempo en impulsar las actitudes y relaciones 
positivas, contribuye considerablemente en el bienes-
tar emocional y social.

Siempre hay que tener presente que los hechos 
en sí: son neutros. Son los seres humanos los que les 
proporcionan el significado. Son las personas quienes 
eligen en que parte de la realidad ponen su atención 
o ponen el énfasis. Por ejemplo, supongamos que 
una persona pierde el trabajo. Aunque sin lugar a 
dudas hay aspectos negativos asociados con esta ex-
periencia. También existen aspectos positivos en una 
situación de esa índole (como en todo). La sabiduría 
está relacionada en encontrar lo bueno o positivo en 
cada experiencia. En este caso una persona con men-
talidad positiva, puede interpretar esta pérdida como 
una oportunidad para buscar un trabajo que realmen-
te le interese y que sea de su agrado. Lo que tal vez 
por comodidad, no lo había hecho antes. 

Algunas sugerencias para cultivar actitudes posi-
tivas son las siguientes:

- Hay que empezar a cambiar la perspectiva sobre 
la vida. Todo absolutamente todo tiene un lado bue-
no y uno malo. Por ejemplo: no existe el blanco sin 
que exista el negro. Estos dos colores son dos caras 
de la misma moneda. Hay que dejar de buscar solo 
lo negativo y empezar a apreciar lo positivo. Hay que 
intentar encontrar los beneficios en todo. Así le re-
sultará más fácil asumir una actitud más favorable 
frente a la vida

- Preste atención a sus diálogos internos. Así po-
drá darse cuenta si su mente está centrada en lo 
negativo o en lo positivo.  Si detecta lo negativo, cam-
bie los mensajes que Ud. mismo se manda (muchas 
veces tienen mayor poder que los externos) los cua-
les pueden ser no solo negativos. Además, pueden 
ser completamente irracionales como, por ejemplo. 
c̈reo que hoy día me ira mal en todö .  Este tipo de 

mensajes debe cambiarlos, porque no solo le hacen 
mal. Además, porque es un mensaje ilógico, porque 
es imposible que tenga la certeza de aquello que está 
auto-afirmándose. 

-Memorice y recuerde listas de palabras positivas. 
Así estas palabras serán más accesibles en su vida dia-
ria. De esta manera, cuando intente tener una actitud 
positiva, los pensamientos, recuerdos y emociones fa-
vorables puedan surgir con mayor facilidad.

- Por último, hay que tener presente que el en-
torno juega un papel crucial en la formación de las 
actitudes. Por ello rodéese de personas optimistas y 
motivadoras que le ayuden a elevar tu propio esta-
do de ánimo. 

Durante este año 2025 hay un grupo de adolescen-
tes de diversos orígenes socioeconómicos y lugares de 
Chile, que estarán realizando un semestre o un año 
académico en el extranjero. Existen diversas institucio-
nes que tiene becas o que tienen programas pagados 
para que jóvenes puedan concretar esta experiencia 
formativa, para lo cual se deben cumplir ciertos re-
quisitos académicos, de edad y personalidad.

Vivir en un país diferente, en una etapa tan impor-
tante como lo es la adolescencia, forja una experiencia 
que marca en la vida de cualquier una persona en de-
sarrollo. Si bien el mejoramiento de una persona es 
continuo, es en la juventud donde mayormente se to-
man las decisiones que forjaran el carácter de una 
persona, y que mejor de tener una experiencia de 
inversión total en otro país, en otra sociedad, para 
tener otra visión con respecto al lugar en donde nos 
tocó nacer.

Para un país como Chile, la formación de su capi-
tal humano es la verdadera necesidad para lograr el 
desarrollo económico, social y cultural, y para formar 
personas, no hay recetas únicas. Para un adolescente, 
que está en una etapa biológicamente de cambios hor-
monales, es sin duda relevante su formación académica, 
y también es relevante el conjunto de experiencias 
fuera del aula, como practicar algún deporte, reali-
zar senderismo, realizar acciones de voluntariado 
social, incluso participación política; todo lo anterior 
son insumos en el desarrollo de un ciudadano. Bien lo 
saben las Universidades norteamericanas, donde para 
ingresar a sus carreras no solo basta con tener califi-
caciones sobresalientes, también les interesa saber si 
participo en actividades en la iglesia, en campamen-
tos, en brigadas de bomberos, en un emprendimiento 
y en vivir en otro país por algún tiempo, todo suma 
a la formación personal.

Independiente del lugar del mundo donde realicen 
este proceso, sea Norteamérica, Europa, Asia, Oceanía 
o África, lo importante son los beneficios de esta ex-
periencia en los diferentes planos de la persona, entre 
las que se incluye: área neurológica, la necesidad de 
comunicarse y comprender un nuevo idioma realizará 
nuevos mapas neuronales que rompen la monotonía 
de manejar un solo idioma; desde el punto de vista 
personal, se fortalece la independencia y con ello la 
autoconfianza, junto con el desarrollo de habilidades 
como la empatía, la tolerancia al cambio y la resilien-
cia; desde la perspectiva Inter social, el desarrollo de 
comunicar interculturalmente, adaptación a un nue-
vo entorno y el desarrollo de nuevas habilidades de 
liderazgo, trabajo en equipo y la perseverancia; por 
último esta la visión laboral, como la persona es más 
que una máquina, es en sí mismo un talento que debe 
ser diferente uno del otro, no debe ser genérico y cada 
uno suma a un proyecto, empresa, organización o 
emprendimiento, por lo que aporta con su propia ex-
periencia de vida.

Independiente del idioma, la aventura de vivir 
en el exterior en la etapa adolescente, no es solo una 
frase en el perfil de Linkedin, es una experiencia de 
inversión total que verdaderamente “desforma”, esa 
estructura inicial de nuestros primeros años de vida, 
y nos da una nueva perspectiva y nuevas habilidades, 
que quizás no se valoran a una edad tan temprana, 
pero que afloraran a lo largo de la carrera universita-
ria, laboral y también personal del adolescente, este 
talento único en formación magallánico.

A Mariela Aguilante Catalán, “La Gringa”, la 
conocía toda Punta Arenas. Fueron más de veinte 
años habitando “la oficina”, su esquina en Errázuriz 
con Nogueira, donde la vida en calle golpea con el 
rigor del frío, el alcohol y las miradas esquivas. 
Allí armó familia, lideró grupos y hasta organizó 
colectas solidarias, recordándonos que la pobre-
za no extingue la dignidad humana.

Pero hoy ya no está. Mariela murió este 10 de 
marzo a los 54 años, en esa misma calle donde re-
sistió, amó y perdió. En Magallanes, cerca de 200 
personas sobreviven en situación de calle, 35 son 
mujeres. Apenas cifras hasta que muere una de 
ellas y nos obligan a mirar “más allá” del número: 
un tercio de ellas llegó allí huyendo de violencia 
intrafamiliar. El 41,7% sufrió maltrato y abuso 
antes de enfrentar el frío. La mayoría fue insti-
tucionalizada de niña en el Sename y, al cumplir 
los 18, quedaron a la deriva, como Mariela.

Ella misma lo contó hace cinco años en La 
Prensa Austral: “Llevo en calle como 20 años, 
desde que falleció una hijita... Tengo otras hijas 
y somos bien unidas, pero yo soy “falda afue-
ra”. Ella prefirió evitar los dispositivos sociales 
de apoyo, optando por vivir según sus términos. 
Quizá intuyendo desde muy temprano que su 
destino estaba ya determinado: salud frágil, nu-
trición precaria, pérdidas dolorosas. La calle cobra 
caro y Mariela lo sabía. Perdió allí a dos parejas 
y, tras la muerte de una, prometió que viviría a 
su manera: “Él murió en calle y yo también voy 
a morir en mi ley”.

Y así fue. 
Hoy, es impresentable que estas muertes si-

guen ocurriendo porque las oportunidades para 
salir del círculo de la calle siguen siendo esca-
sas. Aunque Chile logró finalmente completar el 
circuito de tratamiento para mujeres con consu-
mo problemático en todas las regiones, aún hay 
lista de espera. Y en este tema, hacer coincidir 
motivación y oportunidad es clave.

Tampoco ayuda que, de los 60 mil millones 
destinados a programas de rehabilitación en el 
país, solo el 12% esté enfocado en mujeres. Apenas 
una fracción, como si esa cifra bastara para con-
tener todas las historias (y las muertes) como la 
de Mariela, quien vivió, sufrió y murió, como dijo, 
¿en su propia ley?
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* Las opiniones escritas en estas columnas son de exclusiva responsabilidad de los autores que emiten y no representan necesariamente el pensamiento editorial de Pingüino Multimedia.
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