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Autocuidado y salud 
mental: la importancia 

de escucharnos a 
nosotros mismos 

Durante los últimos años hemos visto como nuestros dis- 
tintos campos de acción fueron alterados producto de la 
contingencia por la atravesaba la humanidad debido al 
¡COVID - 19, afectando no solo nuestro trabajo, sino también 
nuestros estados animicos y dinámicas familiares y sociales. 
Sumado a ell, la delicada situación que atravesamos como 

en temas de sensación de inseguridad, alto costo de 
la vida, así como distintas vicisitudes cotidianas generan 
un malestar generalizado que nos afecta en lo fisico, psi- 
cológico y social 
Por lo anterior sentimientos tales como irritabilidad, ansie- 
ade incertidumbre aparecen con cada vez más frecuencia 

y en muchos casos, no sabemos asemejar muy bien qué 
es lo que nos está pasando, viviendo esa experiencia de 
distinta manera. 
De ahí que exista la natural necesidad de hacer una pausa 
en nuestras ajetreadas vidas para poder identificarlo que 
estamos sintiendo y buscar apoyos que nos permitan com- 
partir lo que vivimos. No olvidemos que nuestros cuerpos 
están diseñados para expresar emociones: así, cuando 
sentimos temor frente a una situación incierta, tiritamos; 
cuando estamos alegres y contentos, sonrelmos; cuando 
tenemos rabia o frustración, fruncimos nuestro ceño; y 
cuando tenemos pena, lloramos. 
Identificar nuestros sentimiento, y aceptaros, eun acto de 
franqueza hacia nosotros, Siendo sinceros con uno mismo, 
podremos serhonestos con nuestro entorno y seres queridos. 
En definitiva, recurrir la familia, amigos, compañeros de 
confianza u otros referentes cercanos, nos permitirá verba- 
lizar nuestros estados emocionales y sacar del pensamiento 
esas ideas, creencias y sentimientos que nos afectan. 

A modo de autocuidado, el Ministerio de Salud (2019) re- 
comienda algunas acciones que serán de gran ayuda; 

+ Descansar lo suficiente, comer con regularidad y beber 
agua. 

«+ Compartir con a familia y amigos. 
«+ Hablar delas preocupaciones con alguien de confianza. 

+ Realizar actividades que le ayuden a relajarse y hacer 
>, por ejemplo, caminar, cantar, leer jugar 

  

  

    

     
+ Encontrar maneras de ayudara otrosas y participar en 
actividades comunitarias. 
“+ Mantener rutinas básicas espl 
diarias. 
Porcierto, siempre es importante consultar a algún especia- 
lista tales como psicólogo/a, psiquiatra o médico general, 
si nuestras dificultades y preocupaciones son constantes y 
os afectan en nuestro cotidiano vivi 

  

Imente las actividades 

  

Unirnos para 
cuidar el agua 

  

vación de glaciares en el planeta con un urgente llamado por su 
acelerado derretimiento que está afectando ese sabio equilibrio 
natural. 
La Cordillera de Los Andes embellece nuestro horizonte con 
majestuosidad y conserva las grandes reservas de agua dulce del 
sistema natural que alimenta los cauces que sostienen la vida 
natural y nos permiten producir el agua potable que millones de 
personas necesitan para desarrollarse. 
Se trata de un desafio global relevante y los esfuerzos por des- 
arbonizar las actividades humanas están aún en disputa con 
realidades y posturas que no terminan de alinearse. Mientras 
avanza el derretimiento de glaciares, también parece diluirse el 
esfuerzo por mitigar el impacto humano sobre el clima. 
Sin embargo, activar el interés de la sociedad porel cuidado del 
“agua y nuestros glaciares es el mejor camino para fortalecer un 
propósito común y tomar acciones para disminuir nuestra presión 
sobre los ecosistemas que nos acogen, 
En esta uta, ls jóvenes son un grupo fundamental para impulsar 
las transformaciones y en gran medida, son quienes están detrás 
de los camblos que se han comenzado a percibir, como el uso. 
eficiente del agua yla disminución del consumo por habitante. 
También es importante encausar acciones en que participemos. 
activamente por un propésito común. Nuestros programas de 
sostenibilidad, como "Ecobrigada”, «que de forma ládica acerca 
a escolares los desafíos del agua-, y "Toma la Sartén por el 
Mango", -que promueve el reciclaje de aceite on junta vecina- 
les-,son ejemplos para incentivar a acción con impacto positivo 
obre el agua y la naturaleza. Y la colaboración público -privada, 
regional y comunal, también es una clave para comprender los 
desafios de largo plazo que nos deben llevar la acción conjunta 
¡Como empresa hemos sido promotores de convenios y acuerdos. 
de colaboración con Gobiernos Regionales, municipalidades, 
instituciones públicas y juntas de vigilancia en los principales 
cauces de las regiones en que operamos. 
Además, estamos haciendo inéditos esfuerzos para asegurar la 
calidad y disponibilidad de agua potable a la comunidad que 
servimos. Esto incluye hacemos cargo de nuestra huella de car- 
bono, pero por sobre todo innovar para adaptamos a la "nueva 
realidad" que el cambio climático dibuja en nuestras regiones 
y reforzar nuestra resiliencia ante las distupciones que vivimos. 
cada año como inundaciones e incendios 
Por ello, materializamos inversiones en equipamiento € in- 
fraestructura para la resiliencia y generamos nuevas ideas para 
¡gestionar el agua de forma más sostenible, como interconexio- 
nes, estanques y nuevos sistemas de captación. A esto se suma 
nuestra agenda de innovación para repensar el ciclo urbano del 

“agua, optimizar procesos y correr el cerco delo posible hacia las 
familia vulnerables urbanas rurales 
Unimos para cuidar el agua será decisivo para que los jóvenes 
que hoy impulsan cambios hacia la sostenibilidad vivan en sus. 
regiones con esperanza y confien en que siempre estaremos ahí 
para proveer de agua sana para su vida y el medioambiente 
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