
Opinión

En psicología, el “yo real” y el “yo ideal” son 
términos que se utilizan para describir áreas de 
la psiquis o de la mente.

El ¨yo real¨ es lo que realmente la persona 
es, cómo piensa, cómo se siente, como se ve y 
cómo actúa.

El «Yo ideal» es una construcción, mental y 
se refiere a la imagen que una persona tiene de 
sí misma en su estado óptimo, es decir, cómo se 
percibe a sí misma en su mejor versión. Este ideal 
puede incluir características como la felicidad, el 
éxito, las relaciones satisfactorias con los otros, 
etc. El “Yo ideal” es un perfil o es una representa-
ción de las anhelos y metas que una persona desea 
alcanzar a lo largo de su vida.  Tener un «Yo ideal» 
claro, motiva a la persona a trabajar hacia sus ob-
jetivos. puede ser un motor poderoso que impulsa 
a desarrollarse y alcanzar nuevas metas

Si la forma de ser (el yo real) está alineada 
con la forma en que la persona quiere ser (el yo 
ideal), entonces sentirá una sensación de bienes-
tar mental o paz mental. Si la forma de ser no está 
en sintonía con lo que la persona quiere ser. Esta 
incongruencia o falta de alineación generara an-
gustia o ansiedad. Cuanto mayor sea el nivel de 
incongruencia entre el “yo ideal” y el “yo real”, 
mayor será el nivel de angustia resultante. 

Algunas sugerencias para gestionar la brecha 
o distancia existente entre el “yo real” y el “yo 
ideal” son las siguientes:

-Reconocer y valorar su “yo real”: Reflexione, 
analice y aprecie sus logros, fortalezas y cuali-
dades. Aceptarse lo que se es actualmente, es 
fundamental para construir una autoestima sana, 
sólida y equilibrada.

-Si es necesario redefina tu “yo ideal”: Asegúrese 
que su “yo ideal”, posea metas flexibles y realistas. 
En lugar de ver este ideal como una exigencia, mí-
ralo como una guía de modo que no se vuelva una 
carga. Cuando lo sienta como una imposición, es 
momento de ajustar expectativas y redefinirlo.

-Practique la auto comprensión. Sea amable y 
benévolo consigo mismo, esta es la clave para en-
frentar los errores, fracasos y metas no alcanzadas. 
La auto compresión ayuda a reducir el estrés y el 
perfeccionismo. Además, le  permitirá aceptar sus 
traspiés o desilusiones sin juzgarse. No se trans-
forme en   un tirano consigo sí mismo.

-Saque a la luz lo propio. En lugar de aspirar 
a cumplir con expectativas externas, identifique 
sus valores, sus metas, sus anhelos. Es decir, 
aquello que realmente es importante para Ud. 
Esto le ayudará a construir un “yo ideal” que sea 
coherente con sus deseos y sus prioridades y no 
con aquellos anhelos, expectativas o imposicio-
nes externas.

-Fomente la gratitud: En lugar de centrarse 
solo en aquello que le falta por alcanzar o en sus 
fracasos o errores o en sus debilidades. Haga un 
ejercicio diario de reconocimiento y gratitud, recor-
dando las cosas que ya tiene, que ya ha alcanzado 
y que para Ud. Son realmente valiosas.

La semana recién pasada toda la región recibió un 
aviso SAE (Sistema de Alerta de Emergencias) en la ma-
yoría de los dispositivos móviles, esto es parte de un 
aviso focalizado para dar aviso de forma inmediata a la 
población, con el principal elemento que portan las per-
sonas día a día, que es su teléfono móvil.

Producto de un sismo, que presentó las característi-
cas que califican para un posible tsunami, fue procesado 
y alertado por medio de Senapred (Servicio Nacional 
de Prevención y Respuesta Ante Desastres), que junto 
con el organismo técnico SHOA (Servicio Hidrográfico 
y Oceanográfico de la Armada de Chile), determinaron 
los parámetros corresponden a los que son necesarios 
para evacuar a la población en un determinado sector 
del país.

Si bien, no fue un ensayo, y fue un hecho cien por 
ciento real, la gestión de riesgo y de desastres fue nueva-
mente puesta a prueba por una amenaza geológica, pero 
estos hechos de la naturaleza son parte de un proceso 
natural de movimiento de placas, lo que hace en reali-
dad, es poner a prueba a la comunidad de Magallanes y 
de la Antártica Chilena.

Lo que hace la diferencia en cualquier evento, es la 
capacidad de organización de la comunidad, en este tipo 
de emergencias en la cual hay que salir de la zona urba-
na de inundación, es necesario que la comunidad esté 
constantemente preparada, y para aquello, existen los 
simulacros, que son actividades formativas en la cual; 
las familias, las empresas, la comunidad escolar y todos, 
podemos poner en práctica el ejercicio de un forma cer-
cana a la realidad, para posteriormente evaluar, sacar 
lecciones y sugerencias para un mejoramiento continuo 
significativo.

En general, la respuesta de la comunidad fue eva-
luada por las Autoridades Regionales, Provinciales y 
Comunales de forma positiva, pero siempre se puede 
mejorar, hoy a diferencia de años anteriores, ya cada 
vez está en el ADN de las personas la convivencia con 
Emergencias de todo tipo, que demandan no enfrentar 
la emergencia, y la necesidad imperiosa de ponerse a sal-
vo en una zona segura.

Las familias, las empresas, la comunidad de un edifi-
cio, la comunidad escolar, las juntas de vecinos, necesitan 
estar de forma permanente preparados, para dar respuesta 
a evacuaciones, que dentro de sus diversas complejida-
des están el tener entre los evacuados a personas de 
edad avanzada, muchas veces con movilidad reducida 
y también , otras personas que se encuentran en la ca-
tegoría de electrodependientes, a lo anterior se suma la 
población migrante, que vive en la zona, pero que es re-
lativamente nueva en la cultura de responder ante estos 
eventos y quizás desconocen las zonas seguras.

Es misión de todos, el conocer donde se encuentra el 
PE (Punto de Encuentro) más cercano a nuestra casa, sa-
ber cual es el PE del colegio de nuestros hijos, saber cual 
es el PE cercano que corresponde a la ubicación de nues-
tro lugar de trabajo. Específicamente la ciudad de Puerto 
Natales, posee tres cuartas partes de su plano urbano 
sobretodo el más antiguo, en zona de inundación, por 
lo mismo es necesario que siempre estemos preparados 
y poniendo en la mesa este tema de conversación rele-
vante para la comunidad, que es, estar preparados como 
familia, para responder a la evacuación masiva, como la 
que vivimos todos nosotros el pasado día viernes 2 de 
mayo, debido a que siempre debemos fomentar el tener 
una comunidad organizada en nuestra comuna.

Puerto Natales, una ciudad la que el viento abraza con fuerza a quie-
nes viven dentro y fuera de su radio urbano. Ciudad en que el clima se 
muestra ambivalente e incluso dubitativo para mostrar los rayos del sol y/o 
dejar caer la lluvia. Para unos un arrullo, para otros, el crudo recordatorio 
de la distancia entre Magallanes y el resto del País. Vivir en la zona más 
austral del mundo y en la última esquina del territorio ofrece, sin duda, 
paisajes sublimes para aquellos que visitan la zona, pero un costo muy alto 
para sus habitantes, dado que los expone a desafíos únicos para la Salud 
Mental de los cuales poco se habla e incluso cuesta asumir.

Según los datos levantados hace un tiempo por los medios locales, en 
el año 2023, la Región de Magallanes registro 21 suicidios, la mayor par-
te entre jóvenes de 10 a 29 años (61%). Cada intento y/o ideación revelan 
un vacío: la falta de acompañamiento oportuno y/o servicios de calidad. 
Las listas de espera para especialidades psiquiátricas cada vez se alargan 
más; los medios de comunicación locales han advertido que la incertidum-
bre sobre la atención “agrava las condiciones prexistentes”. El consumo 
de alcohol y la violencia intrafamiliar llevan, tristemente, la delantera. La 
agresión puertas adentro sigue siendo, contrariamente, una herida abierta, 
reforzada por el aislamiento geográfico, y, muchas veces, por un silencio 
cultural que normaliza el sufrimiento.

Los inviernos magallánicos suman más de cien días con menos de sie-
te horas de claridad. Esa carencia lumínica afecta los ritmos circadianos y 
favorece el trastorno afectivo estacional el cual se intensifica entre otoño 
e invierno. La disminución de serotonina y melatonina podría explicar la 
falta de empatía, la irritabilidad y la pérdida de energía que muchos veci-
nos describen durante la temporada más fría. La tristeza invernal no es 
un mito: es un factor de riesgo que se superpone a problemas estructura-
les de acceso a la salud, pero sobre todo a la salud mental.

Uno de los elementos distintivos del contexto magallánico es la cons-
trucción identitaria basada en la resistencia ante condiciones extremas. El 
“orgullo territorial”, frecuentemente expresado por la población local, se 
forja en una historia compartida de aislamiento, climatología adversa, na-
vegación prolongada y desafíos estructurales persistentes. Esta narrativa 
de resiliencia ha permeado también los estilos de crianza, promoviendo lo 
que puede denominarse una cultura emocional de la fortaleza silenciosa, 
donde expresar vulnerabilidad es visto, aún hoy, como signo de debilidad. 
En este marco, madres y padres han socializado por generaciones una ló-
gica del “aguante”, minimizando la expresión emocional y favoreciendo 
la resolución intrafamiliar de los conflictos.

Sin embargo, esta matriz cultural entra hoy en fricción con las gene-
raciones más jóvenes, especialmente adolescentes, quienes -expuestos a 
discursos globales más abiertos sobre salud mental y emociones- expe-
rimentan una tensión subjetiva entre lo que sienten y lo que el entorno 
espera que sientan. Cuando la respuesta adulta frente al malestar continúa 
siendo “no es para tanto”, se genera un proceso progresivo de invalidación 
emocional que incrementa el aislamiento psicológico, inhibe la búsqueda 
de ayuda y profundiza la sintomatología. Comprender esta dinámica es 
clave para diseñar intervenciones pertinentes que no solo aborden la sin-
tomatología, sino también los códigos culturales que la perpetúan.

En cuanto lo anterior, se percibe cierta resistencia al momento de ha-
blar sobre salud mental, sobre todo en temas que mal se llaman “sensibles” 
y/o “inoportunos”. Es urgente revertir esta creencia, dado que HOY, más que 
nunca, urge hablar sobre la crisis que existe en esta temática. Es imperati-
vo poder diseñar un tejido social atento el cual deba estar compuesto por 
las familias, los colegios, servicios de salud, servicios comunales, medios 
de comunicación, entre otros. Las conversaciones incómodas sí son nece-
sarias y a Natales le hace falta una psicoterapia profunda.

Todo lo mencionado ya no puede ser una declaración simbólica ni mu-
cho menos una preocupación futura. Es una urgencia presente y no viene 
desde ahora, sino que desde hace mucho. La ciudad enfrenta, año tras 
año, condiciones que afectan profundamente el bienestar psicológico y la 
calidad de vida de sus habitantes: inviernos largos y oscuros, aislamien-
to territorial, altos índices de violencia intrafamiliar, consumo de alcohol 
y un sistema de salud mental que no da abasto. Las listas de espera son 
extensas, la calidad, frecuencia y periodicidad de los tratamientos no son 
adecuados y los recursos limitados. En muchas ocasiones, el malestar que-
da en silencio, postergado, naturalizado e invisibilizado.
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