
Opinión

La autoestima es el concepto que se tiene so-
bre el propio valor, es la opinión que se tiene de 
si mismo, es una apreciación subjetiva o personal 
acerca de la propia valía. La autoestima no depen-
de de lo que la persona tiene, sabe o de lo que es, 
depende siempre de la aceptación personal.

Cuando una persona tiene la autoestima baja no 
se quiere, no se acepta y no valora sus cualidades 
e incluso no será capaz ni si quiera de verlas.

A continuación, se presentarán algunas suge-
rencias para mejorar la autoestima.

-Identifique sus fortalezas. Todos los seres 
humanos nacen con una serie de cualidades o for-
talezas. El problema se da cuando la persona con 
autoestima baja no cree que las tenga. Además, 
le cuesta muchísimo identificarlas.

 Una forma de identificar sus fortalezas es la 
siguiente:

Piense en tres logros que haya conseguido a 
lo largo de tu vida. Por ejemplo: haber termina-
do su carrera, trabajar en lo que quería, aprender 
un segundo idioma, tocar un instrumento mu-
sical, aprender a cocinar, etc.  Luego piense qué 
características personales positivas son necesa-
rias para conseguir cada uno de esos logros como 
por ejmplo:la perseverancia. Pues bien, esa o esas 
son sus fortalezas.

-Convierta sus pensamientos negativos en 
respuestas racionales. El diálogo interno es fun-
damental para mejorar la autoestima. En las 
personas con una autoestima sana este diálogo 
suele ser amable, positivo y reconfortante. No obs-
tante, en las personas con la autoestima baja se 
convierte en todo lo contrario, aparece una voz 
que critica, que desprecia o minimiza los logros 
constantemente. Esta voz interior es irracional y 
suele interpretar cualquier situación de la peor 
forma posible, incluso cuando no hay pruebas ob-
jetivas para llegar a esa conclusión.

Frente a esto identifique en qué situaciones apa-
recen los pensamientos negativos e irracionales 
y qué es lo que le dicen exactamente. Los pensa-
mientos negativos suelen ser siempre los mismos, 
así que es muy importante identificarlos. Luego 
pregúntese ¿De qué manera estos pensamientos 
le hacen interpretar las situaciones?  ¿Qué emo-
ciones le provocan esas ideas?

Unas de las emociones que está más rela-
cionada con la baja autoestima es el miedo. Es 
importante que entienda que no somos lo que 
pensamos y que cuando pensamos algo no signi-
fica que aquello va a ocurrir. ¿Cuánta vez sufrió 
anticipadamente, porque pensaba que algo malo 
le iba a ocurrir, como sacarse una mala nota? Y 
esto nunca sucedió.

-Reemplace sus objetivos por valores. A veces 
el no lograr los objetivos, hace que la persona se 
sienta que no vale nada. Por ejemplo: imagínese 
que está preparando un examen. Lleva meses y 
meses estudiando. En este caso sus valores son el 
esfuerzo, la perseverancia, la superación personal, 
la capacidad de sacrificio y la responsabilidad, en-
tre otros. Si, finalmente no aprueba el examen. Hay 
que tener claro, que esos valores se han manteni-
do durante toda esta etapa de su vida y siempre 
van a estar ahí. Esas son sus fortalezas.

El pasado fin de semana, específicamente el día do-
mingo, la ciudad de Puerto Varas ubicada en el borde 
del Lago Llanquihue en la Región de los Lagos, fue afec-
tada por un viento de más de 180 kilómetros por hora, 
clasificado como “Tornado”, lo que ocasionó diversos 
daños en alumbrado público, distribución eléctrica do-
miciliaria y caída de árboles que con su propia caída, 
dañaron casas, empresas y vehículos.

Desde hace largo tiempo he trabajado en la gestión 
del riesgo de desastres en la administración pública, 
específicamente a nivel provincial, y desde la promul-
gación de la Ley Nº 21364 , se ha intensificado el marco 
legal para prevenir y estar constantemente preparado 
ante todo tipo de amenazas, donde definitivamen-
te Chile tiene a lo largo de su territorio una amplia 
gama de amenazas, la última que faltaba tener era el 
“Tornado” , y ahora vemos que se vuelve más recurren-
te en nuestro territorio.

El calentamiento climático hace modificar nuestro 
entorno, hace llover donde antes no llovía, causa largos 
periodos de sequía, puede hacer nevar en cualquier mo-
mento y concentrar en pocos periodos de minutos las 
lluvias de toda una semana, eso es una modificación 
que hace que cualquier centro urbano se vea colapsa-
do, pero también si antes podíamos soportar rachas 
de 100 kilómetros por hora, ahora debemos evaluar y 
considerar vientos de tornado a gran velocidad.

El Colegio de Expertos en Prevención de Riesgos, 
nos ha capacitado intensamente en el nuevo Decreto 
Supremo Nº44, que con fecha de publicación julio del 
año 2024 - “Aprueba un nuevo reglamento sobre gestión 
preventiva de los riesgos laborales para un entorno de 
trabajo seguro y saludable”. Como pudimos conocer en 
los videos que se difundieron, las empresas del comer-
cio que funcionan en ese horario fueron mayormente 
afectadas, estando expuestos a esta amenaza colabo-
radores, equipos y eventualmente el medio ambiente, 
sin perder de vista que siempre la prioridad es la per-
sona humana, sea este trabajador o un cliente.

El Tornado fue de categoría EF 01, (Escala Fujita) 
y es el segundo que ocurre en lo que va este año, el 
primero registrado fue el sábado 17 de mayo en la co-
muna de Los Ángeles, en la Región del Bio Bio, siendo 
el primero de la temporada, en el caso de Puerto Varas 
afectó a más de 100 viviendas, casi 20.000 personas 
sin energía eléctrica, albergues activados, clases sus-
pendidas y un número aún determinado de millones 
de pesos en daños.

Las nuevas amenazas están para quedarse, se debe 
trabajar en tener la tecnología para poder alertar de 
este tipo de vientos a la comunidad, se debe adecuar 
nuestra infraestructura , de deben actualizar los planes 
de seguridad, y se debe incluir esta nueva amenaza a 
nivel de cada empresa, a nivel de cada familia, a nivel 
de cada comuna. La trayectoria del tornado es incier-
ta, somos nuevos en estos temas, y debemos seguir 
capacitando a cada chileno en las amenazas para estar 
siempre listos para enfrentar antes, durante y después 
que ocurra un desastre.

En Magallanes a 30 años del evento conocido como 
“Terremoto Blanco” , debemos seguir estando alertas 
a nuestro entorno y trabajar por que nuestras comu-
nidades sean más seguras.

El transporte público en Chile está experimen-
tando una notable transformación, impulsada por 
la innovación y la tecnología. La implementación 
de pagos sin contacto (con tecnología EMV) en 
ciudades como Valparaíso, Concepción y Chillán 
representa un avance significativo, ofreciendo 
una experiencia más ágil, segura y accesible para 
los usuarios.

Valparaíso, con su sistema de transporte eléctri-
co multimodal (trenes, buses eléctricos, trolebuses 
y ascensores) con tarifa integrada por el sistema 
de recaudo de EFE, ahora permite el acceso direc-
to con tarjetas de débito, crédito o prepago. Esta 
innovación elimina la necesidad de recargas y el 
uso de efectivo, simplificando el viaje de todas 
las personas, residentes y turistas.

La implementación exitosa en Chillán gracias 
al trabajo o público- privado ejemplifica el poten-
cial transformador de los pagos sin contacto en 
el transporte público chileno. Tras una marcha 
blanca de tres meses que registró más de 140.000 
viajes, el 1 de abril de 2025 lanzamos masivamen-
te esta tecnología que permite pagos con tarjetas 
bancarias y de prepago.

La seguridad constituye un pilar fundamen-
tal del sistema. Empleamos tecnología EMV de 
estándar mundial que protege cada transacción 
mediante cifrado de extremo a extremo, toke-
nización de datos y autenticación multifactor, 
garantizando la confidencialidad e integridad de 
la información sin exponer los números de tar-
jeta de los usuarios. Estas medidas de seguridad 
robustas generan la confianza necesaria para im-
pulsar la adopción masiva del sistema.

Ciudades como Valparaíso, Concepción y Chillán 
se convierten en modelos a seguir, demostran-
do los beneficios de la apertura de los pagos en 
el transporte público: interoperabilidad, apoyo a 
reducir la evasión, potencial reducción de costos 
operativos y una experiencia más simple y segu-
ra para los pasajeros. Esperamos que esto inspire 
a otras ciudades a adoptar soluciones similares, 
impulsando un sistema de transporte público 
más moderno e inclusivo.

Pagar con tarjeta en el transporte público no 
es solo modernización, sino una transformación 
cultural que mejora la calidad de vida promue-
ve la inclusión financiera y facilita la gestión del 
tiempo y el dinero.

El viaje hacia un transporte público digitaliza-
do se está transformado y estamos comprometidos 
a liderar este cambio en todo el país. 
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