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La autoestima 
saludable 
La validación externa no es negativa, 

pero no puede ser la única fuente de 

valoración personal. 

n tiempos donde las redes sociales 
dictan, en todo el mundo y en todos 

los grupos de personas, estándares 

inalcanzables y la validación exter- 

na parece ser moneda corriente, 
fortalecer la autoestima se vuelve un acto de resis- 
tencia y salud mental. Pero, ¿qué significa real- 

mente tener una buena autoestima? 
La autoestima no es perfección ni superioridad, 

sino una relación respetuosa con uno mismo. Tal 

como explica Yuvitza Reyes, académica de Psico- 
logía de la Universidad Andrés Bello (UNAB), es 
reconocer nuestras fortalezas sin negar nuestras 
debilidades, tratarnos con la misma amabilidad 

que ofrecemos a quienes amamos. 

Uno de los mayores errores que cometemos las 

personas es buscar constantemente aprobación 

externa. Cuando nuestro valor depende de lo que 

otros piensan, nos volvemos vulnerables, deja- 

mos de ser auténticos y 

nos desconectamos de 
La autoestima nuestras emociones. 
no es perfección La validación externa 

. un no es negativa, pero no 
nisuperioridad, puede ser la única fuente 
sino una relación de valoración personal. 

respetuosa con La buena noticia es 
¡ino misino. que el amor propio se 

cultiva. Se proponen 

prácticas simples: escri- 

bir a diario tres cosas que valoramos de nosotros, 

cambiar el juicio interno por comprensión, y de- 

dicar al menos 15 minutos al día al autocuidado. 
No es egoísmo, es salud. 

Y si queremos una sociedad más sana, debemos 

sembrar autoestima desde la infancia. Validar 
emociones, reconocer esfuerzos y enseñar que 
equivocarse no Nos marx 11 NOS Valiosos, sino. 

más sabios, es una lección que puede marcar vi- 

das enteras. 
Construir autoestima es un acto profundo de 

amor propio. Y también, de transformación social. 

Oo 
Columna 

Másseguridad parala región 

ciudadana con dos iniciativas clave que hemos empuja- 
do comienzan a tomar forma: la llegada de un Equipo 

contra el Crimen Organizado y Homicidios (ECOH), y el inicio 
dela construcción del anhelado retén de Carabineros en Las 
Ánimas. Ambas respuestas concretas que permiten anticipa- 
ción frenteala preocupación de la comunidad por el aumento 
dela delincuencia y el crimen organizado. 

La llegada de ECOH a Los Ríos, cuya puesta en marcha está 
prevista para septiembre según informó el subsecretario de Se- 
guridad, permitirá contar con un equipo especializado podrá ac- 
tuar de forma rápida y técnica ante hechos violentos, desarticu- 
lando bandas y entregandorespuestas judiciales más contunden- 
tes, lo que se traduce en mayor sensación de justicia y preven- 
ción del delito enla comunidad. 

La experiencia ha demostrado que suimplementación gene- 
raavances sustantivosen la persecución penal de delitos graves. 
Hay una mayor efectividad investigativa, atribuida a la constitu- 
ción inmediata enlossitios del suceso, el levantamiento tempra- 
no de evidencia y la coordinación interinstitucional. 

Por otro lado, ayer se realizó el hito de colocación de la pri- 

I aregión de Los Ríos avanza hacia una mayor seguridad 

  

   

  

Alfonso de Urresti 
Senador por Los Ríos 

mera piedra del retén de Las Ánimas. Unanhelo que tras más de 
20 años de espera y múltiples retrasos, inicia la construcción de 
este cuartel policial que beneficiará directamente a los habitan- 
tes del sector norte de la ciudad, reforzando la presencia policial 
y la vigilancia preventiva. 

La combinación de un equipo de investigación penal de alto 
nivel como ECOH y una infraestructura policial moderna en un 
sector estratégico como Las Ánimas eleva el estándar de seguri- 
dad en Los Ríos. Por un lado, se mejora la capacidad de antici- 
par y desarticular el crimen organizado; por otro, se fortalece 

la presencia preventiva y la relación con la comunidad. Accio- 
nes concretas que responden alas demandas ciudadanas yan- 
ticipan escenarios de mayor complejidad delictiva, entregan- 
do herramientas efectivas parala protección dela vida yla tran- 
quilidad de los habitantes de laregión. 

Esto, sumada a otras iniciativas para fortalecer la seguri- 
dad, demuestra que con voluntad y gestión, podemos avanzar 
con resultados tangibles, devolviendo la confianza en la ciu- 
dadanía y sentando bases para una convivencia más segura y 
justa. La prevención y la anticipación deben serlos pilares de 
la política pública en materia de seguridad. 
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40 años|25 de junio de 1985 

Crean Sindicato de Taxistas 

Conla presencia de más de30 con- 
ductores se constituyó el Primer 
Sindicato de Taxis Colectivos Línea 
45, Corvi-Centro de Valdivia. La se- 
siónse realizó en la sede de la Pa- 
pelera y el primer presidente elegi- 
do fue Vicente Espinoza Miranda. 

Por Aethos 

30 años |25 de junio de 1995 
  

Presentan ElA de celulosa 

La Celulosa Arauco y Constitución 
entregó oficialmentea Conama para 
su revisión el Estudio de Impacto 
Ambiental dela futura Planta Valdi- 
via, a construirse en la comuna de 
Mariquina. El gobernador provin- 

cial, Jorge Vives, confirmó el ingreso. 

  

  

  

“Hay que esperar es que le vuelva el alma al cuerpo al 
oficialismo con una primaria masiva. Creo que va a haber 
de todas maneras más de dos millones de personas..” 

Pepe Auth, analista político y ex diputado. 
Sobre proyección de participación en elecciones del domingo. 

20 años |25 de junio de 2005 

Valdivia y Aricaenacuerdo 

Un acuerdo de cooperación y que 
laborativo enel 
regional firma- 

ron los alcaldes de Valdivia y Arica, 
Bernardo Berger y Carlos Valcarce, 
respectivamente. El hito se dio enel 
VII Congreso de Municipalidades. 
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