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Como lamentablemente hay seres humanos que es-
tán viviendo relaciones dañinas o toxicas y muchas 
veces, carecen de herramientas para darse cuenta y li-
berarse de estas. Hay que aclarar que el amor, no tiene 
que ser sinónimo de sufrimiento. Es decir, una rela-
ción que quita o arrebata más de lo que aporta no es 
sana, porque en una relación saludable el dar y recibir 
debe tener un carácter fluido. Además, un vínculo que 
lleva a vivir en una tensión o tirantez permanente, no 
hay dudas que no es una relación saludable.  

El problema fundamental que existe en las rela-
ciones dañinas o toxicas y por lo cual es tan difícil de 
liberarse de estas, tiene que ver con la confusión que 
experimentan o como la viven los integrantes de la re-
lación.  En la mayoría de las veces los componentes, no 
logran ver, percibir, ni experimentar que ninguno ob-
tiene una ganancia. No son capaces de ver que están 
perdiendo y se están dañando con la manipulación, 
la reprobación, anulación y los comentarios hirientes 
y la dependencia que predomina en este tipo de vín-
culo.		

Lamentablemente las secuelas negativas que dejan 
las relaciones tóxicas en la salud mental son profundas 
y variadas. Algunos de estas son los siguientes:

1-Preocupación constante: La naturaleza impre-
decible de una relación tóxica puede generar estrés 
y ansiedad crónicos, ya que uno de los integrantes, 
siempre están alerta ante posibles conflictos o com-
portamientos manipuladores. Por otra parte, el miedo 
al conflicto o la traición puede extenderse a otras in-
teracciones sociales, lo que dificulta confiar en los 
demás y formar nuevas amistades.

2-Baja autoestima: la crítica persistente, la falta de 
respeto y la manipulación emocional pueden dañar 
significativamente la autoestima, generando senti-
mientos de inutilidad y depresión. Por otra parte, 
se va forjando el aislamiento. Las relaciones tóxicas 
pueden hacer que las personas se alejen de círculos 
sociales, lo que genera soledad y agrava aún más los 
síntomas depresivos.

3-Agotamiento mental:  la manipulación y el con-
flicto constantes pueden conducir al agotamiento 
emocional, dejando poca energía para otros aspectos 
de la vida, como los pasatiempos y la familia. El ago-
tamiento emocional podría generar sentimientos de 
apatía, desesperanza y falta de motivación.

4- Incluso este tipo de relaciones pueden llevar a 
las personas a desarrollar conductas de riesgo como: 
el abuso de alcohol o la adicción a las drogas, lo que 
puede tener consecuencias muy graves para la salud 
a largo plazo.

5-Agresión o retraimiento: las personas pueden 
volverse más agresivas como mecanismo de defen-
sa e incluso pueden retraerse o alejarse, evitando por 
completo las interacciones sociales.

Los primeros pasos hacia la recuperación emocional 
de los daños o secuelas que han dejado las relaciones 
tóxicas, consiste en priorizar el autocuidado. Lo cual 
implica estar conscientes de las emociones, necesida-
des y límites, y tomar medidas efectivas para cubrir 
las propias necesidades. Para lograr esto, es importante 
poner en práctica el desarrollo de relaciones saluda-
bles y el establecimiento de límites sanos.

 Por otro lado, si no puede liberarse de una relación 
toxica, debe pedir ayudar a la brevedad a un profe-
sional de la salud mental, con el fin de ir en post de 
la sanidad, calma, plenitud y autorrealización como 
persona.

Estos últimos días han sido muy fríos en la región de 
Magallanes y de la Antártica Chilena, nieve,frio,hielo, 
un entorno normal que hace recordar los inviernos 
de antaño, pero que hacen colapsar la infraestruc-
tura y el normal desarrollo de las comunidades que 
no están efectivamente preparadas.

El peligro más grande que existe para cualquier 
comunidad, es el riesgo de no estar consciente de 
la amenaza que está por aproximarse. En los últi-
mos días me ha tocado dar recomendaciones desde 
mi rol de Experto en Prevención de Riesgos , una 
serie de consejos para afrontar las bajas tempera-
turas, pero que son tarde, ya que los esfuerzos de 
mitigación deben planificarse y financiarse con 
anterioridad.

Cuando hablamos de comunidades, la visión no 
es solo de la comuna, también debe ser de nuestra 
empresa , de nuestra comunidad escolar, de nues-
tros barrios , de nuestro edificio y de nuestras casas, 
toda comuna se forma de pequeñas comunidades 
que deben estar organizadas y coordinadas.

Resido en la comuna de Puerto Natales, que ac-
tualmente tiene solo una vía de conexión terrestre, 
fácilmente se puede imaginar que podria interrum-
pirse la conectividad, como alternativa hay conexión 
marítima, pero no son los mismo tiempos, pero 
el frío todo lo afecta, esta amenaza de bajas tem-
peraturas afecta a las personas, a los equipos y al 
medio ambiente, entonces de ahí viene el hecho de 
responder tres simples preguntas; Como las ba-
jas temperaturas pueden afectar a las personas, 
ahí nace la preocupación de los más vulnerables, 
las personas en situación de calle; Como las bajas 
temperaturas afectarán los equipos, como afecta-
rá los generadores, la bomba de agua, los vehículos 
y todo lo necesario para que funcionen cada activi-
dad industrial, comercial y de los servicios públicos 
con normalidad, y por último;Cómo afectan las 
bajas temperaturas en el medio ambiente, a nues-
tros animales de producción, a nuestras fuentes de 
agua, a nuestros entorno más cercano, entre otras 
consideraciones.

El estar preparado para las distintas amenazas, 
es tener una consideración de que muchas acciones 
se pueden realizar con bajo costo, entre ellas se en-
cuentran todas las acciones de planificación , como 
planificar un plan de mantenimiento preventivo, que 
muchas veces solo es ser ordenar, botar basura, lim-
piar y cortar ramas, con nuestros propios recursos 
y nuestras propias manos, asimismo encontramos 
la planificación en un hoja de cuaderno, que es lo 
que hacemos como familia para poder responder a 
una amenaza como bajas temperaturas, que pasa 
si se corta el gas, si se corta el agua, la situación es 
que debemos tener planes alternativos para el ho-
gar, empresa y establecimiento educacional.

Una visión que nunca debemos cambiar, es la 
preocupación por las personas, para quienes vivi-
mos en la región, sabemos que debemos limpiar las 
veredas, esparcir sal, picar el hielo que se forma, 
mantener lo mejor posible las áreas de tránsito, para 
que las personas puedan transitar de forma segura, 
la preocupación por el prójimo, y la preocupación 
por los más necesitados, se ve reflejada en nuestra 
propia gestión de la reducción del riesgo de desas-
tres en cada nivel de la sociedad, en nuestra casa y 
en número barrio.Somos la zona austral, con con-
tingencias polares.

Ha llamado la atención el reciente estudio de 
la Universidad Diego Portales “Homeschooling 
y exclusión”, que da cuenta del cada vez más 
común fenómeno de los exámenes libres. El ho-
meschooling se refiere a educar en el hogar, a 
escolarizar a los hijos en la casa. 

¿Qué hay detrás de esta tendencia? 
Razones muy distintas, determinadas lamen-

tablemente por aspectos socioeconómicos. En los 
estratos medio-alto y alto, este tipo de educación 
es dirigida, organizada y supervisada por los pa-
dres, madres, tutores o por educadores contratados 
especialmente para este fin. Es una opción. Y has-
ta puede representar una moda, tal como sucedió 
en los años 1970 y 1980 en países como Estados 
Unidos, Canadá y Reino Unido. Entonces, la educa-
ción puertas adentro surgió como una respuesta 
crítica a los sistemas escolares tradicionales, por 
cuestiones de tipo curricular, filosóficas, religio-
sas o sociales. 

Hoy en Chile, tal como describe el estudio de 
la UDD, “mientras el homeschooling de los nive-
les medio alto y alto corresponde a una elección 
deliberada de las familias por razones ideoló-
gicas, pedagógicas o familiares, el abandono o 
salida del sistema educativo de estudiantes de 
nivel bajo y medio bajo se encuentra más ligado 
a condiciones estructurales: precariedad econó-
mica, baja adaptación al currículum, trayectorias 
educativas fragmentadas, escasa capacidad para 
ofrecer respuestas diferenciadas por parte de las 
escuelas, entre otros”. 

El mismo trabajo indica que en 2023, el 31% de 
quienes rindieron exámenes libres -más de 33 mil 
inscritos- pertenece a los niveles socioeconómicos 
alto y medio alto; y el 10% al nivel socioeconómico 
bajo. Mucho más elocuente de la desigualdad de 
fondo que entraña este fenómeno es que, en 2023, 
el 82% de los estudiantes de estrato alto aproba-
ron los exámenes libres, mientras sólo el 50% de 
los de estrato bajo lograron hacerlo. 

Las cifras anteriores dan cuenta de que la 
desvinculación del sistema educativo formal se 
relaciona con diferentes contextos y motivos. 

En Fundación Súmate nos ocupamos de las cau-
sas que llevan a niños, niñas y jóvenes del estrato 
bajo a abandonar las aulas. En ese universo so-
cial, sabemos que el fenómeno es forzado. 

Damos fe de que es producto de exclusiones 
que la propia escuela tradicional ejerce sobre los 
estudiantes. Y buscamos la revinculación de esos 
chicos vulnerables y vulnerados con una pro-
puesta educativa flexible, adecuada a su realidad 
y empática con sus circunstancias. Una modali-
dad que requiere un financiamiento particular y 
permanente, pero que no termina de aprobarse 
en el parlamento. Sólo así lograremos garantizar 
su derecho a la educación, porque, en este caso, 
la opción de los exámenes libres no es el resul-
tado de una acción voluntaria, sino producto de 
una exclusión real y permanente. De haber naci-
do, crecido y estudiado en pobreza.
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