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El período invernal en Chile, ya establecido, 
conlleva no solo bajas temperaturas y el aumen- 
to de las enfermedades respiratorias, sino tam- 
bién un impacto menos visible, pero igualmente 
significativo: el que ejerce sobre nuestra salud 
mental. Como profesional de la salud, es funda- 
mental abordar esta realidad con empatía y el 
conocimiento que requiere. 

La disminución de la luz solar, el frío y lasmayo- 
res restricciones en la vida al aire libre pueden 
gatillar o exacerbar condiciones como el trastorno 
afectivo estacional (TAE). Laliteraturaindica que 

este serelaciona directamente con la cantidad de 
luz y se manifiesta con cambios de ánimo depre- 
sivos queinician en otoño y suelen desaparecer en 
primavera o verano, destacando la importancia 
de estar alerta a estos síntomas y buscar trata- 
miento profesional (Escorza, 2023). Además, se 

suman otros factores como la contaminación y las 
enfermedades respiratorias, que también pueden 
influir en nuestro estado anímico (Conejero, 2023). 

Pero el “efecto invernal” va más allá del TAE. 
La combinación de bajas temperaturas y menor 
exposición solar puede intensificar molestias 
físicas y afectar el ánimo de quienes ya viven con 
dolor persistente. Se ha enfatizado que el dolor 
crónico y la salud mental están profundamente 
relacionados, y que eninvierno la menor luz solar 
disminuyela producción deserotonina y vitamina 
D, impactando directamente en el ánimo y gene- 
rando tristeza y desesperanza. Adicionalmente, se 
menciona que el frío aumenta la tensión muscular 
y la sensibilidad en articulaciones, lo que agrava 
el dolor y, a su vez, afecta el estado emocional. 

En este contexto, lainvitación es reforzar nues- 
tras estrategias de cuidado para la salud mental. 
Estoimplica reconocerlas señales y buscar ayuda 
profesional si los síntomas afectan la vida diaria; 

priorizar el autocuidado con rutinas de actividad 
física adaptadas, como ejercicios en casa o gimna- 
sios; buscar la exposición a la luz natural siempre 
que sea posible, incluso a través de ventanas. 

Es fundamental asegurar una alimentación 
nutritiva y equilibrada, y procurar un descanso de 
calidad, manteniendo horarios desueñoregulares. 
También se recomienda fortalecer los vínculos 
con seres queridos, ya sea de forma presencial o 
virtual, y buscar actividades gratificantes o pasa- 

tiempos que generen placer y bienestar. Integrar 
prácticas como la meditación, ejercicios de res- 
piración profunda o el mindfulness puede ser de 
gran ayuda; crearunambiente acogedor y cómodo 
en casa, así como escribir un diario para proce- 
sar emociones, contribuyen significativamente 
al bienestar. 

Cuidar la salud mental en invierno es un lla- 
mado a reconocer que las bajas temperaturas no 
solo afectan el bienestar físico, sino que también 
puedeninfluiren el estado de ánimo, instándonos 
aresponsabilizarnos colectivamente para afron- 
tar los desafíos del efecto invernal. 

Las opiniones y conceptos vertidos por los columnistas 
en nuestras páginas de redacción son de absoluta 
responsabilidad de sus autores y no necesariamente 
representan el pensamiento de La Tribuna 
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El Colegio de Profesores presentó una demanda ante 
la OIT contra la Contraloría General de la República 
porque, al exigir al sector educación que informe el des- 
cuento salarial de quienes se plegaron al Paro Nacional 
de comienzos de junio y la propuesta de recuperación 
de clases, estaría vulnerando el derecho a huelga y la 
libertad sindical de los funcionarios públicos. Pero esta 
demanda se contrapone alo que el ordenamientojurídico 
establece en nuestro país: que los funcionarios públicos 
no tienen derecho a huelga. Así está establecido en la 
Constitución Política. 

A pesar de esta prohibición, bien sabemos que en la 
prácticalos funcionarios públicos sísevan a huelga, para- 
lizando la prestación de servicios estatales y dejando al 
ciudadano ala deriva, tal como ha ocurrido conlosniños y 

niñas quese quedaronsin clasesel4y5 dejunio pasado. Y 
aunquea veces sehautilizado el “turno ético” para paliar 
los efectos de las movilizaciones, este no es más que un 

subterfugio para dar a entender que existe continuidad 
del servicio. Basta recordarlas movilizaciones del2015 en 
el Registro Civil, las del 2018 del Servicio Médico Legal, 
las de Gendarmería en 2024 y lasinnumerables paraliza- 
ciones de la Atención Primaria de Salud y de los colegios 
y liceos municipales. 

La prohibición del derecho a huelga se explica por el 
carácter monopólico dela función pública, queno permite 
al ciudadano escoger el lugar donde realizará su trámite. 
También porquela naturaleza del funcionario público no 
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es equivalente a la del trabajador de la empresa privada; 
de hecho, no tiene contrato ni se rige por el Código del 
Trabajo, pues los funcionarios públicos se vinculan con 
el empleador (Estado-Fisco) a través de nombramientos 

y designaciones y están sujetos a la preeminencia del 
Estatuto Administrativo. Todo esto dificulta situar la 
huelga en la realidad del sector público. 

Entonces, el informe requerido sobre el descuento 
salarial de los días no trabajados, realizado por la Con- 
traloría, está en la dirección correcta, pues la huelga está 
prohibida en el sector público y, en consecuencia, no es 
posible vulnerar aquello que no está autorizado. 

Sin embargo, esto no impide que se discuta y analice 
esta situación. Atodas luces se hace necesario reflexionar 
en torno a las normas que rigen la función pública, a su 
naturaleza, sus prohibiciones y derechos, pues la norma 
y la realidad deben ir dela mano y serlo más consistentes 
posible. No es posible que exista una prohibición derango 
constitucional que enla práctica es desafiada por el propio 
sector público. Se hace necesario modernizar la norma- 
tiva que rige la función pública para que regule aquello 
que en la práctica se realiza desde hace muchos años y, 
por otra parte, para situar a los funcionarios públicos en 
una regulación moderna y acorde a los tiempos actuales. 

Pero por sobre todo, que se proteja a los ciudadanos 
que miran con estupor cómo cada vez sus derechos son 
lesionados con estas movilizaciones que, en la práctica, 
aunque pudieran ser necesarias, son ilegales. 
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El jueves pasado la Comisión Asesora para la actua- 
lización de la Encuesta de Caracterización Socioe- 
conómica Nacional (CASEN) entregó al Presidente 

su informe con recomendaciones. Un hito clave para 
hacernos cargo de los cambios que ha experimentado 
nuestra sociedad en las últimas décadas, los que han 
transformado la vivencia de la pobreza. 

La noticia de fondo más relevante es que, con los 
cambios propuestos, la pobreza por ingresos observada 
en el año 2022 pasa de 6,5% a 22,3%. Un incremento 
significativo que se traduce en que más de 4,4 millo- 
nes de personas viven hoy en Chile en situación de 
pobreza. Es probable que este aumento genere distin- 
tas interpretaciones y debates. Por eso, es importante 
comprender su origen. 

Junto a la sofisticación de la metodología para cap- 
turar el aumento de los precios de arriendo y el uso de 
una nueva Canasta Saludable de Alimentos, el aumento 
enla pobreza se explica principalmente porla climina- 
ción del uso del “arriendo imputado”. Este es un monto 
simbólico que se atribuye a una familia dueña de su 
casa, la que“ahorra” al no tener que pagar arriendo para 
vivir en su barrio. Dada la fuerte alza en el precio de las 
propiedades, este valor ha distorsionado la medición 
de la pobreza a tal punto que cerca de 30 mil hogares 
no calificaron como pobres, a pesar de no contar con 
ningún ingreso por este concepto. 

Ese es el caso de Carlos, un adulto mayor que vive 
solo en un barrio marginal del norte de Iquique, dueño 
de su casa, y que, producto de un accidente cardiovas- 
cular (ACV), está con movilidad reducida y vive con 

   

una pensión que para poco le alcanza. 

Es importante no reducir el análisis a este cambio. 
Como señaló la ministra de Desarrollo Social y Familia, 
Camila Toro, debemos ser más exigentes si queremos 
que millones de personas avancen en su bienestar. 

La Comisión Presidencial propuso una serie de ajus- 
tes relevantes: avanzar desde una medición centrada 
en el acceso a servicios y recursos hacia la medición 
de carencias en cada dimensión de la pobreza multidi- 
mensional; incorporarla medición de “vulnerabilidad” 
paraidentificar aquellos hogares con alta probabilidad 
de caer en situación de pobreza ante eventos fortuitos, 
como enfermedades repentinas, crisis económicas o 
desastres naturales; y, tomando en consideración una 
propuesta del Hogar de Cristo, considerar la “pobreza 
severa” como alternativa ala “pobreza extrema”, iden- 
tificando asíalos hogares más excluidos, porque están 
simultáneamente en situación de pobreza monetaria 
y de pobreza multidimensional. 

Los cambios propuestos transforman el panora- 
ma de la pobreza que conocíamos, pero, sin duda, son 
un paso adelante, ya que reflejan de mejor manera la 
realidad que vemos día a día en nuestro trabajo a lo 
largo del país. 

Esperamos que el Presidente y las autoridades res- 
pectivas consideren estas propuestas, de manera que 
cuando conozcamos los resultados de la CASEN 2024, 
tengamos una mejor fotografía de la realidad país, 
que permita visibilizar a la pobreza como un proble- 
ma estructural y relevante para nuestro desarrollo y 
cohesión social. 
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