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Compasión: 
bondad con 
los demás y 

consigo mismo 
Inés Rose Fischer, directora 

de carrera de Psicología en la 
U. Santo Tomás, Puerto Montt 

  

1 Día Mundial de la Compasión se celebró el 6 de 

julio en honor al día de nacimiento del actual Dalai 

Lama. Más allá de la fecha y su origen, la 

compasión es una virtud que debe estar presente a diario 

en nuestras vidas y que podemos entrenar. Muchas veces 

habremos escuchado decir “¡No necesito tu compasión!”, 

o “¡Note autocompadezcas!”. 
Estas reacciones se relacionan con la actual defini- 

ción de la RAE, “sentimiento de tristeza que causa el 

sufrimiento ajeno”. Es un sinónimo de lástima. Sin 

embargo, para el cristianismo, el budismo e incluso 
para la psicología positiva la definición tiene otra con- 
notación: “Sensibilidad al sufrimiento propio y ajeno, 
con el compromiso de intentar aliviarlo y prevenirlo”. 

Tiene un componente de empatía, pero va un paso 

más allá, ya que el compasivo no sólo se pone en el 
lugar del otro, sino que busca realizar una acción de 

apoyo. 
La compasión tiene tres direcciones: hacia los 

otros, hacia sí mismo y el recibir compasión de otros. 

Esta última implica estar en sintonía con la segunda 
definición y revisar las barreras que nos pone el orgu- 
llo. 

Por su parte, desarrollar la autocompasión es fun- 

damental para el bienestar personal, especialmente 

en personas muy autoexigentes, culpógenas y que 

han internalizado reproches como mensajes autocas- 

tigadores que se repiten cada vez que cometen algún 

error, a veces por pequeño e intrascendente que sea. 
La autocompasión es la capacidad de tratarse a 

uno mismo con bondad, comprensión y aceptación, 

especialmente cuando se enfrentan dificultades, erro- 

res o sufrimiento. Se trata de aumentar la autoamabi- 
lidad y disminuir el autojuicio negativo (así como 
debemos ser amables con los demás). Implica recono- 

cer que el sufrimiento y los errores son parte de la 

experiencia humana común, en lugar de sentirse ais- 

lado en el mundo (lo que de alguna manera ha sido 

fomentado en nuestra sociedad por el exceso de indi- 

vidualismo y competitividad). 
Los autores utilizan un concepto muy bonito, que 

es el de humanidad compartida, que no es el antiguo 

dicho “mal de muchos, consuelo de tontos”, sino que 

es la posibilidad de sentir que todos pertenecemos al 
mismo equipo (si todos lo creyéramos, no habría gue- 
rras), que hay cosas que nos pasan a “todos”, que 
podemos conversar y encontrar muchos puntos de 

encuentro, que nos podemos unir en metas comunes, 
apoyar en las dificultades y también celebrar juntos la 
vida. Hasta Jesús compartió nuestra humanidad. 

Entonces, practiquemos la compasión en las tres 
direcciones mencionadas, con la seguridad de que pue- 

den aprenderse, entrenarse y potenciarse para mejorar 

nuestra calidad de vida y la de los que nos rodean. 

   

UNASEMANAENNÚMEROS 
  

50 
millones de dólares se han in- 
vertido en seguridad en la re- 
gión (2018 y 2024), de los cua- 
les un71% es plata del Gore. 

PLANODETALLE 

del 89,3 28 
  cuanto a cr 

por ciento en el PIB del primer por ciento dela población de — porcientodelos puertovarinos 
trimestre tuvo la región en — LosLagos percibe unalza dela — se desplazan en su auto parti- 

segúnci- de cular. Así lo indica un estudio 

tos del informe Enusc 2024. efectuado por Sectra. fras del Banco Central. 

    

“TRAPANANDA”, EL PRIMER REMOLCADOR ELÉCTRICO DE CHILE Y LATINOAMÉRICA 

En dependencias del Terminal de Pasajeros de Empormontt, en Puerto Montt, fue bautizado el “Trapananda”, catalogado co- 
mo el primer remolcador eléctrico de Chile y América Latina, y que prestará servicios en la Región de Aysén. Tiene una capa- 
cidad superiora las 70 toneladas para asistir alas grandes embarcaciones y se moviliza gracias a una batería de ion-litio. Fue 
construido en Turquía y sus características permitirán contribuir a la reducción de emisiones de CO2. 

  

  

  

  

encontacto 

(QAMindepLosLagos 
La Seremi del Deporte, Anahis 
Arauz difunde sobre la próxima. 
Cuenta Pública Participativa 
2025 en la Radio Cuarta Colina 
de Puerto Montt y los avances 
en materia deportiva en la 
Región de Los Lagos, 
destacando la infraestructura 
depotiva y los programas 
presentesen la región. 

(QWAINRAIHGT 
El robo de cables nos golpea 
fuertemente como 
Municipalidad, porque afecta 
las luminarias públicas y deja a 
oscuras a los vecinos de 
HPuertoMontt. — Por eso 
valoramos los resultados de 
este operativo, que representa 
un golpe para estas bandas 
organizadas.   

Embalses evidencian déficit de agua acumulada 
  

El Boletín Hidrometeorológico de la Dirección de Aguas evidencia que al 7 de 
julio hay almacenados 4.562 millones de m3 de agua. El año pasado a la misma 
fecha había 5.942 millones de m3, por lo que hay 23,2% menos y cinco de los 25 

onitorea el MOP están bajo el 20% de su capacidad 

ESAS vs. capacidad 
9% 

embalses m 

Peñuelas Valparaiso 95 87 A. Potable 
Recoleta Coquimbo. 100 71 17% Riego 
Tutuvén Maule 22 3.8 17% Riego 
Puclaro Coquimbo 209 370 18% Riego 
Lautaro Atacama 26 52 20% Riego 
Cogotí Coquimbo 156 35.0 22% Riego 
Lago Laja Biobío. 5582 14409 26% Gen, Riego 
Bullileo. Maule 60 16,5 28% Riego 
Ralco Biobío 174 4193 36% Generación 
Digua Maule 225 82.0 36% Riego 
Colbún Maule 1544 5959 39% Generación 
Coihueco Ñuble 29,3 12.6 43% Riego 
La Laguna Coquimbo 38 168 44% Riego 
Culimo Coquimbo 10 4,8 48% Riego 
Lag. Maule Maule 1420 73L1 51% Gen, Riego 
Rapel O'Higgins 695 402,5 580% Generación 
Santa Juana Atacama. 166 107,0 64% Riego 
Corrales Coquimbo 50 40.0 80% Riego 
El Yeso Metropolitana 220 189 81% A. Potable 
Pangue Biobío 83 712 86% Generación 
Los Aromos Valparaíso. 35 30,5 87% A.Potable 
Convento Viejo O'Higgins 237 2074 87% Riego 
El Bato Coquimbo. 26 22,5 88% Riego 
Conchi Antofagasta 22 21.0 96% Riego   FUENTE: MIISTERNO DOES PúBLICAd 
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