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El antídoto invisible contra la 
soledad: construir comunidad 
para cuidar la salud mental 

  

Claudia Cruzat 

Decana Escuela de Psicología 

de la Universidad Adolfo Ibáñez. 

Lu Organización Mundial dela Salud (OMS) ucaba 
de emitir una advertencia contundente: la soledad 
afecta a una de cada scis personas cn el mundo y 
está relacionada con más de $70 mil muertes al año. 
Su impacto es tan grave como el del tabaquismo, la 
obesidad o la contaminación. Pero, a diferencia de 
estas amenazas, la soledad suele ser invisible: no se 
diagnostica fácilmente, rara vez se verbaliza y, sin 
embargo, daña con la misma fuerza. 

Entiempos de hiperconexión digital, resulta para 
dójico pu sole em schaya convertido cn uno de los 
principales problemas desalud pública del siglo XXL. 

Pr o vemos especial mente en niños, niñas y adoles- 
centes, quienes —pesc al contacto constante u través 
deredes sociales reportan sentirse desconectados 
emocionalmente. En Chile, cl 27% dice sentirse solo 
en la escuela y el 26% se siente excluido, cifras muy 
por sobre el pop de los países OCDE. 

La soledad no distingue edades, pero es especial- 
mente dañina en dos extremos dela vida: en lajuven 
tud, donde interfiere con cl desarrollo cmocional 
y social, y en la vejez, donde se asocia al deterioro 
físico y cognitivo. 

Ante este diagnóstico preocupante, es urgente no 
solo problematizar, sino también cambiar la pers 
pectiva: mirar menos el problema y más la solución, 
Tal como destaca el informe de la OMS, la conexión 
social está directamente relacionada con una mejor 
sulud y un menor riesgo de muerte prematura, Es 
momento de reenfocar el análisis desde una mirada 
apreciativa y constructiva. 

Por eso, el informe no solo expone una amenaza, 
sino que propone una hoja de ruta clara: fortalecer el 
tejido social. En este desafío, clsentido de comunidad 
emerge como uno de los factores protectores más 
poderosos para la salud mental, No se trata simple- 
mente de estar rodeado de personas, sino de sentirse 
parte de algo más grande, de contar con vínculos 
significativos, desaberse visto, escuchado y valorado, 

Las políticas públicas deben ir más alfá del enfo 
que individual. Necesitamos comunidades más 
inclus , barrios que fomenten la convivencia, 
escuelas que cultiven los vínculos y trabajos dondela 
colaboración prime porsobre la competencia. Inver- 
tir en salud mental no es solo ampliar la cobertura 
de atenció sino también ercar espacios de 

      

    

      

  

  

       

ión clínica 
conexión auténtica. 

Combatir la soledad es una tarea colectiva. 
Comienza con gestos cotidianos —una conversa- 
ción genuina, una escucha atenta, una invitación 
sincera—, pero exige también un cambio estructural, 
La conexión social no es un lujo: es una necesidad 
vital. Y hoy, construir comunidad esun acto urgente 
de salud pública. 

     
  

  

    
  

LA DIRECCIÓN   

La importancia de la sinapsis en el 
aprendizaje profundo 

Eduardo Fuentes Barra 

Director del Liceo bicentenario de Excelencia 

Nuevo Mundo de Mulchén 

Magister en Neuro Ciencias en Educación Universidad Mayor 

  

No hay aprendizaje profundo sin una adecuada 
“digestión cerebral”. Esta expresión resalta la nece- 
sidad de tiempo y espucio para que nuestras mentes 
procesen yasimilen lainformación recibida. Aligual 
quela comida necesita ser digerida, nuestras cxpe- 
riencias y conocimientos requieren un momento de 
reflexión para ser integrados de manera efectiva. 

La "digestión cerebral” implica cl proceso por el 
cual nuestro cerebro asimila conocimientos, expe 
riencias y emociones. Cuando enfrentamos nuevas 
ideas, nuestro sistema nervioso trabaja arduamente 
para analizar, cuestionar y establecer conexiones 
neuronales con la informución previamente ulma- 
cenada. Este trabajo sináptico es fundamental para 
que el aprendizaje sea significativo; sin un tiempo 
adecuado para procesar, corremos el riesgo de cuer 
en la superficialidad, donde el conocimiento se con 
vierte en simple datos aislados, sin propósitos claros 
en nuestra vida diaria. 

Además, permitir este tiempo de di 
subraya la importancia de la pausa y la reflexión 
en nuestra vida activa. En una sociedad marcada 
por la rapidez y la sobrecarga informativa, cs fácil 
perder de vista la necesidad de detenernos. Este 
ritmo acelerado puede obstaculizar la asimilación 
de nuestras vivencias. Tomar un momento pura 
reflexionar no solo enriquece nuestro aprendizaje, 
sino que también beneficia nuestra salud pep y 
emocional. 

  

  

  

    

     

  

Este tiempo de reflexión es igual mente crucial 
en el ámbito creativo. Muchas veces, las ideas más 
impactantes emergen tras un periodo de incubación, 
donde nuestra mente subconsciente sigue trabajan 
do cn un problema, aun cuando no estamos cons- 
cientes de ello, Al darle espacio a la creatividad, 
fomentamos la aparición desoluciones innovadoras 
y un pensamiento más profundo y enriquecedor, 

Asimismo, en las interacciones personales, ofre 
cer tiempo para procesar lo conversado puede ser 
vital. En diálogos intensos o emocionales, permitir 
ue cada persona reflexione previene malentendi 
os y promueve una comunicación más electiva, 

Este respiro emocional posibilita que el diálogo se 
desenvuclva de manera más clara y constructiva. 

En conclusión, es fundamental considerar estos 
aspectos en los procesos de aprendizaje en escuelas y 
liccos, Integrar espacios para la reflexión y la "diges- 
tión cerebral” en la educación no solo contribuirá a 
un aprendizaje más profundo y significativo, sino 
que también fomentará el bienestar emocional de 
los estudiantes. Al permitir que los jóvenes procesen 
adecuadamente la información, estarcmos prepa- 
rando un entorno educativo que promueva no solo 
el conocimiento, sino también el desarrollo integral 
de cada individuo. Así, se cultivarán mentes más 
críticas, creativas y resilientes, capaces de enfrentar 
los desalíos del fuluro con un entendimiento sólido 
y una visión ampliada del mundo. 

   

  

   

  

  

Chile frente al tabaco: el desafío de 

abandonar una adicción que mata 

Sara Macaya Retamal 

Jefa carrera de Enfermería 
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Pese a décadas de campañas de concientización, 
Chile continúa siendo uno de los países con mayor 
consumo diario de tabaco cn América Latina. Asílo 
confirma un reciente informe de la Organización 
Mundial de la Salud (OMS), que posiciona a nuestro 
país junto a Argentina como los líderes regionales 
en esta preocupante estadística: más del 30% de la 
población adulta fuma a diario. 

Desde la Universidad Católica de la Santísima 
Concepción (1 , académica advierte sobre los 
múltiples daños del tabaco, poniendo especial énfu- 
sis en la prevención. 

“El consumo de tabaco es una de las principa- 
les causas de enfermedad, discapacidad y muerte 
prevenibles en el mundo. Sus efectos negativos 
son sistémicos, afectundo prácticamente todos los 
órganos del cuerpo”, explica la profesional. 

ntre los electos del tabaquismo, se enume- 
ra una larga lista de consecuencias, entre ellas: 
enfermedades cardiovasculares, respiratorias eró- 
hicas, daño cn la sulud bucal, disfunción eréctil, 
complicaciones en el embarazo, envejecimiento 
prematuro y problemas de visión. “No existe un 
nivel seguro de exposición al tabaco. Incluso unos 
pocos cigarrillos a día ola el pa cl tienen 
efectos perjudiciales”, cafatiza la enfermera. 

Además, la especialista también advierte que 
pera a fumar cn la adolescencia agrava los 

“Cuanto antes se comienza, mayores son 
los sitos. Aumenta la adicción, se afectan los 
pulmones cn desarrollo y hay más probabilidad 
de trastornos de salud mental”. 

        

   

  

  

   

  

    

Por otro lado, la enfermera también aborda con 
a o el crecimiento del uso de cigarri 
los elcetrónicos. Estos dispositivos, muchas veces 
presentados como una alternativa más “segura”, 
no están exentos de riesgos. Según Macaya, “los 
vapcadores no son una alternativa segura. Contic- 
nen nicotina adictiva, sustancias químicas tóxicas, 
metales pesados y saborizantes peligrosos. Pueden 
generar enfermedades pulmonares graves como la 
EVALT, afectarla salud cardiovascular y provocar 
daño cercbral cn adolescentes”. 

Más allá de la prevención, el apoyo para dejar 
de fumar cs una necesidad urgente, Según la aca- 
démica de la UCSC, no basta con la voluntad: el 
proceso debe ser acompañado de herramientas 
médicas, upoyo psicológico y contención social. 
“Abandonar el tabaco es uno de los mayores regalos 
que podemos darnos. Es posible con acompaña- 
miento profesional, apoyo familiar y estrategias 
e a manejar el estrés y los desencadenantes del 
ábito”. 
Programas de cesación tabáquica, uso de terapia 

de reemplazo de nicotina y medicamentos reecta- 
dos, junto con cambios en el estilo de vida y redes 
de apoyo, forman parte de un enfoque efectivo. 

Frente a una adicción con cfectos tan amplios y 
dañinos, y con cifras que mantienen a Chile entre 
los países más afectados, para la especialista “el 
desafío está claro: reforzar campañas educati 
regular eficazmente el mercado de vapeadores y 
fortalecer los programas de apoyo para dejar de 
fumar”. 
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