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CARTAS: Autoestima saludable

Autoestima saludable

®En tiempos dondelas redessociales
dictan estandares inalcanzables y la
validacion externa parece ser mone-
da corriente, fortalecer la autoestima
se vuelve un acto de resistencia y sa-
lud mental. Pero, /qué significa real-
mente tener una buena autoestima?

Laautoestima noes perfeccion ni su-
perioridad, sino una relacion respetuo-
$a Con uno mismo. Es reconocer nues-
tras fortalezas sin negar nuestras debili-
dades, tratarnos con la misma amabili-
dad que ofrecemos a quienes amamos.

Uno de los mayaores errores esbus-
car constantemente aprobacion exter-
na. Cuando nuestro valor depende de
lo que otros piensan, nos volvemos
vulnerables, dejamos de ser auténti-
cos y nos desconectamaos de nuestras
emociones, La validacion externa no
es negativa, perono puede ser la ini-
ca fuente de valoracion personal.

La buena noticia es que elamor
prapio se cultiva. Se propone practi-
cas simples: escribir a diario tres cosas
que valoramos de nosotres, cambiar
el juicio interne por comprension, y
dedicar al menos 15 minutos al dia al
autocuidado. No es egoismo, es salud.

¥ si queremos una sociedad mas
sana, debemos sembrar autoestima
desde la infancia. Validar emociones,
reconocer esfuerzos y ensefar gue

Pag. :
Cm2:
VPE:

13 Tiraje: 2.400
119,4 Lectoria: 7.200
$133.027 Favorabilidad:  [JNo Definida

equivocarse no nos hace menos valio-
s0s, sino mas sabios, es una leccién
gue puede marcar vidas enteras.

Construir autoestima es un acto
profundo de amor propio. Y también,
de transformacion social.

Yuvitza Reyes Donoso

Estado de excepcion

®El estado de excepcion debera ser
mantenido indefinidamente mientras
no sean aniguiladas las organizacio-
nes guerrilleras y terroristas que ac-
tianen lazona; lo que serd imposible
mientras los miembros de Jas FF.AA.
tengan prohibicion para usar sus ar-
mas letales -salvo en legitima defensa,
cuando esté enriesgola vida de perso-
nas- lo que los deja en calidad de me-
ros espectadores; sin capacidades
ofensivas o represivas para resguardar
exitosamente bienes pablicos o priva-
dos, instalaciones estratégicas, de ser-
vicios publicos esenciales o de la in-
fraestructura critica.

dCuando se comprendera que ta-
les organizaciones, como la Coordina-
dora Arauco Malleco (CAM) -cuyosin-
tegrantes se [otografian, encapucha-
dos y desafiantes, con fusiles de gue-
rra- tienen una intencion independen-
tista, rechazan la logica de un Estado

Ta

www.litoralpress.cl



