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Cartas: Concientizar sobre la depresién: una tarea profundamente humana

da atiempo no es un fracaso, sinoun
pasonecesario para recuperar control,
estabilidad y bienestar.

Ricardo Ibaniez, abogadoy fundador
de DefensaDeudares.cl

Concientizar sobre la depre-
sion: una tarea profundamen-
te humana

®La depresion es una de las condicio-
nes de salud mental mas frecuentes y,
al mismo tiempo, mas incomprendi-
das. No es una rareza ni una debilidad
personal: es una forma comin de sufri-
miente humano. Probablemente todos
la atravesemos alguna vez de manera
aeuda, y cerca de una de cada siete per-
sonas la vive de forma crénica, duran-
te meses o anos, necesitando apoyo pa-
ra sostener su vida cotidiana. Aun asi,
sigue siendo una experiencia que mu-
chas veces se vive en silencio.

Concientizar sobre la depresion no
es hablar “contra” ella, sino recordar
que a nuestro alrededor hay personas
suftiendo. En cualquier espacio —fami-
lia, trabajo, amistades— es probable
que alguien esté luchando con su dni-
mo, St energiao siis pensamientos. Te-
ner presente esarealidad cambia la for-
ma en que miramos al otro: con mas
empatia y menas juicio.

Larelacion entre la depresion y el
estilo de vida es bidireccional. Cuando
UG persona se siente peor, suele aban-
donar habitos saludables. Pero, al mis-
mo tiempo, el abandono de esas con-
ductas agrava ese malestar, porque no

se cubren necesidades biologicas, psi-
cologicas y sociales basicas. Poreso, el
estilo de vida no puede entenderse so-
lo como una decision individual: re-
guiere condiciones sociales gue lo ha-
ganposible. Espacios seguros, acceso a
actividad fisica, recursos econdmicos,
educaciony tiempo son determinantes
reales delasalud mental.

El aislamiento es uno de los prindi-
pales factores de riesgo. Podemos estar
rodeados de personas y sentimos pro-
fundamente solos. Lo que protege no
es la cantidad de vinculos, sino contar
con relaciones de confianza donde se
pueda hablar sin culpa ni miedo a ser
Jjuzgado.

El estigma sigue siendo un obsticu-
locentral, Culturalmente hemos apren-
dido que sentirse triste, carsado o de-
sanimado es algo que debe ocultarse.
La tristeza acogida y comprendida es
parte natwal de la experiencia huma-
na. Cuando esa emocion es juzgada,
aparece un segundo sufrimiento: sen-
tirse mal por sentirse mal. Ladepresion
noessolotristeza; es tristeza neds lucha
contra la tristeza.

A esto se suman las barreras para
acceder a tratamiento: falta de profe-
sionales, tiempos insuficientes de aten-
cion y, muchas veces, intervenciones
poco efectivas. Hay personas que piden
ayuda y no reciben el apoyo que nece-
sitamn.

En este escenario, los pilares del es-
tilo de vida cumplen un rol clave. Dor-
mir mal afecta directamente el animo,
yladeprivacién de suefio sostenida de-
teriora la salud mental, La actividad f-
sica, por su parte, tiene amplia eviden-
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cia enla reduccion de sintomas depre-
sivos, en parte porque mejora el des-
cansoy la vitalidad. Estas practicas no
reemplazan la psicoterapia, pero la
complementan y amplian las posibili-
dadesde cuidado.

Concientizar la depresion es huma-
nizarla. Es aceptar que el sulrimiento
existe, que no siempre se ve, y que na-
die deberia cargarlo en soledad. No se
trata de luchar contra la tristeza, sino
de aprender a acompanarla.

Cristobal Carrasco Gubernalis, psi-
cologo clinico miembro del Comité Sa-
lud Mental de la Sociedad Chilena de
Medicina del Estilo de Vida (SOCHI-
MEV)

Cinco desafios urgentes para
la Educacion Media Técnico-
Profesional en Chile

@5efior director: En Chile, mas de 150
mil estudiantes cursan la Educacion
Media Técnico-Profesional (EMTP),
una modalidad que impacta en miles
de familias de nuestro pais y que con-
centra el 37% de la matricula de 3roy
4to Medio. Pese a su relevancia para el
desarrollo productivo y movilidad so-
cial, la EMTP sigue ocupandao un lugar
secundario en el debate piablicoyenla
agenda de politicas educativas.

De cara al proximo gobierno,
existen cinco desafios urgentes que
no admiten mds postergacion: 1) ac-
tualizar y flexibilizar el curriculo téc-
nico-profesional para responder a los
cambios del mercado laboral; 2)
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