
intermedio.
María Valentina Gómez (30), quien

trabaja remoto hace cuatro años como
diseñadora gráfica de una startup,
cuenta que asumir una jefatura no re-
presentó ningún beneficio: “Desde
que cumplí el año contratada, se me
otorgó el cargo de manager, que era un
cargo falso porque evidentemente yo
era la única persona de mi departa-

¿Qué es el éxito profesional?
Dependiendo de a quién
se le pregunte, puede ser
obtener un buen trabajo,

ascender hasta asumir una posición
directiva y tener un buen sueldo. Pero
las generaciones más jóvenes, o al me-
nos una parte, ya no tienen todas esas
aspiraciones y prefieren optar por car-
gos profesionales a asumir una jefatu-
ra.

Rebecca Fuentes (26) estudió Cien-
cias Políticas y trabaja en una consul-
tora. Aunque lleva un par de meses en
este nuevo trabajo, reconoce que no
tiene interés en asumir desafíos profe-
sionales que le exijan estar disponible
a cualquier hora: “No vale la pena.
¿Para qué te vas a sacrificar tanto por
algo que te desgasta, que no te retri-
buye ni económica ni laboralmente?”. 

Ella forma parte de la generación Z
(nacidos entre 1997 y 2012) y sospecha
que su desinterés es un tema genera-
cional: “No estamos dispuestos a dar
la vida por el trabajo. Creo que nos to-
có ver a nuestros papás dedicándole
demasiado tiempo al trabajo y viendo
muy pocas retribuciones y por eso
creo que ya es algo que uno no va a
hacer”.

La consultora Roger Walter realizó
un estudio sobre cómo la generación
Z está “dejando de lado consciente-
mente y evitando los estresantes
puestos de gestión intermedia”. Se-
gún los resultados, el 72% de la gene-
ración más joven de trabajadores dice
que preferiría progresar en un puesto
como trabajador, que llegar a un cargo

mento”. Pese a eso, reconoce que no
está interesada en tomar más respon-
sabilidades “que involucren demasia-
do de mi tiempo y mi creatividad, que
está totalmente dedicada a la empresa
y me suele afectar bastante porque me
deja cansada de ideas para proyectos
personales”.

Sobre asumir el liderazgo de un
equipo, dice: “Quizás más adelante,

en otro trabajo o en un área más cor-
porativa donde ese crecimiento me
permita escalar y vea la remuneración
económica de todo el esfuerzo que es-
toy entregando y mi tiempo”.

Flexibilidad y equilibrio

Esta tendencia ya es reconocible en
Chile. Según datos de Buk, una plata-
forma para la gestión de personas, los
millennials (nacidos entre 1981 y 1996)
y la generación Z tienden a priorizar
aspectos como las oportunidades de
crecimiento profesional (47% y 44%,
respectivamente) y la flexibilidad la-
boral (30% y 25%) al aceptar un traba-
jo, y afirman que estas preferencias re-
flejan una búsqueda de equilibrio en-
tre el desarrollo profesional y el bie-
nestar personal. De hecho, al analizar
las razones de renuncia, los datos de
Buk reflejan que ambas generaciones
mencionan la falta de oportunidades
de desarrollo (37% y 41%, respectiva-
mente) y la baja flexibilidad laboral

(27% y 25%) como factores clave.
Lesley Warren, head of Research de

Buk, dice que “son razones muy pre-
ponderantes para renunciar a sus tra-
bajos. Para ellos el trabajo no es sola-
mente un ingreso. Buscan crecimien-
to profesional, pero al mismo nivel es-
tá la flexibilidad y el equilibrio que
priorizan, como su bienestar”. Y deta-
lla que por eso estas generaciones
“tienen un menor nivel de compromi-
so que las generaciones mayores. Su
compromiso y lealtad están condicio-
nados con la relevancia que tengan los
proyectos y cuán alineados está el
propósito personal con los de la orga-
nización”.

Con todo eso, Warren concluye:
“(Las empresas) Van a tener que in-
cluir la efectividad, el aprendizaje y el
bienestar como planes estratégicos
para poder atraer al buen talento y
también al sistema”.

Pablo Castillo (32) es ingeniero me-
cánico. Cuenta que en su empresa se
abrió una posibilidad para ser super-
visor en otro departamento. Participó
del proceso de entrevistas y le ofrecie-
ron el cargo, pero notó que las condi-
ciones laborales no le favorecían: “To-
do el reto laboral estaba, pero el suel-
do no. Además, yo tenía trabajo híbri-
do y ahora era 100% presencial. Por
eso decidí rechazarlo”.

Elisa Ansoleaga, directora de Inves-
tigación de la Facultad de Psicología
de la Universidad Diego Portales, ex-
plica que es complejo hacer “una dis-
tinción tan fuerte entre las generacio-
nes”. Sin embargo, reconoce que si
bien hay cada vez más jóvenes en jefa-
turas, “también es plausible que va-
rios de ellos no quieran asumir cargos
directivos porque el nivel de dedica-
ción temporal que requiere asumir la
responsabilidad de un cargo directivo
puede ser mayor que lo que implica-
ría estar en un cargo profesional”. 

Ansoleaga concluye que “las perso-
nas jóvenes, en relación al mundo del
trabajo, tienen mucho más claro sus
derechos respecto de su vida laboral,
y cuidan con mucho recelo los límites,
o al menos así lo intentan, entre la vida
laboral y personal”.

Millennials y generación Z priorizan el balance entre vida personal y familiar

Los jóvenes no quieren ser jefes: “No estamos
dispuestos a dar la vida por el trabajo”

MANUEL HERNÁNDEZ

La tendencia, que ya se ha visto
en el mundo y también en
Chile, tiene varias causas, entre
ellas la falta de tiempo libre y
exceso de responsabilidades de
una jefatura, así como el poco
aumento salarial que implica.

Tener tiempo para sus pasatiempos es una de las prioridades de los jóvenes. Por eso, si las jefaturas no representan un aumento
de sueldo significativo, prefieren cargos que no demanden tanta dedicación.
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Cambiarse de trabajo
Rebecca Fuentes (26) afirma que este desinterés por llegar a ser jefa tiene
relación con la precarización laboral y detalla que se ha cambiado varias veces
de trabajo porque de esta forma es más sencillo asumir nuevos cargos (sin ser
jefa) y negociar un mejor sueldo: “No es que me gusta cambiarme de pega,
sino que me cambio porque es la manera que tengo para poder escalar, bus-
cando un lugar donde realmente uno sienta que lo valoran laboralmente y que
se retribuye la parte económica”.
De hecho, la head of Research de Buk, Lesley Warren, afirma que en países
como Estados Unidos esta tendencia es evidente: “En general, el cambio de
trabajo significa un mayor aumento de ingresos para la persona versus que-
darse en la misma empresa. Queremos estudiarlo en Chile, pero sí es algo que
ocurre”. 

El Ártico está emitiendo más
carbono del que almacena, según
advierte en un informe la Agencia
Oceánica y Atmosférica estadouni-
dense (NOAA).

Junto al calentamiento global,
los incendios forestales, que cada
vez más afectan a la tundra ártica,
no solo queman la vegetación y la
materia orgánica del suelo, liberan-
do carbono a la atmósfera, sino que
también eliminan las capas aislan-
tes, lo cual acelera el deshielo del
permafrost en la zona. Cuando esta
capa de hielo subterránea se des-
congela, el carbono atrapado por
debajo durante milenios es descom-
puesto por microorganismos y
liberado a la atmósfera en forma
de dióxido de carbono y metano,
dos potentes gases de efecto
invernadero.

INFORME:

El Ártico ya emite
más carbono 
del que absorbe

Las temperaturas anuales en el
Ártico este año fueron las segundas
más altas registradas desde 1900.
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Un desayuno de calidad incluye la cantidad adecuada de proteína, grasas saludables, fibra y
minerales, evitando azúcar añadida y grasas saturadas, indicaron los autores del estudio.
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Tomar un desayuno que aporte entre
el 20% y el 30% de la ingesta energética
diaria (calorías consumidas) y esté com-
puesto por alimentos de alta calidad po-
dría ser clave para reducir los factores de
riesgo cardiovascular. 

Así lo revela un estudio realizado por
investigadores del Instituto de Investiga-
ciones Médicas del Hospital del Mar (Es-
paña) y publicado ayer en el Journal of
Nutrition, Health and Aging. 

Los autores siguieron durante tres
años a 383 adultos de entre 55 y 75 años
con sobrepeso u obesidad, clasificando
sus desayunos en tres categorías, según
el porcentaje de calorías consumidas en
relación con su ingesta total diaria: baja
(menos del 20%), adecuada (entre 20 y
30%) y alta (más del 30%). También eva-
luaron la calidad de sus desayunos, se-
gún los nutrientes consumidos. 

Los resultados mostraron que quienes
comían entre el 20% y el 30% de sus calo-
rías diarias por la mañana tenían una me-
jor evolución en el peso corporal, el perí-
metro de cintura y el perfil lipídico. 

“Si una dieta diaria es de 1.500 calorías,
el desayuno debería aportar entre 300 y
450 calorías. Esto podría incluir, por

ejemplo, dos rebanadas de pan integral,
dos huevos, 30 gramos de palta, una cu-
charadita de semillas de chía o de aceite
de oliva y tres rodajas de tomate”, explica
Lissette Duarte, nutricionista de la Clíni-
ca Santa María.

Según el estudio, los participantes que
aplicaron este esquema redujeron, en
promedio, su índice de masa corporal en-
tre un 2% y un 3,5%; su circunferencia de
cintura entre un 2% y un 4%, y sus nive-
les de triglicéridos entre un 9% y un 18%.

Además, lograron un aumento de entre
el 4% y el 8,5% en los niveles de coleste-
rol HDL, conocido como “colesterol bue-
no”.

En cuanto a la calidad del desayuno,
aquellos que optaron por alimentos ricos
en proteínas, grasas saludables, fibra y
minerales como potasio y hierro, y evita-
ron azúcares añadidos y grasas satura-
das, mostraron mejoras adicionales, co-
mo una baja de 4% en los triglicéridos y
un aumento de 3% en el colesterol HDL.

Duarte explica que estos beneficios se
explican debido a varios mecanismos.
“Las proteínas y la fibra ayudan a prolon-
gar la sensación de saciedad, lo que redu-
ce la ingesta de alimentos menos saluda-
bles durante el día. Además, la fibra ra-
lentiza la absorción de azúcares, ayudan-
do a mantener niveles estables de
glucosa”, señala la especialista.

“Por otro lado, las grasas saludables
contribuyen a mejorar el perfil lipídico,
aumentando el colesterol bueno y redu-
ciendo triglicéridos. Finalmente, una
composición balanceada del desayuno
apoya un peso corporal adecuado, lo que
a largo plazo reduce inflamación y mejo-
ra indicadores metabólicos asociados al
riesgo cardiovascular”, agrega. 

Álvaro Hernáez, investigador del Ins-
tituto de Investigación Hospital del Mar
(España) y coautor del estudio, comenta:
“El desayuno es la comida más importan-
te del día, pero importa qué se come y có-
mo se come. Controlar la ingesta de canti-
dades (ni demasiado ni demasiado poco)
y garantizar una buena composición nu-
tricional es fundamental. Nuestros datos
demuestran que la calidad se asocia a una
mejor evolución de los factores de riesgo
cardiovascular. Tan importante es desa-
yunar como desayunar de calidad”.

Resultados de un estudio que siguió a casi 400 adultos durante tres años:

Científicos descubren cómo es un buen
desayuno que cuida la salud cardiovascular

Este debe cubrir hasta el 30% de las calorías diarias requeridas. La calidad de los alimentos también
influye: deben ser ricos en proteínas, grasas saludables, fibra y minerales para obtener más beneficios.

JANINA MARCANO
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