
se y es mejor dejarlos tranquilos”,
precisa Ubilla.

Pensando en este tipo de ayuda,
alumnos de Ingeniería y del Colle-

ge de la U. Católica de-
sarrollaron proyectos y
prototipos enfocados
en la protección de ani-
males domésticos.

Entre las ideas está
“Oasis sonoro”, una
carpa plegable que
“responde a la preocu-
pación de los dueños
de perros ante los efec-
tos de los ruidos fuertes
sobre sus mascotas”,
según detallan sus au-
tores. La carpa se arma
rápidamente sobre la
cama o el lugar donde
esté la mascota, optimi-
zando así el espacio, y
además es fáci l de
transportar. Está hecha
de un material que dis-
minuye entre 10 y 20
dB el ruido percibido
por el perro, lo que

“atenúa el estrés y la molestia au-
ditiva”.

Para calmar la ansiedad en los
perros, “Rasca relaja” es una he-
rramienta que busca tranquilizar
a la mascota. “La gente nos men-
cionaba que al quedar solos los pe-
rros causaban destrozos, sobre to-
do los que viven en departamen-
tos. Buscamos estudios y encon-

la calle”, advierte.
La reacciones pueden ser varia-

das, agrega Soto, quien también es
vocera del Colegio Médico Veteri-
nario (Colmevet). “Algunos ani-
males reaccionan de manera te-
merosa, con temblores, y hay
otros que se ponen muy agresi-
vos, por ejemplo”.

Para evitar que ello ocurra,
acompañar y contener a las mas-
cotas es clave, enfatiza la médico-

Los fuegos artificiales que sue-
len acompañar a las festividades
de fin de año tienen un impacto
negativo en las mascotas, sobre to-
do en los perros. Se estima que al
menos el 40% de estos animales
tiene fobias al ruido.

“La pirotecnia causa mucho es-
trés en los animales; el ruido y las
luces repentinos e intensos produ-
cen principalmente miedo y so-
bresalto, así como desorientación
y dolor de oídos. No hay que olvi-
dar que los perros tienen mucho
mayor capacidad auditiva que los
humanos”, comenta Ana Francis-
ca Soto, médico-veterinaria, etólo-
ga (especialista en comportamien-
to animal) y académica de la Es-
cuela de Medicina Veterinaria de
la U. Andrés Bello.

El efecto, también se ha visto en
fauna silvestre, por ejemplo en
aves, agrega la especialista. Sin
embargo, está mucho más estu-
diado en animales domésticos, co-
mo los perros. “Les puede produ-
cir un estado de pánico, por lo que
tratan de huir y sufren accidentes
al saltar rejas, muros o desde bal-
cones, al atravesar ventanas sin
darse cuenta o sufrir atropellos en

veterinaria María José Ubilla, etó-
loga y subdirectora de la Escuela
de Ciencias Agroalimentarias,
Animales y Ambientales de la U.
de O’Higgins. “Hay que preparar
un espacio o refugio seguro al in-
terior de la casa, ojalá lo más aisla-
do posible del ruido exterior”.

Para ello, agrega Soto, “se pue-
de cerrar y cubrir las puertas y

ventanas para aminorar el ruido;
distraerlos con juguetes o comida,
o sacarlos a pasear antes, para que
estén más cansados. Es importan-
te evitar dejarlos solos, para que
no sufran”.

Lo importante “es darles con-
tención, con caricias, abrazos y
prestándoles atención. A veces en
los gatos la conducta es esconder-

tramos uno de la U. de Pisa que
decía que hacer caricias disminu-
ye la ansiedad del animal. Enton-
ces, quisimos replicar eso”, cuenta
Vicente Ojeda, uno de los autores
del proyecto.

Se trata de un rodillo recubierto
de diferentes texturas intercam-
biables (pasto sintético, alfombra
o silicona) y que, a través de unos
sensores de movimiento, comien-
za a girar cuando el perro se acer-
ca, brindándole la sensación de
una caricia. “Lo testeamos en va-
rios perros y dio buenos resulta-
dos”. Por ahora, ambos solo son
prototipos y no saben si llegarán al
mercado.

Ubilla precisa que utilizar mú-
sica relajante para animales (dis-
ponible en YouTube o Spotify), así
como aromaterapia, también son
buenas opciones para calmar a las
mascotas. 

Si el animal suele tener reaccio-
nes muy intensas, ambas especia-
listas también sugieren llevarlo a
tratamiento con un experto. “Es
un tema de consulta común en es-
ta época. Se puede realizar terapia
conductual con un especialista
que además puede indicar fárma-
cos. Pero nunca hay que medicar a
un animal sin la indicación de un
profesional”, aclara Soto, quien
también aconseja tener a las mas-
cotas con placas de identificación
o chip en caso de que se extravíen
al arrancar por los ruidos. 

Desorientación y dolor de oído son otros problemas que les acarrean estos festejos:

Así se puede proteger a las mascotas de la 
ansiedad que les provocan los fuegos artificiales

C. GONZÁLEZ

Pese al atractivo que generan los fuegos artificiales en estas festividades —como el que
se realiza todos los años en Valparaíso, en la imagen—, suelen tener un impacto negativo
en las mascotas e incluso en la fauna silvestre. 

A
T

O
N

“Oasis sonoro” es una carpa plega-
ble hecha de un material que disminu-
ye entre 10 y 20 dB el ruido exterior.
Es un proyecto de alumnos de la UC.
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Preparar un espacio seguro, ojalá al interior de la casa, es clave. Sacarlos a pasear antes
del evento para que estén cansados y no medicar sin la supervisión de un especialista,
son algunos consejos.

Los vision boards se enmar-
can dentro de la psicología
positiva. Los especialistas dicen
que estos tableros pueden ser
efectivos cuando se combinan
con una planificación activa y
esfuerzo sostenido en las metas. 
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poder exponernos a nosotros mismos
a imágenes y palabras relacionadas
con esos objetivos, como para tener-
los más presentes y que ojalá influyan
en nuestra toma de decisiones”. 

Motivación y logro

Marisol Sagredo, psicóloga, escri-
tora y académica de la UDD, agrega
que “la base de esto tiene relación con
la psicología positiva y con la neuro-
ciencia. La idea es que, al plasmar tus
metas en imágenes, se estimulen áre-
as del cerebro relacionadas con la mo-
tivación y el logro”.

Urbina concuerda en que la psico-
logía positiva es un enfoque relevante
para entender esta práctica, “ya que
los vision boards ayudan a proyectar
un futuro positivo” y fomentan emo-
ciones orientadas al bienestar.

Según los entrevistados, la tenden-
cia ha crecido en plataformas como

El fondo de pantalla del celular
de Vanessa Torcat (32) es un
collage de fotos hecho por ella

en 2022: cestas repletas de flores colo-
ridas, como tulipanes y rosas, puestos
de flores al aire libre y una fachada de
una florería en tonos verde pastel.

Detrás de la idea está el hecho de
que Torcat es una joven florista que
hace algunos años tiene la meta de
abrir una florería. 

Y ese collage es su vision board (ta-
blero de visión), una herramienta vi-
sual que ayuda a plasmar metas y as-
piraciones personales a través de imá-
genes, palabras o símbolos.

También se le llama “tablero de
sueños”, y además de la versión digi-
tal, también es común hacerlo en una
superficie, como una cartulina o un
corcho, a la cual se van agregando
imágenes, recortes de revistas, foto-
grafías y frases impresas que repre-
sentan los objetivos y aspiraciones de
cada persona.

Enfoque

“Lo había visto en redes sociales.
Lo hice pensando en tener algo para
inspirarme y mantenerme enfocada
en mi meta. Soy consciente de que no
por tener esas imágenes van a suce-
der las cosas, pero me ha servido para
ir en la dirección que quiero”, cuenta
Torcat.

La realización de los vision boards
ha tomado fuerza en el último tiem-
po. Y por estos días su realización ha
impregnado las redes sociales, en re-
lación con el final del año y la creación
de nuevos objetivos. 

Al hacer una búsqueda por Insta-
gram con el hashtag #visionboard,
aparecen más de 1,3 millones de pu-
blicaciones de los usuarios que com-
parten sus tableros o el proceso de ha-
cerlos. La mayoría son personas jóve-
nes (millennials y generación Z).

Al buscar en TikTok, también se
muestran cientos de miles de videos
de usuarios inspirando a otros a crear
sus propios tableros. 

Además aparecen tutoriales con
el paso a paso sobre cómo armarlo,
con consejos como partir haciéndo-
se preguntas sobre los gustos, metas
y hábitos. También se publican re-
comendaciones sobre qué platafor-
mas usar para buscar imágenes
“que emocionen”.

Incluso hay reels que muestran a
usuarios en una vision board party
(fiesta de tablero de visión), una es-
pecie de reunión donde grupos de
amigos se juntan para armar su pro-
pio collage.

“Si bien la base no es algo nuevo,
porque básicamente se trata de fijar
objetivos y metas que tienen como fi-
nalidad ser alcanzados durante un
año, su particularidad radica en su
componente visual”, comenta Cris-
topher Urbina, académico de psicolo-
gía de la Uniacc.

Paula Errázuriz, académica de la
Escuela de Psicología de la UC, cofun-
dadora de la Fundación PsiConecta e
Investigadora de Midap, dice que,
“desde una perspectiva psicológica,
los vision boards son una herramienta
que se puede usar para visualizar y
hacer visibles las metas personales, y
se cree que podría ayudar a fomentar
la motivación y enfocar la atención en
objetivos específicos”.

La académica añade: “La idea es vi-
sualizar mentalmente cuáles son los
escenarios futuros que se desean, te-
niendo claras cuáles son las metas, y

Instagram y Pinterest gracias a su
componente estético.

“En lugar de hacer una lista de me-
tas que puede ser aburrida, el vision
board es bonito, con imágenes perso-
nalizadas, y esa idea ha enganchado”,
dice Sagredo. 

Sin embargo, los expertos advier-

ten sobre el peligro de convertirlos en
una fuente de presión. “Cuando esta
clase de elementos se ve como una es-
pecie de contrato que hay que seguir
al pie de la letra, y la visión que se pro-
yecta no es lo suficientemente realis-
ta, puede ser dañino”, plantea Urbi-
na. Coincide Sagredo, y también des-

taca la importancia de que el proceso
de lograr las metas propuestas en el
vision board sea agradable, lo cual es
clave para mantener la motivación y
evitar frustraciones.

“La meta la disfrutas un segundo,
pero todo lo que viviste para lograrlo
también es importante. Hagámoslo

de manera agradable, que sea una
motivación, no una tortura”, pun-
tualiza la psicóloga.

Torcat asegura que el suyo fue
una herramienta útil para enfocar-
se y disfrutar el proceso. “Yo creo
que sí puede servir para enfocarte
en lo que quieres”, opina la joven,
quien cuenta que próximamente
abrirá la florería que visualizó en su
tablero de hace dos años. 

“El vision board que me acompa-
ñó desde 2022 ahora se vuelve rea-
lidad”, se lee en un reel que publicó
esta semana en su cuenta de Insta-
gram (@milyunagardenia).

En Instagram, Pinterest y TikTok hay millones de publicaciones
y tutoriales sobre el tema:

“Vision board”, o el
mapa visual de las metas
para el próximo año,
gana popularidad 

JANINA MARCANO

Hacerlo de forma virtual o armar un collage con fotos, recortes de
revistas o frases que representan las aspiraciones personales, es una
manera de definir objetivos que se extiende entre los jóvenes, quienes
incluso hacen fiestas para crear sus tableros.

En Instagram hay más de un millón de publicacio-
nes sobre el vision board, desde cómo hacerlo para
este 2025 hasta reels de fiestas temáticas para
armar tableros.

Un tablero efectivo
Los especialistas son enfáticos en la importancia de que las metas de un
vision board sean realistas y concretas para aumentar la probabilidad de
alcanzarlas. “Esto implica establecer objetivos claros”, dice Sagredo. “Por
ejemplo, si quiero viajar, debe ser algo concreto como viajar al Caribe y no
solo viajar”, ejemplifica la psicóloga. Por otro lado, es importante que la meta
no dependa de otros, “como querer un ascenso, que no depende 100% de ti”. 
Melanie Müller, psicóloga de la UAI, comenta que una estrategia para refor-
zar la confianza es “incluir fotos de algo que se haya conseguido anterior-
mente, como un viaje”. Según explica, esto ayuda a recordarle al inconsciente
que se es capaz de lograr los objetivos. “Un error común es hacerlo y dejarlo
olvidado. La idea es que esté siempre en un lugar visible, por eso algunos son
digitales y se tienen de fondo de pantalla en el celular”, dice Müller.
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