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Verba volant scripta manent

#FUETENCENCIA

ENFOQUE

¿Cuál es el recurso más subes-
timado para aumentar la produc-
tividad, reducir el ausentismo y 
mejorar el clima laboral? Dormir 
bien.

El sueño no es un lujo, es una 
necesidad biológica crítica. Du-
rante las horas de descanso pro-
fundo, el cerebro procesa infor-
mación, consolida la memoria y 
elimina toxinas. Mientras tanto, 
el cuerpo se repara, fortalece 
su sistema inmune y equilibra 

el entorno? La respuesta está en 
recuperar el sentido. Usar la tec-
nología como medio, no como 
fin. Reivindicar la conversación, 
incluso en formato virtual, como 
un espacio de afecto. Aprovechar 
que hoy las distancias se han acor-
tado, pero sin renunciar a la pre-
sencia. Visitarnos más, llamarnos 
más, dejar los celulares fuera de la 
mesa. Volver a mirar a los ojos.

Necesitamos una tecnología 

El sueño: el superpoder 
olvidado de las empresas

Avanzar en la técnica 
y no retroceder en la 
comunicación

Este domingo se lle-
vó a cabo la Maratón de 
Santiago 2025, que reu-
nió a miles de corredores 
profesionales y amateu-
rs en una cita que desta-
ca por el deporte al aire 
libre y en comunidad.

En la red social “X”, los 
usuarios y usuarias co-
mentaron sobre la cita y 
sobre su respectiva par-
ticipación.

SARA
@MISS_LORDE
Me produce alegría ver 
como desconocidos alien-
tan a los corredores de la 
#maratondeSantiago2025 
es bonito 

GABO
@GABOZC
Salir a las 6 de la mañana, 
un domingo, con frío y correr 
42k. Yo no lo hice, pero los 
que lo hicieron tienen toda 
mi admiración, yo con suerte 
me levanto un domingo 
#maratondeSantiago2025

FRANCISCA
@FMORENT_
Cumplí con mis quintos 
10k. Orgullosa es poco 
#MaratóndeSantiago2025

HUMBERTO MONDACA O.
@HMONDACA
Misión cumplida !!! Llega-
mos a los 10K #maraton-
deSantiago2025 vamos 
que se pudo!!

ARTEMIZAONE
@ONEARTEMIZA
Es cierto que cada vez que 
veo  la #maratondeSantia-
go2025 me dan ganas de 
empezar mi vida fitness... 
El problema es que al otro 
día ya se me olvida... ¿Qué 
se hace pa eso?

LEO SOTO
@LEOSOTOCHILE
El chileno Carlos Díaz, un 
guerrero, que gana a todos 
en el 42K de la #maratón-
deSantiago2025 Un gigante!!

Javiera Burgos Betancur 
Kinesióloga 
Directora KineRehabilita

Dr. Fernando Fuente-Alba Cariola
Académico asociado del Centro 
de Análisis y Debate Público 
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funciones vitales. Negarle este 
proceso al organismo tiene con-
secuencias directas: según la 
Universidad de Harvard, la falta 
de sueño puede reducir la pro-
ductividad hasta en un 30%. Ade-
más, aumenta el riesgo de enfer-
medades como hipertensión, 
diabetes y trastornos del ánimo.

La realidad chilena es preo-
cupante. Según el Ministerio 
de Salud, el 63% de los chilenos 
duerme menos de siete horas, y 
un 42% presenta dificulta-
des para conciliar el sueño 
al menos una vez a la sema-
na. Esto se traduce en más 
licencias médicas, mayor 
rotación y un incremento del 38% 
en accidentes laborales vincula-
dos al cansancio.

¿Qué pueden hacer las organi-
zaciones? Mucho más de lo que 
creen.

Implementar horarios flexi-
bles que se adapten a los ritmos 
circadianos mejora el bienestar 
y reduce el estrés. Educar a los 
equipos en higiene del sueño me-
diante talleres prácticos puede 

En el Día Mundial de las Tele-
comunicaciones y la Sociedad 
de la Información, vale la pena 
detenernos a observar cuánto 
hemos avanzado en lo técnico, 
pero también cuánto hemos re-
trocedido en lo verdaderamente 
humano: la comunicación. Wal-
ter Benjamin, en su ensayo Ex-
periencia y Pobreza (1933), anti-
cipaba con lúcida inquietud que 
el progreso técnico llevaría al in-
dividuo a una profunda soledad, 
aislándolo entre los artefac-
tos que él mismo ha creado. 

Hoy podemos hablar con 
alguien al otro lado del mun-
do en segundos, algo impen-
sable en su época, pero también 
hemos perdido la riqueza de la 
conversación cotidiana, la calidez 
del encuentro sin pantallas de por 
medio. Benjamin lo advirtió con 
claridad: “el poder de la técnica se 
tornará contra la naturaleza hu-
mana, amenazando a su creador y 
dejándolo fuera del dominio de la 
herramienta que creó”.

Sus palabras hoy cobran una 
fuerza inquietante. ¿Qué daría 
por recuperar esos almuerzos 

familiares en que mis hijos con-
versaban con sus abuelos sin 
estar pendientes del celular o 
del próximo video en TikTok?, 
¿cuántas veces, en un restauran-
te, vemos parejas sentadas frente 
a frente sin decirse una palabra, 
cada uno inmerso en su teléfono? 
Incluso nosotros, adultos, cae-
mos en lo mismo: preferimos en-
viar un mensaje de texto pregun-
tando “¿puedes hablar?” antes 
que simplemente llamar. Hemos 

reemplazado el encuentro 
por la inmediatez, la conver-
sación por el scroll.

El problema radica en la 
distancia entre la técnica 

y su sentido: para qué nos sirve 
una tecnología, cuánto espacio 
le damos en nuestra vida, y cómo 
condiciona nuestra relación con 
los otros. Porque ciertas tecnolo-
gías no solo transforman las inte-
racciones: transforman a quienes 
interactúan. Y en ese proceso, 
también nuestra humanidad se 
ve alterada.

¿Cómo resistir esta invasión 
de pantallas que acorta el tiem-
po compartido con el otro y con 

transformar hábitos profunda-
mente arraigados. Establecer 
políticas reales de desconexión 
digital fuera del horario laboral 
es vital para recuperar la energía 
mental. Y no menos importante: 
crear espacios de descanso en la 
oficina para siestas cortas y re-
vitalizantes puede marcar una 
gran diferencia.

Además, la promoción de ac-
tividad física regular, a través de 
pausas activas o convenios con 

gimnasios, tiene un impac-
to probado en la calidad del 
sueño y en la salud integral.

Dormir bien es un acto de 
autocuidado, pero también 

una poderosa herramienta de 
gestión organizacional. Invertir 
en descanso es invertir en per-
sonas. Y personas descansadas 
toman mejores decisiones, se en-
ferman menos y se sienten más 
comprometidas con su lugar de 
trabajo.

Es hora de que el sueño deje de 
ser un tabú corporativo. Porque 
sí: dormir también es trabajar 
por una mejor empresa.

al servicio de lo humano, y no 
seres humanos al servicio de la 
tecnología. No quiero ser, como 
temía Benjamin, más pobre en 
experiencia por culpa del apara-
to. No quiero que la herramienta 
me domine. Quiero dominarla 
yo, devolviéndole su sentido, po-
niéndola al servicio de lo que nos 
hace verdaderamente humanos: 
el vínculo, la palabra, la escucha, 
la presencia.
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