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Los millennials piden
vacaciones para dormir
tranquilos
Los nacidos entre 1981 y 1996 están cansados de vivir

conectados en un ambiente de incertidumbre, señaló la USS.

V.B.V.

Una jornada laboral
de ocho horas, a ve-
ces en modo remoto,

pero con decenas o cientos
de notificaciones al día, tan-
to laborales como de la vida
privada, mezclándose entre
sí, han agotado la salud men-
tal de la generación milenial,
es decir, los nacidos en las úl-
timas dos décadas del siglo
XX, aproximadamente. Por
estas razones, hoy ellos pi-
den vacaciones para dormir,
según un análisis de la Uni-
versidad San Sebastián (USS).

El deterioro de las condi-
ciones laborales, con jorna-
das extensas que no reportan
lo suficiente para una vida
independiente; la conectivi-
dad constante con el trabajo
y las exigencias sociales con-
virtieron a los millennials en
la "generación agotada", se-
gún la casa de estudios, que
citó una encuesta de Ameris-
leep, una fábrica estadouni-
dense de colchones, donde

El entorno laboral y
social ha

sobrepasado la

capacidad de
recuperación diaria.

PAULA DAGNINO
PSICÓLOGA

el 41% de este grupo etario
dijo que usa sus días libres
para dormir, en lugar de sa-
lir de paseo o socializar.

La académica Paula Dag-
nino explicó que "las sleepa-
cations (vacaciones para dor-

mir) son una estrategia de re-
gulación necesaria ante las
demandas del entorno labo-
ral y social contemporáneo,
las cuales han sobrepasado
la capacidad de recupera-
ción cotidiana de los indivi-
duos".

Esto marca una diferen-
cia entre los actuales profe-
sionales jóvenes con las ge-
neraciones X (nacidos entre

1965 y 1980) o Z (1997 a
2010), donde el porcentaje
de quienes se quedan en ca-
sa a dormir bordea el 34%.

Los millennials, sin em-
bargo, tienen sus razones,
agregó la académica, al des-
tacar un "aumento de cons-
ciencia", ya que entre estos
adultos jóvenes "existe una
mayor valoración del des-
canso como pilar de la salud
mental", que han visto des-
truida, por lo que muchos
van o fueron a terapia.

A esto se añade el "estrés
crónico", puntualizó Dagni-
no, que genera "la necesidad
de equilibrar la vida laboral
y personal en un mundo di-
gitalizado", lo que ha desper-
tado el auge de "nuevos há-
bitos", como "acostarse a las
22:00 horas para alcanzar las
ocho horas de sueño".

HIGIENE DEL DESCANSO
"La deprivación de sueño
crónica no se compensa de
manera lineal. El impacto a
largo plazo de este agota-
miento incluye un deterioro

HORARIOS REGULARES
Levantarse y acostarse a la

misma hora es un consejo
para dormir de UC Christus.

RITUALES PROPIOS
Se recomienda hacer

meditación o escuchar
música antes del sueño.

en los procesos cognitivos,
una mayor vulnerabilidad a
trastornos del ánimo como
la ansiedad y la depresión, y
una disminución en la capa-

cidad de respuesta frente a
estresores cotidianos", seña-
ló la psicóloga.

Dagnino apuntó a incor-
porar en la rutina una "hi-
giene del descanso", que
"implica no sólo políticas pú-
blicas que aseguren el dere-
cho a la desconexión efecti-
va, sino también que las or-
ganizaciones y las personas
comprendan que el descan-
so es un proceso continuo".

La recuperación del cuer-
po y la mente "debe ser inte-
grada en la rutina diaria, no
ser vista como un recurso de

emergencia que se reserva
exclusivamente para el pe-
riodo de vacaciones", desta-
có la académica.

La red de salud UC Chris-
tus, de la Universidad Católi-
ca, recomienda para un buen
sueño "no tomar café, té, al-
cohol y tabaco, entre otros,
especialmente al final del
día", lo que debe ir acompa-
ñado de "una cena ligera y, si
es posible, comer una o dos
horas antes de acostarse". En
caso de sentir hambre, tomar
un vaso de leche caliente o
una infusión de hierbas.

Presentan Latam-GPT: la primera IA en
español y con información regional
El modelo de lenguaje estará disponible para los usuarios a fin de mes.

El Gobierno presentó ayer la
primera inteligencia artifi-
cial (IA) entrenada con las di-
versas culturas y dialectos de
Latinoamérica, con el objeti-
vo de reflejar las realidades
regionales y fortalecer la pre-
sencia en la carrera tecnoló-
gica global.

Latam-GPT mediante có-
digo abierto busca aumentar
la accesibilidad a la IA, junto
con garantizar que refleje las

realidades locales en un esce-
nario marcado por Estados
Unidos, China y la Unión Eu-
ropea (UE).

Latam-GPT fue desarrolla-
do por el Centro Nacional de
Inteligencia Artificial de Chi-
le (CENIA) durante los últi-
mos dos años, en colabora-
ción con más de 30 institu-
ciones de Argentina, Brasil,
Chile, Colombia, Ecuador,
México, Perú y Uruguay.

"La IA es la mayor revolu-
ción tecnológica del último
tiempo, y desde Latinoamé-
rica y el Caribe es estratégico

y urgente que tengamos un
rol", dijo ayer el Presidente
Gabriel Boric.

El proyecto, anunciado
en la Cumbre de Acción so-
bre IA en París el año pasado,
comenzó a desarrollarse en
enero de 2023, atendiendo
las imprecisiones de los mo-

delos de IA entrenados en
gran medida con datos en in-
glés.

Latam-GPT funciona co-
mo una herramienta para el
desarrollo de aplicaciones,
en lugar de competir directa-
mente con ChatGPT o Gemi-
ni. La primera versión estará
disponible a fines de este
mes y fue financiada por CE-
NIA y el Banco de Desarrollo
de América Latina (CAF).
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Presidente Gabriel Boric lanzó ayer el proyecto iniciado en 2023.

SHUTTERSTOCK

Los días libres para los adultos jóvenes de hoy son sinónimo de apagar el celular y descansar.
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