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[TENDENCIAS]

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 remo-

to, pero con decenas o cien-
tos de notificaciones al día,
tanto laborales como de la
vida privada, mezclándose
entre sí, han agotado la sa-
lud mental de la generación
milenial, es decir, los naci-
dos en las últimas dos déca-
das del siglo XX, aproxima-
damente. Por estas razones,
hoy ellos piden vacaciones
para dormir, según un aná-
lisis de la Universidad San
Sebastián (USS).

El deterioro de las condi-
ciones laborales, con jorna-
das extensas que no repor-
tan lo suficiente para una
vida independiente; la co-
nectividad constante con el
trabajo y las exigencias so-
ciales convirtieron a los mi-
llennials en la "generación
agotada", según la casa de
estudios, que citó una en-
cuesta de Amerisleep, una
fábrica estadounidense de
colchones, donde el 41% de
este grupo etario dijo que
usa sus días libres para dor-
mir, en lugar de salir de pa-
seo o socializar.

La académica Paula
Dagnino explicó que "las
sleepacations (vacaciones
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LOS DÍAS LIBRES PARA LOS ADULTOS JÓVENES DE HOY SON SINÓNIMO DE APAGAR EL CELULAR Y DESCANSAR.

El entorno laboral
y social ha
sobrepasado la
capacidad de
recuperación
diaria".

Paula Dagnino
psicóloga

para dormir) son una estra-
tegia de regulación necesa-
ria ante las demandas del
entorno laboral y social
contemporáneo, las cuales
han sobrepasado la capaci-
dad de recuperación coti-
diana de los individuos".

Esto marca una dife-
rencia entre los actuales
profesionales jóvenes con
las generaciones X (naci-
dos entre 1965 y 1980) o Z
(1997 a 2010), donde el
porcentaje de quienes se
quedan en casa 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 "es-
trés crónico", puntualizó
Dagnino, que genera "la
necesidad de equilibrar la

vida laboral y personal en
un mundo digitalizado", lo
que ha despertado el auge
de "nuevos hábitos", como
"acostarse a las 22:00 horas

para alcanzar las ocho ho-
ras de sueño".

HIGIENE DEL DESCANSO
"La deprivación de sueño
crónica no se compensa
de manera lineal. El im-
pacto a largo plazo de este
agotamiento incluye un
deterioro en los procesos
cognitivos, una mayor

vulnerabilidad a trastor-
nos del ánimo como la an-
siedad y la depresión, y
una disminución en la ca-
pacidad de respuesta
frente a estresores coti-
dianos", señaló la psicólo-
ga.

Dagnino apuntó a incor-
porar en la rutina una "hi-
giene del descanso", que
"implica no sólo políticas
públicas que aseguren el de-
recho a la desconexión efec-
tiva, sino también que las
organizaciones y las perso-

nas comprendan que el des-
canso es un proceso conti-
nuo".

La recuperación del
cuerpo y la mente "debe ser
integrada en la rutina dia-
ria, no ser vista como un re-
curso de emergencia que se
reserva exclusivamente pa-
ra el periodo de vacacio-
nes", destacó la académica.

La red de salud UC
Christus, de la Universidad
Católica, recomienda para
un buen sueño "no tomar
café, té, alcohol y tabaco,
entre otros, especialmen-
te al final del día", lo que
debe ir acompañado 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. «

Latam-GPT: la primera IA en
español y con información regional
El Gobierno presentó ayer
la primera inteligencia arti-
ficial (IA) entrenada con las
diversas culturas y dialec-
tos de Latinoamérica, con
el objetivo de reflejar las
realidades regionales y for-
talecer la presencia en la
carrera tecnológica global.

Latam-GPT mediante
código abierto busca au-
mentar la accesibilidad a
la IA, junto con garanti-

zar que refleje las realida-
des locales en un escena-
rio marcado por Estados
Unidos, China y la Unión
Europea (UE).

Latam-GPT fue desa-
rrollado por el Centro Na-
cional de Inteligencia Ar-
tificial de Chile (CENIA)
durante los últimos dos
años, en colaboración con
más de 30 instituciones
de Argentina, Brasil, Chi-

le, Colombia, Ecuador,
México, Perú y Uruguay.

"La IA es la mayor re-
volución tecnológica del
último tiempo, y desde
Latinoamérica y el Caribe
es estratégico y urgente
que tengamos un rol", di-
jo ayer el Presidente Ga-
briel Boric.

El proyecto, anunciado
en la Cumbre de Acción
sobre IA en París el año

pasado, comenzó a desa-
rrollarse en enero de
2023, atendiendo las im-
precisiones de los mode-
los de IA entrenados en
gran medida con datos en
inglés.

Latam-GPT funciona
como una herramienta
para el desarrollo de apli-
caciones, en lugar de
competir directamente
con ChatGPT o Gemini. La
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ANCO DE DESARROLLO
JE AMÉRICA LATINA
Y EL CARIBE

PRESIDENTE BORIC LANZÓ AYER EL PROYECTO INICIADO EN 2023.

primera versión estará
disponible a fines de este
mes y fue financiada por

CENIA y el Banco de Desa-
rrollo de América Latina
(CAF).
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