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Marzo y la vuelta a la normalidad ¿qué pasa con el sueño?

Durante las vacaciones las acti-
vidades cambiaron, los hábitos cam-
biaron, al acostarse más tarde, des-
pertarse sin horarios fijos y sin esa
alarma que suele acompañarnos son
parte de la nueva rutina. No obstante,
estamos a horas del temido y poco
querido «Súper lunes», el día que todo
retorna a la «normalidad». Ante este
escenario, el sueño puede ser una víc-
tima en la abrupta transición del des-
canso vacacional a la rutina habitual.

Dormir no es solo una necesidad
básica, sino un proceso fundamental
para la salud física, mental y emo-
cional. Mientras dormimos se conso-
lidan aprendizajes, se regulan emo-
ciones y se recupera el organismo
para hacer frente a las nuevas deman-
das que surgen diariamente. Según
la Academia Americana de Medicina
del Sueño las niñas y niños de 6 a 12
años, que regularmente se encuen-
tran en periodo escolar, deben dormir
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de 9 a 12 horas diarias, mientras que
los adolescentes necesitan entre 8 y
10 horas de sueño y los adultos al
menos 7 horas para asegurar un buen
descanso.

Cuando estos requerimientos no
se cumplen o se hacen cambios re-
pentinos en las horas de sueño, pue-
de haber consecuencias. En niñas,
niños y adolescentes se pueden ge-
nerar dificultades de concentración,
mayor irritabilidad y problemas en el
rendimiento escolar. Mientras que, en
personas adultas, el dormir menos de
lo recomendado puede asociarse a
menor productividad, aumento del es-
trés, y cuando es mantenido en el
tiempo, incluso puede conllevar a al-
teraciones del ánimo y mayor riesgo
de desarrollar enfermedades crónicas.

Frente a esta situación, surge la
interrogante de cómo evitar este
«daño colateral». Una estrategia efec-
tiva es realizar una transición progre-

siva del horario del sueño, lo que se
puede realizar mediante las llamadas
aproximaciones sucesivas, ajustando
el reloj biológico unos 15 a 20 minu-
tos cada noche, adelantando tanto la
hora de ir a la cama como la de levan-
tarse, lo que permite que el cuerpo
asimile el cambio sin el estrés fisioló-
gico que provocan estos cambios. Por
otra parte, se debe considerar la hi-
giene del sueño, donde se contem-
plan actividades como: disminuir la
exposición a la luz azul al menos una
hora antes de dormir, dejando de lado
el celular, el computador o el televi-
sor; propiciar ambientes tranquilos
con luz adecuada y ruidos controla-
dos; así como evitar comidas muy
abundantes justo antes de acostar-
se. No se trata de imponer estas
medidas de manera drástica y restar
el relajo a las vacaciones, sino de re-
tornar de forma paulatina al ritmo bio-
lógico de descanso.
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Un sueño reparador no solo me-
jora el rendimiento académico y labo-
ral, sino que también nos permite en-
frentar el año con mayor energía, mejor
salud y ánimo para todo lo que ha de
venir.

Columna Mujer y Negocios
Conciliación: Trabajo y Emprendimiento Femenino

La mujer se insertó en un siste-
ma laboral diseñado originalmente
para el género masculino, una verda-
dera «talla única», con reglas rígidas
y estructuras horarias poco pensadas
para la vida familiar. Sin embargo, hoy
no solo empuja su negocio, sino que
en muchos casos sostiene el «segun-
do turno» de la vida; colegio, tareas,
labores del hogar y a veces cuidados
de padres mayores. Frente a este
desafío no solo se adaptó; Creó, lide-
ró y levantó negocios que hoy dina-

mizan nuestros territorios y sostienen
economías locales.

Emprender siendo mujer implica
mucho más que diseñar un modelo
de negocios o generar ventas. Cerca
del 80% de los casos al conciliar
empresa y hogar, debe cumplir simul-
táneamente el rol de fundadora, ge-
rente y administradora; Gestionando
competencias, profesionalismo, tiem-
pos y emociones en un equilibrio per-
manente.

En regiones como Coquimbo,

donde predominan micro y pequeñas
empresas, el emprendimiento feme-
nino llegó a un 47,5% el 2025, siendo
pieza clave para el desarrollo produc-
tivo. Las mujeres no solo generan in-
gresos para sus familias; son agen-
tes activas del sistema económico
regional; Crean empleo, fortalecen
redes y aportan estabilidad.

Reconocer esta realidad no es
simbólico; apoyar la conciliación es
una condición para un crecimiento
sostenible y con equidad.

BECAS LABORALES DE SENCE:

Amplia participación femenina
y foco en oficios estratégicos
En La Serena, 64 personas culminaron su formación, destacando una

significativa participación femenina: 51 mujeres y 13 hombres. Las capaci-
taciones estuvieron orientadas a oficios y habilidades con proyección labo-
ral en la comuna, tales como Técnicas de manipulación de alimentos, Aten-
ción presencial y online a clientes con inglés básico, Operación de grúa
horquilla -que incluyó la obtención de licencia habilitante Clase D- y Ges-
tión y formalización de emprendimientos.

En tanto, en Ovalle, 39 vecinas y vecinos finalizaron el curso «Manteni-
miento de equipos y maquinarias de pequeña minería», con una duración de
126 horas presenciales. Esta capacitación entregó competencias en man-
tención preventiva y correctiva de equipos, administración de insumos y
aplicación de normativa de seguridad, respondiendo directamente a la reali-
dad productiva de la provincia del Limarí, donde la pequeña minería cumple
un rol relevante en la economía local.
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