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Nuevas competencias
para recuperar el
bienestar laboral
Rodrigo Correa,

fundador de Valora People

En un mercado laboral definido por la acelera-
ción tecnológica y la incertidumbre, la verdadera
ventaja competitiva no reside en las herra-
mientas, sino en la capacidad de las personas
para evolucionar. Hoy, la formación ha dejado
de ser un requisito técnico para convertirse
en la llave que permite a los profesionales ser
más eficientes, reducir el estrés y, finalmente,
recuperar su tiempo personal.

El desafío actual no es trabajar más horas,
sino desarrollar las habilidades necesarias
para enfrentar el cambio. La integración de la
Inteligencia Artificial (IA) y el fortalecimiento
de un liderazgo adaptativo son competencias
esenciales, que permiten simplificar procesos,
agilizar la toma de decisiones y eliminar la carga
operativa que hoy satura a los equipos.

Aprender a ser más eficientes mediante nuevas
competencias es, ante todo, una cuestión de
salud y equilibrio. Cuando una persona adquiere
las herramientas para gestionar mejor su carga
de trabajo, no solo rinde más, sino que gana
bienestar. El objetivo de aprender a usar la
tecnología a nuestro favor es que las personas
puedan cerrar su jornada a tiempo y disfrutar
de su vida personal.

Este enfoque busca atacar directamente una
de las mayores crisis actuales: los altos índices
de enfermedades provocadas por el trabajo. El
burnout y el estrés crónico son, a menudo, el
resultado de intentar enfrentar los retos de hoy,
pero con las habilidades de ayer.

Adquirir nuevas competencias permite adaptarse
mejor al cambio, liderar la transición digital con
seguridad, automatizar lo rutinario, reducir la
fatiga mental mediante procesos más simples y
efectivos, lo que finalmente se traduce en una
mayor calidad de vida al transformar la agilidad
técnica en tiempo real para compartir con los
seres queridos.

En definitiva, se trata de empoderar a las
personas. Al adquirir nuevas competencias, el
trabajador no solo se vuelve más valioso para
el mercado, sino que recupera el control sobre
su activo más preciado: su tiempo.

EDITORIAL

Menos hectáreas agrícolas

Cuando una cooperativa pasa de producir dos millones de kilos de uva a 40 mil,
el impacto no solo es económico, sino social: menos empleo, temporadas más

cortas y comunidades más frágiles.

La contracción de la superficie cultivable en la
provincia del Limarí dejó de ser una alerta teórica
para transformarse en una señal estructural de
deterioro productivo. Las cifras entregadas por
la Junta de Vigilancia del Río Limarí, Río Grande
y sus afluentes son elocuentes: en cinco años
se habrían perdido 10 mil hectáreas bajo riego,
concentrando la mitad de la merma acumula-
da en dos décadas. Pasar de 60 mil a 40 mil
hectáreas efectivas no es solo una estadísti
ca; es una redefinición forzada del territorio.

La sequía hidrológica prolongada explica buena
parte del fenómeno. El drástico descenso en la
disponibilidad del embalse Embalse La Paloma
-de 240 millones de metros cúbicos anuales
en condiciones normales a apenas 28 millones
este año- grafica la magnitud de la restric-
ción. Sin agua suficiente en los meses críticos,
la agricultura se vuelve inviable o deficitaria.

Sin embargo, el problema no es exclusivamente

hídrico. Desde El Palqui y Tulahuén surgen tes-
timonios que hablan de abandono productivo
y falta de recambio generacional. Cuando una
cooperativa pasa de producir dos millones de
kilos de uva a 40 mil, el impacto no solo es
económico, sino social: menos empleo, tempo-
radas más cortas y comunidades más frágiles.
A nivel regional, los datos de Centro de Información
de Recursos Naturales y Oficina de Estudios y
Políticas Agrarias confirman una caída del 17%
en la superficie frutícola entre 2021 y 2024. Si
bien la tecnificación -que alcanza un 98% en
fruticultura- ha permitido sostener rendimientos,
la eficiencia no reemplaza la falta de recurso.

El desafío es integral: inversión en infraestruc
tura, gestión hídrica estratégica y políticas que
incentiven permanencia y relevo generacional. De
lo contrario, el Limarí no solo perderá hectáreas
bajo riego, sino también su vocación agrícola
como eje de desarrollo.
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Marzo, rutina

y sueño
Marcela Sirguiado Davis

Académica carrera de Enfermería

Universidad Autónoma de Chile

Marzo marca el regreso a la rutina
laboral y escolar en Chile, pero
también instala un problema que
suele normalizarse: dormir mal.
Acostarse más tarde, levantarse
más temprano y sostener jorna-
das exigentes se asume como

parte inevitable del año, cuando
en realidad constituye un factor
de riesgo para la salud.
La evidencia científica es clara.

Dormir menos de lo necesario no
solo provoca cansancio, sino que
altera procesos fisiológicos clave.
Estudios recientes demuestran que
la restricción del sueño se asocia
a un menor nivel de actividad fí-
sica durante el día y a elecciones
alimentarias menos saludables,
favoreciendo conductas seden-
tarias y el consumo de alimentos
de baja calidad nutricional. Dormir
mal, por tanto, no es un problema
aislado: desordena toda la rutina
de autocuidado.

La relación entre sueño, alimen-
tación y movimiento es bidirec-

cional. Tener hábitos alimentarios
saludables y una mayor actividad
física permiten una mejor dura-
ción y calidad del sueño, mientras
que la desorganización de estos
factores deteriora el descanso y
el bienestar general. Ignorar esta
interacción implica desaprovechar
una estrategia preventiva de alto
impacto y bajo costo.
Que dormir poco sea parte del

discurso cotidiano no lo vuelve
inocuo. La normalización del can-
sancio permanente refleja una
forma de organización social que
prioriza la productividad por sobre
la salud. En un país donde las
enfermedades crónicas siguen en
aumento, cuidar del sueño es una
medida básica de salud pública.
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