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OPINIÓN
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La importancia del
sueño en estudiantes
de educación superior.

un pilar para el
aprendizaje y la salud

En la actualidad, el ritmo acelerado de la vida académica, las
exigencias del entorno y el uso constante de la tecnologia han
llevado a que el sueño sea una de las necesidades más poster-
gadas por los estudiantes de educación superior. Sin embargo,
dormir no es un lujo, sino una funcion biologica esencial que
impacta directamente en el rendimiento académico, la salud
mental y el bienestar integral.
El sueño cumple un rol fundamental en la consolidación de
la memoria y el aprendizaje. Durante el descanso nocturno,
el cerebro procesa la información adquirida durante el dia, la
organiza y la almacena. Esto significa que estudiar sin dormir
adecuadamente no solo disminuye la capacidad de concentra-
ción, sino que también afecta la retención de contenidos, lo que
puede traducirse en bajo rendimiento académico.
Además, la falta de sueño tiene consecuencias importantes
en la salud mental. Diversos estudios han demostrado que
la privación del sueño se asocia a mayores niveles de estrés.
ansiedad e incluso sintomas depresivos. En estudiantes que
enfrentan evaluaciones constantes, practicas clinicas o altas
cargas académicas, el descanso adecuado actúa como un factor
protector frente al desgaste emocional.
Desde el punto de vista fisico, dormir menos de lo necesario
puede afectar el sistema inmunológico, aumentar la fatiga y dis-
minuir la energia diaria. Esto no solo impacta en el desempeño
académico, sino tambien en la calidad de vida del estudiante.
dificultando su participación activa en clases, trabajos grupales
y actividades prácticas.
En este contexto, es fundamental promover hábitos de higiene
del sueño en la población estudiantil. A continuación, se pre-
sentan algunas recomendaciones prácticas que pueden marcar
una diferencia significativa:
· Mantener horarios regulares: intentar acostarse y levantarse
a la misma hora todos los dias, incluso fines de semana.
· Evitar pantallas antes de dormir: la luz azul de celulares.
tablets y computadores interfiere con la producción de mela-
tonina.
· Crear un ambiente adecuado: habitación oscura, silenciosa y
con temperatura confortable favorece el descanso.
· Limitar el consumo de cafeina y estimulantes: especialmente
en horas de la tarde y noche.
· Evitar estudiar en la cama: asociar la cama solo al descanso
ayuda a mejorar la calidad del sueño.
· Realizar actividad fisica regular: contribuye a un mejor des-
canso, evitando hacerlo justo antes de dormir.
· Establecer una rutina nocturna: leer, escuchar música suave o
practicar técnicas de relajación puede facilitar conciliar el sueño.
El sueño no debe ser visto como tiempo perdido, sino como una
inversión en salud y aprendizaje. Asimismo, las instituciones
de educación superior tienen un rol clave en la promoción del
autocuidado, integrando estrategias que fomenten el bienestar
integral de sus estudiantes. Un estudiante que duerme bien no
solo rinde mejor academicamente, sino que también enfrenta
de manera más saludable los desafios de la vida universitaria.
Priorizar el descanso es, sin duda, una decisión inteligente y
necesaria en el camino hacia una formación profesional exitosa.
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Más que combustible
El alza de los combustibles no es un fe- milias destinan una parte importante de
nomeno aislado. Es uno de los factores sus ingresos al transporte. Para muchos
más sensibles dentro de la estructura de estudiantes, el costo del pasaje define
costos de cualquier economia. Cuando si pueden asistir a clases, rendir una
el precio de la bencina o el diésel au- prueba o simplemente continuar con su
menta, el transporte se encarece, y con formación.
ello también lo hacen los alimentos, los Desde la docencia en el área de costos,
servicios y prácticamente todos los bienes enseñar estos conceptos ya no es úni-
que dependen de la logistica para llegar camente explicar cifras o modelos. Es
a las personas acompañar a estudiantes que ven como
En términos simples, se trata de un efecto la teoria económica se materializa en sus
en cadena. Lo que sube en el origen el propias dificultades diarias.
combustible se traslada inevitablemente Por eso, el análisis del precio de los com-
al consumidor final. Asi, incluso quienes bustibles no puede limitarse a indicadores
no tienen vehículo propio terminan pa- o porcentajes. Debe considerar su impacto
gando el impacto. real en las personas, especialmente en
Pero más allá de lo económico, hay una aquellos hogares donde cada gasto cuen-
dimension social que muchas veces queda ta. Porque cuando sube la bencina, no
fuera del debate. En Chile, miles de fa- solo sube un precio, sube el costo de vivir.
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Director de Administración Pública UNAB

Bachelet a la ONU:
un error en tres actos

La decisión del Gobierno de Kast de qui- Y cuando la idea ya venia debilitada, el
tarle el piso a la candidatura de Michelle actual Gobierno decidió ponerle la lápida.
Bachelet de la ONU parece ser el punto Una determinación que, más allá de sus
final de una idea que, en el papel, sonaba fundamentos, también abre dudas desde
razonable, pero que politicamente estuvo el punto de vista estratégico. Porque, en
mal concebida desde el inicio. la "real politik", las decisiones no sólo se
El primer error fue de origen. Nunca se evalúan por su mérito propio, sino tam-
planteó como una verdadera candidatura bien por sus efectos. Y en este caso, el
de Estado. Apareció el Presidente Boric en efecto fue claro: el episodio ha logrado
solitario, cuando lo lógico -y lo respon- cohesionar a una oposición que venia
sable- habria sido hacerlo junto a quien tensionada y fragmentada, tanto por las
entonces era Presidente electo. No era un negociaciones parlamentarias (en la que
detalle menor: cualquier despliegue de esa algunos partidos pactaron con la derecha,
naturaleza requeria, inevitablemente, del dejando al resto a la deriva) como por sus
beneplácito y la continuidad del gobierno diferencias de estilo (moderados versus
entrante. La cocina politica no se iba a extremos).
jugar en el presente, sino en el futuro. Y Es cierto que otros factores -como el
ese puente, simplemente, no se construyó. llamado "bencinazo"- podrian haber
Bachelet, por su parte, también tomó causado un efecto similar, y quizás se
una decisión dificil de entender. Tras una habría producido este aglutinamiento de
primera vuelta en la que se mantuvo al la oposición incluso sin el factor Bachelet.
margen -con una justificación mas que Pero lo del retiro de la candidatura de la
atendible- opto luego por un "all in" en ONU aporto algo distinto: le dio un relato,
favor de Jeannette Jara. Una jugada de un motivo, un "para que" a esa articula-
alto riesgo, que tension su capital político ción opositora. No fue sólo una reacción;
justo cuando más necesitaba resguardarlo. fue un ethos.
Más aun, considerando que, a esas alturas, A veces, en politica, los errores no son
el escenario ya anticipaba una probable forzados por el adversario, sino que se
derrota. Al final del dia, el apoyo de la ex construyen solos, por parte del diseño
presidenta a la candidata Jara no sirvio oficialista. Y cuando eso ocurre, vale la
de mucho, y la marca Bachelet continuo pena recordar esa frase tan chilena como
erosionándose frente al futuro oficialismo. elocuente: "no me ayude tanto, compadre".
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