
5DIARIO EL HERALDODomingo 5 de Abril de 2026

Cambio de hora: ¿ a quiénes afecta más y por qué?
Cada año se cambia la hora en dos oportunidades. Para algunas personas,

se trata de un simple ajuste de reloj. Sin embargo, desde la psicología y las
neurociencias no se trata solamente de adelantar o atrasar nuestros relojes en

sesenta minutos, porque este cambio implica una modificación del ritmo in-
terno de nuestro organismo, al alterarse el ciclo sueño-vigilia. Cabe destacar
que los ritmos circadianos regulan los procesos de vigilia, sueño, tempera-
tura corporal, incluso, secreción hormonal. Por lo tanto, si estos ritmos son
alterados se puede producir una desincronización del organismo que demora
en ajustarse.

No todas las personas son afectadas del mismo modo. En el caso de los
niños, los estudios han demostrado que hay mayor irritabilidad, así como
dificultades para conciliar el sueño y, por supuesto, cambios en los com-
portamientos. Esto se explica porque sus ritmos biológicos se encuentran
en desarrollo por lo que tienen menor capacidad para adaptarse a cambios
como es el caso de adelantar o atrasar los relojes en una hora.

¿Qué sucede con los adultos mayores? El impacto en ellos puede ser más
significativo que el de los niños. Con el paso de los años, los ritmos circadia-
nos se fragilizan y ya no tienen tanta flexibilidad como antes. Esto se puede
observar en trastornos del sueño, fatiga durante el día, incluso desorienta-

ción temporal y, en algunos casos, decaimiento. Al alterarse el sueño, tam-
bién se observan consecuencias en la memoria y en la capacidad de atención

y concentración, como consecuencia de la alteración del sueño que impide
un buen descanso nocturno.

Los trabajadores que hacen turnos forman parte de los grupos más vulne-
rables al cambio de hora. Por los horarios laborales ya presentan desregula-
ción de sus ciclos de sueño y vigilia. Si se agrega a lo anterior el cambio de
horario, entonces se puede intensificar el cansancio que ya está acumulado,
puede disminuir el rendimiento laboral por la fatiga y, lamentablemente, se
incrementa la posibilidad de aumentar los riesgos e incurrir en accidentes.
Desde el punto de vista psicológico, esto puede producir mayor irritabilidad,
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estrés y, por supuesto, sensación de agotamiento.

Las alteraciones que se registran en los seres humanos debido al cambio
de hora no son exclusivamente biológicas. Si cuesta adaptarse a los nuevos
horarios, también se puede producir la sensación de pérdida de control sobre

el propio tiempo, incidiendo sobremanera en el bienestar subjetivo y en la
organización de la vida cotidiana.

¿Qué se puede hacer frente a estas dificultades? Se podrían ir ajustando
los horarios del sueño de manera progresiva; también sería conveniente re-
cibir la luz natural por las mañanas, evitar

el uso de pantallas por la noche, sobre todo cuando se va a dormir y, fi-
nalmente, es importante mantener las rutinas de alimentación y descanso,
siendo esto último crucial en niños y adultos mayores.

El tiempo no consiste sólo en una convención social, sino que también
se trata de una experiencia corporal y subjetiva, propia de nuestro tiempo
interno. Si se comprenden los efectos del cambio de hora conviene anticipar
sus impactos y hacer más consciente nuestro equilibrio físico y emocional.

La pyme chilena en entornos turbulentos:
el desafío de transformar la gestión

Aunque las pymes generan el 28% del empleo a nivel nacional (Encuesta
Nacional de Empleo, ENE), compiten en entornos altamente concentrados
bajo una lógica de un modelo de gestión centrado en el desarrollo de pro-
ductos y servicios y una estrategia de bajo costo que limita su capacidad de
diferenciarse. El resultado es evidente: márgenes cada vez más estrechos,
menor participación de mercado y una posición crecientemente crítica.

Las pymes, bajo un modelo de gestión orientado al desarrollo de pro-
ductos, participan en mercados altamente competitivos y con baja diferen-
ciación, lo que dificulta sostener ventajas en el tiempo. A ello se suma la
adopción de estrategias de menor costo que exigen economías de escala
difíciles de alcanzar, llevándolas a ofrecer productos de calidad a precios
bajos y afectando su rentabilidad.

Para avanzar hacia mejores niveles de gestión, es necesario transitar
desde un modelo centrado en la oferta de productos y servicios, hacia uno
orientado en la generación de soluciones y experiencias para el cliente. Este
cambio permite a las pymes posicionarse en un segmento más acotado y
competitivo del mercado, alejándose de la competencia masiva. Sin embar-
go, esta nueva orientación implica desafíos relevantes, como reemplazar la
estrategia de bajo costo por una de diferenciación, donde la empresa desta-

que por ofrecer propuestas únicas y especializadas.
Esta nueva propuesta debe sustentarse en la implementación de un Balan-

ced Scorecard (BSC) que permita identificar y gestionar los desafíos clave
en cada una de las perspectivas organizacionales, tales como la rentabilidad,
experiencia del cliente, optimización de procesos y la productividad del per-
sonal. Asimismo, su ejecución exige considerar factores críticos de éxito,
como el compromiso de la alta dirección, la alineación del personal, una
adecuada definición de metas, el fortalecimiento de los equipos de gestión y
la construcción de una visión compartida.

Es importante considerar que uno de los desafíos críticos de las empresas
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es lograr un adecuado ajuste estratégico. Esto permite evitar inconsistencias
entre lo que la organización define en sus lineamientos -misión y visión-
y lo que realmente entrega a sus clientes. Esta brecha genera un número
significativo de usuarios insatisfechos y, en última instancia, termina por
deteriorar la imagen y el prestigio de la compañía.

Para implementar con éxito una estrategia de diferenciación, la organi-
zación debe impulsar cambios estructurales en sus procesos y políticas, así
como en el desarrollo de sus recursos, capacidades y competencias. Este
tránsito no es menor, ya que implica repensar la forma en que se crea y en-
trega valor.

La invitación es a incorporar buenas prácticas que potencien nuevas for-
mas de pensar y competir, como fomentar el pensamiento lateral, avanzar
en la exploración de espacios estratégicos no disputados, desarrollar el pen-
samiento intuitivo y fortalecer la capacidad creativa. Solo así será posible
construir propuestas verdaderamente diferenciadas y sostenibles en el tiem-

po.
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