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Día Mundial
del Libro
Especialistas señalan que dedicar media
hora diaria a la lectura puede reducir
hasta en un 70% el estrés

C
ada 23 de abril se conmemora el Día Mundial

del Libro, una oportunidad para recordar que

la lectura no solo entretiene, informa o educa,

sino que también tiene beneficios concretos

para la salud. Diversos estudios han demostra-

do que leer de forma regular puede disminuir los niveles de

estrés, mejorar la concentración y estimular la memoria.

Incluso, dedicar 30 minutos diarios a la lectura puede redu-

cir el cortisol, la hormona del estrés, hasta en un 68%.

"La lectura activa zonas del cerebro relacionadas con la

imaginación y la memoria, generando una sensación de

calma que contribuye al bienestar integral", explica la Dra.

Nicole Rogers, neuróloga del Centro de Neurociencias de
Clínica Universidad de los Andes.

Además, leer de manera habitual fortalece la llamada "re-

serva cognitiva", ayudando al cerebro a adaptarse mejor

al paso del tiempo y reduciendo el riesgo de deterioro

Más allá de sus
beneficios

cognitivos, la
lectura también

impacta en la
salud emocional.

cognitivo.
Beneficios de la lectura en dis-

tintas etapas de la vida:

· Niños: favorece el desarrollo

del lenguaje, la creatividad y el
vínculo con sus cuidadores.

· Adolescentes: estimula el pen-

samiento crítico, la empatía y la

capacidad de concentración.

· Adultos: ayuda a reducir el estrés, mejorar el ánimo y ge-

nerar pausas en la rutina.

· Adultos mayores: se asocia a un envejecimiento más acti-

vo y menor deterioro cognitivo.
Más allá de sus beneficios cognitivos, la lectura también im-

pacta en la salud emocional, ya que permite desconectar-

se, disminuir la ansiedad y generar espacios de calma en el

día a día. ¿ Cómo incorporar la lectura en la rutina diaria?

· Dedicar 30 minutos al día.

· Elegir temas que resulten atractivos y significativos.

· Aprovechar momentos de pausa, como antes de dormir o

después de almuerzo.
· Reducir el uso de pantallas durante ese tiempo.

"Leer no solo amplía el conocimiento, también nos invita

a detenernos y conectar con nosotros mismos. Es una he-

rramienta simple y poderosa de autocuidado", concluye
la especialista.
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Ana Henríquez,
académica del Observatorio IA

Universidad de Las Américas

¿Qué hacer con la IA en educación?

Diversas encuestas aplicadas en Chile y la región, coin-
ciden en una cifra que ya no sorprende, pero sí inter-

pela: alrededor del 80% de los estudiantes declara uti-
lizar inteligencia artificial en sus procesos académicos. La tec-

nología no solicitó permiso, no esperó lineamientos institu-
cionales, solo ingresó silenciosamente al aula.

El debate oscila entre dos polos, por un lado, quienes ven
en la IA la posibilidad de un aprendizaje acompañado, y quie-

La institución

educativa

nes advierten un proceso de
debilitamiento progresivo de
las capacidades cognitivas,
donde la eficiencia sustituye a

enfrenta aquí una la comprensión. En esa ten-
sión se abre una pregunta:

oportunidad

estratégica.

qué está ocurriendo con el
aprendizaje cuando se incor-
pora esta tecnología sin senti-
do pedagógico.

Un estudiante puede producir un texto coherente, resol-

ver un problema complejo o estructurar un argumento sóli-
do sin necesariamente comprender los fundamentos que lo
sostienen. El resultado existe. El aprendizaje, en cambio, se
vuelve incierto.

Hechos recientes refuerzan esta constatación. En Argen-

tina, el uso de dispositivos con IA en exámenes de residencia

médica evidenció la posibilidad de simular competencia pro-
fesional en contextos de alta exigencia. En investigación, la
inserción de instrucciones ocultas en artículos científicos pa-

ra influir en evaluaciones automatizadas expone nuevas for-
mas de manipulación, casos que muestran un uso delibera-
do con fines de fraude. Sin embargo, el fenómeno más exten-

dido es menos visible y más profundo: la instalación progre-
siva de una ilusión de aprendizaje.

La externalización de procesos cognitivos permite res-
ponder más rápido, producir más y avanzar con mayor flui-

dez, pero reduce la necesidad de comprender. El estudiante
responde, pero no explica; produce, pero no transfiere. In-
vestigaciones recientes, muestran un patrón consistente: me-

jor desempeño inmediato con apoyo de IA, acompañado de
una menor capacidad de resolución autónoma posterior. La
delegación cognitiva emerge, así como un riesgo estructural.

El problema, por tanto, no se resuelve mediante la inten-
sificación de reglamentos o sanciones. Se sitúa en el diseño.
Rediseñar implica introducir fricción cognitiva. Espacios
donde el estudiante deba pensar sin asistencia, instancias de

interacción guiada con IA y momentos donde se exija expli-
car, defender y transferir lo aprendido. La evaluación se con-

vierte en evidencia progresiva del aprendizaje.
La institución educativa enfrenta aquí una oportunidad

estratégica. Repensar sus planes de estudio, sus metodolo-
gías y sus sistemas de evaluación para hacerlos coherentes
con un entorno donde la inteligencia artificial es parte cons-

titutiva del ejercicio profesional. No se trata de restringir su

uso, sino de integrar esta tecnología con decisión pedagó-
gica.

La pregunta inicial se desplaza hacia un plano más exi-
gente: qué decisiones está dispuesta a tomar la institución
educativa para asegurar que el aprendizaje efectivamente
ocurra y que la aprobación de asignaturas y la obtención de
títulos continúen siendo evidencia válida del desarrollo de
competencias pertinentes, capaces de sostener un desempe-
ño profesional riguroso.
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"Naciones Unidas sigue
siendo el único lugar en
la Tierra en donde toda
nación, grande o
pequeña, poderosa,
vulnerable, puede hablar
con las otras naciones.
Una casa en donde todas
las voces comparten el
mismo tejado; ese
diálogo universal es lo
que hay que proteger y
lo que hay que poner en
operación ... "

Ex Presidenta Michelle Bachelet
En su exposición ante Naciones Unidad

para postular a la Secretaría General
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