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«Los estoy mirando»
Una mujer rubia y pelo rizado, mientras marchaba en
el desfile 159 de Coquimbo por el Consejo de Organi-
zaciones de la Sociedad Civil (Cosoc), hizo un gesto
con sus dedos apuntando a los ojos de las autorida-
des presentes. Aludía a estar muy atenta ...

Baila, mono, baila
Se hizo un himno al parecer en las hinchadas riva-
les, cantarle al portero de Coquimbo. Lo hicieron
en San Carlos y en el Monumental. El campeonato
2025 y la solvencia del Mono, será algo que no
podrán olvidar jamás ...

El costo invisible de la distracción
Por: Javier Julio - Gerente General de Asoinco y Socio Fundador de Alfa Centauri

Hace una semana tomé
una decisión simple, pero
reveladora: cerré mi cuenta
personal de Instagram y
eliminé la aplicación de mi
celular. Buscaba reducir
distracciones y el resultado
fue inmediato: mi nivel de
concentración mejoró
significativamente, dismi-
nuyeron las interrupciones
y logré enfocarme en tareas
de manera más profunda.
Sin embargo, el fenómeno
no desapareció: simple-
mente migró.

Mi atención se desplazó hacia
Linkedin, una red que mantuve activa
por su carácter profesional. Ahí entendí

algo más de fondo: el problema no es
la red, sino la fragmentación de nues-
tra conciencia. Estamos viviendo en
lo que la ciencia denomina la «era de
los 47 segundos».

La investigación de Gloria Mark
revela que nuestra capacidad de aten-
ción sostenida frente a una pantalla
se ha desplomado de 150 segundos
en 2004 a apenas 47 segundos hoy.
Esto significa que operamos en ráfa-
gas tan cortas que rara vez logramos
completar una unidad de pensamien-
to complejo antes de que nuestra
atención sea desviada por un nuevo
estímulo. En lo personal, desempeño
múltiples roles: gerente gremial, em-
presario y docente.

Como muchos, he caído en la
lógica del «multifoco», saltando de
una tarea a otra. Pero esta fragmen-
tación tiene un costo técnico invisi-
ble: el residuo de atención. Al saltar
de un tema a otro, una parte de nues-
tra mente se queda «atrapada» en la
tarea anterior, reduciendo la capaci-
dad intelectual disponible para la de-

cisión presente. El cerebro no es un
interruptor; es un sistema que arras-
tra carga cognitiva de cada interac-
ción previa. Esta productividad apa-
rente tiene un impacto real devas-
tador debido a la regla de los 23 mi-
nutos.

Tras una sola interrupción-leer
un correo o una notificación de
whatsapp- el cerebro tarda un pro-
medio de 23 minutos y 15 segundos
en recuperar el estado de foco pro-
fundo original. En roles de lideraz-
go, donde la calidad de las decisio-
nes es crítica, operar bajo este cons-
tante «reinicio» drena nuestra ener-

gía emocional y afecta directamen-
te nuestro juicio estratégico. Por lo
mismo, más que eliminar redes so-
ciales, el desafío es recuperar espa-
cios de concentración real y priori-
zar el trabajo profundo. En un entor-
no diseñado para interrumpirnos
cada minuto, la verdadera ventaja
competitiva está en quienes logran
enfocarse hacia adentro y proteger
su capital atencional.

Sistema frontal

ingresará a la
zona

El Centro de Estudios
Avanzados en Zonas Áridas
(Ceaza) informó que el fenó-
meno afectará desde la tarde
de este miércoles.

Nieve y luvia que persisti-
rá hasta las primeras horas
del jueves. De acuerdo con el
organismo, el frente abarcará
la provincia de Choapa y se
extenderá por cordillera hasta

la provincia de Elqui. Debido
a este evento, emitieron un avi-
so meteorológico.

Según el reporte del Cea-
za, entre los valles de Sala-
manca y Cuncumén registra-
rán los montos más altos de
precipitación, con hasta 7 mi-
límetros (mm) de agua. En
cuanto al resto de la provincia
de Choapa, estiman 5 mm en
Illapel, hasta 3 mm en Los
Vilos y alrededor de 2 mm en
Canela, Mincha y Huintil.

Foto del Recuerdo

Juegos Campesinos Rurales. Vecinos compiten en el torneo
cortando troncos. Participar de estos juegos es una tradición en
muchas familias, cada año compiten en pruebas que miden dis-
tintas habilidades, como fuerza y rapidez, y se realiza durante
el mes de febrero. Altovalsol, década de 1980.

Correo para enviar fotografías antiguas: luish.villagran@gmail.com
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