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ACOSTUMBRADOS A VIVIR CANSADOS

Seiior Director:

En Chile, cada vez mas personas despiertan cansadas. No se trata solo de estrés: llevamos afios acostum-
brandonos a rutinas que desgastan fisica y mentalmente. Dormimos poco, comemos rapido, vivimos conectados
de forma permanente y sostenemos jornadas que muchas veces no terminan al cerrar el horario laboral.

Segun la Superintendencia de Seguridad Social, mas del 33% de las licencias médicas emitidas en 2024
correspondieron a trastornos de salud mental. Sin embargo, entender esta crisis inicamente como un problema
individual seria insuficiente. Detras de esas cifras también existen habitos deteriorados, dindmicas laborales
excesivas y una forma de vivir que erosiona progresivamente la salud.

Uno de los factores mas visibles es la hiperconectividad: revisamos el tel¢fono antes de dormir y apenas
despertamos. Incluso los espacios de descanso quedaron invadidos por notificaciones, correos y estimulos
constantes que dificultan desconectarse.

En medio de esta realidad, olvidamos algo esencial: la salud comienza en lo basico. Dormir bien, alimentarse
adecuadamente, mantener vinculos afectivos, realizar actividad fisica y disponer de tiempo real para descan-
sar siguen siendo factores protectores clave. Tal vez por eso el agotamiento se volvio cotidiano: aprendimos a
reaccionar cuando la salud se deteriora, pero no a cuidar aquello que la sostiene cada dia.
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