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Liderazgos, nutricion infantil
y teletrabajo en tiempos de pandemia

La pandemia que actualmente acosa a la humanidad
ha puesto en evidencia la necesidad de contar con lideres a
la altura de las circunstancias, y no solo a nivel mundial y
nacional, sino también en las dreas local e institucional. Por

otra parte, la permanencia de los nifios en el hogar plantea
un desafio a los padres y cuidadores en cuanto a sus pau-
tas de alimentacién y finalmente, el teletrabajo ha obligado a
empresas y funcionarios a imbuirse en el dominio de nuevas

Liderazgos locales
en tiempos de crisis

Juan Pablo Vicencio C.
Psicoélogo y Supervisor Clinico

¢De qué “madera”
estan hechas nuestras
autoridades locales
en tiempos de
pandemia? ;Estan
las capacidades
instaladas para
dirigir y cohesionar
a los equipos
dentro de un plan
bien organizado
frente a la emergencia?
Estas y otras preguntas,
surgen espontaneamente en la

blacion, al sentirse d

Sabemos que no existe un solo tipo de lide-
razgo, pero también es posible que no exista nin-
guno: que las acciones se emprendan sin un or-
den logico, “dando palos a diestro y siniestro”, es
decir, “al lote” y sin una planificacion adecuada.

Por ejemplo, cuando los equipos de salud
se sienten respaldados, capitaneados, reco-
nocidos y motivados por la jefatura directa,
los resultados son mas favorables. Cuando la
“cabeza” recorre el territorio local buscando
soluciones, gestiona, apoya, aun cuando la si-
tuacion sea d perada, y los dios para
hacerle frente no se encuentren disponibles, el
personal de salud se siente remoralizado. Esto
es clave en tiempos de crisis. Si los “punta de
lanza” (funcionarios de salud) se sienten abati-
dos y desmoralizados; solos y poco validados,
algo no anda bien. En esos momentos, sobre-
viene el panico y el desmoronamiento.

Quien tiene a cargo equipos de trabajo, debe
contar no solo con las herramientas técnicas y la
confianza de la maxima autoridad local, sino que
debe tener las caracteristicas de personalidad
para esa labor. Debe ser y parecer. Inspirar a su
personal y modelar: es el primero en dar el ejem-
plo. Es como el capitan o capitana de cualquier

p

¢Como elaborar una rutina
de alimentacion saludable
para ninos en el hogar?

Alejandra Ulloa,
directora de la carrera Nutricion y Dietética de
Universidad Santo Tomas sede Vina del Mar

La suspension de clases y la consiguiente permanencia de los ni-
nos todo el dia en el hogar puede provocar un desorden enorme en sus
habitos de alimentacion. Sin la necesidad de responder a una rutina
con horarios establecidos, los menores pueden caer en la tentacion
de comer a deshoras o abusar de dulces y golosinas. ;Qué hacer fren-
te a este escenario? Alejandra Ulloa, directora de la carrera Nutricion
y Dietética de Universidad Santo Tomas sede Viia del Mar, propone
algunas sugerencias.

La académica advierte que la alimentacion de los nifos siem-
pre deberia ser un pilar importante dentro de la dinamica familiar.
En ese sentido, senala que el hecho de estar mas tiempo en casa
debido a la pandemia puede aprovecharse para reforzar los habitos
saludables. “En primer lugar, se sugiere realizar una planificacion
alimentaria”, dice, asegurando que “esto nos permitira tener una
alimentacion equilibrada de toda la familia, programar con tiempo
las compras y administrar de una forma
mas eficiente nuestros recursos”.

Respecto a ideas de prepa-
raciones, dice que se debe
aprovechar la contingencia
para recuperar comidas
caseras que se han ido
excluyendo de las op-
ciones cotidianas. “Se
sugiere aumentar el
consumo de guisos,
budines, tortillas y so-
pas, dando prioridad a
métodos de coccion al
horno, vapor y plancha.
También es positivo esti-
mular el consumo diario de
frutas y verduras; y de pes-
cado y legumbres dos veces a
la semana. Estas Gltimas poseen
innumerables propiedades nutriciona-
les y gran versatilidad al momento de ser cocinadas, desde guisos de
antano hasta hummus o hamburguesas”, explica.

Alejandra Ulloa agrega que “es importante destacar el rol de
dos nutrientes criticos en la infancia, como son el calcio y vitamina
D. El primero es esencial para la mineralizacion 6sea y el man-

equipo, que cuando va perdiendo los i Isa a
continuar y a no decaer.

Seguramente, después de esta pandemia,
vendran los analisis de quienes estuvieron a la
altura. Aquellos que hicieron bien la “pega” y
quienes se escondieron en sus oficinas, mandan-
do “al frente de batalla” a los funcionarios con
“menos jinetas” o aquellos que no son “amigos
del jefe”. Esos tendran que responder frente a la
ciudadania, eso espero.

Por Gltimo, aprovecho esta tribuna para
agradecer y reconocer a todos los héroes and-
nimos de nuestros centros de salud: auxiliares
de aseo, estafetas, administrativos y técnicos,
esos que no ganan millones y, que muchas ve-

t iento de los huesos en proceso de crecimiento, por lo que
se debe velar el consumo de tres porciones de lacteos al dia, es
decir, de leche o sus derivados. Con respecto a la vitamina D, es
necesaria para la absorcion y retencion del calcio en los huesos, y
es un nutriente que se forma principal te en la piel mediante la
exposicion a la luz solar”.

Retomando lo senalando en un principio, la académica de Univer-
sidad Santo Tomas insiste en que la mayor presencia de la familia en
el hogar puede aprovecharse para reforzar costumbres de alimentacion
saludables: “Un punto a considerar es la importancia de establecer una
rutina de alimentacion, creando y respetando horarios, idealmente gene-
rando instancias de encuentro familiar en torno a la mesa, basadas en
momentos agradables de compartir y favorecer la integracion a la alimen-
tacion familiar de los nifos mas pequefios”.

“En la infancia se adquieren los habitos de alimentacion, basa-
dos principalmente en la imitacién, entonces el llamado es a que

h

ces, ni siquiera cuentan con los impl de
proteccion necesarios, pero que siempre estan
en la “primera linea de fuego”. Mi profunda ad-
miracion para todos ellos.

apr estas instancias para comer de manera saludable
en familia e incorporar a los nifos en la preparacion de sus alimen-
tos”, concluye.

aplicaciones.

Aqui, el sic6logo Juan Pablo Vicencio; la nutricionista
Alejandra Ulloa y Carlo Rodriguez, CEO de una consultora
especializada nos dan su vision de estos temas.

12 herramientas que te ayudaran
a organizarte y reducir el estrés

Carlo Rodriguez, CEO de Attach

Estas Gltimas semanas las em-
presas a nivel mundial se han visto
obligadas a trabajar de manera
remota desde sus hogares te-
niendo que hacer labores tanto
del hogar como de la oficina, lo
cual suele generar estrés si es
que no tienes control de ello.

Segln la OMS, muchas
veces el estrés es causado por
la mala organizacién y la mane-
ra que se gestiona. Ademas de
la exigencia profesional y presiones
que uno pueda tener dentro del hogar
como en el trabajo.

Carlo Rodriguez, CEO de Attach, cuenta hace mas 3 afos
comenzaron a trabajar de manera de remota. Sobre ello indica:

“El trabajo remoto nos permitié no solo mejorar el clima laboral y
la cultura innovadora de Attach, sino que logré que podamos retener
talento que de otro modo no hubiera podido continuar con nosotros”.

Bajo esta experiencia, la consultora muestra las herramien-
tas online que ayudan sus colaboradores a organizarse mejor
con sus pendientes, de tal manera que ayudan a reducir el estrés
que pueda ocasionar trabajar desde casa.

Trello: Herramienta de gestion de proyectos. Estos proyectos
pueden ser en grupos de trabajo o privados.

Google Calendar: Una herramienta que permite organizarnos
en un calendario y sincronizarlo en mltiples dispositivos.

Slack: Herramienta de mensajeria que te ayudara a compar-
tir enlaces o archivos adjuntos a grupos de trabajo o conversacio-
nes privadas.

Hangouts: Herramienta gratuita de Google que destaca su
funcionalidad sobre mensajeria instantanea, llamadas telefoni-
cas y de videoconferencia.

fi
App: Her

de texto y multimedia
entre sus as de las videoll das que se p
realizar en grupo o privadas.

Zoom: Herramienta que ayuda a unificar las videoconferen-
cias en la nube, hace las reuniones en linea mas sencillas, ade-
mas posee mensajeria de grupo y una sala de conferencias en
una plataforma facil de usar.

Meet by Google: Versio p ial de Hang enlacual
sep realizar videoll d id fe i diant
un codigo que aparecera en el Google Calendar. Esta aplicacion
solo funciona para web y 10S.

Teamwork: Herramienta de gestion de proyectos que organi-
za todo el trabajo en un solo lugar. Puedes crear desde eventos,
enviar mensajes, administrar tareas, etc.

Drive: Herramienta de Google que permite almacenar y sin-
cronizar de forma centralizada toda la informacion, ademas que
puedes ver o editar los archivos desde web o mobile.

Dropbox: Otra herramienta que permite sincronizar archivos
a través de la web o disco duro virtual, permitiendo ver los archi-
vos desde cualquier parte del mundo.

Google Docs: Herramienta gratuita de Google que permite
elaborar documentos, presentaciones, formularios y hojas de
calculo para trabajarlos desde la nube y en cualquier dispositivo,
ademas que puedes compartir estos archivos y trabajar sobre
ellos en tiempo real.

We transfer: Aplicacion basada en la nube disefiada para
la transf ia de archivos pesados de manera facil, rapida y
efectiva. Estos documentos pueden ser enviados a una o varias
personas.
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