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ENFOQUE

MARÍA ELBA CHAHUÁN 
Vicepresidenta y fundadora de Unión 
Emprendedora

El último mes del año se caracte-
riza por una alta cuota de activida-
des, recuentos y cierres. Muchas per-
sonas experimentan ansiedad y es-
trés, e incluso algunos psicólogos 
hablan del ‘síndrome de diciembre’ 
para referirse al periodo donde el 
agotamiento mental aumenta. 

En el caso de los emprendedores, di-
ciembre es un mes crítico, en especial 
para aquellos cuyos productos y servi-
cios tienen mayor demanda en época 
de Navidad. Industrias como el comer-

la carga no esté sólo por parte del em-
prendedor. Como beneficio extra, esto 
ayuda a un entorno más colaborativo.  

Y no olvidemos la tecnología, una 
aliada muy eficaz en este aspecto. Uti-
lizar herramientas digitales para au-
tomatizar funciones repetitivas como 
responder correos o gestionar redes 
sociales, puede liberar tiempo valioso. 

Diciembre es un mes de alta de-
manda, pero también de reflexión, y 
creo que para los emprendimientos 
es muy necesario cumplir con las ta-
reas y a la vez, tener conciencia de 

qué estamos haciendo bien, qué 
cosas se pueden mejorar y cuá-

les hay que eliminar definitiva-
mente. Darse este espacio de pausa 

y  análisis contribuye a que la estra-
tegia 2025 esté alineada con lo que 
aprendimos en la práctica y las nue-
vas metas que queremos alcanzar. 

Todos queremos claridad mental y 
productividad para enfrentar diciem-
bre con éxito, pero si no incluimos el 
descanso dentro de esta ecuación, el 
desgaste será enorme y los benefi-
cios, mucho menores en compara-
ción a una situación de equilibrio en-
tre trabajo y tiempos de desconexión.

ciencia han demostrado que la falta 
de sueño y las largas jornadas redu-
cen significativamente la capacidad 
para tomar decisiones y resolver pro-
blemas, dos habilidades que son cla-
ves para los emprendedores.  

Para lograrlo, la organización es 
fundamental. Muchos emprende-
dores aplican la planificación 
anticipada para ordenar las 
tareas que pueden preverse de 
antemano y luego reaccionar ante 
imprevistos. Desde este enfoque, es 
posible establecer límites para las 
horas de trabajo y de descanso, por 
ejemplo, bloqueando espacios para 
desconectarse y hacer ejercicio, prac-
ticar la meditación, respiración cons-
ciente, caminatas u otros. 

También hay que dar pie a delegar. 
Si en nuestro emprendimiento conta-
mos con un equipo de trabajo, hay 
que promover que cada uno de ellos 
asuma acciones específicas para que 

cio, la logística o el turismo enfrentan un 
ritmo de alta exigencia y la presión in-
terna detrás de cada emprendedor para 
cumplir a tiempo y ayudar que el nego-
cio prospere. Sin embargo, creo que es 
importante poner también el foco en el 
descanso y darle prioridad necesaria 
para mantener un equilibrio entre la 
productividad y el bienestar personal.  

Lo primero que hay que tener en 
cuenta es que si queremos rendir 
bien, el descanso no es lujo, sino que 
una necesidad. Estudios en neuro-

Diciembre: mes de equilibrio  
entre productividad y bienestar
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En varias municipalidades de la 
Región, han asumido nuevas admi-
nistraciones. Autoridades y equipos 
que vienen a marcar su propio sello 
en la dirección de sus comunas. En 
este contexto, se buscan ciertas cer-
tezas respecto a la labor que se desa-
rrollará en adelante. Es aquí donde 
adquiere un papel esencial el traba-
jo que históricamente ha desempe-
ñado Fosis con los municipios para 
la ejecución de sus programas.  

Ejemplo de lo anterior, es el caso del 
EcoMercado Solidario de Hual-
pén, comuna con la que se man-
tiene un convenio de colabora-
ción con la municipalidad para la 
ejecución del programa. También se 
realiza una labor coordinada entre la 
entidad edilicia y el servicio, para la fo-
calización de usuarios, la cual debe 
cumplir criterios entregados por Fo-
sis, como por ejemplo que se trate de 
familias que se ubiquen dentro del 
40% más vulnerable, que este confor-
mada por adultos mayores o con per-
sonas cuidadoras. Este es el modelo 
que se espera replicar en Arauco, Ca-
ñete, Chiguayante, Concepción, Coro-
nel y Penco, comunas que tendrán 
este banco de alimentos en 2025.  

programas, así como orientación a 
los emprendedores a la hora de rea-
lizar trámites como permisos, pago 
de patentes, etc.         

En definitiva, e independiente de la 
normal alternancia política que nos 
permite la democracia, en Fosis exis-
te un sentido de continuidad con 
nuestros programas gracias a alian-
zas estratégicas o a la colaboración 
con los equipos municipales que dan 
garantía a las personas. Y es que a la 
hora de combatir la pobreza debe-
mos apostar por modelos de largo 
plazo y que han dado muestra de ser 
un aporte para la reducción de las 
brechas sociales. 

Con el Programa Familia, Fosis 
también mantiene un convenio con 
las municipalidades que ha permiti-
do la conformación de una Unidad de 
Intervención Familiar por comuna, 
estamento que está a cargo de contra-
tar e implementar acompañamientos 
psicosociales a las familias y que ope-
ran con metodologías delineadas 
desde Fosis.  De manera similar se de-
sarrolla la labor de los equipos ejecu-
tores y de planificación del Programa 
Habitabilidad, los que están presen-

tes en 32 de las 33 comunas de la 
Región. Se trata de grupos 
constructivo-sociales forma-

dos por arquitectos y psicólogos, 
sociólogos, antropólogos o pedago-
gos, además de apoyos técnicos y ad-
ministrativos.  

Con la Municipalidad de Concep-
ción se desarrolla desde mediados 
de este año un trabajo tendiente a fo-
calizar organizaciones sociales de los 
sectores Palomares y Nonguén para 
que sean parte del programa Juntos 
Más Barato, cuya finalidad es impul-
sar compras colectivas.  

A la fecha, son 100 mujeres las que 
han participado de talleres de educa-
ción financiera y unas 70 que se han 

organizado para comprar con aho-
rros de hasta un 15%. Con el munici-
pio también se han hecho conexiones 
para que ellas puedan participar de 
programas municipales como de li-
derazgo o apoyo al emprendimiento. 
El año que viene el programa se am-
pliará a Talcahuano.       

A este vínculo con los municipios, 
se debe agregar el trabajo colabora-
tivo entre la Unidad Extraprogramá-
tica y las oficinas de fomento pro-
ductivo para el caso de los programas 
que son financiados por el Gobierno 
Regional (Fndr). Lo anterior se tradu-
ce en apoyo en los procesos de infor-
mación y postulación a los diferentes 

Trabajo que no se detiene 

El 9 de diciembre se conmemora 
el Día Nacional de la Psicóloga y el 
Psicólogo, ya que fue en esa fecha, 
pero en 1968, que se creó el Colegio 
de Psicólogos de Chile. Su labor es 
imprescindible en el apoyo de las 
personas para conseguir su bienes-
tar psíquico y emocional, así como 
también en la construcción de am-
bientes laborales sanos. 
 
Ministerio de Salud  
@ministeriosalud  
Feliz día a todas y todos los profesio-
nales que desempeñan esta labor en 
beneficio de la salud mental de las 
personas de nuestro país. 
 
 SENDA  
@Senda_gob 
¡Hoy conmemoramos el Día del Psi-
cólogo y la Psicóloga! Cumplen una 
labor clave en el quehacer de SENDA 
en todo el país, implementando ini-
ciativas de prevención y acompañan-
do procesos de recuperación de per-
sonas con consumo problemático de 
sustancias. ¡Feliz día a todos y todas! 
 
 Servicio de Salud Concepción @ser-
vsaludconce 
 Hoy, queremos reconocer y agrade-
cer a todas y todos los profesionales 
de la psicología que se desempeñan 
en nuestra Red Asistencial por su 
compromiso y dedicación con la sa-
lud mental de la comunidad  
 
 Carlitroca  
@Carlitroca 
Feliz día colegas! No seremos ricos 
con la profesión tal vez, pero ver me-
jorar a tus pacientes no tiene precio! 
#DiaDelPsicologo 
 
 Colegio Médico de Chile  
- Colmed Chile @colmedchile 
Saludamos a las y los psicólogos en 
su día, destacando su vocación de 
escuchar con empatía y profesiona-
lismo. Su labor es clave para cuidar 
la salud mental de la población, ayu-
dándonos a comprender y encontrar 
soluciones a problemas que pueden 
ser muy agobiantes. Valoramos su in-
valuable aporte en los equipos de sa-
lud y en todos los ámbitos donde tra-
bajan. ¡Feliz día colpsichile! 

 
Colegio QF y BQ   
@ColegioQFyBQ  
El Día del Psicólogo y la Psicóloga se 
celebra en Chile el 9 de diciembre , ya 
que esta es la fecha en la que se creó 
el @colpsichile en 1968. Les envia-
mos un saludo a quienes permanen-
temente trabajan en conjunto con 
nuestra sociedad, aportando a la sa-
lud mental de las personas.
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