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uncacdacdad Está radicada en España 
esde cómo preparar pre 

Desisne parael trabajo 
hasta consejos para regar 

las plantas, Caterina Jullian lleva 
tres meses educando a mujeres 
sobrecómosacarle provecho a la 
inteligencia artificial a través de 
su Instagram Obe.aimazing. 

Ingeniera comercial de profe 
sión, compatibiliza su trabajo re 
moto en una empresa del retail 
con los tips en redes sociales, 
donde ya alcanzó los cinco mil 
seguidores. 

Radicada en España, hizo un 
másteren dirección de marketing 
donde fue motivada a usar la in- 
teligencia artificial, un tema que 
ya le había llamado el interés an- 
tes: “Mis mismos profesores, que 
eran gente muy buena, son gente 

Be.Aimazing: chilena da 
consejos sobre inteligencia 
artificial en redes sociales 
Caterina Jullian creó una cuenta en Instagram para ayudar a mujeres que no han 
incursionado en nuevas herramientas tecnológicas con simples e útiles tips. 

-) 

5 mil 
seguidores suma la chilena 
en la red social Instagram 

donde entrega sus 
consejos sobre lA. 

“También cómo usarlo, no sé, 
para que te ayude a vestirte, para 
hacer una colorimetría, para cui 
dartus plantas”, cuenta Caterina. 

Por todo lo anterior, dice que 

   

  

que es doctorada de universida 3 Guarda esto “obviamente ha conectado mu- 
des muy buenas a nivel mundial, CHAT GPT me hace Nunca mas se te ! cho ás con: aer pola mue 
nos incitaban a nosotros los una Colorimetria 7 . ¿Ya le lloraste a he dado cuenta quesi tú les mues. tt. olvidará varia o pa trasde una forma fácil cómo em 

los hablaban mucho decómo ? pezara integrar inteligencia arti- 
comunicarnos con el famoso y Nueva función de Chat GPT hoy? + fcial en su día a día van viendo 
prompt, ya quealfinalson lasins 
trucciones que uno le da al chat 
para que te entienda”, agrega. 

Asfencontró unespacio en re 
des sociales para enseñar sobre 
la 1A, donde sus consejos abor. 
dan distintas temáticas de lavida 
cotidiana. 

En concreto, Caterina reco- 

mienda que “si eres principiante 
empezar con ChatGPT, es lo más 
fácil, es lo más intuitivo, bajarte 
la aplicación en el teléfono, que 
funciona mucho”. 
“ChatGPT ahora tiene integra 

do en la versión gratuita, el bus 

  

EA] 

curso nivel básico a 
Chat GPT me 

  

los beneficios que tiene y lo van 
integrando de a poco en su día a 
día”. 

CHATGPT 
Una de las herramientas que 

más recomienda es ChatGPT por 
susimpleza y efectividad al hacer 
requerimientos. 

Además, destaca que “ChatGPT 
ensolotres meses ha evoluciona- 
do mucho y ya tiene ciertas fun- 
cionalidades que, por ejemplo, 
Claude antes tenía, que a mí me 
gustaba más Claude. Entonces he 
intentado centrarme más que na- ayuda a cuidar 

mis plantas ¿6 
carenintermel, osea, usarlocomo 
Google. Entonces ahítú mismote 
vas a dar cuenta que lo puedes 

da en ChatGPT y de vez en cuan 
do les doy herramientas, por 
ejemplo, para hacer presentacio 

EVE EA 
> usaren todas las cosas de tu vida, 

en hacer itinerarios de viaje, en 
preguntarle porunrestaurant,en 
hacerunmenú para lacasa,turu 
tina de ejercicio”, añade. 
Además,llamaa“invertirtiem 

po en darle un buen prompl, una 
buena instrucción, que al finales 
tu forma de comunicarte con es- 

ta máquina. Y ahíla clave, si ten 
:0 que resumir en una cosa, es 
arleelcontexto, porejemplo de 

cirle'actúacómo personal trainer 
especializado en rutinas de ejer- 
cicio) y de a poquito ya ir descu 
briendo y educándose”. 

ENFOCADO A MUJERES 
Aunque su contenido puede 

ser transversal, Be Almazing está 
enfocado en mujeres, ya que su 

    

personalizado 

creadora descubrió que existía 
na gran diferencia de género en 
el uso dela inteligencia artificial. 

“Vi esa brecha de adopción ala 
IA y dado la encuesta que hice, vi 
quele tenían miedo. Lo veían co 
moalgosúperlejano,técnico. En: 

+ ¡PRIMER TALLER ONLINE! a A 
Con un estilo relajado, be aimazing enseña sobre el uso de la inteligencia artificial. 

tonces, ahí yo dije, ahí tengo un 
buen nicho para llegar” 
*Yonunca aprendí de una mu 

jer, yo todo lo aprendí de un 
hombre”, expresa sobre su expe 
riencia con estas herramientas 
tecnológicas. 

PON 

Los temas que aborda en sus 
publicaciones en redes sociales 
son muy diversos: “Yo doy tips 
desde cómo utilizarlaen el traba 
jo,para hacer presentaciones, pa: 
raentendercadenas de correo, pa: 
ta hacer investigaciones. Les 

  

NO hagas esto 

cuentotemas más polémicos, por 
ejemplo, todo lo que tiene que ver 
con los sesgos, de cuándo creerlo 

o no, temas de medio ambiente, 
todoeso lo doycon fuente, y ade: 
más les doy tips rápidos del día a 
día”. 

nes, para lograr imágenes”. 
En medio de su crecimientoen 

redes sociales, Caterina, que se 
encuentra cursando un máster 

sobre inteligencia artificial apli- 
cada al trabajo, hizo un e-book 
sobre el tema, realiza talleres gra 
bados y asesorías, pero además 
tiene programada una master- 
class gratuita. 

“El 70% es este contenido gra 
tis, práctico, y el otro 30% ya es 
toy ofreciendo mis servicios, por 
ejemplo,ele-book. La próximase 
mana voy a hacer mi primer ta 
ller grupal, en donde mezclo es 
trategia de marketing y cómo in 
tegrarlo en el paso a paso de esta 
estrategia, cómo ejecutarla con 
inteligencia artificial”, cierra la 
creadora de (Dbeaimazing. 

  

La Importancia de desconectarse en vacaciones 
Lacreciente presión laboral y el 

estrés pueden llevar al agotamien- 
to, por lo que es fundamental re- 
plantear cómo abordamos el des- 
canso y el bienestar en el entorno 
laboral. 

Las vacaciones son esenciales 
para nuestra salud física y mental. 
'La desconexión real requiere no só- 
lo tiempo, sino también un enfo- 
que integral hacia la salud y el bie- 
nestar de los colaboradores. 

Es evidente que las tres sema- 

Este mes ya suman 79 

nas de vacaciones no son suficien- 
tes para garantizar el bienestarin- 
tegral de los trabajadores, por lo 
que se hace necesario implemen- 
tar políticas que prioricen la salud 
integral a lo largo del año. Así las 
empresas pueden ayudar a preve- 
nir el agotamiento y fomentar un 
ambiente laboral más saludable. 

Para esto, existen ciertas claves 
o recomendaciones para fomen- 
tar el bienestar, sin aumentar el 
tiempo de vacaciones. Una de ellas, 

Aumentan los países 
que prohíben los 
teléfonos celulares en 
colegios, con buen 
resultado, según la 
Unesco 

El número de países que prohí 
ben el uso de teléfonos celulares 
en las escuelas y los colegios está 
aumentando rápidamente y, de 
acuerdo con los resultados de es- 
tudiosrealizadosen Bélgica, Espa 
a y el Reino Unido, esa medida 
está dando buenos resultados. 

La Unesco, que presentólos re 
sultados este viernes con motivo 

del Día Internacional de la Edu 
cación, explicó que sia finales de 
2023 el número de sistemas edu 
cativos que aplicaban estas res 
tricciones al uso de los teléfonos 

era de 60, a comienzos de enero 
de 2025 la cifra ascendía ya a 79 
países. 

Los datos aparecen en una ac 
tualización especial del Informe 
GEM (Global Education Monito 
ring Report o Informe de Segui 
miento de la Educación en el 
Mundo) que elabora la Organiza 
ción delas Naciones Unidas para 
la Educación, la Ciencia y la Cul 
tura (Unesco) para controlar el 
progreso en relación alos Objeti 
vos de Desarrollo Sostenible. 

“Los estudiantes «destaca la or: 

por ejemplo, es integrar hitos de 
protección de la salud y el bienes- 
tara lo largo del año. Esto incluye 
días de descanso adicionaleso ac- 
tividades de equipo que no estén 
relacionadas con el trabajo, como 
retiros, deportes o jornadas devo- 
Iuntariado, para fortalecer las re- 
laciones y mejorar el clima laboral. 

Varios empleadores en Chilees- 
tán liderando la incorporación de 
programas de autocuidado, que 
pueden incluir desde talleres de 

  
ganización- tienen que aprender 
los riesgos y oportunidades que 
conlleva la tecnología y no estar 
totalmente protegidos de ellos. 
Perolos países tienen queorientar 
mejor sobre qué tecnología está 
permitida en la escuela y cuál no, 

manejo del estrés hasta acceso a 
actividades recreativas que pro- 
muevan un equilibrio entre la vida: 
laboral y personal. 

Junto con esto, promover ho- 
rarios que permitan a los colabo- 
radores gestionar mejor su tiem- 
po. La flexibilidad ayuda a redu- 
cir el estrés y a mejorar la satis- 
facción laboral, lo que puede ser 
tan beneficioso como un periodo 
de vacaciones. 

Establecer políticas que pro- 

y sobresuusoresponsable”,resal- 
ta en un comunicado. 

“Sólo debe permitirse en la es 
cuelala tecnología que tenga una 
función clara de apoyo al apren 
dizaje”, agrega. 

Conlos79contabilizados, alre 

muevan la desconexión digital, 
es otro punto importante. Esto 
puede incluir, por ejemplo, limi- 
tar los correos electrónicos y 
mensajes laborales fuera del ho- 
rario de trabajo. Estando ya de 
vacaciones, es ideal reducir el 
uso de dispositivos electrónicos, 

y limitar el tiempo en redes so- 
ciales. Esto permitirá disfrutar 
más del momento presente. 
Debemos reconocer que el 

tiempo de descansoes crucial, pe- 

dedor del 40% de los sistemas 
educativos adheridos al Informe 
GEM han implementado restric 
cionesal uso de loscelulares, fren 
te al 30% que había a finales de 
2023. 
Además de ese aumento, algu 

RodrigoContea, 
psicologo laboral 

  

ro también lo es la calidad de ese 
descanso. Al enfocarnos en políti- 
cas de bienestar efectivas, pode- 
mos crear un entorno que no só- 
lo permita disfrutar de las vaca- 
ciones, sino que también proteja la 
salud y el bienestar de los colabo- 
radores durante todo el año. 

En Chile se busca 
legislar en la 
matería. 

nos países y regiones han optado 
por endurecer medidas ya exis 
tentes. Por ejemplo, en China pi 
den a los padres consentimiento 
por escrito para que se use el mó 
vilincluso confines pedagógicos. 

En Chile, la Cámara de Dipu: 
tados aprobó el año pasado un 
proyecto de ley que prohibe el 
uso de celulares en los colegios 
hasta los alumnos de sexto bási 
co. Sin embargo, el proyecto no 
ha avanzado 

La retirada delos teléfonos in- 
teligentes de las escuelas mejora 
los resultados de aprendizaje, es 
pecialmente en el caso de los 
alumnos que obtenían peores 
resultados. 

Se ha demostrado también be 
neficioso para combatir el acoso 
escolar y para mejorar la concen: 
tración y la autoestima frente a 
los efectos perjudiciales de las e 
des sociales, en particular entre 
las niñas.
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