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Mindfulness para manejo 
del estrés 

eMarzo es un mes estresante para la 
mayoría delos chilenos. Aprender y 
usar habilidades para manejar eles- 
trés, se vuelve cada vez más impor- 
tante para un buen vivir. 
Dentro de las estrategias con evi- 

dencia para manejar el estrés de 
nuestras vidas, esta Mindfulness o 
atenciones plena, traducción ine- 
xacta pero que ayuda a compren- 
der que es “una práctica que se 
centra en la observación conscien- 
te y sinjuicio del momento presen- 
te”, hay numerosos estudios que 
respaldan su efectividad, mindful- 
ness puede reducir los niveles de 
cortisol (la hormona del estrés), 
mejorar la regulación emocional y 
aumentar la resiliencia frente a si- 
tuaciones estresantes. 

A diferencia de lo que a veces se 
piensa, no es meditar, meditar es 
una forma de llegar a Mindfulness, 
no se necesita nada más que lavar 
los platos o comer con atención 
plena, buscando estar en el pre- 
sente, dejando pasar el pasado 
con mente de teflón, aceptando 
que paso y que el futuro no existe, 
que lo construimos en el presente 
y que como dice un maestro por 
ahí, se llama presente, porque es 

un regalo. 

Esteban Ricke Ortega, médico 
psiquiatra terapeuta DBT 

Desingeniería de la lA 

eChina y EE.UU. siguen compitien- 
doenlos rankings de lA, mientras su 
adopción generalizada enfrenta re- 
tos que van más allá de lo técnico. 
Aunque las empresas ya han inicia- 
do su propio camino, un alto por- 
centaje aún no la utiliza, pese cono- 
cersu relevancia. Persisten barreras 
comola resistencia organizacional y 
la escasez de expertos. Anivel regio- 
nal, Chile encabeza esta revolución 
tecnológica (ILIA, 2024), pese a la fu- 
ga de talentos y la desigualdad de in- 
fraestructura. 
Por ello, preciso reflexionar sobre 

una “desingeniería” de la 1A que se 
centre en el usuario y priorice las ne- 
cesidades humanas y emocionales 
en el diseño de sistemas. La masifi- 
cación de ChatGPT no fue casual; 

transformar un LLM en chatbot pa- 
ra usuarios ya acostumbrados a 
WhatsApp es una clara señal de 
adopción natural. La neurociencia 
aplicada y los “agentes” serán, en- 
tonces, claves para integrar tecnolo- 
gía sin deshumanizar, reforzando la 

empatía y la colaboración en el en- 
torno laboral. Nuestra misión es ca- 
pacitar la fuerza laboral en buenas 
prácticas, mientras el Estado lidera 
con iniciativas que fomenten su des- 
pliegue ético y sostenible, como las 
incluidas en la Política Nacional de 

IA. Su adopción progresiva es una 
oportunidad para pensar un redise- 
ño integral de nuestras organizacio- 
nes, donde convivan personas y tec- 
nología con naturalidad y se poten- 
cie, finalmente, nuestra inteligencia 
humana. 

Fernando Roa 

Sin bajas en listas de espera 

eIniciamos el cuarto año de gobier- 
no del presidente Gabriel Boric y las 
listas de esperano dan tregua. 
A finales del 2023 se registraron 

2.401.560 consultas de especialidad 
enespera, mientras que para finales 
de 2024 aumentó a 2.601.084 con- 

sultas, representando un 8,31% de 
aumento desde el 2023 al 2024, esto 
deja en evidencia la falta de políti- 
cas, reformas e inversiones que son 
necesarias para dejar de sobrecar- 
gar el sistema de salud que si no se 
toman medidas urgentes, el sistema 
seguirá sobrecargándose hasta un 

inevitable colapso. 

Sebastián Chávez Farfán 

Carolina Tohá 

eLa dramática crisis de seguridad que 
vivimosrequiere de medidas urgentes. 
Como ministra, Tohá contó con una 
oposición disponible para aprobar to- 
daslas reformas necesarias para rever- 
tiresta situación. Sin embargo, la pe- 
queñez y el cálculo políticoseapodera- 
ron desu gestión yfinalmenteno hubo 
cambios sustantivos en la materia. 

Suambición poraferrarse al poder cua- 
troaños más, es reflejo de una irrespon- 

sabilidad y negligencia que ignora por 
completolasituación actual queenfren- 
ta Chile. ¿Alguien realmente pensará 
queuna figura como ellase encuentrea 
laltura de liderar nuestra nación? 

Cristóbal Quiroz N. 

El Austral de Temuco invita a sus lectoresa es 
cribirsuscartas a estasección. Los textos de- 
ben tener una extensión máxima de 1.000 ca- 
racteres e iracompañados del nombre com- 
pleto, cédula de identidad y número telefónico 
delremitente, La dirección se reservael dere- 
cho de seleccionar, extraer, resumir y titular las. 
misivas. Las cartas deben ser dirigidas a 
cartasdirectordaustraltemuco.cl 
oaladirección 
Antonio Varas 945, Temuco.   

0) 
Comentarios 
enla web 
ohá denuncia que fue agredida por man- 
fiestantes en la vía pública. www.emol.cl 

  

Victoria Villegas 
Si esteincidente captado en videosse 
usara para medir las encuestas, quizás 
laseñora Tohá no habría considerado 
ser precandidata presidencial porlaiz- 
quierda chilena. 

Javier Canobra 
Los primera línea quelos llevaron alpo- 
der, se sienten traicionados por no ha- 
berrecibidosus pensiones, onoagarta- 
ron un puesto en el Estado, y cada vez 
que puedan selo haránsaber a Tohá. 

Leandro Jara 
Un pequeño y lamentable remedio dia- 
rio que vivimos los chilenos todo el 
tiempo, una pequeña dosis, lamenta- 
ble, delainseguridad que está dejando 
el gobierno de turno. 

  

FOMENTO DE LA LECTURA 

  

Unéxito hasido esta pequeña biblioteca pública habilitada en calle Altamira, enla Villa Juan Pablo Segundo. Siem- 
pre está llena de libros que cualquier persona puede llevar para leer y luego devolver. También se reciben colabo- 
raciones de textos que los vecinos quieran dejar ahí. ElAustral   

O ENX NÓMINA SELECCIÓN CHILENA 

A365SCOresApp 
Ricardo Gareca entregó la nómina dela e- 
lección Chilena para enfrentar a Paraguay y 
Ecuador en ls Eliminatorias Sudamericanas 
y Fernando Zampedrifuela gransorpresa 
delalista 
Qeldesconcierto 
Con zampedkriy sin Brereton: Lanómina de 
laselecciónchilena para enfrentar a Para- 
guay y Ecuador. 
(AFmQuieroChile 
Femando Zampedriy el regreso de Alexis 
Sánchezmarcaron la nómina dela Selección 
Chilena. 
(ESomosVersusPY. 
Arturo Vidal y Alexis Sánchez, figuras dela 
“Generación Dorada lideran la nómina dela 
selección chilena paralos próximos duelos 
ante Paraguay y Ecuador, 
'Orincondelbulla 
Gareca publicó una nueva nómina de la Se- 
lección Chilena, donde Gabriel Castelón, Fa- 
biánHormazábaly Charles Aránguiz dirán 
presente para defender a La Roja. 

(AMSanhueza33 

Cómo esque en!la selección chilenanno vaa 
estar un jugador del nivel de Carlos Palacios 
quenole basta conser titularindiscutidoen 
Boca Juniors sino que es una de las piezas 
claves del equipo, demostrando unnivel que 
actualmente no creo que tengan pavezo 

aranguiz. 
RichardPedroz1 
Ureña está reservado en laselección chilena 
desdeel año pasado,no es novedad, ahora, 
decir lesgustanoeestrabajoperiodisico, 
esla dásicade programas de Youtube q bus- 
canvistasy lanzan cosas para captar gente, 
la conUreña essuperlativa pero sin él tbn 
essuperior. 
Radio, 
Laselección chilena de fútbol reveló su ista 
de convocados para la doble fecha de elimi- 
natorias de marzo, con Arturo Vidal y Alexis 
Sánchezcomo principales figuras. El técnico 
Ricardo Gareca incluyó también al volante 
Charles Aránguiz, quien regresa a la convo- 

catoria.Chilesseencuentra en penúltima po- 
sicióndelaclasificatoiasudamericana, con 

  

  

'OReportercruzado 
Toro de selección!!! Fernando Zampedri en 
traen lanómina de Ricardo Gareca y harásu 
debutofiialporla selección chilena! Qué or- 
gulloy alegría por ti Toro! tLosCruzados. 

nueve puntos en 12 partidos, y busca asegu- 
rar al menos elrepechaje parael Mundial 
2026. También destaca la inclusión delde- 
lantero Fernando Zampedr, quien fuere- 
cientemente nacionalizado chileno. 
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