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Señor Director:
En tiempos de hiperconectividad, los grupos 

de WhatsApp de apoderados son una herramien-
ta cotidiana en la etapa escolar.

Bien utilizados, pueden ser espacios de fortale-
cimiento en la colaboración del proceso educativo. 
Pero usados sin un propósito claro ni normas de 
convivencia, pueden deteriorar gravemente el cli-
ma escolar y convertirse en canales de juicio, rumor 
y desinformación.

Como lo advierte el Ministerio de Educación 
en su Guía para el Fortalecimiento del Vínculo 
Escuela-Familias (2021), la convivencia es una 
construcción colectiva y la participación de las 
familias no puede quedar al margen del proyec-
to educativo.

Para crear un grupo de WhatsApp, es funda-
mental acordar colectivamente un acotado decálogo 
de convivencia digital. Esto para orientar su uso 
y evitar conflictos innecesarios. Algunas buenas 
prácticas incluyen compartir exclusivamente in-
formación relacionada con la vida escolar en un 
tono respetuoso. Contrariamente es inapropiado 
difundir rumores, compartir ventas o cadenas, ni 
hacer comentarios que incomoden o expongan a 
otros miembros de la comunidad.

Antes de enviar un mensaje, conviene pregun-
tarse: ¿Aporta al bienestar del curso? ¿Es útil para 
las familias? ¿Podría incomodar a alguien?

En tanto, ¿qué pueden hacer los colegios? 
Primero institucionalizar reglas claras para el uso 
de canales digitales, integrándolas al reglamento de 
convivencia escolar. Además de formar a docentes 
y delegados que promuevan una cultura digital res-
petuosa con espacios de formación para las familias 
sobre el uso responsable de la tecnología.

¿Y las familias? Usar estos grupos con senti-
do educativo y comunitario como evitar juicios o 
comentarios que afecten la convivencia y una par-
ticipación colaborativa.

Sin duda, los grupos de WhatsApp pueden 
ser una herramienta poderosa al servicio de la 
educación. Lo relevante es no olvidar que la con-
vivencia digital es parte de la formación integral, 
y que su construcción comienza con el ejemplo 
de los adultos.

Evelyn Cordero,
Doctora en Neurociencia y 
académica U. Andrés Bello

Señor Director:
El sueño es un estado fisiológico esencial para 

el bienestar humano. Durante este proceso natural, 
disminuye nuestra capacidad de respuesta al entor-
no, se detiene la actividad motora y adoptamos una 
postura específica. Su función va mucho más allá 
del descanso, ya que permite conservar energía, 
mejorar la concentración, consolidar la memoria 
y regular diversos procesos metabólicos y endo-
crinos. Además, es clave para la eliminación de 
radicales libres y el fortalecimiento del sistema in-
munológico. En resumen, el sueño es un verdadero 
“alimento para el sistema nervioso”, reforzando la 
idea de que quien duerme bien, vive mejor.

Dormir bien implica tener un sueño reparador, 
que brinde el descanso necesario para enfrentar 
el día con energía y cumplir con nuestras metas. 
Sin embargo, los trastornos del sueño pueden im-
pedir este proceso, afectando la salud de maneras 
diversas. La falta de un descanso adecuado se aso-
cia con somnolencia diurna, aumento del riesgo de 
accidentes, dificultad para concentrarse, cefaleas 
y fatiga crónica.

Entre los trastornos más comunes están las 
disomnias, en especial el insomnio, que puede 
deberse a factores psicológicos como ansiedad y 
estrés, enfermedades como hipertensión o diabe-
tes, efectos secundarios de ciertos medicamentos 
y factores ambientales como ruidos, luz excesiva o 
temperaturas inadecuadas. También influyen hábi-
tos como el consumo de alcohol, cafeína y tabaco 
antes de dormir, así como el uso de dispositivos 
electrónicos que estimulan el cerebro y dificultan 
la conciliación del sueño.

La privación crónica de sueño genera una 
“deuda de sueño”, cuyos efectos pueden ser perju-
diciales a largo plazo, especialmente en personas 
con horarios de trabajo por turnos. Para contra-
rrestar este problema, los expertos recomiendan 
adoptar hábitos de Higiene del Sueño, los cuales 
buscan mejorar la cantidad y calidad del descan-
so. La Organización Mundial de la Salud (OMS) 
sugiere dormir al menos ocho horas diarias, mante-
ner una iluminación tenue, evitar comidas pesadas 
y sustancias estimulantes antes de acostarse, redu-
cir el ejercicio intenso en las horas previas al sueño 
y minimizar la estimulación sensorial.

Además, es recomendable planificar el día si-
guiente antes de dormir, ya que la incertidumbre 
y la preocupación por las tareas pendientes pueden 
generar ansiedad e impedir un descanso adecua-
do. Al aplicar estas recomendaciones, es posible 
mejorar la calidad del sueño, reducir el estrés y cui-
dar la salud del cerebro, favoreciendo el bienestar 
emocional y mental. Dormir bien no solo mejora el 
estado de ánimo y el rendimiento diario, sino que 
también ayuda a prevenir enfermedades y a dis-
frutar de una mejor calidad de vida.

Juan Videla,
Académico U. Andrés Bello

Señor Director:
Con la oficialización por parte del Partido Comunista 

de la candidatura presidencial de Jeannette Jara, hasta 
hace poca ministra del Trabajo del Gobierno de Gabriel 
Boric, comienza a cerrarse el cuadro político del oficia-
lismo de cara a las primarias que definirán su carta a La 
Moneda. La figura de Jara se suma así a las candidatu-
ras de Carolina Tohá, desde el Socialismo Democrático, 
y de Gonzalo Winter, desde el Frente Amplio.

La candidatura de Jara no es un salto al vacío. 
Su paso por el Ministerio del Trabajo dejó un regis-
tro político sólido y reconocido, incluso más allá de 
su sector. Fue pieza clave en la tramitación y aproba-
ción de reformas estructurales como la que reduce la 

jornada laboral a 40 horas y en el impulso a la refor-
ma previsional, una de las banderas más relevantes 
del actual gobierno. Su gestión combinó eficacia téc-
nica con conducción política, mostrando un liderazgo 
que contrastó positivamente con los traspiés y errores 
no forzados que han marcado buena parte del gobier-
no de Boric.

A lo anterior se suma que Jara ha demostrado po-
seer una capacidad de diálogo y negociación lejos de 
la tradicional intransigencia de su sector político de 
origen. Jara evidencia ser una dirigente capaz de sen-
tarse a la mesa con todos los actores relevantes, sin 
perder de vista sus principios. La ministra que entró al 
gabinete en 2022 es hoy una figura política mucho más 

sólida, con experiencia de gobierno y conocimiento del 
aparato estatal, que la convierte en una muy buena car-
ta presidencial.

No obstante, su nominación no estuvo exenta de po-
lémicas. Desde la oposición surgieron críticas al hecho 
de que su proclamación como candidata del PC haya 
ocurrido mientras aún ejercía como ministra. Si bien las 
formas importan —sobre todo cuando se trata de figu-
ras de Estado—, su renuncia formal al cargo, realizada 
este lunes, debería zanjar definitivamente esta polémica 
y permitir centrarse en lo sustantivo: las ideas y propues-
tas para el país.

Expuestas las principales cartas del oficialismo, el 
foco ahora debe trasladarse a los contenidos y al arraigo 

que cada candidatura logrará construir en la ciudada-
nía, especialmente en ese 30% del electorado que se ha 
mantenido leal a un Gobierno de desempeño deficien-
te, al menos para la gran mayoría del país. Porque más 
allá de los nombres, lo que está en juego es qué proyec-
to político será capaz de convencer a un país cansado, 
tensionado y necesitado de certezas. Mientras tanto, en 
la vereda opuesta, la derecha parece más preocupada de 
criticar las postulaciones del progresismo que de presen-
tar una propuesta articulada que le devuelva a Chile un 
rumbo claro y ambicioso para salir de la mediocridad en 
la que hoy se encuentra hundido.

Jorge Astudillo,
Abogado

Señor Director:
Ante la histórica decisión del Tribunal 

Constitucional de destituir a la senado-
ra Isabel Allende, llama la atención la 
reacción del diputado socialista Daniel 
Melo, quien afirmó que “la extrema de-
recha, con votos de representantes del 
Frente Amplio, debe estar celebrando”, 
añadiendo que fue una decisión injus-

ta. Sumado a lo anterior, destacan las 
declaraciones de la ministra vocera 
Aisén Etcheverry, quien señaló que el 
Ejecutivo “respetaría el fallo”; sin em-
bargo, aseguró que esto marcaba un 
precedente grave.

¿Acaso el diputado Melo insinúa que 
existen jueces que tienen el deber de 
responder políticamente al sector por el 

cual fueron nombrados? ¿Que el Tribunal 
Constitucional decida destituir a una se-
nadora debido al incumplimiento de un 
artículo de la Constitución (Art. 60, inc. 
2°) es un precedente grave? ¿No es acaso 
cierto que los tribunales deben fallar de 
manera objetiva y sin tinte político?

Tomás Ojeda Aravena, 
Fundación para el Progreso

TITULO CARTA 4Hacer de la salud del 
sueño una prioridad

Jeannette Jara y el cierre del cuadro presidencial oficialista

Justicia apolítica

Especialistas urgentes 
en Magallanes

“Es urgente contar con más especialistas médicos para reducir 
las listas de espera y garantizar una atención de calidad”

La Región de Magallanes enfrenta 
una situación crítica que no puede 
ser ignorada: la falta de especialis-
tas médicos. Esta problemática, que 
afecta directamente a la calidad 
de atención en salud, ha derivado 
en listas de espera interminables, 
retrasando diagnósticos y trata-
mientos esenciales para miles de 
personas.
Las listas de espera no son solo un 
número; son historias de pacientes 
que viven con incertidumbre, con 
enfermedades que podrían haberse 
abordado a tiempo. Este problema 
refleja un sistema de salud en ten-
sión, donde la distancia geográfica 
y la limitada oferta de especialistas 
juegan un papel decisivo. En esta 
región, el acceso a salud especiali-
zada se convierte en un desafío que 
muchas veces obliga a las familias 
a desplazarse largas distancias, 
dejando atrás sus hogares y enfren-
tando elevados costos emocionales 
y económicos.
Abordar esta situación requiere una 
solución integral. Invertir en la for-
mación, contratación y retención de 
especialistas médicos en Magallanes 

es una necesidad urgente. Esta in-
versión no solo aliviará la presión 
sobre el sistema de salud, sino que 
también garantizará que los habitan-
tes puedan acceder a una atención 
digna y oportuna, sin importar lo 
remoto de su ubicación.
Es imperativo que las autorida-
des trabajen en colaboración con 
instituciones educativas y otros 
organismos para desarrollar estra-
tegias que atraigan y mantengan 
a los especialistas en la región. 
Los incentivos económicos, junto 
con programas de formación lo-
cal, pueden marcar la diferencia 
en este aspecto.
El bienestar de Magallanes depende 
de nuestra capacidad de priorizar 
la salud y actuar con determina-
ción. Cada día cuenta y, en esta 
región, la distancia no debería ser 
una barrera para el acceso a servi-
cios médicos de calidad. Garantizar 
una atención médica especializa-
da no es solo un deber ético, sino 
también un acto de justicia y equi-
dad para quienes llaman hogar a 
esta hermosa y desafiante parte del 
mundo. Es tiempo de actuar.
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