
Un robot guiado por inteligencia artificial ha
ayudado a recomponer frescos fragmentados del
área arqueológica de Pompeya, la ciudad destruida
por la erupción del Vesubio en el año 79, utilizando
la robótica para reordenar los restos como si se
tratara de un rompecabezas.

El prototipo se enmarca en un proyecto de inves-
tigación financiado por la Unión Europea que desde
el 2021 ha trabajado en reorganizar restos de
frescos con la ayuda de brazos mecánicos equipa-
dos con sensores de visión.

CON AYUDA DE INTELIGENCIA ARTIFICIAL:

Robot ayuda a reconstruir
frescos de Pompeya

El sistema se compone de dos brazos robóticos idén-
ticos equipados con sensores de visión. 
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Mañana comienza diciembre,
el último mes del calenda-
rio, y con él se acrecienta la

sensación de falta de tiempo para
cumplir con todos los compromisos
y pendientes a nivel académico, la-
boral y social. 

“Hay un cansancio acumulado
que viene de los últimos meses, al
que se suma el estrés del ordena-
miento anual en que vivimos, que
hace que muchos de los cierres y
metas se realicen a fin de año. Ade-
más, el mismo rito del cambio de
año genera un impacto emocional
en las personas”, enumera la psi-
quiatra Katherina Llanos, del De-
partamento de Psiquiatría de la Clí-
nica Las Condes.

Así, al trabajo cotidiano, en di-
ciembre se suman evaluaciones,
eventos en la empresa, actividades
escolares, compra de regalos, cenas
familiares, amigos secretos y vaca-
ciones que organizar.

“En esta época del año comienza
un fenómeno social en que tenemos
más tareas y distractores”, explica
Pedro Lucero, psiquiatra y jefe del
Servicio de Psiquiatría Adultos del
Hospital Clínico San Borja Arriarán. 

“El cerebro trabaja de manera soste-
nida durante todo el año, pero en este
último período se enfrenta a una carga
distinta y más intensa, para la que mu-
chas veces no llegamos preparados. Al
final se convierte en un cerebro más
cansado y que tiene que hacer muchas
cosas al mismo tiempo”, precisa.

Junto a una disminución en la ca-
pacidad de concentración, y en el
rendimiento, es cada vez más habi-
tual tener dificultad para levantarse
en la mañana y sentir menos energía.
“El cansancio es físico y mental, pero
temporal. Las personas se pueden
recuperar con un buen descanso,
dormir, desconectarse de pantallas o
ir a la playa el fin de semana”, explica
la psicóloga laboral Lissette Domín-
guez, directora de Atracción de Ta-
lentos de la empresa de recursos hu-
manos SOS Group.

La especialista aclara que “no hay
que confundirlo con el burnout, que
es un agotamiento físico, mental y
principalmente emocional a causa
del estrés crónico (asociado al traba-
jo), y que no se resuelve con descan-
sar. Requiere el tratamiento de psicó-

logo o psiquiatra, muchas veces con
licencia médica”.

Eso sí, cuando la distracción o la
fatiga comienzan a interferir con el
funcionamiento diario, advierte Lu-
cero, es momento de pedir ayuda.
“No todo requiere medicación; exis-
ten terapias cognitivas, psicoeduca-
ción y estrategias de manejo que
pueden marcar una gran diferencia”. 

Si bien el cansancio de fin de año es
natural, los expertos enfatizan que
las siguientes estrategias ayudan a
minimizar sus efectos.

1Ordenar el sueño
“Se acaba el año y parece que el

cuerpo lo supiera y empieza a resen-
tirse”, comenta Carolina Villas, psi-
cóloga de Mutual de Seguridad. De
allí que respetar los horarios de des-
canso sea esencial. Así, pese al au-
mento de cenas, festejos y reuniones
de fin de año, los expertos sugieren
no tener más de una actividad noc-
turna durante los días hábiles y solo
otra el fin de semana, para no termi-
nar tan cansado.

Cuando se quede en casa también
se puede ayudar a mejorar el sueño:
“Hay que incorporar una rutina para
preparar el sueño, como ordenar las
tareas del hogar, acostar a los niños,
dejar preparado vestuario que se lle-
vará al trabajo al día siguiente, y apa-
gar las pantallas para dormir a una
hora que permita un descanso repa-
rador”, dice Domínguez. 

Durante el día, la especialista reco-
mienda realizar pausas breves, de 10
o 15 minutos, para elongar, dar un
paseo o hacer respiraciones que re-
carguen energía.

Estas pausas también ayudan a
manejar la sobrecarga cognitiva y
emocional, dice Lucero. “Todo está
hecho para distraernos. Vivimos con
múltiples pantallas y exceso de in-
formación, principalmente por el
uso de smartphones. Es fundamental
hacer pausas breves, enfocar la aten-
ción en una sola tarea y permitir que
el cerebro se recupere”.

Domínguez aconseja aprovechar
los fines de semana para descansar,
en lo posible: valorar el ocio y dejar
un día para reposar, leer, dormir o
ver series, y otro día para actividades
que distraigan. “El cansancio se su-
pera descansando”.

La alimentación también es clave,
recuerda Lucero. “Dormir menos y
alimentarse mal son errores comu-
nes en esta época. El sueño, la ali-
mentación y la estabilidad emocio-
nal influyen directamente en el ren-
dimiento cognitivo”.

2Planificar
Para que la última hoja del calen-

dario no pille a nadie desprevenido,
Llanos sugiere planificar y jerarqui-
zar. “Se puede hacer una lista de las
cosas que se deben hacer y de aque-
llas que no son tan relevantes. No to-
do tiene la misma prioridad; enton-
ces poner atención en lo esencial re-
duce la sensación de agobio”. Co-
menzar a organizarse ahora, que
comienza el mes; aún es buena fecha.

Villas precisa que “organizar da
una sensación de mayor control, y es
precisamente la pérdida de control la
que genera ansiedad”. 

Esta planificación también debe
incorporar actividades que recar-

guen energía, agrega Domínguez:
“Dedicar tiempo diario o semanal al
ejercicio físico, compartir con ami-
gos, conectarse con la naturaleza, ac-
tividades que permiten desconectar-
se de la rutina y recargar energía”.

Asimismo, dice Llanos, se debe ex-
tender al ámbito familiar y social.
“Todo lo que significa la preparación
de las celebraciones de fin de año or-
ganizarlo con tiempo”. De lo contra-
rio, el estrés será inevitable. 

Así, por ejemplo, si se decide hacer
un amigo secreto en la oficina, esta
puede ser una buena fecha para or-
ganizarlo, y no dejarlo para fechas
cercanas a Navidad.

3Delegar
Poner límites y delegar respon-

sabilidades es un buen punto de ini-
cio para bajar el estrés y la ansiedad.
“Es fundamental asumir que yo no
puedo hacerlo todo”, dice Llanos.

Para lograr aquello, es importante
“diferenciar las actividades que de-
penden de uno y lo que es posible de-
legar, ajustar las expectativas y en-
frentar las tareas de fin de año con
realismo”, recomienda Domínguez.
“Ante un jefe que pide acciones que
sobrepasan nuestra capacidad, es
posible solicitar mayor plazo o el
apoyo de un colega”.

Otra clave es dividir tareas, dice
Llanos: “Coordinarme con mis fami-
liares y dividir las tareas, de manera
que la gestión de las actividades que
se hagan esté repartida, que no recai-
ga solo en una persona”. 

“Tendemos a autoexigirnos; mu-
cha gente no se siente cómoda pi-
diendo ayuda y eso es un error”, pre-

cisa Villas, quien agrega que es im-
portante contar con redes de apoyo,
tanto en el trabajo como en la familia,
que permitan repartir responsabili-
dades. Mantener esos contactos,
agrega, también es útil para sentirse
apoyado, liberar tensiones y estar de
mejor ánimo.

4 Darse tiempo 
para agradecer

La vorágine de fin de año muchas
veces lleva a pasar por alto las cosas
importantes, advierte Llanos. “Eva-
luar, individualmente, cómo vivo este
período del año ayuda a ajustar las ex-
pectativas. No para todas las personas
es igual: en algunas va a generar efec-
tivamente mayor estrés y otras no”.

A su juicio, el foco debe estar pues-
to en que lo más importante, tanto a
nivel familiar como laboral, “es anali-
zar y agradecer lo que significaron es-
tos 12 meses”. Esto, sugiere la psiquia-
tra, se puede hacer en forma personal,
pero también “con la familia, con los
hijos o con el grupo de trabajo”.

Es decir, darles un nuevo signifi-
cado a las experiencias que se vivie-
ron, ya sean positivas o negativas.
“Hay personas que hacen balances
muy duros porque han tenido años
duros, pero si se da una mirada dife-
rente, se pueden encontrar cosas
por las que estar agradecido o tran-
quilo”, dice Llanos. Todo ello ayuda
a aliviar la ansiedad de este período.

Y no quedarse en el estrés de las
fiestas y los compromisos. “Es bue-
no recordar que lo importante no es
comprar regalos, sino reunirse en
familia, pasar un momento agrada-
ble y de calidad”, dice Villas. 

Expertos dan consejos para enfrentar el cansancio y la ansiedad propia de esta época:

Cuatro estrategias para sobrevivir a las cenas,
compras y estrés del último mes del año 

C. GONZÁLEZ

En diciembre es común que haya
una disminución en la capacidad
de concentración y en el
rendimiento, además de una
sensación de menor energía. La
buena noticia es que este
cansancio físico y mental puede
evitarse (o disminuirse)
siguiendo estas recomendaciones.

Al estrés de las compras navideñas, este mes, se
suman una serie de actividades, como eventos
en la empresa, actividades escolares y feste-
jos, que suelen agobiar a las personas.
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Que un niño despierte llorando en
medio de la noche porque “hay un
monstruo bajo la cama” es una escena
no tan infrecuente para algunas fami-
lias. 

“Las pesadillas son sueños carga-
dos de angustia. En ese sentido, se re-
lacionan de manera relativamente di-
recta con las experiencias cotidianas
de cada persona y con su historia de
vida, especialmente con aquello que
toca sus miedos, ansiedades y preocu-
paciones”, explica el psicólogo Pablo
Johnson, académico de la U. Andrés
Bello.

Mario Díaz, neurólogo especialista
en medicina del sueño y académico de
la U. de Santiago, precisa que, en esco-
lares hasta los 11 años, aproximada-
mente, las pesadillas “pueden desen-
cadenarse por diversos factores, tales
como la sobrecarga académica en la
escuela, conflictos familiares, la pérdi-
da de un ser querido o el miedo excesi-
vo a situaciones imaginarias como
fantasmas o monstruos”.

Eso sí, es común que un niño tenga
pesadillas ocasionales, “aproximada-
mente una vez al mes, pero también
puede ser esperable que en ciertos pe-
ríodos ocurran incluso una vez por se-

mana”, detalla Johnson.
El experto agrega que “más allá de

la frecuencia, la preocupación surge
cuando estas aparecen varias veces
por semana, cuando generan miedo
persistente a dormir o cuando se
acompañan de cambios emocionales
importantes. Estudios longitudinales
señalan que las pesadillas persistentes
pueden asociarse a mayor vulnerabi-

lidad emocional, por lo que es un sig-
no clínico importante a considerar”.

Descanso tranquilo

Hay ciertos factores que, sin ser la
causa directa, pueden favorecer la
aparición de sueños terroríficos, con-
cuerdan los entrevistados. La mala ali-
mentación nocturna es uno de ellos.

Consumir alimentos ricos en gra-
sas, como papas fritas, mayonesa y
nuggets, o de difícil digestión antes de
ir a la cama puede alterar el descanso y
provocar pesadillas. También influye
el entorno; habitaciones demasiado
oscuras, desordenadas, ruidosas o con
elementos que pueden generar miedo
de noche, como figuras grandes o
sombras, pueden amplificar terrores.

A esto se le suma la exposición a
contenidos en dispositivos inteligen-
tes, sobre todo si incluyen estímulos
violentos o inquietantes cerca de la
hora de acostarse. Asimismo, los cam-
bios frecuentes en los horarios de sue-
ño, que alteran el ciclo biológico y
pueden aumentar la actividad cere-
bral en fase REM, que es donde se ori-
ginan la mayoría de las pesadillas.

Para lograr un descanso tranquilo,
Díaz recomienda “preparar a los ni-
ños para dormir, con actividades co-
mo, por ejemplo, lectura de cuentos.
Deben evitarse las pantallas en la no-
che”.

Además sugiere “en el dormitorio
contar con iluminación tenue, un ‘es-
pantacucos’, puede ayudar a quienes
tienen miedo a la oscuridad”.

“Por último, es importante recor-
dar que las pesadillas pueden expre-
sar preocupaciones que los niños no
han verbalizado. Abrir espacios para
conversar, validar sus emociones y,
cuando sea necesario, recurrir a profe-
sionales de salud mental, permite
acompañar su angustia a tiempo y
fortalecer su sensación de seguridad”,
puntualiza Johnson.

“Hay un monstruo bajo la cama”:

Estos hábitos podrían fomentar la
ocurrencia de pesadillas en la infancia

El estrés, los horarios irregulares o una habitación desordenada
pueden favorecer sueños aterradores. Validar las emociones y abrir
espacios para conversar son claves para acompañar la angustia de los
niños a tiempo, dicen los expertos.
C. MENARES

Un “espantacucos” o un peluche de apego pueden ayudar a calmar la ansiedad
de los niños al acostarse, sugieren los especialistas.
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Un 25% de los mayores brotes de sarampión
ocurrieron en 2024 en países que habían sido
declarados libres de esta enfermedad, alertó la
Organización Mundial de la Salud (OMS).

Once millones de personas contrajeron saram-
pión el año pasado, 800 mil más que en 2019, lo
que significa que “todavía no estamos en los niveles
de cobertura de vacunación anteriores a la pande-
mia”, según la entidad.

INFORME DE LA OMS:

Sarampión vuelve a países
que lo habían eliminado
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