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Aconsejan “no obligarse” a pasar
|as fiestas de fin de aiio en familia

Académica de Psicologfa enla Universidad Bernardo O'Higgins destacd que estos dias
también son para descansar y permanecer con quienes aportan bienestar a cada uno.
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avidad y AnoNuevo

muchas veces son

una fuente de estrés
que se anade al cansancio
propio de diciembre, tras me-
ses de labores, el aumento de
las temperaturas y los posi-
bles planes de vacaciones. Es-
to porque nosiempre las per-
sonas se sienten todo lo aco-
gidas que quisieran en sus
grupos familiares, frente alo
cual la directora de la Escue-
la de Psicologia de la Univer-
sidad Bernardo O’Higgins
(UBO), Viviana Tartakowsky,
recomendd que “si es una
obligacion, es mejor partici-
par solo un momento y no
forzarse a permanecer”.

“A veces las reuniones fa-
miliares hacen bien y otras
no tanto, depende del vincu-
loque tengamos con las per-
sonas”, destaco la académi-
ca, junto con recordar que el
estrés no s6lo se manifiesta
enla mente: puede expresar-
sea través de tension muscu-
lar, fatiga, alteraciones del
sueno o dificultades para
concentrarse.

Esta angustia en numero-
s0s casos también surge de
una sensacion de agobio o
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Las reuniones familiares son un

frustracion ante metas que
no se cumplieron, porque,
“en general, se tiende a verel
ano como un ciclo rigido,
cuando la vida es mds flexi-
ble. Hay metas que no de-
penden de la persona, y es
importante entenderque no

é!ésm _péra finalizar diciembre.
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todo tiene que resolverse an-
tes de que termine el afio”,
dijo Tartakowsky.
“Deberfamos tener mds
consciencia de que el tiempo
esunadimension creada por
los mismos humanos para
organizar su vida, y que algo
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tanto de regalos como
actividades sociales
recomiendan para enfocarse.

se puede resolver al inicio
del afo siguiente”, planted
la psicologa.

Aesto se anade la impor-
tancia de cuidarlas finanzas
ante las ofertas de estos dias,
reducir los compromisos por
obligacién y enfocarse en
permanecer con las personas
que generan bienestaren la
vida de cada uno. Hay que
“tratar que las fiestas no se
transformen solo en regalar
cosas 0 en exceso de consu-
mo, §ino en compartir con
quienes nos quieren y valo-
ramos  reciprocamente”,
agregd Tartakowsky.

El fin de afio no tiene por
qué ser una carrera contrael
reloj, sino que “puede con-
vertirse en una oportunidad
para recuperar el sentido de
pausa y conexion, No signifi-
ca hacerlo todo, se trata de
darse tiempo para descansar,
agradecer y empezar el nue-
vo ciclo con mas serenidad”,
recomendo la docente a po-
co mds de una semana de
Navidad.

ocensura en los periodistas.

10% retrocedio la libertad
de expresion desde 2012

Informe Unesco recordd los grandes
conflictos bélicos del siglo pasado.

Lalibertad de expresion en el
mundo cay6 10% entre 2012
¥ 2024, un retroceso compa-
rable al ocurrido con la Pri-
mera Guerra Mundial, en el
preludio de la Segunda y en
el peor momento de la Gue-
rra Fria, en 1970, alerto ayer
la Organizacion de la ONU
para la Educacion, la Ciencia
v la Cultura (Unesco).

Fsta es una de las princi-
pales conclusiones del estu-
dio “Tendencias mundiales,
periodismo; configurando
un  mundo en paz
2022[2025", que vinculdeste
fenomeno con el aumento
de la autocensura entre los
reporteros, el debilitamiento
de los parlamentos v las ins-
tituciones judiciales, la caida
de los niveles de confianza
puiblica y1a polarizacién.

Ademds, ha coincidido

“con retrocesos en materia
de igualdad, junto con una
creciente hostilidad hacia los
periodistas, cientificos e in-
vestigadores medioambien-
tales”, senald la oficina de
Naciones Unidas, mientras
las grandes empresas tecno-
logicas hancreado “un terre-
no fértil parala propagacion
del discurso de odio y la de-
sinformacion en internet”,

“En conjunto, estas pre-
siones politicas, sociales y co-
merciales estin socavandola
libertad, la pluralidad y la di-
versidad de los medios de co-
municacion”, resalto el orga-
nismo, ademds de prevenir
los posibles efectos perjudi-
ciales de la inteligencia arti-
ficial (IA) generativa, que en
los tltimos dos anos ha lo-
grado ahondar en la crisis de
los medios tradicionales.

El cometa 3I/ATLAS se acercara mas a la Tierra el viernes

Pasara a 269 millones de kilometros, lo que no significa un peligro para el planeta.

Descubierto en medio de
una noche de invierno desde
la Region de Coquimbo, el
cometa errante proveniente
de otro Sistema Solar, el
31/Atlas, este viernes pasard a
269 millones de kilometros
de la Tierra, alcanzando la
distancia mds cercana al pla-
neta.

Los telescopios siguen
apuntando hacia la bola de
hielo visitante, que se estima
tiene un tamano de entre

440 metrosy 5,6 kilometros,
perose estd desvaneciendoa
medida que se aleja, y serda
mediados de la década de
2030 cuando alcance el espa-
cio interestelar, para no vol-
ver jamds, explicé a Ia agen-
cia AP el director del Centro
deEstudios de Objetos Cerca-
nos a la Tierra de la NASA,
Paul Chodas.

Este es el tercer abjeto in-
terestelar conocido que atra-
viesa el Sistema Solar. Los co-

metas como el 3l/Atlas se
han originado en sistemas
estelares en otras partes de la
Via Lactea, mientras sus pa-
res autoctonos, como el Ha-
lley, provienen de los bordes
helados del Sistema Solar.

El telescopio Atlas de la
NASA en Chile detectd el co-
meta 3IfAtlas en julio, mien-
tras buscaba asteroides po-
tencialmente peligrosos.

Otra instalacion cientifica
en Hawai, Estados Unidos,

descubrio al primer visitante
interestelar confirmado en
2017, Dos anos después, otro
cometa interestelar fue avis-
tado por un astrénomo afi-
cionado en la zona entre Ru-
siay Ucrania.

Los cientificos creen que
el 31/Atlas, también inofensi-
vo, puede haberse originado
en unsistema estelar mucho
mds antiguo que el de la Tie-
ira, por esto ha despertado
tanta curiosidad.

El cometainterestelar fue descubierto enjulio, desde Chile.



