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TENDENCIAS

Aconsejan “no obligarse”
a pasar las fiestas de fin
de ano en familia

Académica de Psicologia en la UBO destaco que estos dias también son para
descansar y permanecer con quienes aportan bienestar a cada uno.
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avidady Afio Nuevo
N muchas veces son
una fuente de es-
trés que se afiade al cansan-
cio propio de diciembre,
tras meses de labores, el au-
mento de las temperaturas
y los posibles planes devaca-
ciones. Esto porque no
siempre las personas se
sienten todo lo acogidas que
quisieran en sus grupos fa-
miliares, frente a lo cual la
directora de la Escuela de
Psicologia dela Universidad
Bernardo O'Higgins (UBO),
Viviana Tartakowsky, reco-
mendo que “sies una obli-
gacion, es mejor participar
so6lo un momento y no for-
zarse a permanecer”,
“Aveceslasreuniones fa-
miliares hacen bien y otras
no tanto, depende del vin-
culo que tengamos con las
personas”, destacd la acadé-
mica, junto con recordar
que el estrés no solo se ma-
nifiesta en la mente: puede
expresarse a través de ten-
sion muscular, fatiga, alte-
raciones del sueno odificul-
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LAS REUNIONES FAMILIARES SON HABITUALES EN DICIEMBRE.

tades para concentrarse.
Esta angustia en nume-
r0sos casos también surge
de una sensacién de agobio
o frustracién ante metas
que no se cumplieron, por-
que, “en general, setiendea
ver el aflo como un ciclo 1f-
gido, cuando la vida es mas

flexible. Hay metas que no
dependen de la persona, y
es importante entender que
no todotieneque resolverse
antes de que termine el
afo”, dijo Tartakowsky.
“Deberfamos tener mds
consciencia de que el tiem-
poes una dimension creada

por los mismos humanos
para organizar su vida, y
que algo se puede resolver
al inicio del afio siguiente”,
planted la psicéloga.

Aestose afiade laimpor-
tancia de cuidar las finan-
zas ante las ofertas de estos
dias, reducir los compromi-
sos por obligacién y enfo-
carse en permanecer con las
personas que generan bie-
nestar en la vida de cada
uno. Hay que “ratar que las
fiestas no se transformen
soloen regalar cosas oen ex-
ceso de consumo, sino en
compartir con quienes nos
quieren y valoramos reci-
procamente”, agrego Tarta-
kowsky.

El fin de afio no tiene
por qué ser una carrera
contra el reloj, sino que
“puede convertirse en una
oportunidad para recupe-
rarel sentido de pausay co-
nexion. No significa hacer-
lo todo, se trata de darse
tiempo para descansar,
agradecer y empezar el
nuevo ciclo con mds sereni-
dad”, recomendd la docen-
tea pocomds de una sema-
na de Navidad. 1]
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LA ONU OBSERVO AUTOCENSURA EN LOS PERIODISTAS.

10% retrocedio la
libertad de expresion

desde 2012

Lalibertad de expresion en
el mundo cayd 10% entre
2012y 2024, un retroceso
comparable al ocurrido
con la Primera Guerra
Mundial, en el preludio de
laSegunday en el peor mo-
mentode la Guerra Fria, en
1970, alerté ayer la Organi-
zacién de la ONU para la
Educacion, la Ciencia y la
Cultura (Unesco).

Esta es una de las princi-
pales conclusiones del es-
tudio “Tendencias mun-
diales, periodismo: confi-
gurando un mundo en
paz 2022/2025", que vin-
culd este fenémeno con el
aumento de la autocensu-
ra entre los reporteros, el
debilitamiento de los par-
lamentos y las institucio-
nes judiciales, la caida de
los niveles de confianza
publica y la polarizacion.
Ademds, ha coincidido
“con retrocesos en mate-

ria de igualdad, junto con
una creciente hostilidad
hacia los periodistas, cien-
tificos e investigadores
medioambientales”, sefia-
16 1a oficina de Naciones
Unidas, mientras las gran-
des empresas tecnoldgicas
han creado “un terreno
fértil para la propagacién
del discurso de odio y la
desinformacion en inter-
net”.

“En conjunto, estas pre-
siones politicas, sociales y
comerciales estin soca-
vando lalibertad, la plura-
lidad y la diversidad de los
medios de comunica-
cion”, resaltd el organis-
mo, ademds de prevenir
los posibles efectos perju-
diciales de la inteligencia
artificial (IA) generativa,
que en los tltimos dos
afios ha logrado ahondar
en la crisis de los medios
tradicionales. @

El cometa 31/ATLAS se acercara
mas a la Tierra el viernes

Descubierto en medio de
una noche de invierno des-
de la Regién de Coquimbo,
el cometa errante prove-
niente de otro Sistema So-
lar, el 31/Atlas, este viernes
pasard a 269 millones de
kilémetros de la Tierra, al-
canzando la distancia mds
cercana al planeta.

Los telescopios siguen
apuntando hacia la bola
de hielo visitante, que se

estima tiene un tamainode
entre 440 metros y 5,6 ki-
lémetros, pero se esta des-
vaneciendo a medida que
se aleja, y serd a mediados
de la década de 2030 cuan-
do alcance el espacio inte-
restelar, para no volver ja-
mas, explico a la agencia
AP el director del Centro
de Estudios de Objetos Cer-
canos a la Tierra de la NA-
SA, Paul Chodas.

Este es el tercer objeto in-
terestelar conocido que
atraviesa el Sistema Solar.
Los cometas como el
31/Atlas se han originado
en sistemas estelares en
otras partes de la Via Lac-
tea, mientras sus pares
autoctonos, como el Ha-
lley, provienen de los bor-
des helados del Sistema
Solar.

El telescopio Atlas de la

NASA en Chile detectd el
cometa 3l/Atlas en julio,
mientras buscaba asteroi-
des potencialmente peli-
grosos.

Otra instalacion cientifica
en Hawai, Estados Unidos,
descubrio al primer visi-
tante interestelar confir-
mado en 2017. Dos anos
despusés, otro cometa inte-
restelar fue avistado por
un astrénomo aficionado

EL COMETA INTERESTELAR FUE DESCUBIERTO EN JULIO.

en la zona entre Rusia y
Ucrania.

Los cientificos creenqueel
31/Atlas, también inofensi-
vo, puede haberse origina-

do en un sistema estelar
mucho mas antiguo que el
de la Tierra, por esto ha
despertado tanta curiosi-
dad. 9




