
El proyecto “Navegantes estela-
res, en la ruta de las estrellas”, una
muestra itinerante enfocada en el
rescate y difusión del patrimonio as-
tronómico de la Región de Coquim-
bo y de Chile, fue uno de los ganado-
res de los premios Starlight, galardón
internacional que reconoce iniciati-
vas que fomentan la educación, la in-
novación y el desarrollo sostenible
en torno a la astronomía.

“Es un inmenso honor y fuente de
inspiración. Este premio destaca la
importancia de la educación en la
protección y apreciación de los cielos

oscuros”, dice Saga Jorquera, creado-
ra del proyecto que fue reconocido
en la categoría Educación y Difusión
de la Astronomía.

La iniciativa surgió en 2022, en el
valle de Elqui, cuenta Jorquera. Se tra-
ta de lo que define como una “expe-
riencia disruptiva, que se combina con
un programa educativo lúdico para
todas las edades”. La muestra incluye
proyecciones de imágenes del univer-
so que transforman “espacios abier-
tos, públicos, urbanos y rurales en am-
bientes hacia el reencuentro cósmico y
así inspirar y aprender jugando”.

En su realización cuenta con el
apoyo del Observatorio Las Campa-

nas de Carnegie para la Ciencia, el
Giant Magellan Telescope, Unesco,
los ministerios de Ciencia, de las Cul-
turas y de Educación, así como Pro-
chile y Sernatur. 

El principal objetivo, cuenta Jor-
quera, es promover “el cuidado y
protección de nuestros cielos oscu-
ros. Este proyecto, además, motiva a
pequeños y grandes soñadores a cre-
er que todo es posible, y que sus sue-
ños, como el de navegar hacia las es-
trellas, pueden hacerse realidad”.

“Navegantes estelares” (www.na-
vegantesestelares.cl) se ha imple-
mentado sobre todo en la Región de
Coquimbo. El lanzamiento oficial

fue en enero pasado, en el Faro Mo-
numental de La Serena, con una
muestra interactiva junto a proyec-
ciones astronómicas que luego han
itinerado por diferentes localidades,
incluyendo Santiago. La muestra in-
cluye a Aukan Kurumi, una figura de
8 metros de alto que representa a un
astronauta que es el líder de la inicia-
tiva. Hasta ahora, más de 15.000 per-
sonas han visitado la muestra.

La entrega del premio, que por
quinta vez organiza la Fundación
Starlight —dedicada a la protección
de los cielos oscuros y la promoción
del astroturismo—, se realizará el
próximo 3 de octubre en España. 

Premio Starlight:

Proyecto chileno de difusión astronómica
recibe galardón internacional

“Navegantes estelares” es una muestra itinerante que promueve la protección de cielos oscuros.

La muestra itinerante incluye a Aukan Kurumi, una
figura de 8 metros de alto que representa a un astronau-
ta que es el líder de la iniciativa.
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A l igual que se puede hacer
ejercicio para fortalecer los
músculos, hay técnicas para

potenciar la felicidad. Así lo postu-
lan expertos internacionales y loca-
les, quienes entregan consejos para
favorecer este estado de ánimo. 

Según escribió Jenny Taitz, psicó-
loga clínica y académica de la U. de
California (EE.UU.), en The New
York Times: “Nuestro impulso de
buscar la felicidad es un músculo
que podemos desarrollar. También
lo es nuestra capacidad para disfru-
tar de las experiencias”. 

Jaime Silva, psicólogo y director
del Instituto de Bienestar Socioemo-
cional de la U. del Desarrollo, coinci-
de. “El bienestar psicológico se
aprende. Uno puede desarrollar
competencias para procurar tener
un mejor bienestar psicológico y,
dentro de eso, tratar de tener mayo-
res y más frecuentes momentos de
felicidad”. 

También concuerda el psiquiatra
Daniel Martínez, director del Di-
plomado de Psicología Positiva y
Bienestar de la U. Adolfo Ibáñez.
“Como todo proceso, en la medida
que uno practica la felicidad y la ha-
ce parte de su día, uno la va incor-
porando. (...) Eso sí, si tienes tus ne-
cesidades básicas cubiertas y una
salud mental estable, va a ser mu-
cho más fácil trabajar integralmen-
te tu felicidad”.

Aquí, especialistas en salud men-
tal entregan diversas acciones que
pueden fomentar la felicidad en el
día a día.

1 VER EL VASO MEDIO LLENO
Francisco Parada, psicólogo y
director del Centro de Estu-

dios en Neurociencia Humana y
Neuropsicología de la U. Diego Por-
tales, dice que las personas pueden
entrenarse a reencuadrar algunas de
las situaciones que les ocurren de
forma positiva. “Uno lo podría decir
como ver el vaso medio lleno, en vez

de medio vacío”.
“La idea es de forma activa hacer

la lectura y el reencuadre de una si-
tuación que podría ser leída como
negativa, de forma positiva. Por
ejemplo, si me invitan a ver una pe-
lícula de terror, una lectura negativa
podría ser: ‘qué terrible estar ahí en
la oscuridad sufriendo’. Pero la mis-
ma situación se puede pensar como
una tarde con amigos, que me invi-
taron, lo que refleja que tengo gente
que se acuerda de mí”, afirma. 

Otro ejemplo es, si no se tiene di-
nero para salir de vacaciones, apro-
vechar de hacer actividades gratui-
tas en la ciudad, que nunca había
realizado.

2EXPANDIR EL VOCABULARIO
EMOCIONAL
Otra técnica que recomien-

dan los expertos para potenciar la
felicidad es expandir el vocabulario
emocional, más allá de “esto me ha-
ce sentir bien o mal”. “El lenguaje

genera realidad. Entregar riqueza y
matices a nuestras vivencias y a
nuestro estado fisiológico y cogniti-
vo nos va a permitir ver escalas gri-
ses, ya no va a ser solo negativo y po-
sitivo”, explica Parada. 

De hecho, estudios han visto que
encontrar más palabras para descri-
bir los sentimientos positivos puede
validarlos e intensificarlos, según
dijo Alicia Meuret, profesora de Psi-
cología en la U. Metodista del Sur
(EE.UU.), a The New York Times. El
llamado es a ser preciso, utilizando
palabras como “estar encantado”
con algún hecho o “sentirse inspira-
do” por alguien, por ejemplo.

3 SABOREAR EL MOMENTO
Para ser feliz, es clave apren-
der a “saborear los momen-

tos”, asegura Parada. “La idea es
estar presente, vivir el aquí y ahora,
y sopesarlo como corresponde”. En
esa línea, Martínez agrega que
“uno debe darle más espacio y bus-

car las emociones que nos hacen
sentir bien. Y las emociones que
nos hacen sentir mal, hay que escu-
charlas, pero uno no se puede que-
dar a vivir en ellas”.

4 REALIZAR ACTIVIDADES
RECONFORTANTES
Asimismo, Silva indica que es

necesario realizar actividades pla-
centeras. “Lo que más cambia el áni-
mo y las experiencias de felicidad de
las personas, en el largo plazo, es lo
que uno hace. Entonces, hay que in-
volucrarse en actividades que para
uno son reconfortantes, es decir, te-
ner y fomentar vivencias que resul-
ten gratificantes para uno”. 

Estas actividades deberían combi-
nar tres elementos, precisa. “Tienen
que ser atractivas para la persona,
activarte mentalmente (leer un libro
es más recomendable que pasiva-
mente ver televisión) y se deben rea-
lizar frecuentemente. La recomen-
dación es tener la capacidad de darse

espacios para uno mismo a lo largo
de la semana. Esto no es algo que
uno tiene que hacer solo cuando está
de vacaciones. Tiene que ser parte de
tu vida cotidiana”.

5 VALORAR LAS FORTALEZAS
“Se debe ser consciente de las
fortalezas y desarrollarlas,

porque desde ahí uno puede enfren-
tar mejor las dificultades de la vida”,
recomienda Martínez. “En la medi-
da en que uno es consciente de que
tiene fortalezas, tiene mayor capaci-
dad de desarrollo de su autoestima”.

¿Cómo se detectan? “Uno la evi-
dencia preguntándose a sí mismo o a
las otras personas, ¿cuáles son mis
fortalezas? O se puede responder la
pregunta, ¿qué es lo que me sale fácil
o qué es lo que hago bien?”, agrega.

6 MANTENER RELACIONES
SALUDABLES
Tener relaciones saludables es

clave. “El principal determinante
para tener una vida feliz es haber
aprendido a construir relaciones sa-
ludables. Así lo demuestra el gran
e s t u d i o d e l a U . d e H a r v a r d
(EE.UU.) sobre la felicidad, con más
de 85 años de investigación”, dice
Martínez. 

Para construir estos vínculos, pre-
cisa, es esencial “trabajar desde la
empatía, del autocuidado pero tam-
bién el cuidado de otros y saber que
en mis relaciones yo estoy no sola-
mente vinculándome a partir de
funciones, sino también estoy rela-
cionándome a partir de afectos”.

7 BUSCAR LA MEJOR VERSIÓN
DE UNO MISMO
Es muy relevante tener un sen-

tido y propósito en la vida. “Para ello
se pueden hacer ejercicios, como es-
tarse preguntando cada cierto tiempo:
¿cuál es mi objetivo de vida? ¿Cómo
me gustaría estar en cinco años? ¿Qué
podría hacer para tratar de ir en ese
camino de aquello que yo deseo?
¿Qué siento me haría bien en cinco
años? Es la búsqueda de la mejor ver-
sión de uno mismo”, afirma Martínez.

8 TENER UNA VIDA SANA
“Hay que cuidarse y darle im-
portancia a algunas cosas que

son básicas para una buena salud:
como dormir bien, actividad física y
buena alimentación”, explica Martí-
nez. “Sabemos que en la medida que
uno realiza esas actividades, eso ha-
ce que tengas más posibilidades de
tener una buena salud. Y tener una
buena salud ayuda a tener mayores
posibilidades de felicidad”.

El bienestar psicológico se puede aprender: 

Especialistas entregan ocho estrategias para
ejercitar el “músculo” de la felicidad

ANNA NADOR

Darse tiempo cada semana
para realizar actividades
reconfortantes, nombrar las
emociones placenteras con
palabras más precisas y
aprender a disfrutar de las
experiencias son algunas de
las acciones recomendadas

Realizar actividades atractivas, que activen mentalmente, como leer un libro, y se efectúen frecuentemente, es una de las
recomendaciones para un mayor bienestar psicológico. 
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