
Aunque se suele asociar la cone-
xión con la naturaleza con
“escaparse” de la ciudad, lo

cierto es que para recibir los benefi-
cios de vincularse con el entorno na-
tural, eso no siempre es necesario.

La conexión con la naturaleza en
entornos urbanos también ayuda a
elevar el bienestar y mejorar los nive-
les de salud mental. Así lo indica tanto
la OMS, como diversos estudios in-
ternacionales, los cuales señalan que
explorar los espacios de naturaleza
dentro de las ciudades es beneficioso
para el bienestar físico y emocional de
las personas. 

“La pandemia ha dejado a muchos
jóvenes con temas de ansiedad y es-
trés, y el contacto con la naturaleza
puede ayudar a reducir esos niveles.
Esto incluye tanto cosas que uno sue-
le imaginar, como montañas o bos-
ques, pero también espacios verdes
urbanos, como parques o plazas que
son igual de efectivos”, dice Álvaro
Langer, psicólogo y director alterno
del Instituto Milenio para mejorar la
Salud Mental de Adolescentes y Jóve-
nes (Imhay).

Apreciar el entorno

El experto agrega que está demos-
trado cómo el constante consumo de
contenido en las redes sociales ha
afectado la capacidad de concentra-
ción y atención de los jóvenes. “Esta-
mos muy distraídos en el mundo di-
gital, y eso nos impide apreciar el en-
torno. Conectar con la naturaleza es
una forma de regular eso”. 

Con esta premisa, el Imhay y el
Centro de Gestión Ambiental y Biodi-

versidad de la Universidad de Chile,
crearon “Conecta Tus Sentidos con la
Naturaleza”, una guía práctica gra-
tuita que permite vincularse con la
naturaleza urbana, dirigida a adoles-
centes y jóvenes. 

El objetivo es ayudar a este grupo a
potenciar su bienestar por medio de
beneficios como el mejoramiento del
ánimo, la reducción del estrés y la an-
siedad, explica Langer.

En sus 44 páginas, el material
—que se puede descargar de forma
gratuita (ver recuadro) — comienza
presentando datos científicos sobre
cómo interactuar con elementos na-
turales contribuye positivamente al
equilibrio emocional y mental.

El texto contiene además ejercicios
y actividades prácticas para redescu-
brir el entorno y activar los sentidos.
Por ejemplo, propone observar las
aves, escuchar el sonido de las fuentes
de agua y abrazar un árbol: identifi-

carlo, sentir su textura, cuidarlo y cul-
tivar una “amistad” con él por un año.

El material también introduce con-
ceptos como el “grounding” (caminar
descalzo sobre superficies naturales,
como pasto) y su impacto en la cali-
dad del sueño y el sistema inmune, o
los efectos del canto de los pájaros en
el sistema parasimpático (que se en-
carga de regular las funciones corpo-
rales durante el descanso o la recupe-
ración). 

Según Langer, la guía se basa, en
parte, en los fundamentos del min-
dfulness, una práctica que se centra en
prestar atención al momento presen-
te, observando los pensamientos y las
emociones sin juzgar, y que a la fecha
es una de las que acumula más evi-
dencia científica sobre reducción de
ansiedad y aumento de bienestar. 

Jennifer Conejero, psicóloga infan-
tojuvenil de Clínica Santa María,
quien no tiene relación con el proyec-

to, asegura que el mindfulness en com-
binación con la naturaleza impulsa
aún más la reducción de ansiedad y la
relajación. “Se ha visto que focalizarse
en un estímulo natural, como el olor
de las plantas húmedas, puede esti-
mular la secreción de hormonas del
bienestar”, comenta.

Mariell Olavarría, psicóloga de Clí-
nica Dávila, quien tampoco participó
de la guía, señala que diversos estu-
dios científicos han demostrado que
el contacto con la naturaleza, además
de reducir el estrés y mejorar la aten-
ción, disminuye la activación de la
amígdala, el centro de regulación de

las emociones. 
“El impacto positivo es claro”, afir-

ma. Olavarría destaca que el cerebro
adolescente está en constante cambio
y no se desarrolla completamente
hasta los 25 años. Esto lo hace vulne-
rable al estrés, aumentando el riesgo
de presentar ansiedad o depresión,
pero también ofrece una oportunidad
para introducir prácticas protectoras.

“Esta propuesta de conectar con la
naturaleza en la vida cotidiana es real-
mente interesante porque cualquier
práctica que aumente el bienestar en
estas etapas es un factor protector pa-
ra la salud mental”, comenta.

Los entrevistados animan a las fa-
milias y a los mismos jóvenes a des-
cargar la guía y poner en práctica sus
recomendaciones.

“La idea es encontrar formas de
aplicar estas herramientas en la vida
diaria para disfrutar de sus benefi-
cios”, puntualiza Conejero.

Investigadores nacionales acaban de lanzar una guía digital gratuita con ejercicios prácticos:

Sin salir de la ciudad, conectarse con la
naturaleza mejora el bienestar de los jóvenes 

JANINA MARCANO 

Observar aves en un parque,
sentarse a respirar en una plaza
o incluso oler la tierra húmeda,
puede aportar beneficios
emocionales y tiene un rol en la
protección de la salud mental.

Descubrir
los elemen-
tos que hay
en parques y
plazas de la
ciudad es
una forma de
conectar con
la naturale-
za, dicen
psicólogos.P
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Para descargar
La guía digital puede descar-
garse de manera gratuita en el
sitio web del Núcleo Milenio
Imhay (www.imhay.org).

Guido Girardi, vicepresidente
ejecutivo de Fundación Encuen-
tros del Futuro (FEF), insiste en
que en un “mundo que sufre un
proceso de transformación gi-
gantesca”, más importante que
buscar respuestas lo indispensa-
ble es plantear las preguntas
apropiadas. De ahí que el Con-
greso Futuro 2025 —que organi-
za el Senado junto a FEF y que
comienza el lunes en el Centro
Cultural Ceina, totalmente gra-
tis— se titule con una pregunta:
“¿Qué humanidad queremos
ser?”.

“El Congreso Futuro es un
evento de frontera y como tal no
busca respuestas que represen-
tan las preguntas del ayer. Que-
remos formular las nuevas pre-
guntas y comenzar a generar res-
puestas para ellas”, dice.

Este año, cuenta Girardi, son
122 científicos e intelectuales de
todas las áreas que darán clases
magistrales en un amplio campo

de temáticas: desde la IA hasta la
filosofía, pasando por la compu-
tación cuántica y los temas me-
dioambientales. 

“Nunca antes hubo una hu-
manidad expuesta a la profundi-
dad y a la velocidad de los cam-
bios que estamos viviendo. Nun-
ca antes se ha-
bía producido
una conjunción
de cuatro gran-
des revolucio-
nes, que por sí
solas pueden
c a m b i a r e l
mundo, pero
las cuatro jun-
tas van a ser si-
nérgicas”, dice.

Esas cuatro
revoluciones,
asegura, son la IA, que se poten-
ciará aun más con otra revolu-
ción: la de la computación cuán-
tica que permitirá “que algo que
se demora 100 años en procesar-
se en un computador tradicional
tome un segundo con la compu-

tación cuántica”.
Las otras dos son la nanotec-

nología “que apunta a lo infinita-
mente pequeño y que va a revo-
lucionar todo, desde los nano-
rrobots que puedan modificar
genes, destruir células cancero-
sas o viajar por el universo” y la

revolución de
la biotecnolo-
gía y la edición
genét ica “en
que el ser hu-
mano está por
primera vez en
condiciones de
cambiar la evo-
l u c i ó n ( . . . ) .
Puedes cons-
truir otros se-
res vivos”.

Y a ñ a d e :
“Tenemos que decidir si quere-
mos seguir siendo humanos, te-
nemos que decidir qué quere-
mos preservar para los humanos
y no entregarles a las máquinas
ciertas competencias y capacida-
des intelectuales, creativas o

emotivas, aunque ellas lo hagan
mejor”, dice. “Y esa es una deci-
sión política y ética”, aclara.

“Lo que hacemos es traer toda
esa frontera. Tenemos a expertos
en inteligencia artificial, compu-
tación cuántica, en edición gené-
tica, en cambio climático. Pero
también a quienes están miran-
do las consecuencias de todo esto
y, por eso tenemos varios exper-
tos en salud mental, ya que estas
tecnologías provocan disrup-
ción”.

Este año, junto a los charlistas
que estarán en el escenario de
Ceina se realizarán charlas del
Congreso Futuro en todas las re-
giones (ver recuadro).

Paralelamente, explica, se de-
sarrollará una feria tecnológica
donde universidades, empresas
y otras instituciones mostrarán
avances. Además, se hará una fe-
ria centrada en la robótica. Allí se
dará a conocer un sistema que,
mediante el uso de cámaras e IA,
ayudará en la prevención del cri-
men organizado. “Nosotros (co-

mo fundación) participamos en
el diseño. Podrá detectar autos
robados circulando, personas
con órdenes de detención, al-
guien que saca una pistola, que
tiene un cuchillo en la mano o es-
tá lanzando una molotov”. Y
agrega: “Mostraremos un desa-
rrollo en el que como fundación
participamos en el diseño”.

Otra clave es “la intervención
de 400 jóvenes que vienen de co-
munas populares y que podrán
colaborar en las charlas para ob-
tener un diploma de Ciencia”.

El viernes, en tanto, se realiza-
rá una Cumbre de Filósofos.
“Pocas veces ha habido en el
mundo una reunión de filósofos

de esta envergadura”. En tanto,
en la jornada inaugural se escu-
chará un contacto con la estación
espacial china. 

Congreso Futuro se interna-
cionalizó en 2024: “Ya tuvimos
una experiencia de Congreso Fu-
turo en Bolivia y otra en Marrue-
cos donde participaron universi-
dades marroquíes, el Congreso
Marroquí y participaron parla-
mentarios, ministros y científi-
cos chilenos”, dice Girardi. Y
anuncia: “Queremos hacerlo en
África, un congreso chileno-afri-
cano. Y el 20 y 21 de marzo de es-
te año tendremos el Congreso
Futuro Iberoamericano en Ma-
drid”.

Comienza el lunes y es gratuito

Desde feria de robótica hasta IA: las
claves de Congreso Futuro 2025

“Nunca antes hubo una humanidad expuesta a la profundidad y a la velocidad de los
cambios que estamos viviendo”, dice Guido Girardi, vicepresidente ejecutivo de FEF.
ALEXIS IBARRA O.

En regiones
Hay regiones que tendrán
eventos especiales, explica
Gonzalo Rosas, coordinador
del evento. Antofagasta se
centrará en la minería;
Biobío, en la física cuántica,
y Puerto Varas, en el mundo
subacuático.

Guido Girardi dice que Congreso Futuro no busca responder las preguntas
actuales, sino que abrir nuevas interrogantes en un mundo cambiante.
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