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Claves para entender la felicidad en Chile 
“¿Es Chile un país más infeliz?” Esta fue la pregunta de un informe in- 

ternacional que recientemente se publicó. El cual indicó que bajamos siete 
puestos en el Reporte de Felicidad Mundial alcanzando la peor posición des- 
de que comenzó esta medición en 2018. 

¿Somos un país infeliz? ¿Qué significa eso? ¿Es la cultura de la infelici- 
dad la que nos arrastra con un modelo económico que sostiene el malestar, o 
parte de nuestra idiosincrasia? Las explicaciones se multiplican, pero reducir 
la infelicidad a una sola causa, individual o estructural, es tan fácil como 

peligroso. 
Más allá del promedio general, vale la pena observar las dimensiones que 

mide este informe: esperanza de vida saludable, apoyo social y libertad para 
tomar decisiones, entre otras. Estos son factores profundamente sociales que 
requieren de políticas públicas sostenidas. Pues si bien Chile puede estar 
fallando en estas dimensiones, sería equivocado quedarnos solo con la idea 
de que “somos un país poco feliz”. Felicidad y bienestar son experiencias 
subjetivas, pero también relacionales, moldeadas por condiciones materiales 
e institucionales. No son fruto de una “decisión personal”, como repite la 
cultura pop y el coaching. Son procesos discontinuos que dependen de opor- 
tunidades, vínculos y contextos. 

Por eso es tan relevante que el informe 2025 ponga el foco en el cuida- 
do. Esto entendido como las prácticas cotidianas que sostienen, reparan y 
preservan la vida. Algo esencial para construir bienestar. No se trata solo de 
apoyo emocional, sino también de condiciones materiales, vínculos de con- 
fianza y políticas públicas que permitan que la vida sea vivible. 

En Chile, tras el estallido social y la pandemia, se ha vuelto evidente la 
predominancia de una sensación de fractura: con las instituciones, con los 
otros, con los espacios compartidos. Recuperar la posibilidad de cuidarnos y 
de sentirnos cuidados, por el Estado, por nuestras comunidades y por quie- 
nes nos rodean, es clave para reconstruir esa base común que hace posible 
el bienestar. 

Ejemplos de esto tenemos en distintas escalas y niveles. En nuestro país, 
iniciativas como el programa Chile Crece Contigo muestra cómo el cuidado 

Tras el cambio de hora cóm 
o acompañar a los adolescentes 

Ha pasado más de una semana desde el inicio del 

horario de invierno; un ajuste que podría tener im- 

plicancias importantes en las rutinas especialmen- 

te de los adolescentes. Pues su ciclo circadiano se 

retrasa de forma natural, haciendo que se duerman 

más tarde y tengan mayores dificultades para des- 

pertar temprano. 

La buena noticia es que este horario de invierno 

se ajusta mejor a la biología de estos jóvenes. Al 

amanecer más temprano, la luz natural llega antes a 

activar su cerebro y los ayuda a despertar de forma 

más sincronizada con sus ritmos internos. 

Según el National Institute of General Medical 

Sciences (2020), los ritmos circadianos de los ado- 

lescentes, regulados por la luz, son fundamentales 

para la salud física y mental. Y cuando estos se des- 

ajustan generan una deuda crónica de sueño que im- 

pacta la concentración, el ánimo y el aprendizaje. 

Frente a este escenario, las familias juegan un rol clave. La Academia 

Americana de Medicina del Sueño recomienda favorecer rutinas estables 

de descanso, evitar pantallas antes de dormir y promover la exposición a 

luz natural matutina. Aprovechar esa energía para actividades que exijan 

concentración física o intelectual puede ser beneficioso. En cambio, las tar- 

des, más oscuras invitan a reducir la estimulación y favorecen momentos de 

descanso en familia. 

Acompañar a los sus hijos adolescentes en estos cambios horarios implica 

más que lograr que se duerman temprano. También es importante conversar 

con ellos sobre cómo se sienten y ayudarles a reorganizar sus hábitos de 

forma realista. La contención es clave para sobrellevar esta transición. 

El cambio de hora puede ser una invitación a cuidar el sueño como pilar 

del bienestar adolescente. Y, sobre todo, para fortalecer el vínculo entre la 

familia y la escuela para el desarrollo integral de los estudiantes. 
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infantil es pensado como una infraestructura pública 
que sostiene la vida desde los primeros años. Y que 
además pone el foco en los cuidadores como par- 
te integral de lo que también necesita ser cuidado. 
También el Sistema Nacional de Apoyos y Cuida- 
dos (Chile Cuida), que, pese a las dificultades en su 
formulación y lanzamiento, busca aliviar la carga de 
quienes cuidan, apoyando sus prácticas cotidianas 
de cuidado. 

En la vida cotidiana, el cuidado puede manifes- 
tarse en acciones tan simples como una vecina que 
cuida a los hijos de otra vecina mientras ella trabaja. 
O una red de apoderados que se organiza para acom- 
pañar a sus hijos en el trayecto al colegio. También, 
en un consultorio que entrega atención oportuna en Universidad Andrés 
salud mental, o en un municipio que ofrece espacios Bello 
seguros y gratuitos para el deporte y la recreación. 
Estos gestos, muchas veces invisibles, sostienen la vida en común.Porque 
ser felices no es una tarea individual: es una apuesta colectiva, profunda- 
mente social y, sobre todo política. 
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Sueños desesperadamente anhelados 

Te vi pasar, quise ser flor, 

para que te posaras en mí 

pero tú no eres mariposa 

ni yo remotamente puedo ser flor. 

  

Te escuché en mis rincones 

quise ser guitarra 

para acompañarte, 

estabas oculta detrás 

de una gran muralla. 

Carlos Cabezas, 
escritor y ensayista 

y sólo en mis sueños, 

puedo acompañarte. 

Te encontré disfrutando 

del mar y del sol 

buscando perlas finas 

de la Polinesia, 

disimulé ser una de ellas 

para engalanar tu hermoso 

cuello de sirena 

mientras tu canto 

detrás de las rocas se desvanecía 

Deseo tenerte en mis brazos 

derribando todas las barreras 

imposibles. 

¿Desearás lo mismo de mí 

querer desayunar conmigo 

alguna mañana loca, y así 

ser tú en mis sueños... accesible 

Tú insistes en ser frío 

yo quiero ser tu calor 

soñemos desnudos 

unir nuestros cuerpos 

intercambiar y encontrar 

nuestras temperaturas 

perfectas de amor.
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