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a llegada de la primavera, 
con sus días más largos y 
soleados, suele asociarse 

a un renovado entusiasmo 
por la vida. Sin embargo, para 
muchas personas mayores, este 
cambio de estación puede venir 
acompañado de un profundo 
malestar emocional. La llamada 
"depresión primaveral” es una 
realidad compleja y subestimada 
que afecta también a este grupo 
poblacional, ya vulnerado por 
el viejismo. Este concepto, que 
abarca el conjunto de estereotipos, 
prejuicios y discriminación 

hacia las personas mayores, se 
manifiesta de múltiples formas y 
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refuerza creencias perjudiciales, 
como la idea de que “todas las 
personas mayores son depresivas”, 
perpetuando así problemas que 
podrían ser prevenidos o tratados 
adecuadamente. 

Según un estudio del Ministerio 
de Salud de Chile, la prevalencia 
de depresión en personas 
mayores de 60 años es del 15% 
al 20%, lo que significa que 
aproximadamente una de cada 
cinco personas mayores en el país, 
podría estar enfrentando síntomas 
depresivos. Lamentablemente, esta 
enfermedad en este grupo etario es 
frecuentemente subdiagnosticada 
y, en muchos casos, no recibe el 
tratamiento adecuado. Este déficit 
en la atención se debe, en gran 
medida, a la falta de capacitación 
en temas de salud mental para 
los profesionales de la salud, la 
ausencia de políticas públicas 
efectivas orientadas a la salud 
mental de las personas mayores, 
la escasez de programas de apoyo 

INTENSAMENTE: 

emocional, y la  desatención 
generalizada por parte del 
sistema de salud. Todo esto está 
profundamente arraigado en un 
viejismo estructural que minimiza 
las necesidades emocionales 
y psicológicas de las personas 
mayores. 

Es en este contexto que toma 
relevancia el alarmante tema del 
suicidio en personas mayores. 
Según datos recientes, la tasa 
de suicidio entre personas 
mayores chilenas de 80 años es 
de aproximadamente 15 por cada 
100,000 habitantes, la más alta 
entre todos los grupos etarios. 
Además, se ha identificado un 
problema de género: los hombres 
mayores de 80 años son quienes 
más se suicidan en nuestro país. 
Datos del Departamento de 
Estadísticas e Información de Salud 
indican que, entre 2005 y 2020, 
las tasas de suicidio en personas 
mayores en Chile han mostrado un 
incremento constante, reflejando 
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as notado que cuando 
" nos preguntan cómo 

( estamos, nuestra 
uesta automática es bien, 

muy bien, bien y tú? ¿Cuánta 
veracidad hay en esa respuesta? 
En una de nuestras investigaciones 

denominada “Difficulties among 
Teachers” Emotional Regulation: 
Analysis for the Development of 
Student Well-Being in Chilean 
Schools”, publicado recientemente 
por fuentes y colaboradores en el 
2024, se reveló que los profesores 
no estamos tan bien como 
respondemos. Principalmente los 
de enseñanza básica presentan 
mayores dificultades para 
regular sus emociones, lo que se 
puede asociar con la existencia 
de una regla autoimpuesta que 
indica que el profesorado debe 
suprimir sus emociones como la 
frustración, tristeza o ira, y mostrar 
aquellas emociones consideradas 
positivas. Pero la pregunta que 
emerge es: ¿Estamos preparados 
realmente para autorregularnos 
emocionalmente? ¿acaso 

comprendemos realmente la 
relevancia de las emociones en los 
procesos educativos? 
Si cuando un estudiante grita, lo 
hacemos callar; si un estudiante 
llora, hacemos cualquier cosa 
para que deje de hacerlo; si un 
estudiante ríe en exceso, lo tildamos 
de disruptivo; si un estudiante tiene 
miedo, solo le decimos que debe 
ser valiente. Lo anterior, puede 
estar asociado a la regulación 
producto de un paradigma socio 
institucional, donde se espera que 
los estudiantes sigan determinadas 
normas de conducta. Sin embargo, 
¿entendemos nuestro rol y ejemplo 
cuando se trata de socializar las 
emociones? 
Lo que se expone en esta columna 
es sólo una pincelada de la realidad 
que viven cientos de profesores en 
los contextos escolares actuales 
respecto al hermoso camino de 
la emocionalidad, y cómo esta 
se vuelve una de las mayores 
aliadas en los procesos educativos 
y de aprendizaje. De manera 
que, el profesorado y todos los 

profesionales de la educación 
vuelvan al camino del amor y al 
placerporlaenseñanza.Noobstante, 
para esto es necesario romper los 
paradigmas tradicionales que nos 
han enseñado que los problemas 
deben quedar fuera del aula, o que, 
si estoy pasando un mal momento, 
los estudiantes no deben notarlo. 
Al respecto, defiendo lo contrario, 
antes de que los estudiantes no 
noten mis emociones, mejor 

socializarlas para que exista un 
entendimiento que fortalezca el 
vínculo afectivo y las dinámicas de 
relación entre el profesorado y sus 
estudiantes. 
A raíz de esto, como se expone en 
el artículo “Teachers” Emotional 
Exhaustion: Associations With Their 
Typical Use ofand Implicit Attitudes 
Toward Emotion Regulation 
Strategies” publicado por Donker y 
colaboradores en el año 2020, nace 
el gran enemigo de las emociones, 
“la supresión emocional”, que 
básicamente es la evitación de 
los pensamientos que causan 
problemas o la no expresividad 

la urgencia de abordar este 
problema de salud pública. Este 
fenómeno está influenciado por 
factores como la depresión no 
tratada, el aislamiento social, y 
enfermedades físicas debilitantes, 
que incrementan la desesperanza y 
el sufrimiento en este grupo etario. 

La  invisibilización de estas 
problemáticas no es casual; está 
profundamente enraizada en el 
viejismo estructural y cultural 
que impregna nuestra sociedad. El 
estigmaasociadoal envejecimiento, 
junto con la percepción errónea 
de que las personas mayores "ya 
vivieron su vida", contribuyen a 
una peligrosa indiferencia social 
ante estos casos. Este sesgo no 
solo dificulta el diagnóstico y 
tratamiento adecuados, sino 
que también refuerza la falta de 
empatía y de recursos destinados 
a la salud mental de las personas 
mayores. T2 
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de las emociones consideradas 
popularmente como negativas. 
Pero la pregunta que pueden llegar 
ahacerse es: ¿Y si estoy pasando por 
un mal momento cómo me regulo 
emocionalmente? Aquí van alguno 
de los potenciales aliados de la 
regulación emocional: dormir bien 
(descanso); meditación; conexión 
con la naturaleza; vida social 
saludable; alimentación saludable; 
uso correcto de los tiempos de 
ocio; práctica de actividades físico- 
deportivas; escuchar música; 
leer; entre muchas otras acciones 
que pueden llegar a contribuir a 
nuestra calma. Sobre esto, para 
terminar, debemos tener claro una 
cosa fundamental, no existen las 
emociones positivas y negativas, 

solo existen las emociones, y lo 
negativo sería no saber regularlas.
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