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El desgaste de los
cuidadores en una
sociedad envejecida

n el marco del Dia
Mundial del Adul-
to Mayor, que se
celebra cada 1 de
octubre, es crucial reco-
nocer no solo a quienes

envejecen, sino también
a quienes se encargan de
su bienestar diario. Los
cuidadores de adultos ma-
yores, ya sean familiares
o profesionales, desempe-
flan un rol fundamental,
pero a menudo lo hacen a
costa de su propia salud
mental y emocional. A pe-
sar de su importancia, su
bienestar queda relegado
a un segundo plano, lo que
es profundamente preocu-
pante, especialmente en
una sociedad donde los
adultos mayores represen-
tan un porcentaje cada vez
mayor

En Chile, donde el ntime-
ro de personas mayores ha
crecido considerablemen-
te y la ONU proyecta que
en 2050 Chile duplique la
cantidad de personas ma-
yores de 60 afios, y tripli-
que las mayores de 80. Los
cuidadores se ocupan del
sector vulnerable de la po-
blacién. Son ellos quienes
se encargan no solo de las
tareas fisicas, sino también
de ofrecer apoyo emocio-
nal y compaiiia, algo que se
vuelve esencial en un con-
texto de aislamiento social
creciente entre los ancia-
nos. A pesar de esto, se les
exige demasiado, con poca
compensacién y, lo que es
peor, con muy escasos re-
cursos para cuidar de su
propio bienestar.

Estudios recientes mues-
tran que los cuidadores de
ancianos experimentan ta-
sas mas altas de depresion
y ansiedad en comparacién
con la poblacién general,
esto debido a que suelen
descuidar su propio bien-
estar, priorizando las nece-
sidades de los demds sobre
las propias, lo que los deja
vulnerables a experimen-
tar sintomas graves de es-
trés cronico. Si no cuida-
mos a quienes cuidan, nos

Teresa Valle, psicéloga
de Grupo Cetep.

enfrentamos a una crisis
de atencién a nuestros ma-
yores que no podremos so-
brellevar.

Para sobrellevar el bur-
nout y proteger la salud
mental de los cuidadores,
es crucial que se adopten
ciertas estrategias. Entre
ellas, reconocer los sinto-
mas tempranos del agota-
miento es fundamental: la
fatiga extrema, la irritabili-
dad y el aislamiento no de-
ben ignorarse. Buscar apo-
yo psicolégico, ya sea en
forma de terapia individual
o grupos de apoyo, puede
ayudarles a procesar sus
emociones y a encontrar
alivio. Ademas, es esencial
que los cuidadores encuen-
tren tiempo para ellos mis-
mos, estableciendo limites
claros para dedicar espa-
cio a actividades persona-
les que les permitan desco-
nectar y recargar energias.
La capacitacién continua
también puede reducir el
estrés, ya que brinda he-
rramientas para enfrentar
mejor las situaciones di-
ficiles. Finalmente, es de
gran relevancia compartir
la carga de trabajo y pedir
ayuda a otros familiares o
compafieros, independien-
temente de la edad y fre-
cuencia de los cuidados,
considerar a una segunda
persona para el cuidado
del adulto mayor es una
de las mejores formas de
evitar el desgaste total, ya
que genera la sensacién de
responsabilidad comparti-
da, evitando tanto la fatiga
fisica como emocional.

iY recuerden, #Conver-
sarDeSaludMental puede
salvar vidas!

Acerca de Grupo CETEP

Con méas de 20 afios de
experiencia, Grupo Cetep
es un ecosistema de so-
luciones de Salud Mental
y Bienestar, orientado a
personas y organizaciones.
Cuenta con un gran equipo
de mas de 500 profesiona-
les clinicos , enfocados en
acercar la salud y el bien-
estar a las personas.



