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ACTUALIDAD

El desgaste de los cuidadores |

en una sociedad envejecida

En el marco del Dia
Mundial del Adulto
Mayor, que se celebra
cada 1 de octubre, es
crucial reconocer no
solo a quienes enve-
jecen, sino también a
quienes se encargan
de su bienestar dia-
rio. Los cuidadores de
adultos mayores, ya
sean familiares o pro-
fesionales, desempe-
fian un rol fundamen-
tal, pero a menudo lo
hacen a costa de su
propia salud mental
y emocional. A pesar
de su importancia, su
bienestar queda re-
legado a un segundo
plano, lo que es pro-
fundamente preocu-
pante, especialmente
en una sociedad don-
de los adultos mayo-
res representan un

porcentaje cada vez
mayor

En Chile, donde el nu-
mero de personas ma-
yores ha crecido con-
siderablemente y la
ONU proyecta que en
2050 Chile duplique la
cantidad de personas
mayores de 60 afios,
y triplique las mayores
de 80. Los cuidadores
se ocupan del sector
vulnerable de la pobla-
cion. Son ellos quienes
se encargan no solo
de las tareas fisicas,
sino también de ofre-
cer apoyo emocional
y compaiiia, algo que
se vuelve esencial en
un contexto de aisla-
miento social crecien-
te entre los ancianos.
A pesar de esto, se les
exige demasiado, con
poca compensacion
y, lo que es peor, con
MUy escasos recursos
para cuidar de su pro-
pio bienestar.

Estudios recientes
muestran que los cui-
dadores de ancianos
experimentan  tasas
mas altas de depresion
y ansiedad en compa-
racion con la poblacion
general, esto debido a
que suelen descuidar
su propio bienestar,
priorizando las nece-
sidades de los demas
sobre las propias, lo
que los deja vulnera-
bles a experimentar
sintomas graves de es-
trés cronico. Si no cui-
damos a quienes cui-
dan, nos enfrentamos
a una crisis de aten-
cion a nuestros mayo-
res que no podremos
sobrellevar.

Para sobrellevar el
burnout y proteger la
salud mental de los
cuidadores, es crucial
que se adopten cier-
tas estrategias. Entre

ellas, reconocer los
sintomas  tempranos
del agotamiento es
fundamental: la fatiga
extrema, la irritabili-
dad y el aislamiento
no deben ignorarse.
Buscar apoyo psicold-
gico, ya sea en forma
de terapia individual o
grupos de apoyo, pue-
de ayudarles a pro-
cesar sus emociones
y a encontrar alivio.
Ademas, es esencial
que los cuidadores en-
cuentren tiempo para
ellos mismos, estable-
ciendo limites claros

para dedicar espacio
a actividades persona-
les que les permitan
desconectar y recar-
gar energias. La capa-
citacion continua tam-
bién puede reducir el
estrés, ya que brinda
herramientas  para
enfrentar mejor las si-
tuaciones dificiles. Fi-
nalmente, es de gran
relevancia compartir
la carga de trabajo y
pedir ayuda a otros
familiares o compa-
fieros, independien-
temente de la edad
y frecuencia de los

Teresa Valle, psicéloga de
Grupo Cetep.

cuidados, considerar
a una segunda perso-
na para el cuidado del
adulto mayor es una
de las mejores formas
de evitar el desgaste
total, ya que genera la
sensacion de respon-
sabilidad compartida,
evitando tanto |a fatiga
fisica como emocional.
iY recuerden, #Con-
versarDeSaludMental

puede salvar vidas!

DEFUNCION

Con profunda tristeza lamentamos informar
el sensible fallecimiento de:

ANDRES VIDAL RODRIGUEZ

Q.E.P.D

Sus restos estan siendo velados en la Iglesia
Metodista Pentecostal, ruta A-16, al costado
deSupermercado Acuenta, Alto Hospicio.

Invitamos a todos sus amigos, colegas y
familiares para que nos acompaiien hoy a
su sepultacién, saliendo cortejo desde

Alto Hospicio, a las 16.00 horas, con

destino al Parque del Sendero

Participa: Su Tia Fidelia Valenzuela, hijos,

hermanos, primos,sobrinos y tios.

Iquique, jueves 03 de octubre 2024.-




