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Personas Mayores: La presión 
de aprender tecnología 
para no quedar 
excluido 
socialmente

Impacto de la menopausia 
y la perimenopausia en la 

salud mental de las mujeres

MEDITANDO EN LA PALABRA DE DIOS

Olvidemos el este-
reotipo del “abuelo 
luchando con el con-

trol remoto”; la cuarta “Ra-
diografía Digital de Personas 
Mayores 2024” nos muestra 
una realidad que desafía esa 
imagen obsoleta. Las perso-
nas mayores de 60 años en 
Chile han adoptado la tec-
nología no solo como una 
herramienta de apoyo, sino 
como parte fundamental de 
su vida cotidiana. Un 92% 
de las personas encuestadas 
ve a Internet como su alia-
do, y lo más sorprendente 
es que el 82% quiere seguir 
ampliando sus habilidades 
digitales, lejos del rol de ob-
servadores pasivos que ge-
neralmente la sociedad les 
otorga.

Durante la pandemia, el 
40% de las personas mayo-
res de 60 estaba enfrentando 
un reto diferente: aprender a 
usar su primer smartphone. 
Hoy, más de la mitad domina 
aplicaciones como WhatsA-
pp, siendo esta la preferida 
por el 59%. Las mujeres ma-

yores de 60 destacan, con un 
52% conectándose a redes 
sociales a diario. Sin embar-
go, este proceso de digita-
lización no ha sido fácil. Un 
66% se ha sentido presio-
nado a aprender tecnología 
para no quedar excluido so-
cialmente, y el 63% lamenta 
la pérdida de interacciones 
cara a cara, sacrificadas por 
la inmediatez digital.

Este fenómeno nos enfren-
ta a un nuevo rostro del vie-
jismo estructural. La tecnolo-
gía, que podría ser un camino 
hacia el empoderamiento, a 
menudo se convierte en una 
exigencia que invisibiliza 
las verdaderas necesidades 
y derechos de las personas 
mayores. La cultura digital 
dominante sigue empujando 
la idea de que quienes tie-
nen más de 60 años deben 
“ponerse al día” a toda costa, 
incluso sacrificando víncu-
los emocionales esenciales. 
Peor aún, el 36% ya ha sido 
víctima de fraude digital, re-
velando las carencias en la 
protección de este segmento.

Entonces, la inclusión digi-
tal no puede resolverse con 
la entrega de dispositivos 
tecnológicos y planes de in-
ternet accesibles. Requiere 
un enfoque más profundo: es 
un tema de justicia social. La 
digitalización debe ir acom-
pañada de formación conti-
nua, accesible y personali-
zada para que las personas 
mayores no solo se conecten, 
sino que lo hagan de manera 
segura y plena, especialmen-
te en territorios rurales. No 
podemos seguir tratando a 
las personas mayores como 
una generación que debe 
“ponerse al día”, sino como 
actores y actrices legítimos 
con el derecho a moldear el 
mundo digital bajo sus pro-
pios términos. Solo desman-
telando el viejismo estruc-
tural que permea nuestra 
cultura tecnológica, lograre-
mos que la digitalización sea 
un verdadero instrumento 
de inclusión, y no otra forma 
de exclusión disfrazada.

Cada 18 de octubre se 
celebra el Día Mundial 

de la Menopausia, un mo-
mento para reflexionar so-
bre los cambios que enfren-
tan las mujeres durante esta 
etapa. Si bien los efectos físi-
cos de la menopausia, como 
los sofocos y los cambios 
en el ciclo menstrual, son 
ampliamente conocidos, el 
impacto en la salud mental 
también es significativo y a 
menudo pasa desapercibi-
do.

Durante la perimenopau-
sia, la etapa que precede a 
la menopausia y que pue-
de durar entre tres y cin-
co años, las fluctuaciones 
hormonales pueden afectar 
de manera considerable el 
bienestar emocional. Se-
gún un reciente estudio de 
la Universidad de Londres 
publicado en la Revista de 
Trastornos Afectivos, las 
mujeres en perimenopausia 
tienen un 40% más de pro-
babilidades de desarrollar 
depresión en comparación 
con aquellas en etapa pre-
menopáusica. Este riesgo 
está vinculado a la caída 
de los niveles de estrógeno 
y progesterona, hormonas 
que regulan neurotransmi-
sores clave como la seroto-
nina y la dopamina, ambos 
relacionados con el estado 
de ánimo.

La menopausia, marcada 
por la ausencia de mens-
truación durante 12 me-
ses consecutivos, también 
puede traer consigo otros 
desafíos emocionales. Las 
mujeres que atraviesan esta 
etapa suelen reportar sín-
tomas como ansiedad, irri-
tabilidad, episodios de tris-
teza profunda e incluso lo 
que se conoce como “niebla 
mental”, una dificultad para 
concentrarse y recordar in-
formación, agravada por los 
problemas de sueño comu-
nes en esta etapa.

Expertos subrayan la 
importancia de prestar 
atención a la salud men-
tal durante esta transición. 
“Necesitamos una mayor 
conciencia y apoyo para 
asegurar que las mujeres 
reciban la ayuda y los cui-

dados adecuados tanto en 
el ámbito médico como en 
el laboral y en casa”, señaló 
Camilo Bastías psicólogo de 
Grupo Cetep. Las investiga-
ciones también destacan 
que la variabilidad hormo-
nal es un factor desenca-
denante importante, más 
allá de factores culturales o 
cambios en el estilo de vida.

Recomendaciones
Dado que el impacto emo-

cional de la menopausia y la 
perimenopausia puede ser 
profundo, es crucial que las 
mujeres cuenten con redes 
de apoyo y acceso a aten-
ción médica especializada. 
Expertos recomiendan es-
tar atentos a los síntomas 
de depresión o ansiedad, 
especialmente en mujeres 
con antecedentes de tras-
tornos del estado de ánimo. 
El tratamiento puede incluir 
tanto intervenciones far-
macológicas como terapias 
conductuales, y, en algunos 
casos, la terapia hormonal 
puede aliviar los síntomas.

El psicólogo Camilo Bas-
tías comparte algunas re-
comendaciones para esta 
etapa: 

- Consulta médica: Hablar 
con un especialista sobre 
síntomas físicos y emocio-
nales para recibir el trata-
miento adecuado.

-Atiende tu salud mental: 
Si experimentas depresión 
o ansiedad, busca apoyo 
de un profesional de salud 
mental.

-Ejercicio regular: Activi-
dades como caminar o na-
dar pueden mejorar el esta-
do de ánimo y el sueño.

-Redes de apoyo: Conec-
tar con amigas o grupos de 
apoyo puede aliviar la carga 
emocional.

-Relajación: Practica me-
ditación o técnicas de res-
piración para reducir el es-
trés.

-Buena alimentación: Lle-
var una dieta balanceada 
con nutrientes esenciales 
mejora la salud física y men-
tal.

-Mantén vida social: Evita 
el aislamiento mantenién-
dote activa y en contacto 
con tus seres queridos.

Los cambios 
hormonales durante 
la perimenopausia 
y la menopausia 
pueden aumentar 
significativamente 
el riesgo de 
depresión y otros 
trastornos del 
estado de ánimo.

El Evangelio de Juan capitulo1 ver-
sículos del 29 al 34 nos dice: 29 El 
siguiente día vio Juan a Jesús que 
venía a él, y dijo:  He aquí el Corde-

ro de Dios, que quita el pecado del mundo. 30 
Este es aquel de quien yo dije:  Después de mí 
viene un varón, el cual es antes de mí; porque 
era primero que yo. 31 Y yo no le conocía; más 
para que fuese manifestado a Israel, por esto 
vine yo bautizando con agua. 

32 También dio Juan testimonio, diciendo:  
Vi al Espíritu que descendía del cielo como 
paloma, y permaneció sobre él. 33 Y yo no le 
conocía; pero el que me envió a bautizar con 
agua, aquél me dijo:  Sobre quien veas descen-
der el Espíritu y que permanece sobre él, ése 
es el que bautiza con el Espíritu Santo. 34 Y 
yo le vi, y he dado testimonio de que éste es el 
Hijo de Dios. 

Como nos podremos dar cuenta, este no es 
el relato del bautismo de Jesús, evento que en-
contramos descrito en los evangelios sinóp-
ticos de Mateo, Marcos y Lucas, aquí el Evan-
gelio de Juan nos dice “ el siguiente día” , ¿ el 
día siguiente de que? , bueno, precisamente el 
día siguiente del bautismo de Jesús, momen-
to en que Él va nuevamente al rio Jordán y se 
produce declaración del v. 19: una declaración 
que tanto para los oyentes de Juan el Bautista, 
como para esa generación y sin duda para la 
nación de Israel que esperaba al Mesías,  fue 
muy reveladora, “He aquí el Cordero de Dios,  
que quita el pecado del mundo” . Tenemos que 

entender que para ellos hablar de cordero era 
sinónimo de sacrificio, un animalito inocente 
que era puesto por expiación  para pagar por 
el pecado, sacrificio que se repetía periódica-
mente , millones de cordero sacrificados por 
tantos años, pero que no resolvían en forma 
permanente el dilema del pecado y la separa-
ción del hombre de Dios, y no lo resolvía por 
que era solo un animalito, que si bien es cier-
to tenia que ser perfecto, no cojo, no tuerto, 
sin mancha, etc., seguía siendo una criatura 
amoral y sin voluntad, pero ahora declarar 
que un ser humano, Jesús, asumiría ese rol 
era absolutamente revelador. Para nosotros 
que ya conocemos la historia, sabemos que 
fue Jesús muriendo en la cruz que cumpliría 
esta declaración, claro que ahora si satisfaría 
la condición para pagar con su vida y como un 
cordero sin mancha, por el pecado de todos 
aquellos que le reconocemos como Señor y 
Salvador;  y esto ya no solo en Israel sino en 
todo el mundo.

Dra. Agnieszka Bozanic Leal, 
docente investigadora de la Escuela 

de Psicología UNAB Sede Viña del Mar, 
presidenta Fundación GeroActivismo.

Max Rivas San Martín
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