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Sefior Director:

En el marco del Dia Mundial del Adulto Mayor,
que se celebra cada 1 de octubre, es crucial reconocer
no solo a quienes envejecen, sino también a quienes
se encargan de su bienestar diario. Los cuidadores
de adultos mayores, ya sean familiares o profesiona-
les, desempenian un rol fundamental, pero a menudo
lo hacen a costa de su propia salud mental y emocio-
nal. A pesar de su importancia, su bienestar queda
relegado a un segundo plano, lo que es profunda-
mente preocupante, especialmente en una sociedad
donde los adultos mayores representan un porcenta-
je cada vez mayor

En Chile, donde el nimero de personas mayores
ha crecido considerablemente y la ONU proyecta que
en 2050 Chile duplique la cantidad de personas ma-
yores de 60 afios, y triplique las mayores de 80. Los
cuidadores se ocupan del sector vulnerable de la po-
blacion. Son ellos quienes se encargan no solo de las
tareas fisicas, sino también de ofrecer apoyo emocional
y compaiiia, algo que se vuelve esencial en un contex-
to de aislamiento social creciente entre los ancianos. A
pesar de esto, se les exige demasiado, con poca com-
pensacion y, lo que es peor, con muy escasos recursos
para cuidar de su propio bienestar.

Estudios recientes muestran que los cuidadores de
ancianos experimentan tasas mas altas de depresion y
ansiedad en comparacion con la poblacion general, esto
debido a que suelen descuidar su propio bienestar, prio-
rizando las necesidades de los demas sobre las propias,
lo que los deja vulnerables a experimentar sintomas gra-
ves de estrés cronico. Sino cuidamos a quienes cuidan,
nos enfrentamos a una crisis de atencion a nuestros ma-
yores que no podremos sobrellevar.

Para sobrellevar el burnout y proteger la salud
mental de los cuidadores, es crucial que se adopten
ciertas estrategias. Entre ellas, reconocer los sintomas
tempranos del agotamiento es fundamental: la fatiga
extrema, la irritabilidad y el aislamiento no deben ig-
norarse. Buscar apoyo psicologico, ya sea en forma
de terapia individual o grupos de apoyo, puede ayu-
darles a procesar sus emociones y a encontrar alivio.
Ademas, es esencial que los cuidadores encuentren
tiempo para ellos mismos, estableciendo limites cla-
ros para dedicar espacio a actividades personales que
les permitan desconectar y recargar energias. La ca-
pacitacion continua también puede reducir el estrés,
ya que brinda herramientas para enfrentar mejor las
situaciones dificiles.

Teresa Valle,
Psicéloga de Grupo Cetep

Tiraje:
Lectoria:
Favorabilidad:

Ta

5.200
15.600
['INo Definida

www.litoralpress.cl



