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hile es uno de los cien
10s de paises que en
vejecen acelerads
mente, siguiendo asi
una tendencia mun-
dial que se ha comenzado a mani-
festar hace, al menos, una década.
De hecho, segin proyecciones del
Banco Mundial, para Chile se espe
ra que en 2050 el 24% de la pobla
ci6n sea sénior. Esto, explica Patri-
cia Alanis, directora de U3E, centro
de estudios w a la
tercera edad de la Universidad Ma-
vor, ¢ lo que los demagrafos han
denominado la “revolucién mayor”,
un graun reto para la sociedad en su
conjunto, y paralos propios adultos.
Aqui, el desafio es mantenerse vi-
gente, ag laptarse alos nuevos
roles que impone su posicion en la
en su comunidad yen la so-
d", dice Ala n efecto, la
S vivir esta etapa de manera
Prodactiva, Con NUEVOs proyectos y
atrevicndose a enfrentar nuevos re-
tos, buscando mantener su integra-
cion saciofamiliar, ocupandose por
su bienestar fisico y autocuidado,
En este sentido, la adultez ma
YOT $¢ proyecta como una etapa
vinculada a la sensacion
n

meta

dependencia, en comparacion
con ofras etapas, y que puedc ser
ocupada para distintas activida-
des de desarrollo personal, como,
por ejemplo, escribir,

iPor qué elegir la
escritura como
actividad?

peuta ocu
pacional de Clinica MEDS, explica
que la eseritura es recomendable
enel adu]ln mayar porque genera

encficios. “Al realizars
vnnmu\nn dreas del cerebro, como
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EXPERTOS RECOMIENDAN ESTA ACTIVIDAD, SOBRE TODO EN PANDEMIA

Las ventajas de escribir
en la tercera edad:
ayuda a la memoria,

creatividad,

resolucion de
problemas y a
disminuir el estrés

Hay adultos mayores que se dedican a escribir sobre su historia de vida, lo que favorece tanto la
memoria episadica como la de largo plazo y semantica. ;Por donde empezar? Profesores de
talleres de autobiografia recomiendan “soltarse” y dejar “correr la pluma” para que afloren ideas
desde el inconsciente, y asi plasmar relatos desde su perspectiva de lo que les ha tocado vivir.

o con los dem
bién, agreg

irve para cone

lo, sus posibles angustias

gl

conseiente, y plasmar en relatos su
acion y su perspectiva de |

o

ENVEJECIMIENTO
ACTIVO

son la visual, motiz y las capacida
des cognitivas”, comenta. De esta
forma ayuda a la memoria, creativi
dad y resolucion de problemas, co-
mo también a disminuir el estrés
Asimismo, al mantener: tivo
mentalmente, se contribuye a la
misma calidad de vida e indep
dencia del sénior.
Asuvez, Consuelo Larr:
dicta el curso Autobiogr
mavor de la Municipalidad de Vita-
cura, indica que escribir es reco-
mendable para desarrallar la imag
nacion, autoconocerse y rescatar vi-
vencias que ayudan a completar el
puzle de las propias vidas, “Incluso,
se puede llegar a ‘la sanacion por la
ra” cuando hay conflictos no
lis o hasta constatar que es-
oz ¥ fantasia, ademis de

Mas aun, Trinidad Siles, docente
del Programa Adulto Mayer UC,
dice que escribir puede servir par:
saldar euentas con uno misma.
“Para repasat los momentos esen
queuno tuvo en suvida, para
er un halance justo de lo que
uno hizo, dio y recibio. Para solu
cionar cuentas que ain estin pen-
dientes y quién sabe si para poner-
e en paz con unomisnio, con Dios

mejor con los hijos y nietos, para
zanjar incomprensiones y/o pai
explicarse mejor.

‘I stos tiempos de reclusion
porla pandemia, muchas personas
de la tercera edad se han sentida
aun massolos y aislados, razon por
la cual algunos, espontaneamente,
se han sentado a escy
ha materiali art

sias, en un diario de \uh, lmlusu
enautobiografias”, revela Siles. Cu-
riosamente, afirma, k escritura k
ha permitido desahogarse, muchas
en lorma creativa, y asi d
fiar su encierro v, por qué no dec

Si ya se decidid, sepa
por dénde empezar

dificil de iniciarse
A es, justamente, la te-
- blanco”.Por don-
de empezar? Larrain comenta que
hay muchas adultos mayores que
a través de sus vidas han escrito
cuentos o que son grandes lecto
res, y que para ellos empezar serd
mis fcil. Pero hay otros que no
han eserito nunca y \(!In necesitan
“soltarse”, defar "correr la pluma’
que afloren sus sentimicntos
profundos, aveces desde clin-

ima
que les ha tocado v
Alanis, por su parte, comenta
que todas las técnieas y mecanis-
mos son posibles, luego de defing
los recursos literarios para comen
zar un libro, como es planificar el
argumento o plantear la escena ini-
cial. “Tueg fefiniciones
mas técnieas, como si serd en pri-
mera o en tercerd persond la es
tructura cronologica, el tono y len-
guaje’, explica, 5i se necesitan refe-
rencias, la directora de U3E dice
que se pueden encontrar hoy en la
el pero que lo mis relevante es
e, encontrar la inspiracion

Quiero publicar mis escritos, écomo lo hago?

Hay varias opciones que se
pueden barajar. Trinidad Siles,
docente del Programa Adulto
Mayor UC, comenta que mu-
chas veces las municipalidades
llaman a concursos de cuentos,
de poesia o de autobiografia a
los vecinos de la comuna.
“Seria importante que los
séniors se contactaran con los
centros o agrupaciones munici-
pales y dejaran registrados sus
datos para que les e
informacidn de las actividades.
Generalmente, ademés, se
ublican los textos ganadores”,
revela S

En ese sentido, el Servicio
Nacional del Adulto Mayor,
Senama, tiene un concurso
anual llamado “Con que he
vivido”, inspirado en la obra de
Pablo Neruda.

dad de Vitacura, a través de
Vitamayor, han explorado
distintos caminos de publica-
cion en el taller de Autobio-

grafia. “Creamos un libro-
lbum denominado "Antes de
que se me olvide', el cual
mbién podria ser replicado a
nivel familiar, con la ayuda de
hijos o nietos”, dice Consuelo

Larrain, profesora del curso.
La gracia de este ejemplo es
que tiene indice y capitulos
que ayudan a insertar los rela-
tos y tiene una ventaja por
sobre los videos: esta al alcan-
ce y se puede releer.
También hay organizacione:
como Travesial00 que dicta
cursos y talleres para personas
de 50 y mas anos interesadas en
expandir sus cono ntos y
habilidades. Aqui, por ejemplo,
esta el taller online de autobio-
grafia “Una travesia que con-
tar”, donde pueden expresar en
palabras esos episodios de |a

vida que dejaron profundas
huellas o cambiaron el destino,
en forma creativa y con sello
propio.

Otra opci6n es buscar en inter-
net las paginas do autopubli-
cacion digital. * son
norteamericana :, y a través de
ellas se publica a bajo costo la
cantidad de ejempl.
uno guiera (se cobra por ui
dad), con un formato determi-
Estos libros, ademas de
rse, se almacenan en
Amazon u otra aplicacion, y se
compran las veces que uno
necesite”, explica Larrain,
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RUDRIGO VALDES.

ribir.,

a trabajo dar por
luuxui\\ esta tarea, Siles recomien-
da pensar bien en un tema espocs
ico."Si se decidio por una autobio-
gralia o memorias del pasado, en-
tonces partir buscando fotogr,
documentos,

con ejercicios de escritura, por
ejemplo, revelando quién es, qué
hizo en su vida, qué intencion tie-
ne, qué quiere contar, a quicn (uie-
re llegar. Luego sugiere estructurar
el escrito con algin orden logico,
una ayuda podria ser capitular la
vida en infancia, juventud y adul-
ez Junto conello, s y
sejable lecr una biografia que le in-
terese para que lo tome como mo.
delo y vaya soltando la mano
de sus pos
pedirle una impr.

sona confiabley que pn
llu'm dﬁ\rlc consejos vlidos con su

e

Para (I tema practico, propone
escribir todos los dias, ojald en un
mismo horarie y lugar. Si le aco
moda escribir a mano, que siga ha-
ciéndolo asi. i lo hace en compu-
tador, bien también. "Borre, tache,
subraye; piense que esti escribien-

lo olros, por lo anto, e
entender y sea preciso. Deje pasar
unos dias antes de releer lo ito.
Trate de ser ordenado con la pauta

de oda esta documentacion en
una carpeta, en ella puede ir orga-
nizando los temas y los capitulos’,
son algunos de los conscjos que
entrega la especialista,

Los variados temas que
pueden ahondar
Otio punto de tope que puede
arecer al emp

cribir e
Rocha

;Como elegirl
opir quc 10 hay un asunto espe-
cifico que favorezca mas que otro.
Todo depende del drea de interés
del adulto y de su contexto de vi
dice. Por ejemplo, comenta,
hay séniors que se dedi

ciendo tanto la memo
como la de
tica. Hay owos que lo hacen
alguna situacion que estan vivien-
do y que les ha costado afrontar,
como puede ser lamuerte de algin

ayuda a disminuir el estrés y resol-
verproblemas y desarrolar la crea-
tividad al ir creando un final

su propia historia. Y asi. hay diver-
sas temas que pueden ser de inte
1és, como también la politica o la
histaria’, precisa Rocha.

cidn de “modelar”. “Los gerontolo-
gos recomendamos que cada una

partir su experiencia con |
vas generaciones y plasmarla a
e

v prejuicios que rondan
esta etapa de La vida, tanto los que
tienen ellos mismos coma el resto
de la gente.
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