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ivir con gratitud podria ser la clave
para una esperanza de vida mds lar-
ga entre los séniors.
“Investigaciones previas han de-
mostrado una asociacién entre la gratitud y un
menor riesgo de angustia y mayor bienestar
socioemocional. Sin embargo, su asociacién
con la salud fisica era menos conocida. Nues-
tro trabajo proporciona la primera evidencia
empirica sobre este tema: sugiere que experi-
mentar el sentimiento de agradecimiento, ya
sea hacia otras personas, las circunstancias o
entidades intangibles como la naturaleza o
Dios, puede aumentar la longevidad entre los
adultos mayores”, dice a “El Mercurio” Ying
Chen, del Centro de Salud y Felicidad de la Es-
cuela de Salud Ptblica de la U. de Harvard.

Lainvestigadora lidera un estudio —publi-
cado recientemente en JAMA Psychiatry—
que utilizé datos del Nurses’ Health Study de
EE.UU. para evaluar los niveles de gratitud y
mortalidad de 49.275 enfermeras mayores de
60 anos.

En 2016, las participantes (cuya edad pro-
medio era de 79 afios) completaron un cues-
tionario de gratitud en el que asignaban pun-
tajes para expresar su acuerdo o desacuerdo
con afirmaciones como “Tengo muchas cosas
en la vida por las que estar agradecida”. Los
cientificos realizaron un seguimiento en 2019
paraidentificar las muertes entre la poblacién
del estudio, registrando la mortalidad por to-
das las causas, entre las que se incluyeron en-
fermedades cardio-
vasculares, respira-
torias y neurodege-
nerativas, cdncer,
infecciones y lesio-
nes. Asf, encontraron
que las participantes
cuyos puntajes en el
cuestionario estaban
en el tercil mds alto
tenfan un riesgo 9%
menor de mortalidad
por todas las causas
durante los siguien-
tes cuatro afios, en
comparacién con
aquellas que obtu-
vieron puntajes en el
tercil mds bajo.

“La gratitud pare-
cié ser protectora
contra todas las cau-
sas especificas de
mortalidad estudia-
das, siendo mds sig-
nificativa contra las
enfermedades car-
diovasculares”, ase-
gura Chen.

Y precisa: “Si bien
no examinamos los
mecanismos subya-
centes a la asociacién
entre gratitud y mor-
talidad, trabajos pre-
vios han propuesto que esta podria influir en
la salud de manera directa al mejorar el fun-
cionamiento biolégico restaurativo y al fo-
mentar estilos de vida saludables. Y de mane-
raindirecta, al reducir el riesgo de enfermeda-
des mentales, aumentar el apoyo social, pro-
mover la sociabilidad y fomentar estrategias
de afrontamiento adaptativas”.
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Estudio de Harvard incluyo cerca de 50 mil mujeres séniors:

Experimentar gratitud

puede ayudar a las personas
mayores a vivir mas tiempo

Valorar y agradecer de manera frecuente protege
contra todas las causas especificas de mortalidad
estudiadas, sobre todo las enfermedades
cardiovasculares, concluy6 la investigacion. Tener
esta actitud podria disminuir las afecciones de salud
mental y fomentar una vida saludable, entre otros
beneficios que aportan a la longevidad.

Constanza Menares

llas que pueden
mejorar la gratitud,
como el brindar por las
cosas positivas o
escribir en un diario
tres motivos por los
que se esta agradecido
hoy, explica Ying
Chen, autora principal
de la investigacion.

Hay practicas senci-
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Desafio multidimensional

“Quienes manifiestan gratitud habitual-
mente son personas mds optimistas, que tien-
den a reconocer las circunstancias positivas y
las disfrutan o aprovechan. Si esto influye en
el 4nimo, probablemente tengan menos es-
trés o depresién y eso tiene un impacto en la

salud. Menos estrés implica un mejor estado
inmunoldgico, mejores condiciones metabd-
licas y mejores condiciones cognitivas, por
ejemplo”, explica sobre los resultados Rafael
Jara, geriatra integrante de la Sociedad de Ge-
riatrfa y Gerontologfa de Chile.

Y afiade que “la prdctica de la gratitud se
puede ensefar y estimular en personas mayo-
res, idealmente con apoyo psicoldgico”.

Aprovechar instancias como reuniones fami-
liares y los brindis para enumerar los motivos
por los que se estd agradecido, asf como mante-
ner un diario donde se escriban tres cosas por
las que dar gracias hoy son algunas sugerencias
para practicar la gratitud en casa.

Pamela Valenzuela, académica de la Escue-
la de Medicina de la U. Andrés Bello y jefa del
Servicio de Geriatrfa del Hospital El Carmen,
puntualiza que “la gratitud es una reaccién
interna hacia el entorno, es por esto que fo-
mentarla es un desaffo multidimensional. Si
bien es cierto que la gratitud se inicia desde lo
afectivo y espiritual y se nutre del hogar y la
red de apoyo, se amplifica si el entorno social
se optimiza. En esta Iinea, no se puede fomen-
tar la gratitud si no se apunta hacia mds inver-
sién y mejoras en tépicos que afectan a las
personas mayores en el pais, como la salud
mental, las pensiones, la facilitacién del
acompafiamiento familiar, la creacién de mds
centros diurnos y construir una ciudad con
una visién facilitadora para su movilidad”.

“Fomentar la gratitud, mds alld de hacer
campafias del estilo ‘piensa positivo’, deberia
basarse también en elementos concretos y
sencillos que potencien la independencia de
las personas mayores y fomenten su funcio-
nalidad”, anade Cristina Meneses, geriatra de
la Clinica Indisa.

Y contintia: “La gratitud estd muy de lama-
no con cémo estd la salud fisica y el bienestar
general de la persona. Si hay patologias de ba-
se que puedan estar generando sensaciones
de desesperanza, tristeza o injusticia con la vi-
da, como la depresién, eso claramente afecta-
rd la gratitud y el bienestar de la persona”

Chen advierte que si bien esta investigacién
es pionera entre la relacion de gratitud y longe-
vidad entre séniors, “los hallazgos deberdn re-
plicarse con muestras mds representativas, ya
que en este estudio eran solamente mujeres y
todas enfermeras. Se necesitan mds estudios so-
bre si, cémo y para quién, la gratitud puede me-
jorar la salud y el bienestar. A medida que se
acumulen evidencias, tendremos una mejor
comprensién de cémo practicar eficazmente es-
te sentimiento para mejorar significativamente
la calidad de vida de los adultos mayores”.



