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nlaactualidad, son miles

las personas mayores que

vivenaisladas o sesienten
solas en Chile, convirtiéndose en
unfenémenoinvisible. En entre-
vista conDiario La Tribuna, Ana
Paula Vieira, psicéloga, geront6-
loga y directora de la Fundacion
Miranos, recalcé que gestos
simples, como preguntar since-
ramente como esta una perso-
na mayor, compartir un café o
simplemente escuchar sinjuicio,
pueden ser decisivos en su bien-
estar. “A veces, esos pequeiios
actos sostienen a alguien que
estd atravesando un momento
muy dificil”, explico.

Vieira subray6 la necesidad
de reconstruir el tejido social,
derribar estereotipos ligados al
envejecimiento y generar espa-
ciosdondelas personas mayores
recuperen vinculos, autonomiay
sentido. “Envejecerno puede sig-
nificaraislamientoniabandono.
Debemosgarantizarahosdevida
condignidad, companiay propo-
sito, y evitar que la desconexién
emocional los lleve a una crisis
vital profunda”, advirtié.

Enestecontexto, “elaislamien-
tosocial es objetivoymedible. Se
refiere ala ausencia o escasez de
interaccién con otras personas
y la baja o nula participaciéon en
actividades comunitarias. Hay
escalas paramedirlo, comola de
Lubben, que evaltia cuéntos con-
tactossociales tienc unapersona
mayor”, explico la psicologa.

En cambio, la soledad es sub-
jetivay emocional: “es unaexpe-
riencia interna, desagradable,
involuntaria. La persona puede
estarrodeadadefamiliaresyaun
asi sentirse sola, porque percibe
que esas relaciones no son sufi-
cientes ni en cantidad ni en cali-
dad”, detall6 Vieira.

Lasoledad puede medirse con
instrumentos como la escala
UCLA, creada porla Universidad
de California, en Estados Unidos,
quehapermitido dimensionarsu
impacto en todo el mundo.

7Por qué importa esta dife-
rencia? Porque ambos fendme-
nos, aunque distintos, afectan la
salud de las personas, especial-
mente mayores, de forma dra-
matica. Segin la especialista, el
aislamiento socialylasoledad no
deseadaimpactan tanto la salud
mental como la fisica.

“Una persona mayor aislada
o que se siente sola tiene mayor
riesgo de desarrollar depresion,
ansiedad y deterioro cognitivo.
Dehecho,la Organizacién Mun-
dial delaSalud (OMS) estima que
estosfactoresincrementanhasta
enun50%elriesgo de demencia’,
explico Vieira.

El impacto no termina ahi.

Evitar el abandono en la vejez:
el desafio pendiente de una
sociedad que envejece

“También se asocian a un
aumento de enfermedades car-
diovasculares, hipertension e
infartos. Incluso habitos deries-
gocomo el consumo excesivo de
alcohol y tabaco. Hay estudios
que muestran que una persona
mayor aislada tiende a moverse
menos, pierde masa muscular
y funcionalidad, y abandona
mas facilmente sus tratamien-
tos médicos porque no tiene
redes de apoyo que la motiven
a seguir”, afiade.

Las cifras son elocuentes:
vivir aislado o sentirse solo
puedeaumentar enun 26%a 32%
clriesgo de muerte prematuraen
este grupo etario de la poblacion
chilena. Es decir, una persona
mayor que se desconecta de su
entorno no solo pierde calidad
de vida, sino que también afos
de vida.

AMAYOR AISLAMIENTO Y
SOLEDAD, MAYOR RIESGO
DE CONDUCTAS EXTREMAS

Sin embargo, la consecuencia
mas dramatica al enfrentar este
tipo de escenarios es el riesgo de
conductas autodestructivas. En
Chile, el dafo emocional severo
enpersonas mayores es un tema
poco visible, pero real.

“El aislamiento y la soledad
son factores de riesgo signifi-
cativos tanto para la ideacion
como para la conducta autodes-
tructiva. La ideacién es cuando
lapersonaempiezaapensarenla
muerte,incluso enhacersedaho.
La conductaincluyela planifica-
cion, el intento y los desenlaces
fatales”, detalld la especialista.

En este contexto, Vieirarelaté
que existen estudios internacio-
nales querespaldan estarelacion
yagregd que untrabajo realizado
en Suecia evidencié que la sole-
dad se asocia a un riesgo hasta
tres veces mayor de ideacion e
intento de conductas autolesivas
en personas mayores.

La psicéloga explicod que la
soledad prolongada puede deri-
var en sentimientos de desespe-
ranza,vacio existencial, angustia
y desesperacion. “Esto se inten-
sifica sila persona arrastra due-
losnoresueltos o pierde vinculos
significativos. Ademas, estar ais-
lado limita que el entorno detec-
te senales de alerta a tiempo. Si
nadie esté cerca, nadie escucha

Vivir aislado o sentirse solo puede aumentar en un 26% a 32% el riesgo de muerte prematura en adultos

mayo res.

los silencios peligrosos”, advirtio.

Vieira también puso sobre
la mesa una realidad de géne-
ro. Los hombres mayores son
quienes tienen la tasa mas alta
de desenlaces fatales por causas
emocionales. Esto, porque “fue-
ron educados en una época en
que mostrar emociones estaba
mal visto; noaprendierona pedir
ayuda ni a hablar de lo que sien-
ten. Ademas, suidentidad social
muchas veces estaba ligada a
su rol de proveedores. Cuando
se jubilan, pierden parte de esa
identidad y su circulo social se
reduce drasticamente, porque
muchos vinculos estaban liga-
dos al trabajo. Si ademas enviu-
dan,quedanatin misexpuestos’,
explic6la directora de la Funda-
cién Miranos.

Las estadisticas muestran que
loshombres mayores usan méto-
dos mas letales, lo que hace que
los intentos sean mas efectivos
que enmujeres. Encontraste, las
mujeres mayores reportan mas
soledad y mas intentos, pero
menos muertes consumadas.

Respectoa qué puede hacerla
sociedad frente a este escenario,
Vieira plantea quelaresponsabi-
lidad es colectiva. “Hay politicas
publicas que ayudan, como los
centros diurnos para personas
mayoresy el programa Vinculos
de SENAMA, que busca fortale-
cer la participacion social. Pero
asistiraun club de adultos mayo-
resno es suficiente sino se crean
vinculos reales, espacios de con-
fianza, contencion y sentido de
pertenencia’, enfatizo.

Para ella, es urdente recons-
truir lo que llama “el tejido
social™ redes interpersonales,
espacios comunitarios, relacio-
nes significativas que sostengan
a las personas mayores.

Esto, ademas, requicre derri-
bar mitos y estereotipos que
alimentan lo que define como
viejismo o edadismo: “esa vision
negativa y estercotipada segtin
lacualla persona mayor es lenta,
inttil o carga para la familia.
Peor atin, muchas veces la pro-
pia persona interioriza ese este-
reotipo y actia de acuerdo con
¢l, perdiendo motivacion para
conectarse con otros’, alerto la
psicologa.

Vieira fue enfatica al recalcar
que laresponsabilidad de preve-
nir el aislamiento y la soledad
no es solo del Estado. “Cada uno
puede hacer algo. Lo primero es
escucharactivamente, conversar
sinjuicioy validarlas emociones
dela persona mayor; nominimi-
zarlo quesiente. Ofrecer compa-
fia sin invadir; ayudarla a fijar-
se pequenas metas diarias que
refuercen suautonomia. Valorar
su experiencia y legado. Evitar
la sobreproteccion que, aunque
parece bienintencionada, refuer-
zalaideade queyanosirvenpara
nada’, explico.

Su llamado fue claro: “Enve-
jecerno deberia ser sinénimo de
soledad ni abandono. Vivimos
mas afios, pero tenemos que
garantizar que esos aflos scan
dignos, significativos y acompa-
nados. Las personas mayores no
deben ser invisibles. Necesita-

Ana Paula Vieira, psicologa,
gerontologa y directora de la
Fundacién Miranos.

mos reconstruir el tejido social
y devolverles un rol activo, pro-
tagonico. Si como sociedad no
somos capaces de escuchar a
nuestros mayores, dificilmente
podremos escucharnos entre
nosotros”.

Asimismo, detallo que la fun-
dacion que dirige trabaja, preci-
samente, en visibilizar la salud
mental de las personas mayores
y prevenir el daho emocional
severo.

Ana Paula sabe que queda
mucho por hacer; sin embar-
go, cree que el cambio empieza
en cada casa, cada barrio, cada
comunidad. “Mirar a los ojos,
preguntar cémo estan deverdad,
invitar a conversar, compartir
un café, ofrecer ayuda para ir
al consultorio o simplemente
escuchar sin prisa. A veces, esos
gestos salvan vidas”, concluyd.



