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Titulo: Recetas de TikTok y recorridos a lugares significativos promueven la inclusién de los adultos mayores y preservan la memoria

familiar

a receta de la abuela, el
juego favorito del bisa-
buelo, las historias que
marcaron a la familia y
el almuerzo del sabado

son parte de la herencia familiar y
muchas veces son Jas personas ma-
nmnuvn(‘noau-umo

ciones, con mds oportu-
ara pasar tiempo en fami-
lia, es el momento ideal para empe-

BENEFICIOS COGNITIVOS:

Recetas de TikTok

-y recorridos a

personas mayores”,

Por su parte, Esteban Calvo, deca-
no de la Facultad de Ciencias Socia-
les v Artes, director CISS en la Uni
versidad Mayor, prnfmnl de Epide-

Envejecimiento en Co-
y y director del
nio SocioMed, senala
que “para recuperar historias y me-
morias ayuda mucho una linea de
tiempo y también ayuda hacer ma-
pas de relaciones, no solamente co-
mo cronolo; ino situdandonos en
el contexto”.

que “en estas experiencias ks perso-

los reconecta, genera inclusio:
un ejercicio cognitivo y crea unavin-
culacion afectiva”.

Por su parte, Cabrera del Valle
destaca que este proceso de res-
guardar la memoria familiar tam-
bien vineulado “a la gerotras-
cendencia, es decir, al como fas per-
sonasyvan re‘(‘nnsl!’u}’muﬁ} su il][‘rlﬁ-
dad en la dltima etapa de su )
ademas, consolida la autoestima en

lugares significativos

zar a preservar la memoria familiar

Y también disfrutar
Cognitivos
les para los adultos i
tas oportunidades ofrecen.

Entre las actividades que senalan
los especialistas estin los recetarios
en formata de video, los dlbumes de
fotografias, las lineas de tiempo y
mis. Lo mis importante, enfatiza
onstanza Briceno, directora de la
Escuela de Terapia Ocupacional e
integrante de la Red Transdiscipli-
naria sobre Envej nto de la
Universi s quitarles
presion a estas instancias y hacer

ENVEJECIMIENTO
ACTIVO

que las actividades sean lidicas”.

Por ejemplo, en los momentos de
acio en la tarde, si es que la familia
estid vacacionando en conjunto, “las
personas mayores podrian ensenar
alos jovenes o nietos a jugar los jue-
gos cldsicos de cartas o de mesa, res-
catando a la vez las memorias de
cuando ellos los jugaban™

Tambicn, si es que v
ciones a un lugar si Vo para
la familia, agrega, 1 una buena
recorrer lugares donde w:emp\?
o lener Iu» p.m-u»c

le vaca-

Bailar tango

Por su parte, Rodrigo Cabrera del
Valle, psicalogo, profesor titular de
la Universidad de Valparaiso y doc-
tor en Intervencion Psicosocial de la
Universidad de Barcelona, dice que
“recuperar las fotos y que las perso-
mayores cuenten acerca de cuid-
1 los vinculos de las personas
en las imdgenes ¢ in
arbol genealogico par
do también alguna histol
a su vida, seria fundamental”.

En ese sentido, anade Briceno,
también se pueden hacer dlbumes
de fotos acuales. “Una idea podria
ser imprimir las fotos digitales y ha-
cer un dlbum mas clisico, colocan-
do ciertos datos de euindo fue,
quienes estaban, qué ocasion era,
eleéiera’”,

Asimismo, recomienda Cabrera
del Valle, para recuperar las memo-
rias y entender su significado, "ver
peliculas antiguas en familia, escu-
char ciertos tipos de masica ¢ inclu-
s bailar un bolere o tango con las

promueven
la inclusion

de los adultos

mayores y
preservan

[ ]
la memoria

ome

~ familiar
Durante las vacaciones, cuando la familia pasa
mas tiempo junta, es la oportunidad ideal para
empezar a resguardar las herencias y tradiciones.

Por ello, especialistas entregan recomendaciones
acerca de como hacerlo.

s i los adulios mayores”.
Comidas caseras

e clemental de fa heren-
son I.|~ ecelas, asegura

“En las memorias hay un
saber importante de las cosas
que uno aprendio. Nos
permiite proyectarnos al
futuro como mejores familias,
mejores personas y mejores
sociedades”.

versidad .u.olsm de la Santi-
“oncepeion y directora del
pm\’crm Co-co g
sulas comuni
comidas racli

atrocinado por la Sociedad
fatria y Gerontologia de Chile,
L!lglll‘l la nutrici ‘llsld. “las comi-
das rradicionales o comid
tienen un valor simboli -
mental y emocional para una perso
namayor”. En ese sentido, acota que
una idea podria acer un receta-
rio digital. de videos cortos, como
una actividad entre abucelos y nietos,
“Como a muchos chicos les gustan
ideos de TikTok o de YouTube,
i se comunican, pueden hacer
un video con su familiar explicando
o preparando la recera”.
Y de acuerdo a la retroalimenta-
cidn que harecibido de otros proyec-
tos de este estilo, el compartir estas
recetas de forma intergeneracional
“riene un recibimiento positivo por
parte de las personas mayores, pero
también de su grupo familiar, porque
se valida a la persona mayor”,
n embargo, la validacion de los
séniors no es el tnico aspecto positi
vo de este tipo de actividades
buscan preservar la memoria fami-
liar y las wadiciones. Calvo senala

Esteban Calvo, decano de la Facultad de
Ciencias Sociales y Artes de la Universidad
Mayor, profesor de Epidemiologia y
Envejecimiento en Columbia University y
director del Niicleo Milenio SocioMed.

“El recordar que son personas
con una biografia particular,
que tienen tanto que seguir
aportando hasta tiltimo
HPOHK’IH‘O, es aIgo que como
sociedad tenemos que
rescatar”,

Constanza Bricefio, directora de la Escuela de
Terapia Ocupacional e integrante de la Red
Transdisciplinaria sobre Envejecimiento de la
Universidad de Chile.

"Si se decide hacer una

receta tradicional de la

S \ ’ familia, todos podemos

- / tener distintos roles para
l participar de la actividad”,
asegura Constanza Brice-

tora de la Escuela
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