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Resumen

El envejecimiento activo constituye un
desafio y una oportunidad en la sociedad
contemporanea. A través del TCU-505
“Estrategias para la promocion de la salud
mental desde un enfoque de los derechos
humanos” de la Escuela de Psicologia,
Universidad de Costa Rica, se desarrollaron
talleres dirigidos a personas adultas mayores
con el objetivo de estimular sus capacidades
cognitivas, promover la salud mental,
fomentar la actividad fisica y fortalecer
los lazos sociales. Estas intervenciones
permitieron a los participantes ejercitarse,
aprender nuevas estrategias para el
cuidado personal y compartir espacios de
convivencia que contribuyen al bienestar
integral. Laexperienciareafirmalanecesidad
de impulsar programas comunitarios que
respondan a las necesidades de esta
poblacién creciente y valiosa, consolidando
un enfoque integral que combina cuerpo,
mente y emociones.

Introduccion

El envejecimiento de la poblacién
plantea grandes retos sociales, sanitarios
y economicos. La Organizacion Mundial
de la Salud ha senalado que uno de los
pilares fundamentales para enfrentar este
proceso es la promocién de la salud mental
en la adultez mayor, ya que el bienestar
psicoldgico es tan importante como el fisico
para garantizar calidad de vida (OMS, 2017).

En Costa Rica, las personas adultas
mayores representan aproximadamente el
11,2% de la poblacién, cifra que continuara
en aumento en las proximas décadas
(Centro Centroamericano de Poblacién &
INEC, 2024). Este grupo etario enfrenta con
frecuencia sentimientos de soledad, pérdida
de autonomia y riesgo de deterioro cognitivo,
lo que hace indispensable la implementacion
de intervenciones comunitarias que
favorezcan la autoestima, la autonomia y la
integracion social (Torio, 2021).
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El envejecimiento es un proceso natural
que implica cambios fisicos, emocionales y
sociales. Mantener un adecuado bienestar
psicolégico no se limita a la ausencia de
enfermedad; también implica conservar la
autonomia, la funcionalidad y la calidad
de vida. Hoy se reconoce que el bienestar
psicolégico puede cultivarse con habitos
sencillos pero constantes, que combinan el
movimiento del cuerpo, la estimulacién de la
mente y la interaccion con otras personas.

Estimulacion cognitiva como pilar del
envejecimiento activo

La estimulacion cognitiva es fundamental
para mantener las funciones mentales,
retrasar el deterioro asociado a la edad y
potenciar habilidades como la memoria, la
atencion, el razonamiento y la capacidad de
planificacion. En los talleres del TCU-505 se
implementaron juegos de mesa, ejercicios
de memoria, dindmicas de resolucion
de problemas, actividades artisticas vy
aprendizajes de nuevas habilidades,
generando entusiasmo, motivacion y un
sentido de logro en los participantes.

Diversos estudios muestran que estas
practicas no solo mejoran la memoria y la
atencién, sino que también fortalecen la
funcion ejecutiva en adultos mayores sanos
(Park & Bischof, 2013). Incluso programas
breves de tan solo 12 semanas han
demostrado mejorar la cognicion, reducir la
ansiedady ladepresion, y aumentar la calidad
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de vida en personas con deterioro cognitivo
leve (Oliveira & Oliveira, 2022). Por ejemplo,
un ensayo reciente en México evidenci6 que
la estimulacion cognitiva intensiva no solo
fortalecié la funcion ejecutiva y el bienestar
psicologico, sino que también elevo los
niveles de BDNF, proteina clave para la
neuroplasticidad, lo que demuestra que la
mente puede adaptarse y regenerarse incluso
en etapas avanzadas de la vida (Vazquez-
Sanchez et al., 2023).

Realizar estas actividades en grupo no
solo potencia los beneficios cognitivos,
sino que también fortalece la interaccidon
social y el sentido de comunidad. Compartir
estrategias, competir de manera amistosa
en juegos de memoria o colaborar en
actividades artisticas genera motivacion,
refuerza la autoestima y contribuye a la
construccion de vinculos significativos.

En conjunto, la estimulacion cognitiva se
consolida como un pilar del envejecimiento
activo, demostrando que mantener la mente
entrenada y estimulada no solo preserva las
funciones intelectuales, sino que también
enriquece la vida emocional y social de las
personas adultas mayores.

Actividad fisica y bienestar integral

La actividad fisica en adultos mayores
tiene efectos profundos y multifacéticos, no
solo sobre la salud corporal, sino también
sobre la mente y las emociones. Durante los
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talleres TCU-505 se implementaron rutinas de
movilidad articular, ejercicios de bajo impacto,
juegos activos y dinamicas de coordinacion,
disefiadas para adaptarse a las capacidades
y necesidades de cada participante. Estas
actividades no solo promovieron la fuerza, la
flexibilidad y el equilibrio, sino que también
ofrecieron oportunidades parala socializacion
y la diversion, elementos esenciales para
mantener la motivacion y el compromiso
constante.

La evidencia cientifica indica que la
practica regular de ejercicio fisico disminuye
el riesgo de enfermedades cronicas,
como hipertension, diabetes y problemas
cardiovasculares, mejora la circulacién vy
la postura, y contribuye a la prevencion de
caidas (Chodzko-Zajko et al., 2009). Pero
los beneficios van mas all4 del plano fisico:
el movimiento estimula la liberacion de
endorfinas, reduce la ansiedad y la depresion,
y mejora el estado de &animo general,
reforzando la confianza y la autoestima de
los participantes.

Ademés, la actividad fisica tiene un
impacto directo en las funciones cognitivas. Al
incrementar la circulacion cerebral, favorecer
la neuroplasticidad y estimular areas
responsables de la memoria, la atencion
y la planificacion, el ejercicio se convierte
en un aliado clave para la prevencion del
deterioro cognitivo (Mograbi et al., 2023). En
combinacién con la estimulacién cognitiva
implementada en los talleres, se observd
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gue los participantes podian mantener mejor
su capacidad funcional y enfrentarse a los
desafios diarios con mayor seguridad vy
autonomia.

Las dinamicas grupales y los juegos activos
también fomentaron la motivacién intrinseca
y crearon un ambiente de companerismo,
donde cada logro, por pequefio que
fuera, era celebrado colectivamente. En
conjunto, estas experiencias demostraron
que la actividad fisica no es solo un medio
para conservar la salud corporal, sino un
recurso integral que fortalece el bienestar
emocional, cognitivo y social de los adultos
mayores, consolidando su papel como un
pilar fundamental del envejecimiento activo.

Acompafamiento social y construccion
de vinculos

La soledad y el aislamiento son factores
de riesgo para la salud mental en la vejez,
asociados con un incremento de entre 26 %
y 62 % en el riesgo de desarrollar demencia
en personas mayores de 70 afios (New
York Post, 2025). Por ello, los espacios
de acompafamiento social tuvieron un rol
esencial en los talleres. Los adultos mayores
participaron en conversaciones, dinamicas
grupales y actividades colaborativas que
les permitieron compartir experiencias,
recuerdos y emociones en un entorno seguro
y acogedor.

Estos momentos de interaccion social no
solo fomentaron la convivencia y el apoyo



mutuo, sino que también se convirtieron en
espacios donde los participantes sintieron
que su voz y su historia eran valoradas. Reir
juntos, reflexionar sobre vivencias pasadas y
celebrar pequenos logros fortaleci6 los lazos
entre los participantes, generando un sentido
de pertenencia y comunidad que trascendi6
la duracion del taller.

Ademas, la interaccion intergeneracional
con los estudiantes universitarios potenci6
la empatia, la comprensiéon de la vejez y
la valoracion de la experiencia de vida de
los adultos mayores. La presencia de la
profesora Marisol Soto fue clave para guiar
estas interacciones de manera consciente,
asegurando que cada actividad promoviera
bienestar emocional, refuerzo positivo y
conexion genuina. Asi, el acompafiamiento
social se consolidé como un pilar fundamental
del envejecimiento activo, demostrando que
cuidar la salud mental en la vejez también
implica cultivar relaciones significativas,
afecto y sentido de comunidad.

Experiencias y aprendizajes

Los talleres del TCU-505 representaron
una experiencia de crecimiento profundo
tanto para los adultos mayores como
para los estudiantes universitarios que
participaron en su desarrollo. Los adultos
mayores expresaron sentirse motivados,
valorados y agradecidos por los espacios
de convivencia, donde no solo ejercitaron su
cuerpo y mente, sino que también pudieron
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compartir recuerdos, historias de vida vy
emociones en un entorno seguro y acogedor.
Muchos comentaron que estos momentos les
hicieron sentir escuchados, comprendidos y
parte activa de la comunidad, reforzando su
autoestima y sentido de propadsito.

Para los estudiantes, la experiencia
fue igualmente transformadora. Participar
activamente en la organizacion y conduccion
de las actividades permiti6 comprender la
importancia de un enfoque integral en el
envejecimiento activo, donde cuerpo, mente
y emociones interactuan. Se evidencié como
pequefos gestos, como una palabra de
aliento, un juego compartido o una dinamica
grupal, pueden generar un impacto profundo
en el bienestar de los participantes.

La Psicologa Marisol Jara Madrigal,
encargada del taller, desempefi¢ un papel
fundamental en guiar y supervisar todas
las actividades, promoviendo un ambiente
de empatia, respeto y acompafamiento
emocional. Su liderazgo y orientacion
aseguraron que cada ejercicio y dinamica
estuviera alineado con las necesidades
cognitivas, fisicas y sociales de los adultos
mayores, reforzando la confianza de los
participantes y motivando la participacion
constante.

Esta experiencia dejo claro que el trabajo
comunitario no solo transforma la vida de
los adultos mayores, sino que también deja
una huella duradera en quienes facilitan
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las actividades. Invitd a los estudiantes a
reflexionar sobre la solidaridad, laempatiayla
comprensién de la vejez como una etapa rica
en aprendizajes, desafios y oportunidades
para la conexion humana. Cada sonrisa
compartida, cada logro alcanzado y cada
historia contada consolid6é la idea de que
el envejecimiento activo es mucho mas
que actividad fisica o cognitiva: es cultivar
vinculos, emociones y un sentido profundo
de pertenencia.

Conclusiones

El TCU-505 permiti6 constatar que el
envejecimiento activo requiere un abordaje
integral que combine estimulacioén cognitiva,
actividad fisica y acompahamiento social.
Estas dimensiones se retroalimentan entre
si y favorecen la autonomia, la autoestima
y la calidad de vida de las personas adultas
mayores.

La experiencia reafirma la necesidad de
dar continuidad a programas comunitarios
que promuevan la salud mental y el bienestar
en la vejez, involucrando a la academia,
familias, comunidades y al sistema de salud.
Invertir en talleres, actividades recreativas y
espacios accesibles para adultos mayores
no debe considerarse un gasto, sino una
inversidbn social de gran impacto. Cada
actividad realizada y cada interaccion
fomentada contribuye a construir una
vejez mas plena, activa y emocionalmente
saludable, demostrando que nunca es tarde
para mover el cuerpo, entrenar la mente y
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conectarse con los demas, consolidando
asi el concepto de envejecimiento activo y
significativo.
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