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Resumen: 

 

El proyecto de Investigación, docencia y extensión “Promoción de procesos de envejecimiento 

saludable en población mayor residente en Nicoya Guanacaste, mediante intervenciones con 

Tecnologías de la Información y la Comunicación (TIC)”, se basa en las propuestas teóricas del 

envejecimiento saludable que subrayan el mantenimiento de la capacidad funcional en diversas 

dimensiones para garantizar el bienestar y la calidad de vida a medida que las personas envejecen. 

En ese sentido, las TIC pueden apoyar el envejecimiento saludable facilitando la actividad 

cognitiva por medio de procesos de aprendizaje, el entrenamiento cognitivo y también pueden 

facilitar la interacción social lo cual contribuye al mantenimiento del rendimiento cognitivo y el 

bienestar subjetivo, dos de los determinantes del envejecimiento saludable.  

 

En Costa Rica existen múltiples barreras para que las Personas Mayores (PM) utilicen las TIC en 

su vida cotidiana: ingreso, nivel educativo, género, edad, ubicación geográfica y poseer algún nivel 

de discapacidad. Otras barreras destacan aspectos subjetivos como enfrentar miedos y estereotipos 

que les generan ansiedad y estrés al interactuar con las TIC.  El proyecto pretende colaborar a 

superar dos de las barreras mencionadas: las asociadas al lugar de residencia y a los factores 

subjetivos. Para lograrlo se adaptó una intervención con TIC diseñada y validada para PM 

costarricenses de zonas urbanas, dicha intervención incluye estrategias para la estimulación y 

entrenamiento cognitivo y la interacción social. Además, incluye estrategias para el control de la 

ansiedad y el estrés producto del aprendizaje e interacción con las TIC. 

 

Se abordan varios momentos del desarrollo del proyecto (1) adaptación de la intervención 

mencionada y la elaboración de material de aprendizaje para personas facilitadoras y para PM 
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participantes; (2) el diseño de la evaluación del efecto de la intervención en el rendimiento 

cognitivo y el bienestar subjetivo de las personas participantes, (3) modificaciones y ajustes 

asociados al contexto de emergencia sanitaria por COVID-19 y (4) resultados preliminares de las 

actividades implementadas.  

Los resultados se analizan a la luz de las posibilidades de replicar la intervención y así diversificar 

los servicios que se ofrecen a las PM en contextos comunitarios. 

 

Palabras clave: Envejecimiento Saludable, Tecnologías de la Información y la Comunicación, 

Personas Mayores, Rendimiento Cognitivo, Interacción Social.   

 

1. Introducción  

En el contexto del envejecimiento demográfico nacional y mundial y se busca contribuir con 

intervenciones eficientes en términos de costo-beneficio enfocadas en reducir los riesgos de 

trastornos neurocognitivos (demencias) y aislamiento social en población mayor. 

Se ha propuesto que las TIC pueden apoyar estos procesos en diversas formas: facilitando la 

actividad física (Bleakley et al., 2015; Delbaere et al., 2015; González-Palau et al., 2014) 

promoviendo la actividad cognitiva mediante el proceso de aprendizaje de las TIC y el 

entrenamiento cognitivo, y potenciando procesos de participación e interacción social. En este 

sentido, se sabe que entrenar personas mayores sin deterioro cognitivo utilizando juegos cognitivos 

y video juegos, puede contribuir al mantenimiento y optimización de sus habilidades cognitivas 

(Anguera et al., 2013; Ballesteros et al., 2015; Nouchi, et al., 2016; Rebok et al., 2014). Las TIC 

también pueden facilitar la interacción de las personas mayores con familia y amigos y con amplias 

redes sociales más allá de su ubicación geográfica (Ala-Mutka, et al., Vroman, et al., 2015), lo cual 

incide en el mantenimiento del rendimiento cognitivo y el bienestar subjetivo. 

Sin embargo, pocas PM utilizan TIC en su vida cotidiana. En el informe 2018 el Programa 

Institucional Sociedad de la Información y el Conocimiento de la Universidad de Costa Rica 

reporta que las personas mayores enfrentan mayor dificultad en el acceso a las TIC. Para el año 

2017 únicamente el 18,6% de hogares con solo mayores de 65 años contaba con computadora, el 

27,4% tenía acceso a internet y el 70,4% contaba con teléfono móvil, también se señala que para 

ese grupo de edad la brecha digital es la más grande y la más constante en el periodo entre 2010 y 

2017 (PROSIC, 2018). 



La brecha digital en el grupo de las PM se asocia factores básicos como ingreso, nivel de educación, 

género, edad, ubicación geográfica y discapacidad (PROSIC, 2010). Investigaciones previas en el 

país han identificado otras barreras (Castro-Rojas, 2018a; Castro-Rojas, et al., 2016, 2018; Coto, 

et al., 2017) han evidenciado que la resistencia y dificultades para aprender a utilizar las TIC se 

asocian a aspectos como la falta de experiencia con TIC, emociones negativas asociadas al proceso 

de aprendizaje, particularmente miedo y vergüenza y restricciones para recibir apoyo individual 

por parte de familiares, amigos y docentes para aprender a usar las TIC. Asimismo, la evidencia 

señala que las emociones de miedo y vergüenza se asocian con estereotipos y actitudes negativos 

hacia las personas mayores y con la falta de apoyo (o apoyo inapropiado) para el aprendizaje de 

las TIC. 

Particularmente, las personas mayores se quejan de que sus familiares, especialmente sus hijos e 

hijas, y sus docentes no tienen el tiempo, y/o la paciencia, y/o las habilidades necesarias para 

apoyarles de manera adecuada en sus procesos de aprendizaje de las TIC (Castro-Rojas, 2018a; 

Castro-Rojas et al., 2016, 2018). 

La exclusión digital de las PM se hizo particularmente evidente durante la emergencia sanitaria por 

la COVID-19 pues en la transición para incorporar las TIC en casi todos los aspectos de la vida 

cotidiana y laboral hubo pocas intervenciones orientadas a paliar la brecha digital en función de la 

edad. Esa coyuntura develó con mayor urgencia la necesidad de diseñar y ejecutar estrategias que 

permitan a las personas mayores utilizar las TIC en su vida cotidiana. 

En este contexto proyectos como el aquí descrito resultan fundamentales en términos de promover 

procesos de envejecimiento saludable e inclusión digital de las PM desde un enfoque de Derechos 

Humanos.  

2. Descripción de las distintas etapas del proyecto.  

 

Adaptación de la intervención de aprendizaje y elaboración de material de aprendizaje para 

personas facilitadoras y para PM participantes 

A la luz de las necesidades de la PM identificadas en la literatura especializada y en investigaciones 

previas con PM en el país. Se identificaron los temas, contenidos y aplicaciones TIC que serían 

incluidas en el diseño de la intervención. Si bien en principio el 50% de la intervención fue diseñada 

para realizarse de manera presencial y el 50% para realizarse de manera asincrónica mediante 

plataformas en línea. El contexto de la emergencia sanitaria por COVID-19 obligó a flexibilizar el 



elemento presencial y pensar en distintas alternativas para la implementación de las distintas 

sesiones.  

La propuesta final diseñada se focaliza en facilitar a personas mayores sin deterioro cognitivo el 

uso de TIC para el fortalecimiento de las habilidades cognitivas y la interacción social. Se 

desarrolla en 10 semanas que incluyen 1 semana de evaluación de línea base (pre-tests) de 

indicadores de rendimiento cognitivo y bienestar subjetivo, 3 semanas de actividades 

presenciales/sincrónicas, 3 semanas de actividades en línea y 1 semana de cierre, 1 semana de 

evaluación intermedia de los indicadores de rendimiento cognitivo y bienestar subjetivo y 1 semana 

de evaluación final (postest) de indicadores de rendimiento cognitivo y bienestar subjetivo. Cada 

semana presencial/sincrónica será seguida por una semana de actividades asincrónicas en línea. 

El esquema siguiente muestra la organización de la intervención con TIC 

Semana 1: Evaluación Pretest 

Semana 2: Tres sesiones presenciales (s1, s2, s3) 

Semana 3: Actividades en línea 

Semana 4: Tres sesiones presenciales (s4, s5, s6) 

Semana 5: Evaluación intermedia 

Semana 6 Actividades en línea 

Semana 7: Tres sesiones presenciales (s7, s8, s9) 

Semana 8: Actividades en línea 

Semana 9: Actividades de cierre 

Semana 10: Evaluación Postest 

Las primeras semanas se dedicarán al aprendizaje de las funciones básicas de dispositivos TIC 

(computadoras, laptops, tablets, celulares) y aplicaciones como correo electrónico, Moodle®(Aula-

Virtual UNA), Facebook®, Skype/Zoom® y WhatsApp®. 

Posteriormente se realizarán algunas actividades del protocolo de reminiscencia adaptado para 

población costarricense de Salazar-Villanea, (2010) para estimular la memoria autobiográfica. 

Para abordar las emociones negativas de miedo y vergüenza que caracterizan las interacciones de 

muchas PM con TIC se diseñó una intervención para el control de la ansiedad y el estrés que utiliza 

el Mindfulness basado en la TCC. Con este objetivo, se diseñaron 8 sesiones de talleres que pueden 

ser adaptados a diferentes estresores de la vida cotidiana, por ejemplo, aprender a utilizar las TIC 

o estresores de situaciones de emergencia como la pandemia por COVID-19. Las sesiones pueden 



ser adecuadas a modalidades de trabajo presencial o virtual. Los talleres se planearon para ser 

realizados en grupos de 10 participantes, las sesiones tienen una duración de una hora y cuarenta 

minutos cada una. Se propone el desarrollo de contenidos teóricos (estrés, estresores, terapia 

cognitiva, mindfulness) y actividades prácticas (Técnicas de atención plena, ejercicios de 

respiración, ejercicios de relajación) en las cuáles las personas participantes puedan poner en 

práctica las habilidades aprendidas. 

Para cada una de las aplicaciones TIC seleccionadas se elaboraron manuales de usuarios adaptados 

a las necesidades de PM. Para cada uno de los temas incluidos en la propuesta TIC y en la 

intervención para el manejo de la ansiedad y el estrés se elaboró material digital: presentaciones, 

infografías, audios y otros recursos adaptados a la población participantes. Parte de estos materiales 

se evaluarán en una prueba piloto que se implementará en modalidad virtual con PM durante el 

mes de octubre.   

 

Diseño de la evaluación del efecto de la intervención en el rendimiento cognitivo y el bienestar 

subjetivo de las personas participantes 

 

Diseño cuasi-experimental exploratorio, en el cual a dos grupos uno control y uno experimental se 

les administrará una misma intervención de aprendizaje con TIC y al grupo experimental 

adicionalmente se le brindará una intervención para el control de la ansiedad y el estrés (tratamiento 

1 y 2). Así pues, las variables independientes serían las dos intervenciones:  

Tratamiento 1: Intervención con TIC + entrenamiento para el control de la ansiedad y el estrés 

(Mindfulness basado en la terapia cognitivo conductual). 

Tratamiento 2: Intervención con TIC. 

Las variables dependientes para evaluar en el efecto de la intervención en el proceso de 

envejecimiento son las siguientes:  

Rendimiento cognitivo: rendimiento cognitivo global, Función ejecutiva y memoria de trabajo 

Bienestar subjetivo: satisfacción con la vida, emociones positivas y negativas, ansiedad y estrés 

percibido.  

Las variables dependientes serán evaluadas previo al tratamiento (pretest) en la mitad de las 

sesiones de tratamiento y al finalizar el tratamiento (Postest). 



Se trabajará con 2 grupos de personas mayores residentes en el cantón de Nicoya, Guanacaste cada 

grupo estará constituido por 10 personas. Un grupo recibirá el tratamiento 1 y el otro el tratamiento 

2. Esto para identificar el aporte específico de la intervención de control de la ansiedad y el estrés 

en los resultados. 

 

Modificaciones y ajustes asociados al contexto de emergencia sanitaria por COVID-19 

 

El principal reto del contexto COVID-19 ha sido la imposibilidad de reunirse de manera presencial 

con grupos de PM. Por lo que el proyecto ha tenido que adoptar cierta flexibilidad en el diseño y 

planeamiento de las actividades presenciales y considerar la posibilidad de sustituir esas 

actividades por actividades sincrónicas en línea mediadas por aplicaciones TIC. En consecuencia, 

el perfil de las PM participantes ha sido modificado pasando de PM con ninguna o poca experiencia 

en el uso de las TIC a PM con alguna experiencia en el uso de TIC particularmente plataformas de 

video conferencia como Zoom®.  

Además, el proyecto ha incluido la elaboración de manuales de usuario mucho más detallados para 

cada una de las aplicaciones TIC incluidas en el proyecto y se han incluido líneas de atención 

telefónica para que las PM puedan llamar y recibir apoyo individual en la solución de problemas 

técnicos.  

Cabe mencionar que para la línea base de la prueba piloto durante el mes de octubre de 2021 y ante 

la imposibilidad de ejecutar el pretest de manera presencial, debido al aumento de casos de COVID-

19 y la saturación del sistema hospitalario nacional, las escalas asociadas al bienestar subjetivo se 

ejecutaron mediante llamadas telefónicas tradicionales o llamadas mediante WhatsApp®. De igual 

manera todas las sesiones de la prueba piloto se implementarán utilizando la plataforma Zoom® y 

se evaluará la pertinencia y eficacia de las líneas telefónicas de ayuda técnica.  

 

3. Resultados preliminares y conclusiones  

 

Si bien es cierto todavía es temprano para referirse a resultados concretos, es posible afirmar que 

las PM contactadas en el contexto COVID-19 mostraron interés en participar en el proyecto. Lo 

cual podría ser un indicador de que la mayoría de las personas mayores se encuentran motivadas y 

dispuestas a aprender y utilizar las TIC en su vida cotidiana.  



Sin embargo, es necesario cambiar los enfoques de aprendizaje y uso centrados en una perspectiva 

individual que se enfoca en la relación entre PM y dispositivos TIC por aproximaciones que 

incluyan a todos los grupos sociales involucrados en el uso de las TIC por parte de Personas 

Mayores (Beimborn, et al., 2016). Es decir, donde el rol que las sociedades deben asumir para 

lograr la inclusión digital de las personas mayores sea un factor clave. Esas aproximaciones deben 

incluir también las necesidades e intereses de las comunidades a las que las PM pertenecen e 

incluirlas en la creación de oportunidades. para garantizar que las personas mayores puedan 

también aprovechar los beneficios de la tecnología (Schreurs et al., 2017; Righi et al., 2017). 
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