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PRESENTACIÓN

Este folleto fue diseñado y creado 
en base a los resultados de una 
investigación de un Máster en 
Psicología dirigido a mujeres mayores. 
Por ello, esta herramienta pretende 
generar reflexión y mostrar que es 
posible, dentro de tu realidad, envejecer 
con calidad de vida, ofreciendo pautas 
dirigidas a mujeres mayores.

Es importante resaltar que cada 
persona tiene una realidad social y 
económica, pero puedes realizar, 
dentro de tus posibilidades, algunas 
acciones que pueden contribuir a 
mejorar tu calidad de vida.
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LAS MUJERES VIVEN
MÁS QUE LOS

HOMBRES EN TODO
EL MUNDO
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¿Sabes lo que es la feminización de la vejez?

La feminización de la vejez significa 
que ahora hay más mujeres 
ancianas que hombres ancianos en 
el mundo. Así es, hay más MUJERES 
ANCIANAS 

En la población mundial, la esperanza 
de vida de las mujeres es de 79 años, 
frente a los 72 años de los hombres.

Es importante saber que, como 
estas mujeres viven más que los 
hombres, acaban experimentando 
dificultades durante más tiempo 
en sus vidas, porque se sabe que 
este fenómeno se produce en un 
mundo lleno de cambios sociales, 
culturales y económicos, lo que 
acaba influyendo en la forma en que 
las mujeres viven su vejez.

Algunas de las dificultades a las que 
se enfrentan estas mujeres mayores 
son las enfermedades crónicas, la 
desigualdad social y los prejuicios, 
que repercuten directamente en su 
calidad de vida.



MITOS SOBRE LA 
VEJEZ FEMENINA
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Todas las mujeres ancianas envejecen por igual

La vejez se produce de distintas maneras, influida por 
diversos factores sociales, psicológicos y económicos.

Toda mujer anciana es frágil y 
dependiente

A pesar de algunas limitaciones físicas y 
cognitivas, las personas mayores pueden 
ser autónomas y tomar decisiones según 
sus deseos y opiniones, siempre que se 
les anime a hacerlo.
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El deseo sexual de la mujer se acaba con la 
vejez

Las mujeres experimentan cambios en su 
cuerpo a lo largo de los años, especialmente 
durante la menopausia. Sin embargo, esto no 
significa que el deseo sexual desaparezca en 
la vejez; las mujeres pueden seguir teniendo 
una vida sexual activa si así lo desean.

Las mujeres ancianas no deben 
salir solas de casa

Hay que alentar a las mujeres 
mayores a socializar para fortalecer 
su autonomía y resiliencia.



¿QUÉ ES EL 

EDADISMO?
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El edadismo es un tipo de prejuicio 
contra las personas mayores en 
general. 

Este prejuicio puede adoptar la forma 
de pensamientos, sentimientos y 
comportamientos que menosprecian 
a las personas mayores.

Puede experimentarse en diversos 
ámbitos, como el social, el 
individual y el comunitario, por eso 
es importante prestar atención a las 
señales para combatir este prejuicio.

Puede estar presente de varias 
maneras, por ejemplo: consciente 
o inconscientemente, implícita 
o explícitamente, y negativa o 
positivamente.

¡El edadismo 
no tiene 
rostro! 
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¿Cómo has tratado a las 
personas mayores con las 

que convives? 



maneras de 
combatir el 
edadismo5
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Exigir a los poderes públicos que desarrollen políticas públicas y leyes 

Fomentar el contacto entre las personas mayores y los jóvenes 

Invertir en educación sobre el envejecimiento

Evitar el uso de noticias falsas (fake news) sobre 
las personas mayores y el envejecimiento

Ofrecer apoyo a las personas mayores
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Sin embargo, es importante saber 

que aún con dificultades, las mujeres 

mayores pueden buscar tener una vida 

saludable con alternativas que se ajusten 

a su realidad.

CONSEJOS SOBRE LO QUE SE 
DEBE HACER EN LA VEJEZ 

FEMENINA
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Practicar ejercicio físico

Lievar una dieta sana 

Participar en grupos 

Someterse a revisiones 
periódicas 
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Tener buena calidad de sueño

Pasar tiempo con la familia y los amigos

Realizar actividades enriquecedoras

Buscar ayuda de 
profesionales de la salud



CONSIDERACIONES FINALES

La vejez es un fenómeno característico 
de la vida humana, con repercusiones 
orgánicas, psicológicas y socioculturales, 
por lo que es importante observar las 
formas en que se llega a esta etapa de la 
vida.

Se entiende que existen particularidades 
que impactan la vida de las personas 
de forma diferenciada e individual, 
especialmente cuando se trata de mujeres 
ancianas.

Por lo tanto, se espera que las aclaraciones 
de este folleto puedan contribuir a la 
divulgación de informaciones sobre la 
vejez de las mujeres y ampliar el debate 
sobre las formas de vivir la vejez de las 
mujeres de la forma más saludable y 
productiva posible.
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