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Prélogo del autor

El presente libro, que ponemos a disposicion de los lectores, tiene entre sus propodsitos introducirlos
en el interesante fenomeno del envejecimiento, el cual constituye, en la actualidad, objeto de
atencion de varias ciencias como la Psicologia, Biologia, Medicina, Geriatria, Gerontologia y
Pedagogia, por solo mencionar algunas.

La motivacién para escribir este folleto, surge como consecuencia de la necesidad de proveer de
informacion a los participantes en los cursos de la Universidad del Adulto Mayor (UAM); a la vez
que se les propicia un material didactico donde aparecen recomendaciones y ejercicios para el logro
de un envejecimiento satisfactorio.

Nos guia también el proposito de entregar a los lectores de la tercera edad un material que les
permita reflexionar acerca de sus potencialidades y con ello dar respuesta a las necesidades de
crecimiento personal y optimizacion de las funciones vitales, no solo para vivir mas afios, sino para
dar mas vida a esos afios.

Aunque los destinatarios principales son los alumnos de la UAM, el folleto puede ser de gran
utilidad a todos los adultos mayores, e incluso a personas de diversas edades, pues se envejece
paulatinamente, con el paso de los anos y en mucho depende del propio sujeto, que este proceso
ocurra de manera satisfactoria.

El folleto que aqui presentamos esta organizado en ocho temadticas, distribuidas de forma logica en
correspondencia con los temas del modulo “Desarrollo Humano”, de manera que los estudiantes
puedan contar con un material bibliografico que les permita profundizar en cada uno de los temas
abordados durante el curso.

Los temas de “Aprendiendo a Vivir en la Universidad del Adulto Mayor” tratan generalidades
relevantes referidas al envejecimiento activo; cuestiones relativas al funcionamiento del cuerpo y la
mente, la personalidad del adulto mayor, las relaciones interpersonales y familiares, la sexualidad y
la calidad de vida en la etapa. Las recomendaciones que aqui se ofrecen contribuirdan al
autoconocimiento, para optimizar las capacidades fisicas y psicolégicas, la compensacion y
activacion de las funciones vitales, el mejoramiento de las relaciones familiares y sociales, el
manejo de conflictos y solucion de problemas; para el logro de una adecuada relacion del adulto
mayor consigo mismo, con los demas y con los contextos de actuacion.

En el desarrollo de los temas se ha empleado una metodologia tedrico - practica, donde se explican
las cuestiones generales del contenido en un lenguaje asequible para el lector, pero respetando en
todo momento el rigor conceptual que el tratamiento del tema requiere; ademds se presentan
recomendaciones y sugerencias para el desarrollo de habilidades y modos de actuacion que
favorezcan el desempefio del adulto mayor; como complemento se plantean ejercicios evaluativos
donde se privilegia la auto evaluacion y la coevaluacion (compartida con los otros), lo que permitird
a los alumnos valorar su propio desempefio, sus potencialidades y logros, de manera que
autorregulen su aprendizaje y se conviertan en potenciadores de su propio desarrollo.

En general este material es el resultado de varios afios de estudio y reflexion colectiva sobre
distintos aspectos relacionados con el aprendizaje y el envejecimiento, estos resultados se integran
en los contenidos del modulo “Desarrollo Humano™, tal como se trabaja en los cursos de la UAM en
Villa Clara.

En ¢l hemos logrado reunir los criterios de prestigiosos profesores de nuestra facultad y otros
miembros del comité cientifico de la Catedra del adulto Mayor en la provincia, cuyas
contribuciones tedrico-practicas, incrementan el interés del texto que hoy presentamos, con la
esperanza que resulte de utilidad a todos aquellos que han decidido enfrentar la compleja tarea de
envejecer con motivacion, optimismo y alegria.



Por ello esperamos que disfruten “Aprendiendo a Vivir en la Universidad del adulto mayor” y que
les sea de utilidad para su bienestar emocional y su vida en general.

Teresa Aracelis Garcia Simén
teresag@uclv.edu.cu

Facultad de Psicologia

Universidad Central “Marta Abreu de las Villas”


mailto:teresag@uclv.edu.cu
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1- El envejecimiento: una nueva etapa de la vida
Teresa A. Garcia simon (teresag@uclv.edu.cu)

Facultad de Psicologia

Universidad Central “Marta Abreu” de las Villas

“...vivir es envejecer.”

Nathan Shock

1.1- Introduccion

Desde la época de la Comunidad primitiva comenzo a preocupar a los hombres el misterio de la
vida y la muerte, de la juventud y la vejez. Desde la antigiiedad se trat6 de encontrar una
correlacion entre el periodo de crecimiento y la duracion de la vida. En la civilizacion moderna,
como en otras ya desaparecidas, ha existido gran interés por la longevidad. Pero, ;conocemos que
es envejecer?

El desconocimiento que aun persiste acerca del envejecimiento ha obligado a plantear una serie de
lineas investigativas para contribuir a aclarar este problema que se ha convertido en uno de los mas
candentes de las ciencias modernas.

1.1.1- ¢ Qué es el envejecimiento?

Ahora les presento al envejecimiento; el es un fendmeno inherente a todos los seres vivos y se
produce a lo largo de todo el ciclo vital. Segun el profesor Francisco Mario Antonini “Desde el
punto de vista bioldgico el envejecimiento empieza al nacer” (1972).

En la Enciclopedia de Psicopedagogia se plantea que el envejecimiento es el proceso que, tras el
crecimiento y la edad adulta conduce a la vejez o tercera etapa vital y se agrega que el gran
problema es la falta de investigaciones realizadas en este campo.

Segln la organizacion mundial de la salud (OMS, 1999): “En nuestro mundo lleno de diversidad y
constante cambio, el envejecimiento es una de las pocas caracteristicas que nos definen y nos
unifican a todos. Estamos envejeciendo y esto debe celebrarse, tenga usted 25 o 65, 10 o 20,
igualmente estd envejeciendo”.

Envejecimiento (OMS): Proceso fisiologico que comienza con la concepcion y ocasiona cambios
caracteristicos de la especie durante todo el ciclo vital, esos cambios producen una limitacion a la
adaptabilidad del organismo en relacion con el medio. El ritmo de esos cambios se produce en los
distintos 6rganos de un mismo individuo o en distintos individuos de forma desigual.

Es cierto que la vejez estd asociada a la edad, pero no es igual a esta y, ademas, no existe una edad
concreta en la que se comienza a ser viejo. En realidad decimos que una persona esta envejeciendo
cuando aparecen en ella ciertas caracteristicas fisicas (canas, arrugas, lentitud), psicoldgicas (falta
de motivacion por ciertas actividades, decrecimiento de energia vital) y sociales (aislamiento o poca
participacion, pérdida de roles).

Como podemos apreciar no es solo el indicador edad el que define al envejecimiento; hoy podemos
hablar de indicadores biologicos, cronoldgicos, fisioldgicos, sociales, psicoldgicos, cuestion que se
centra en el envejecimiento como un fendomeno individual. Las personas envejecen de distintas
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maneras en funciéon de su individualidad, de su subjetividad, condicionadas por un conjunto de
factores biologicos, psicoldgicos y sociales.

Hoy en el lenguaje cientifico se habla de diferentes tipos de vejez. Segiin Rocio Fernandez
Ballesteros se puede sefialar que existen: Una vejez normal, una vejez patoldgica y una vejez
exitosa o competente. La primera es la mas dificil de definir, pues se valora en base a un conjunto
de parametros abstractos que se manifiestan en la media de funcionamiento de la poblacion de la
tercera edad.

La vejez patologica es mas facil de definir, pues es aquella que cursa con algln tipo de enfermedad,
en este sentido es preciso aclarar que si bien con la edad aumenta el riesgo de enfermar, la vejez no
es sindbnimo de enfermedad. El riesgo de enfermar en la vejez tiene que ver mas con los estilos de
vida que con la edad en si.

Por su parte la vejez competente o exitosa se puede definir como aquella que transcurre con una
baja posibilidad de enfermar y de discapacidad asociada, un alto funcionamiento cognitivo, fisico y
funcional, poder asertivo, compromiso y participacion social.

Generalmente en nuestras sociedades se ha estigmatizado a la vejez desde posiciones nada
halagiiefias, mientras que se venera a la juventud. Sin embargo hoy esas percepciones estan
cambiando y ya se habla de vejez como etapa evolutiva de desarrollo.

Es objetivo nuestro y de todos aquellos que de alguna manera se interesan por el fendmeno del
envejecimiento, asumirlo como una nueva etapa de la vida en la que los cambios pueden mantener
la integridad de la personalidad e incluso promover el desarrollo y el éxito personal.

1.1.2- Aspectos demograficos del envejecimiento

El envejecimiento es un fendmeno que se produce de forma paulatina y que ocurre en todos los
paises. En cuba se ha definido como el principal problema demografico de la poblacion.

Los cambios demograficos para América Latina y el Caribe se desarrollardn a mucha més velocidad
que en el resto de las regiones y se caracterizaran por una rapida urbanizacion, fuerte tendencia a la
disminucion de la fertilidad y un aumento de la esperanza de vida al nacer.

Existen tres factores que determinan el envejecimiento de una poblacion, ellos son: La disminucion
de la tasa de natalidad, la disminucion de la mortalidad y las migraciones.

Cuba, con un 14% de poblacion envejecida y una esperanza de vida de 76, 6 afios, se encuentra
entre los paises mas envejecidos de Latinoamérica seguido por Barbados. La tasa anual de
crecimiento en el grupo de mayores de 65 afos crece en un 24% anualmente, lo que contrasta con el
grupo de menores de 15, cuyo crecimiento es solo de 1,6% anual.

Cuba esté clasificada segun el grado de envejecimiento en el grupo III y Villa Clara dentro de sus
territorios es también la provincia mas envejecida. Segun datos estadisticos en Cuba hay, en la
actualidad, 79 personas de 60 afos por cada 100 personas de 0-14 afios y 24 personas de 60 afios
por cada 100 de 15 a 59.

En la provincia de Villa Clara los municipios mas envejecidos son Placetas, que esta entre los tres
primeros del pais, seguido por Cifuentes, Remedios, Camajuani y Ranchuelo.

El incremento del promedio de vida implica que una persona al jubilarse, tiene por delante
alrededor de 20 afios mas aproximadamente, por eso es importante hablar no solo de esperanza de
vida, sino de calidad de vida en la vejez.
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Lo importante ahora no es vivir mas afios, sino vivirlos bien y para ello es necesario garantizar
mejoras en las condiciones de vida, en los servicios de salud y educacion para que la vejez sea una
etapa feliz y productiva.

Hoy sabemos que es posible un buen envejecer, aunque todavia existan prejuicios y tabues en este
sentido.

Envejecer consiste en aprender nuevos roles, hacer frente a nuevas situaciones, para lograr el ajuste
social y la adecuada integracion del hombre con su ambiente.

1.1.3- Prejuicios y estereotipos vs desarrollo

Aunque todas las edades son portadoras de opiniones sociales, sin dudas la etapa del
envejecimiento ha estado y aun estd influenciada por la cultura social donde se desenvuelve el
adulto mayor. Hasta hoy la cultura, de una u otra forma tiende a estimular percepciones negativas
sobre la vejez, lo que redunda en prejuicios y estereotipos.

Con mucha frecuencia encontramos personas que atribuyen a la edad cualquier condicidon negativa
de funcionabilidad- sexual, cognitiva, de integracion social. De esta manera es logico que
predomine una vision negativa y pesimista asociada al envejecimiento.

Esta vision negativa puede encontrase tanto a nivel social, como dentro del propio grupo de los
adultos mayores.

Asi por ejemplo podemos escuchar opiniones en la poblaciéon como:
» “Bastante bien esta para su edad”
* “El abuelo solo puede hacer los mandados”
* “;Qué se habra creido ese viejo? ;Que es un jovencito?
U otras expresiones de los propios adultos mayores como:
Ante una afeccion dsea: “Soy un viejo con artritis y tengo que soportar este dolor mientras viva”

Ante la sugerencia de hacer ejercicios o ir a la Universidad de Adulto Mayor: “Que va, ya yo no
estoy para eso”

Ante la sugerencia del médico de dejar de fumar: “Total, para lo que me queda en el convento, no
voy a dejar lo inico que me queda”

Esta claro que la concepcion que se tenga sobre la vejez va a definir las actitudes, expectativas y
comportamientos y estilos de vida que van a sumir las personas mayores.

Estimado lector ;Le interesa explorar cual es su actitud general sobre la vejez? Si es asi le
proponemos a continuaciéon un cuestionario donde se refieren algunas consideraciones sobre esta
etapa de la vida, usted debe leer cada una de ellas y marcar con una x si considera la aseveracion
verdadera o falsa.

Una vez contestado el cuestionario encontrard al final del folleto una clave de calificaciéon que le
permitird comprobar si sus respuestas coinciden con una vision realista o distorsionada de la vejez.

Le sugerimos que motive a sus familiares y amigos a llenar el cuestionario y que de esta forma
puedan reflexionar sobre sus conocimientos y actitudes hacia el envejecimiento y la vejez.
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Ejercicio 1.1
Cuestionario | Concepciones sobre la vejez y el envejecimiento
No Aseveracion V F

1- La mayor parte de las personas mayores estan enfermas

2- |Lavistay el oido empeoran con la edad

3-  Con el paso de los anos los movimientos se hacen mas lentos

4- Las personas mayores tienen menos posibilidades de aprender que los jévenes

5- La personalidad cambia mucho con la edad

6- La fuerza fisica disminuye con la edad

7-  Enla vejez se hace mas dificil cambiar

8- Poca comida con alta calidad es buena para envejecer bien

9- En la vejez las caracteristicas de la personalidad se acentiian
10- Con la edad se pierde la capacidad para la sexualidad
11- Cualquier ejercicio en la vejez es beneficioso

12- Las personas mayores son mas infelices que las jovenes

13- La mayoria de las personas mayores se aburren
14- Las personas mayores se diferencian mas entre si que las jovenes

15- Las personas mayores tienen menos amigos que los jovenes

16- Los sentimientos de soledad de las personas mayores son mas frecuentes cuando
no tienen apoyo

17- Las personas mayores pueden aprender tanto como los jovenes si estan
motivados

18- La experiencia y los conocimientos se amplian con la vida

Como usted ha podido apreciar existen una serie de creencias que pueden influir en la conducta de
los mayores, que muchas veces limitan su comportamiento por “El que diran”, “Mi familia no va a
aceptar eso...”

Un primer paso para envejecer bien seria la disminucion y/o eliminacion de las falsas concepciones
y tabues sobre la vejez.

En nuestro pais existen condiciones humanistas particularmente ventajosas para que esto ocurra y
que el adulto mayor pueda disfrutar del apoyo familiar y social, a la vez que se convierta en
transmisor de valores y de todo el caudal de experiencia acumulada.

1.1.4- ;Es posible el desarrollo en la vejez? ;como lograrlo?

Claro que si, pues el desarrollo humano dura mientras dura la vida, también la vejez puede ser
fuente de crecimiento personal, aprendizaje y desarrollo.

Todos los cambios que se producen asociados a la edad pueden ser convertidos en fuente de
desarrollo personal, si se saben aprovechar los espacios y las condiciones que permiten resolver los
problemas y mantener niveles fisicos, psicologicos y sociales adecuados.
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Dentro de las determinantes que condicionan el desarrollo en la adultez mayor se encuentran las
condiciones individuales del sujeto, la familia y las condiciones socioculturales.

Es importante que el adulto mayor reconozca sus potencialidades, lo que permitira una percepcion
mas positiva de la etapa por la que transita, una mayor aceptacion de si mismo y de los coetaneos;
que satisfaga sus necesidades de comunicacion y transmision de la experiencia acumulada, lo que se
lograra con el apoyo de la familia, los compaieros y amigos y las posibilidades que ofrecen los
espacios educativos como es el caso de la UAM.

Distintos estudiosos del fenémeno del envejecimiento se han ocupado de analizar los principales
mecanismos que actiian en las personas para lograr o no un envejecimiento exitoso, dentro de estos
se han mencionado los siguientes: Normalizacion, Seleccion, Optimizacion y Compensacion.

La Normalizacion se refiere a que, si las personas envejecen como han vivido, es importante que se
mantengan las condiciones en que el sujeto se siente a gusto (Su casa, sus entretenimientos, sus
costumbres).

En esta etapa los cambios drasticos de forma de vida pueden ser perjudiciales, pero no prohibidos,
siempre que el adulto mayor los acepte.

La Seleccion implica que si durante la vida hemos elegido aquello que nos gusta o nos conviene
(pareja, profesion, amigos,...) también durante la vejez la persona debe conservar ese derecho, en
consonancia con su salud, sus facultades y su entorno. Esta claro que debe elegir aquello que
mejore su bienestar y salud y no aquello que sea nocivo, para ello debe pedir apoyo y orientacion.

La Optimizacion se refiere a que el adulto mayor debe tratar de mantener un maximo desarrollo de
sus potencialidades. Pasear, estudiar, hacer ejercicio, bailar, crear, ayudar a los demés, son formas
que contribuyen al propio desarrollo y al crecimiento como ser humano.

Por ultimo la Compensacion, pues no se puede negar que con el envejecimiento ocurren declives en
los procesos y funciones vitales. Por eso si la persona sufre algin déficit auditivo, visual, motor o
de cualquier otra indole es importante tratar de compensar la disfuncion. Los mecanismos de
compensacion pueden ir desde el uso de aditamentos como: lentes, audifonos, baston, hasta la
rehabilitacion de un déficit intelectual mediante el entrenamiento y el aprendizaje de estrategias
cognitivas y metacognitivas.

Entiéndase por estrategias metacognitivas aquellas dirigidas al desarrollo de la capacidad para
reflexionar sobre los propios procesos o desarrollar metaconocimientos. Los metaconocimientos y
la “conciencia” metacognitiva incluyen como objeto tres grandes campos relacionados con la
eficiencia del sistema cognitivo y el aprendizaje: los conocimientos sobre la propia persona y su
sistema cognitivo, sobre las tareas del aprendizaje y sobre las posibles estrategias a desplegar para
mejorar el rendimiento en funcion de determinados fines y la capacidad para regular el propio
proceso de aprendizaje y desarrollo.

A continuacién les proponemos que respondan, a modo de ejercicio, el siguiente cuestionario y asi
podran comprobar por si mismos el empleo de los mecanismos antes mencionados en su vida diaria
(N- normalizacion; S- Seleccion; O- optimizacion, C- Compensacion).

Al final del folleto se ofrece una clave para que compruebe cuan acertado puede ser su
comportamiento en aras de un envejecimiento satisfactorio.
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Ejercicio 1.2
Cuestionario Mecanismos para un envejecimiento exitoso

No Aseveraciones Si No

1. Cuando pienso en lo que quiero en la vida , me comprometo sélo como una o dos
metas importantes para mi

2. Cuando una cosa es importante para mi, me dedico a ella completamente

3- Cuando me resulta mas dificil que antes, hacer algo, sigo intentdndolo, aun con
mayor empeio, hasta que lo consigo

4. Aunque a veces tenga dificultades, trato de seguir haciendo las cosas que me gustan

5. Cuando no puedo hacer alguna cosa importante igual que lo hacia antes, suelo
buscar algo nuevo que me satisfaga

6. Silas cosas se me ponen dificiles, me preparo mas a fondo que antes para conseguir
los mismos resultados

7. Trato de mantener mis costumbres y actividades de siempre

8. Continuo trabajando en lo que eh planificado hasta que tengo éxito en ello

9. Cuando alguna cosa en mi vida no estd funcionando como solia , pido a otros
consejo o ayuda

10. Cuando ya no puedo hacer una cosa tan bien como solia, me concentro en lo mas
importante para mi

11. Me gusta seguir llevando la misma vida de siempre

12. Hago cosas para mejorar

1.1.5- Reflexionemos juntos sobre la vejez

Ahora les propongo que, a modo de deflexion, tratemos de responder algunas interrogantes sobre la
vejez junto a nuestros familiares, amigos, compafieros de aula, quizas esto nos ayude a percatarnos
de cuanto pueden cambiar las opiniones y percepciones sobre esta etapa de la vida si se le mira
desde una perspectiva objetiva, pero también positiva y optimista.

1.
2.

3.

1.2-

(Es el envejecimiento poblacional un problema social de primer orden? ;Por qué?

(Podemos considerar la adultez mayor una etapa de desarrollo humano? Reflexione desde

sus propias vivencias.

(Que mecanismos usted cree le permitirdn el logro de un envejecimiento exitoso?
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2- La personalidad en la adultez mayor
Teresa A. Garcia simon (teresag@uclv.edu.cu)

Facultad de Psicologia

Universidad Central “Marta Abreu” de las Villas

“Ideal sano del viejo es el de la madurez
conformada, una madurez a la que le resulta mas
facil el dar que el recibir... en este momento la
persona adquiere su propia identidad- o quizas
mejor, comienza a trascenderla-por la conciencia
de algo que Erikson sugiere expresar asi “ yo soy
aquello que sobrevive de mi”.

Alfredo Fierro

2.1- Introduccioén

El estudio de la psiquis humana alcanza su punto culminante en el estudio de la personalidad del
hombre. En la literatura se han tratado de establecer caracterizaciones y perfiles de la personalidad
en la adultez mayor, sin embargo esto resulta muy dificil y practicamente imposible, pues
personalidad implica individualidad, subjetividad.

Es una aspiracion de todo ser humano lograr un buen envejecer, o lo que es lo mismo mantener la
integridad de la personalidad aun con el transcurso de los afios.

En el caso del adulto mayor no es fécil el trazado de perfiles propios de la personalidad sana o
madura, abundando en la literatura muchos mas datos sobre el envejecimiento patologico que sobre
el envejecimiento sano y exitoso. Las limitadas investigaciones que hablan de la personalidad sana
y madura en la tercera edad consideran que esta consta de dimensiones como la alta autoestima,
predominio de una experiencia satisfactoria sobre la vida, pensamiento racional y estabilidad
emotiva.

2.2- Reflexiones generales en torno a la categoria personalidad

2.2.1- ¢;Eslo mismo ser persona que personalidad?

Persona es “el ser humano reconocido como sujeto de derechos”. Actualmente todo ser humano es
persona, pero no siempre ha sido asi. Por el hecho de ser personas tenemos una serie de derechos
constitucionales, como son el derecho a la vida, a la salud, a la educacion, a la intimidad personal.

(Cuando se es persona?

Civilmente hablando, para ser persona el cddigo civil exige:
* Que se produzca un nacimiento.
* Que el nacido nazca vivo.
* Que tenga figura humana.

* Que viva mas de 24 horas separado del seno materno.
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Se es persona mientras se esté vivo, nadie por enfermo o incapacitado que esté, incluso en el caso
de padecer una demencia, deja de ser persona.

(Qué es entonces la personalidad?

La personalidad es un nivel superior de organizacion de la psiquis; se adquiere mediante un proceso
de desarrollo condicionado historica y socialmente, en la actividad y en el proceso de comunicacion
con los demas.

Ser personalidad significa no solo adaptarse al medio y actuar sobre el, sino también influir de
manera activa sobre el mismo, transformandolo, e influir sobre si mismo.

“La personalidad es una configuracion que expresa una organizacion estable y sistémica de los
contenidos y funciones psicologicas que caracterizan la expresion integral del sujeto en sus
funciones reguladoras y autorreguladoras del comportamiento, constituye por lo tanto una
integracion sistémica de los contenidos y funciones de la psiquis, que se expresa de manera
individualizada en el comportamiento de cada sujeto”

Forman parte de los contenidos de la personalidad los motivos, los intereses, las actitudes, las
normas y los valores, la autovaloracion, la autoestima, entre otros aspectos.

Estos contenidos participan en la regulaciéon del comportamiento de la persona, determinan sus
aspectos funcionales, pero de una manera individual, por eso cada persona actia de maneras
diferentes.

2.2.2- Caracterizacion general de la personalidad en la adultez mayor

Respecto a la personalidad de los adultos mayores, tradicionalmente han existido dos perfiles. Por
un lado, la vision platonica de una ancianidad caracterizada por la prudencia, reflexion y serenidad.
Por otra parte, la vision aristotélica de una vejez llena de egoismo, sensibleria, autoritarismo,
rechazo social, tendencia al aislamiento y pasividad.

Si bien en cierto que tanto unas como otras caracteristicas pueden estar presentes en los adultos
mayores, no podemos afirmar que son tipicas del proceso de envejecimiento y mucho menos
establecer tipologias de personalidad en la vejez, pues estas manifestaciones pueden aparecer en
cualquier etapa de la vida.

Existen otro grupo de caracteristicas o rasgos para la edad que la literatura describe como inherente
a esta, dentro de ellas se sefialan por ejemplo caracteristicas como baja autoestima, rigidez, cautela,
pasividad, preocupacidon por si mismo, entre otras muchas caracteristicas personoldgicas que
pueden apreciarse en cualquier edad, en el adulto, sin embargo, como sefialdbamos anteriormente,
consideramos que es imposible definir tipologias de la personalidad del adulto mayor, puesto que el
envejecimiento es un fenémeno individual y en el cual se acentuan las diferencias individuales.
Estas diferencias individuales estan muy relacionadas con el estilo y la experiencia de vida de cada
sujeto, asi como con los cambios que se producen en la etapa.

Los cambios fisicos y cognitivos asociados a las modificaciones en el sistema nervioso traen
consigo cambios en la esfera afectiva relacionados con la concientizacion del declive, lo que puede
influir negativamente en la autoestima, entre otros aspectos de la personalidad; a pesar de todos
estos cambios la tercera edad constituye una etapa de desarrollo individual que esta influenciada por
factores sociales, culturales y familiares.
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Reflexionando sobre los factores sociales que condicionan la percepcion sobre el envejecimiento, es
necesario reconocer que a veces los propios adultos mayores no se reconocen a si mismos como
viejos, (Por qué sucede esto?, en general se debe a los prejuicios que portan los propios sujetos
cuando se inician en la edad, esto suele cambiar cuando ya el sujeto ha transitado por la edad y va
recuperando una percepcion mas positiva de la misma.

Existen casos en los que la inadaptacion a la etapa evolutiva se debe fundamentalmente a su no
aceptacion por parte del propio adulto mayor, encontrandose en su base el desconocimiento y la
existencia de prejuicios o estereotipos negativos sobre la tercera edad.

Por eso es tan importante que los adultos mayores conozcan las caracteristicas del proceso de
envejecimiento, los cambios que aparecen en esta etapa, los declives y perdidas, pero también las
ganancias, las potencialidades, para adoptar estilos de vida mas adecuados y asumir actitudes
positivas y desprejuiciadas sobre una etapa de la vida a la que todos en algin momento hemos de
arribar.

En la adultez mayor aparecen nuevas necesidades o se acentiian las existentes, tal es el caso de la
necesidad de comunicacidn; esto puede entenderse si se valora el gran caudal de experiencia
acumulada por las personas de este grupo etareo y que desean y necesitan compartir con los demas;
con la familia (especialmente con los nietos), con los amigos y los coetaneos...

En la Tercera Edad la necesidad de comunicacion se generaliza a la comunicacion con el otro, por
su necesidad de ser tenido en cuenta; en este sentido se observan distintas maneras de insertarse en
espacios de intercambio, lo que esta condicionado por multiples factores de tipo social, familiar e
individual, en algunos estas oportunidades se buscan estos espacios de intercambio y expresion en
la actividad de recreacion u organizacion del tiempo libre; en otros casos se manifiesta en el trabajo
doméstico, como puede ser el caso de aquellas adultas mayores (amas de casa) que han dedicado
todo su tiempo a la atencién a la familia y no quieren renunciar a ese rol protagoénico en el vinculo;
esta necesidad también se expresa , como ya deciamos en la relacion con los hijos y nietos, pero
siempre esta latente la necesidad de interaccion y de transmision de experiencias.

Con relacion a las formaciones precedentes a la Tercera Edad, Teresa Orosa (prestigiosa
investigadora cubana, en el tema del adulto mayor), reconoce para la etapa de la madurez media, la
identificacion de la caracteristica de auto evaluacion de si mismo y de la vida, esta constituye a su
juicio, la formacién psicologica tipica de la cual es portadora una persona cuando llega a la Tercera
Edad.

Ella sefala que la madurez media o como también se le llama "la flor de la vida", tipica de los 40
anos, implica la reflexiéon de si mismo acerca de que se ha logrado en lo profesional, en lo
econdmico, en la formacion de los hijos, en el matrimonio y a partir de esto replantea sus proyectos
de vida.

Aparecen eventos transaccionales como el nido vacio, la menopausia y la preparacion para el retiro.
Se dice que las personas aprenden acerca de quienes son y de lo que desean en la vida, hacia los 40
afios, mas que en todos los afios anteriores.

En el primer capitulo afirmabamos que la Tercera Edad es una etapa de desarrollo humano porque
surgen y se desarrollan nuevas caracteristicas y adquisiciones que regulan el comportamiento del
adulto mayor, por ejemplo podemos mencionar la aparicion de la necesidad de trascender o legar al
otro. Esta estructura psicoldgica actia como reguladora del comportamiento del adulto mayor en
todas sus esferas de relacion, y podria ser tan desarrolladora como cualquier otra caracteristica
adquirida en las edades anteriores.
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Esta es atn caracteristica que se va conformando a lo largo de la vejez, desde que el individuo se
percibe a si mismo como adulto mayor, generalmente cuando llega a la edad del retiro a los 60
afnos, hasta que es un anciano afnoso de 80 afos, con mayor cercania a la muerte. Teniendo en
cuenta las diferencias individuales pueden aparecer niveles de elaboracion personal que distinguen
las manifestaciones de esta necesidad de un adulto mayor a otro.

“Enfrentar la muerte sabiendo que uno queda en los que nos rodean, en las cualidades del otro, en
las habilidades cognitivas o afectivas del otro, a mi modo de ver constituye el motivo principal que
dinamiza y regula el comportamiento del anciano” (Orosa, T. 2000).

Consideramos ademas que existen otras caracteristicas en la edad que si bien provienen del
desarrollo personolédgico alcanzado por el individuo, aparecen como nuevas en su determinacion de
situacion social del desarrollo. Estas se encuentran marcadas por los eventos de jubilacion, y
pérdidas, entre ellas las de muerte de seres queridos coetdneos, por ello identificamos a esas
caracteristicas como la elaboracion de duelos y la representacion de la muerte.

En ese sentido la elaboracion de duelos incluye la pérdida de su propio rol social, y la despedida de
su familia de origen. Se comienza a asistir a los funerales de los hermanos, conyuge, cuiados,
amigos, compaieros de trabajo. Y comienza a pensarse en la inminencia de su propia muerte.

La representacion de la muerte como evento proximo, a nuestro de ver, también debe tenerse en
cuenta desde una concepcion del desarrollo humano. En general se habla de la calidad de la vida,
pero no de la calidad de la muerte. Si aun no estamos preparados para la vejez, menos aun lo
estamos para la muerte.

Por tanto por formaciones psicoldgicas nuevas se puede identificar la necesidad de trascender en el
otro, asi como la elaboracion de duelos y representacion de muerte., aun cuando estas Ultimas se
anteceden en el desarrollo y son reorientadas en la Tercera Edad. Todas estas pueden ser
consideradas como regularidades auténticas, como determinantes personolégicos del desarrollo en
la Tercera Edad.

En este sentido se plantea, pensamos que con mucho acierto, que un adulto mayor es cada vez mas
lo que antes fue. Si un adulto mayor fue siempre pesimista, retraido, rigido, puede que continte
siéndolo en al vejez, lo que por supuesto no niega la posibilidad de cambio y desarrollo en la etapa

En el adulto mayor ocurren eventos importantes como la jubilacion, o los propios cambios
bioldgicos que pueden puedan influir en la aparicién o acentuacion de tales rasgos, pero ello no
quiere decir que sean caracteristicas de todos los adultos mayores.

Nosotros desde nuestra concepcion partimos del enfoque historico cultural del desarrollo humano
porque permite descubrir lo adquirido por el adulto mayor con el paso de los afios, aquellos
aspectos de su personalidad que son indicadores de desarrollo en la etapa, desarrollo que puede
alcanzarse con la ayuda de los otros, de los familiares, coetaneos, vecinos, amigos y muy en
especial con la ayuda de los compaferos en el grupo de la UAM.

En las investigaciones con nifios, adolescentes y jovenes se ha demostrado la importancia de la
relacién de ayuda para que puedan realizar por si mismos, lo que antes requeria de la intervencion
de otros. En las etapas siguientes de desarrollo humano por supuesto que se mantiene la importancia
del otro. La familia, los coetaneos, y el mismo sujeto forman parte de "los otros" que intervienen y
que pueden potenciar el desarrollo.
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En el adulto mayor la relacion de ayuda viene desde la familia (hijos, conyuge, nietos y otros
miembros), de los otros adultos como red de apoyo informal, (incluidos los coaprendices
incorporados la UAM, vecinos, amistades) y de sus propios recursos personoldgicos.

De lo que se trata es que esas relaciones promuevan el alcance de aquellas formaciones psicoldgicas
nuevas que identificamos anteriormente.

Que la familia, los coetaneos, los programas educativos, ayuden a elaborar la necesidad de
trascender, de elaborar los duelos y la muerte, hasta que el anciano sea capaz de elaborarlos por si
solo. Esta puede ser un ejemplo de como funcione la categoria de "zona de desarrollo proxima" en
la Tercera Edad.

Un papel importante le corresponde a la Universidad del adulto mayor, que desde sus modulos debe
propiciar sistemas de conocimientos, actitudes, habilidades, valores que permitan al adulto mayor el
desarrollo de su personalidad.

Los adultos mayores se encuentran en un momento sensible de su desarrollo, y la familia como
sistema de comunicacién mas importante le garantiza actividad, pero generalmente no satisface a
plenitud las necesidades de la edad, por eso es necesario garantizarles otros espacios que favorezcan
la interaccion como es el caso de las UAM.

Lo planteado hasta aqui no quiere decir que para el sujeto de esta edad, el "otro" simplemente lo
ayuda para una dependencia, por el deterioro fisico y mental que se puede asociar a la edad,
significa mas que todo el satisfacer necesidades de realizacion y bienestar, en la medida que dicha
relacion le permita legar su experiencia, sus valores, sus conocimientos y expresar sus sentimiento
mas auténticos.

Cuando se arriba a la edad de adulto mayor, el individuo se enfrenta a una situacion del desarrollo
diferente que estd muy determinada por la cultura, la familia y el propio desarrollo que el individuo
ha alcanzado. Es desocupado de su rol social — laboral y las implicaciones que de esto se deriva
determinan su nueva situacién en dependencia de la cultura de jubilacion. Se tiene que enfrentar a
los prejuicios y estigmas asociados a la vejez, el peso de verse como carga para la familia y de la
familia hacia ¢él. Ademds de tener que enfrentarse a sus propias contradicciones como sujeto en
desarrollo.

En la adultés mayor se mantiene la importancia del otro, ya que como se habia sefialado, continian
elabordndose nuevas formaciones psicologicas. La familia, los coetdneos y el mismo sujeto forman
parte de los otros que intervienen y pueden potenciar el desarrollo.

2.3- Conclusiones

Cuando gran parte del tiempo de la vida se encuentra todavia por delante, es futuro por vivir, se
elaboran proyectos de vida a largo plazo, con un carcter prospectivo; sin embargo, cuando la
mayor parte de ese tiempo queda atrés, en el pasado, cuando se ha vivido y se tiene una experiencia
que contar, que transmitir, comienza el tiempo de las memorias, las memorias de una vida entera, es
el tiempo de las confesiones, del balance autobiografico, de la melancolia. Lo importante es que
estas memorias, estén impregnadas de satisfaccion por todo lo hecho y vivido; es la edad en que se
vivencia con mayor placer el dar, el legar, el transmitir, incluso es una edad propicia para crear.
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2.4- Ejercicios para hacer en familia

A manera de cierre del capitulo les propongo compartir los siguientes ejercicios con sus nietos,
hijos, amigos, compafieros de aula.

2.4.1- Ejercicio 1

Analice en familia las siguientes reflexiones:
* “Los ancianos son una fuente humana invaluable en la transmision de la herencia cultural”.
* “Lavejez es una edad hermosa y preciada”.
* “Los ancianos son venerados como fuente de sabiduria”.

* “Los nifios y los jovenes aprenden cosas de la vida a través de su mayores, cuya muerte es
considerada como una gran perdida para la comunidad”.

* “Cuando una persona mayor muere, se dice que una gran biblioteca se ha incendiado™.

2.4.2- Ejercicio 2

Reunidos en familia, cada uno toma una hoja de papel blanco y un lapiz y después de poner su
nombre en la hoja dibuja una flor de cinco pétalos, en cada pétalo debe escribir un deseo.

Después rotan las hojas para que cada uno conozca los deseos de los demas. Si lo desean pueden
discutir sobre los deseos de cada uno, ver en lo que coinciden y como se pueden ayudar
mutuamente a cumplirlos.

2.5- Bibliografia recomendada

Buendia, J. (1999). Envejecimiento y psicologia de la salud. Siglo veintiuno de Espafia. Editores S.A.

Colectivo de autores. (2004). La personalidad su educacion y desarrollo. Editorial pueblo y educacion. La Habana.
Cuba.

Fernandez Ballesteros, R. (2002). Vivir con vitalidad. Ediciones Pirdmide (Grupo Anaya, S.A. Espaiia.
Orosa, T. (2002). Familia y Tercera edad. Editorial
Otero, 1. (2002). El sujeto psicoldgico en las estrategias metarreflexivas. Material inédito.
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Facultad de Psicologia. UCLV.
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3- Neuropsicologia del envejecimiento, actividad mental y salud
Teresa A. Garcia simon (teresag@uclv.edu.cu) y

Luis Felipe Herrera Jiménez (Ifelipe@uclv.edu.cu)

Facultad de Psicologia

Universidad Central “Marta Abreu” de las Villas

“El envejecimiento se asocia a una disminucion de la
viabilidad y a ser universal, progresivo, decremental e
intrinseco. No se puede evitar envejecer, se puede evitar y
cuidar del envejecimiento patologico (no natural).
Envejecer es un hecho, el tiempo discurre sobre nuestros
organismos mds o menos castigados, por nuestros vicios y
enfermedades, pero ello no significa que el tiempo
transcurre solo en nuestra contra, la sabiduria solo se
puede poseer disponiendo y gastando bien nuestro tiempo.
El envejecimiento en si es un continuo proceso de
desarrollo, nuevas oportunidades, intereses y cambios de
perspectiva sobre la vida que la hacen cada dia mas
interesante”

Alfredo Fierro

3.1- Introduccidn

Con esta sugerente frase de un prestigioso investigador en el tema del envejecimiento, pretendemos
adentrarnos en un tema, que si bien tiene cierta complejidad, estamos seguros resultard de gran
interés para sus lectores, pues el posible declive de los sistemas sensoriales y las funciones
cognitivas, en especial la memoria, han sido y continlan siendo motivo de preocupacion de
aquellos que arriban o se acercan a la adultez mayor.

3.2- Algunas consideraciones sobre neuropsicologia y envejecimiento

La neuropsicologia es reconocida a nivel internacional como una via de gran valor para el
diagnostico, la rehabilitacion y la orientacion de las personas con lesiones del sistema nervioso que
afecten su normal desarrollo o provoquen involucion. También hoy se reconoce su valor terapéutico
y preventivo.

El estudio del envejecimiento cerebral y de sus caracteristicas se ha ido convirtiendo en objeto de
una atencién prioritaria en el marco del justificado interés actual por el fendomeno del
envejecimiento.

Los estudios neuropsicoldgicos aportan datos de gran interés para la diferenciacion entre el
envejecimiento normal y patologico a la vez que ofrecen vias para la activacion y potenciacion de
las funciones psiquicas del adulto mayor, lo que sin dudas contribuye a evitar y/o atenuar el
deterioro cognitivo.
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Como ya hemos venido explicando, el envejecimiento se caracteriza por una serie de cambios
lentos y continuos que se manifiestan en distintas areas del funcionamiento cognitivo. A diferencia
de las demencias, los cambios asociados al envejecimiento normal, son selectivos y no llegan a
afectar a todas las funciones cognitivas en general.

Los estudios mejor fundamentados son los relacionados con la memoria, lo que se justifica no solo
por la importancia de esta funcion cognitiva, sino ademas porque constituye la queja subjetiva mas
frecuente en las personas de edad avanzada.

La memoria nos define todo el proceso cognitivo que permite al individuo almacenar experiencias y
percepciones para su recuerdo en situaciones posteriores. Desglosando la memoria en diferentes
niveles que interactian entre si, se pueden definir diferentes estadios en el proceso de
memorizacion.

* Una memoria sensorial (en la que intervienen los analizadores (visual, auditivo, tactil etc.),
este representa un primer estadio en el proceso de memorizacion.

* Memoria a corto plazo o inmediata, que permite la retencion de informaciéon por cortos
periodos de tiempo.

* Memoria a largo plazo, que permite almacenar informacion durante largos periodos de tiempo
(horas, dias o afios), permite el recuerdo de hechos pasados.

No existen cambios sustanciales relacionados al envejecimiento que revelen déficits en la memoria
remota, sin embargo se han descrito mayores dificultades en el recuerdo inmediato, lo que puede
estar relacionado con problemas atencionales, motivacionales o incluso con limitaciones
sensoriales, sobre todo parece que cambia la manera de almacenar la informacion.

En cuanto a la atencion, este término nos sirve para describir el proceso mental a través del cual los
individuos evitan la distraccion y se centran en aquellos estimulos importantes. Los estudios mas
recientes coinciden en afirmar que las dificultades en este sentido se deben mas a trastornos de
orden perceptivo que a alteraciones puramente atencionales.

Con relacion a la inteligencia en general se plantea que durante el envejecimiento se mantiene
intacta la “inteligencia Cristalizada o cultural”- producto del aprendizaje-, mientras que se produce
un deterioro en la “inteligencia fluida o biologica”, relacionada con la capacidad de recibir y
procesar informacion nueva.

Al decir de los estudiosos, el envejecimiento se acompania de un mayor deterioro del hemisferio
derecho con relacion al hemisferio izquierdo, lo que explica el mantenimiento y desarrollo de las
habilidades lingiiisticas en detrimento de las habilidades manipulativas y de orientacion espacial.

También se plantea que disminuye con la edad la capacidad para resolver problemas 16gicos cuando
estos se presentan con material grafico.

Estos cambios han sugerido pensar en un patrén cldsico de envejecimiento que explica porqué unas
funciones disminuyen con la edad y otras no.

Sin embargo los estudios mas recientes demuestran que:

1. La diferencia en el desarrollo que siguen los dos tipos de inteligencia planteados puede
deberse a que la inteligencia cristalizada o cultural, es reforzada por la cultura, el trabajo, los
hobbies, mientras que las habilidades relacionadas con la inteligencia fluida o bioldgica, se
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dejan de usar muy tempranamente en las personas, una vez que han terminado sus estudios y
por tanto cesa la necesidad de procesar sistematicamente informacion nueva.

La educacion hace que se desarrollen capacidades distintas segiin el momento en que se vive,
por lo que personas nacidas en diferentes épocas muestran habilidades diferentes.

Otras caracteristicas personales tales como problemas sensoriales: ver u oir con dificultad,
tener serios problemas de salud, etc., pueden afectar también nuestro funcionamiento; por
ejemplo enfermedades tales como la hipertension, la diabetes o afecciones cardiacas pueden
influir negativamente en nuestra actividad mental; también pueden afectarnos algunos
medicamentos, por ejemplo los psicofdrmacos o somniferos, los que se toman para la
depresion y la ansiedad.

La motivacion hacia lo que se hace o siente, si la persona se siente incapaz , no siente deseos
de algo, su resultados son peores que si la disposicion es positiva y esto puede ocurrirle lo
mismo a un joven que a una persona mayor.

Los problemas de memoria comienzan cuando la atencidon que se presta a estas tareas es
menor que la minima que requieren, cuando las cosas se hacen automaticamente, sin prestar
mucha atencion las olvidamos mas facilmente.

Recuerde que:

La perdida de habilidades con motivo de la edad puede deberse, al menos en parte, a la falta de
uso.

Los problemas de memoria debidos a la edad se dan sobre todo cuando el material que debe
recordarse exige un esfuerzo de la persona.

Las personas nacidas hace 69 afios o mas han desarrollado mas otras habilidades importantes
en su momento y menos algunas aptitudes necesarias para adaptarse a las exigencias de la
sociedad actual.

La falta de memoria podria explicarse por desinterés o falta de atencién a lo que estamos
haciendo y no por la edad.

Para evitar su efectos sobre la inteligencia, usted debe compensar las deficiencias sensoriales
con el uso de aditamentos como espejuelos, audifonos etc.

Recuerde siempre que la pérdida o deterioro normal de neuronas que ocurren con la edad no
afecta sus facultades mentales, pues existen estrategias y mecanismos para compensar esas
pérdidas.

Los declives en los procesos cognitivos pueden ser compensados mediante entrenamiento y
préctica, pues los adultos mayores tienen amplias potencialidades que les permiten compensar
los déficits.

Las ayudas internas relacionadas con los procesos cognitivos y meta cognitivos que ponemos
en marcha cuando realizamos alguna tarea, pueden contribuir a un rendimiento exitoso en el
aprendizaje.

Existen distintas formas de mantenerse activo y ejercitar o entrenar sus procesos cognitivos:

Puede entrenarse uno mismo, programandose actividades que le hagan ejercitar ciertas
habilidades.
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* Puede hacerse solo pero con la ayuda de un material previamente elaborado.
* Puede hacerlo en grupo, como es el caso del programa de la UAM, y que le permite ademas
del intercambio, la reflexion colectiva y la reflexion individual.
3.3- ¢ Como puedo ejercitar mi mente?

A continuacion le proponemos algunos ejercicios para la evaluacion y el entrenamiento mental,
entre ellos encontrard ejercicios de razonamiento, memoria, para la soluciéon de problemas entre
otros.

3.4- Ejercicios para evaluar y entrenar su memoria

3.4.1- Ejercicio 3.1
Identifique sus problemas de memoria mas frecuentes

* Piense en su vida cotidiana y escriba 5 tipos diferentes de cosas, o de informacién, o bien de
hechos o actividades para las que no tiene ningin problema en recordar. Explique porqué,
normalmente no se olvida de esas cosas.

nokhw D=

En el siguiente espacio escriba cuatro estrategias o técnicas que aplica en su vida diaria y que
le ayudan a recordar lo que usted quiere.

W N = =

Piense en la clase de cosas o tipo de informacién que tiende a olvidar en su vida diaria.
Céntrese en el tipo de olvidos que mas le perturban o molestan cuando ocurren. En el espacio
de abajo, escriba cuatro cosas que suele olvidar y por que le resulta tan molesto.

1
2.
3.
4

* Piense en diferentes cosas o tipo de informacion de su vida diaria que a usted le gustaria
recordar mejor. En el espacio de abajo, escriba cuatro cosas que a usted le gustaria aprender a
recordar mejor.
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»opo=

4.

(Diria que son estos sus objetivos para el cambio? jTomese su tiempo, obsérvese y anote en el
autorregistro o diario!

3.5- Evalue su memoria

A continuacion, tiene la posibilidad de evaluar objetivamente su memoria. Con sus resultados,
conocerd desde donde parte y podra medir su progreso, al comparar su primera actuacion con las
que realice mas tarde. Tome lapiz y papel para anotar sus respuestas y pongase delante de un reloj
para controlar el tiempo. Una vez que termine todos los ejercicios, vaya al final del folleto y valore
su rendimiento. Reldjese y hagalo lo mejor que pueda. Siempre puede hacerlo mejor de lo que se
espera.

3.5.1- Prueba: recuerdo de una lista de palabras

Estudie la siguiente lista de 20 palabras durante 3 minutos, intentando recordar tantas palabras
como pueda. Cuando termine tome una hoja y un lapiz y escriba todas las palabras que recuerde de
la lista en una hoja. Después cheque la lista de palabras recordadas de su hoja con la del cuadro de
abajo y valore su recuerdo.

1. Casa 6. Camion 11. Foco 16. Agente
Escopeta 7. Radio 12. Avioén 17. Caballo
Conejo 8.Gato 13. Manta 18. Enredadera
Hombro 9. Pan 14. Avispa 19. Manos
Chiste 10. Aceite 15. Vaca 20. Ventana

A

3.5.2- Prueba: retencion de texto

Lee el siguiente parrafo cuidadosamente, intentando recodar el maximo posible del mismo; cuando
hay terminado, escriba en una hoja todo lo que pueda recordar del texto. Compare lo que ha escrito
con la informacion del texto. Hagalo linea por linea, y no omita nada. Valore sus respuestas segiin
se especifica en los anexos de este folleto (recuerdo inmediato). Al dia siguiente vuelva a escribir lo
que recuerde del texto y compare (recuerdo mediato o demorado). Inténtelo de nuevo la proxima
semana y observe como lo hace. Es 16gico que con el tiempo la informacion se reduzca y se limite a
lo esencial.

La Sra. Vilma paredes se torcidé un tobillo y sufri6 varios golpes en el
trayecto de su centro de trabajo a su casa ya que el transporte colectivo en el
cual viajaba estaba sobrecargado de gente. La apretaron, la empujaron y al
bajar qued¢ tirada ya que el responsable de la unidad de transporte no tiene
visibilidad ni tiempo para cuidar de sus pasajeros. Unas personas que
pasaban por alli la recogieron y la ayudaron a llegar a su casa, ella
agradecida les brind¢6 agua fria y café.
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3.5.3- Prueba: Retencion de digitos

Lee las siguientes lineas de numeros, deteniéndose un segundo en cada nimero, mientras cubre con
sus manos el resto de filas. Después, sin mirar, trate de repetir los numeros en su orden y
compruebe, después haga la misma operacion, pero tratando de repetir los digitos en orden inverso
Ej. 6 8 0-------—---- pronuncie en voz alta: 0 8 6, anote el resultado y después compruebe.

Es recomendable que esta prueba se haga de conjunto con un amigo, familiar o compafiero de aula
procediendo de la siguiente forma. El compaiiero le lee en voz alta la serie de nimeros y usted debe
repetirlos en orden inverso, el compatfiero los anota tal como los ha pronunciado y comprueba si el
resultado es correcto.

612
6158
52186
796483
9852163
29763154
426917835

3.5.4- Prueba: Recuerdo de objetos

Observe atentamente las 20 imagenes de objetos que se presentan en el cuadro de abajo, intente
retenerlas durante 2 minutos, a continuacion escriba en su hoja de respuestas el nombre de tantos
objetos como pueda recordar. Para valorar sus resultados consulte la clave al final del folleto.
Pasada una hora trate de recordar de nuevo los objetos.
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3.5.5- Algunas estrategias y técnicas para entrenar la memoria

Después de tener una idea de como estd funcionando su memoria, seguramente usted querrad
aprender estrategias y técnicas que le permitan mejorar su recuerdo y su aprendizaje en general ;no
es cierto? A continuacion le ofrecemos algunas ideas:

El recuerdo depende en gran medida de como se organicen las ideas en el momento de recepcionar
la informacion que queremos o debemos recordar y también de la habilidad de concentracion.
Ambas habilidades pueden ser aprendidas a cualquier edad. La memoria como cualquier otra
funcién o habilidad fisica puede ser entrenada y desarrollada usando diferentes tipos de estrategias
y técnicas.

Rocio Fernandez Ballesteros y colaboradores hablan de dos tipos de estrategias: las externas y las
internas. Dentro de las estrategias externas estdn por ejemplo el uso de agendas para anotar fechas y
actividades importantes, el uso de diarios, listas para hacer las actividades del dia, para hacer
compras, etc., uso de calendarios, el apoyo en otras personas también es un recurso basico.

Las estrategias internas son las operaciones que se apoyan en los principios basicos del aprendizaje
y que se llevan a acabo para elaborar y organizar la informacion, cuando se ponen en practica
permiten dar mayor sentido a la informacién que se quiere recordar, organizar la informacién de un
modo mas sistemdtico y reconocer la ventaja de utilizar los recuerdos anteriores, la imaginacion, la
capacidad de visualizacion y concentracion sobre el material que queremos recordar, también es
importante la repeticion. Las personas mayores suelen tener dificultades en el uso de este tipo de
estrategias, por lo que nos parece importante detenernos en este punto.

Las estrategias de organizacion se basan en recursos como el agrupamiento (por ejemplo agrupar
los numeros del teléfono de dos en dos), la asociacion (de ideas, materiales, fechas, imagenes,
objetos eje. “me recuerda a mi hermano porque es rubio como €1, “me acuerdo del nimero de tu
casa porque es igual al nimero de mi calle” etc.), la categorizacion (“recuerdo que era un automovil
rojo, antiguo, de los que se usan en mi época”).
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Las estrategias de visualizacion estan basadas en nuestra capacidad para crear imagenes, lo que
demuestra que nuestra memoria visual es mayor que la memoria verbal. Un ejemplo del uso de esta
estrategia es cuando tratamos de describir un lugar, imaginamos como luciria un nuevo cuadro en la
pared, o como quedara el bordado que estamos que haciendo.

Las estrategias de repeticion tiene como fin mejorar el almacenamiento aumentando la frecuencia
de las repeticiones (puede ser repasando mentalmente una idea, texto, copidndolo reiteradamente
etc.)

A continuacion le proponemos algunos ejercicios para que usted pruebe como puede usar estas
estrategias:

3.5.6- Ejercicio 3.2: 4 Como puedo organizar la informacién para mejorar mi
recuerdo?

3.5.6.1- Técnica de clasificacion de objetos

A continuacion aparecen un conjunto de objetos, trate de (clasificarlos en la menor cantidad de
grupos posibles, haga una lista con los grupos de objetos y recuerde en base a que criterios organizd
el material, después de pasado un rato intente recordar los objetos. Compare los resultados con los
obtenidos en la prueba 5* (Recuerdo de objetos), donde no us6 deliberadamente esta estrategia.

3.5.7- ¢ Como puedo ejercitar la memoria mediante estrategias de
asociacion?

Este ejercicio le permitira conocer como asocia usted la informacion. Escriba todas las asociaciones
que vengan a su mente en relacion con las siguientes palabras. No intente analizarlas, déjalas fluir,
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anodtelas y mas tarde clasifiquelas en diferentes categorias. Por semejanza, por diferencias, por
pertenencia al mismo grupo, experiencias personales.

Las palabras son: Toro, Caballo, Una, Cristal, Anillo, Habana

3.5.8- Ejercicio 3.4

El siguiente ejercicio consiste en tratar de visualizar dos objetos juntos, intentando no resistirse a
ninguna de las asociaciones por extrafias, comicas dramadticas o extravagantes que estas parezcan,
este tipo de asociaciones también estan muy relacionadas con el pensamiento lateral o divergente, el
cual favorece su creatividad. Hagalo y trate de divertirse. Los pasos a seguir son:

Iro. Trate de representarse una imagen mental lo mas clara posible de cada objeto.

2do. Trate de visualizar los dos objetos juntos, hasta lograr una clara imagen de la asociacion de los
dos juntos.

Elija lo que venga a su mente, cuanto mas sorprendente, mas profundamente quedara procesada. Se
presentan 10 pares de palabras, visualicelas de dos en dos, creando pequeiias historias.

1. Martillo/Pasillo 6. Arena/Helado
Alfombra/Café 7. Patio/Helado
Pendiente/Lampara 8. Ufia/ pizarra
Dentista/Bafio 9. Diccionario/Vaca

Sol/Dedo 10. Pluma/Hipopdtamo

A

3.5.9- Una técnica para el recuerdo de nombres

Dentro de los fallos mas frecuentes de la memoria, uno de los mas frecuentes es el olvido de
nombres ;cuantas veces usted conoce a alguien, por ejemplo alguno de sus nuevos compafieros
cuando comenz6 en la UAM vy al otro dia no puede recordar su nombre, o ve a alguien por la calle y
reconoce su cara pero no recuerda su nombre?, generalmente es mas facil recordar mejor los rostros
que los nombres, por eso tratar de asociar la caracteristicas mas sobresaliente de la cara con el
nombre es un recurso muy util, para ello:

1. Lo primero es atender al nombre de la persona.

2. Obtener una imagen de la cara, buscando informacion especifica para detectar un rasgo
dominante, desde el pelo hasta la barbilla. (Mirar el color del pelo, largo o corto, si es rizado,
lacio u ondulado etc., mirar la nariz, boca, labios, sonrisa, dientes, si la cara es redonda
alargada, si la expresion es suave o dura)

3. Transformar el nombre en algo concreto y significativo que se relacione con las
caracteristicas del rostro y que suene parecido al nombre. Ej. Ana — canas, Roberto — robusto,
pedro delgado, labios delgados.

4. Aplique el ejercicio primero con un grupo de fotografias de personas desconocidas, puede
usar revistas, albumes etc. Y después apliquelo en su vida diaria.

3.5.10- Otro ejercicio para entrenar la memoria y el razonamiento

Lea atentamente los siguientes relatos:
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3.5.10.1- “El mal guardian”

A una mujer los ratones le comieron el queso que tenia guardado en el so6tano, entonces ella encerrd
al gato en el sotano, pero este se comi6 el queso, la carne y la leche.

3.5.10.2- “Elciegoy la luz”

Hubo una vez un ciego que no determinaba con quien hablaba, ni el resplandor del dia. Una noche
en que llovié mucho y estaba muy oscura, por una calle iba el ciego alumbrandose con una linterna,
uno que lo conocia le dijo: si no ves para que llevas esa luz.

El ciego respondi6: si no veo la luz yo, la ven los que vienen y asi no chocan conmigo.

3.5.10.3- “La orugay la mariposa”

Juan una vez se encontrd un extrafio animalito al que luego adoraria porque nadie tenia uno como
aquel. Era una pequefia oruguita, del color de la tierra. Siempre la cuidaba muy bien, pero un dia no
la encontré en su arbol, por lo que se puso muy triste. Cuando estaba llorando aparecié una
mariposa que lo mir6 por largo rato. Luego de mirarla a los ojos, el nifio dejo de llorar, ya no le
dolia tanto la perdida porque habia comprendido lo sucedido.

Ya los ley6?, entonces trate de recordar otras fabulas y relatos como estos, aprendidos quizas en la
infancia y compartalos con sus nietos, conocidos y compaieros de aula. Reflexione con ellos sobre
la ensefianza de los relatos.

Después de realizar estos ejercicios de memoria usted puede pensar en otros recursos que
habitualmente usa y compartirlos con sus compaiieros de aula, también puede intentar buscar o
crear otras formas que mejoren su recuerdo, practiquelos.

A continuacion les ofrecemos algunas sugerencias para mantener la atencion y ejercitar su actividad
mental.

* Lo primero que usted debe hacer para lograr un mejor rendimiento en sus actividades es
prestar toda la atencion posible a todo lo que haga: esforzarse por mantener la atencion.
Pensar: ;Qué estoy haciendo?, ;Cudl es la mejor manera de hacerlo?, ;Siempre lo hago de la
misma forma?, ;Que pasaria si cambiara la forma de hacer las cosas?, ;Coémo podré
mejorarlo?

* Una buena estrategia para prestar mas atencion es hablarse en voz alta.

* Buscar detalles de forma deliberada, voltear el rostro y hacerse preguntas. Por ejemplo, en la
cola del mercado: ;Cuéantos hombres hay en la cola?, ;de que color son sus pantalones,
(cuantos llevan espejuelos? Este ejercicio puede repetirlo en cualquier lugar donde usted se
encuentre.

* Cierre los ojos e intente recordar con todo detalle a una persona, una situacion, un contexto
(una habitacion de su casa, el aula donde estudia) o una actividad en la que haya participado,
una fiesta, una clase etc.

* Cuando quiera retener algo, haga un esfuerzo voluntario para asociarlo a una imagen
importante para usted.

* Trate de dividir un problema o una situacion en partes e intente revisar una a una.
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* Intente hacer diferentes recorridos para llegar a un mismo sitio, esto lo ejercita fisicamente y
mejora su orientacion y memoria espacial.

* Resuelva crucigramas, adivinanzas, intente imaginar el final de un libro, pelicula o serie de T
V y compruebe cuan acertada fue su respuesta.

* Realice juegos intelectuales como el ajedrez, haga criticas literarias, de cine, valore las
noticias del periddico segliin lo interesante del tema, su redaccion etc. Analice cuestiones de
politica, de economia y coméntelo con sus compaifieros.

3.6- Conclusiones

Esperamos que todas las estrategias y ejercicios que hemos sugerido en este tema les resulten utiles
para evaluar y entrenar su actividad mental, quizas al principio pueda costarnos mas esfuerzo, pero
con la practica comprobaremos que podemos procesar mejor la informacion y que se reducen los
olvidos.

Por supuesto que estos consejos y ejercicios no deben ser usados solo como entretenimiento, sino
que deben ser trasladados a la vida diaria, solo de esta manera resultardn verdaderamente
beneficiosos.

Es responsabilidad de cada uno de nosotros mantenerse intelectualmente activo; realizar gimnasia
mental dia a dia potenciard nuestra inteligencia, evitard el envejecimiento cognitivo y nos
proporcionara un estado de bienestar psicologico, contribuyendo a la salud en general.

No olvide compartir estos ejercicios con sus familiares, amigos, vecinos, compafneros de aula,
verifique sus resultados.
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4- Comunicacion interpersonal y adultes mayor
Teresa A. Garcia Simon (teresag@uclv.edu.cu)

Facultad de Psicologia

Universidad Central “Marta Abreu” de las Villas

“La posicion de veracidad presupone la confianza y la fe
en la otra persona, lo cual constituye una condicion
inicial para la comunicacion humana”

4.1- Introduccion

Las relaciones sociales tienen una importancia vital a lo largo de toda la vida de las personas,
incluidos los adultos mayores. Dentro de estas relaciones sociales la comunicaciéon ocupa un lugar
primordial.

Como es sabido, Carlos Marx sefial6 el papel que desempeiia la necesidad de comunicacion con sus
semejantes en la vida del individuo (necesidad que se presenta incluso en el hombre primitivo), la
necesidad de “la enorme riqueza que constituye otro hombre”. Como expresara Carlos Marx, la
esencia del hombre se manifiesta en la comunicacién material y espiritual, directa e indirecta.

Del conjunto de las habilidades interpersonales (sociales), la comunicacion es la habilidad mas
basica. Por poner un ejemplo: La comunicacion seria como el cimiento de un edificio, el que lo
sostiene, si este no se construye bien el edificio puede derrumbarse, lo mismo ocurre con las
relaciones interpersonales cuando la comunicacion no es adecuada.

Para los adultos mayores la comunicacidon tiene una importancia extraordinaria, pues es en las
relaciones y la comunicacion con su familia, amigos, coetaneos, donde puede encontrar el apoyo
social tan necesario para su salud fisica y su bienestar emocional. Por todo ello consideramos tan
importante que los alumnos de la universidad del adulto mayor se adentren en este interesante tema.

4.2- La comunicacion

Aunque ya hemos adelantado algo en la introduccion de este tema, aun cabe una pregunta basica
Jque entender por comunicacion?

Comunicacién significa didlogo, intercambio, relacion de compartir, de hallarse en
correspondencia, en reciprocidad. Verbo COMUNICARSE. Comunicacién se deriva de la raiz
latina COMUNIS, poner en comun algo con otro. Es la misma raiz de comunidad, de comunion,
expresa algo que se comparte con otro, algo que se tiene o se vive en comun.

Existen distintos niveles en que se produce la comunicacidon: Intrapersonal, interpersonal,
intragrupal, intergrupal, institucional y social.

La comunicacion intrapersonal es aquella que el sujeto establece consigo mismo y aunque algunos
autores no la consideran como un nivel de comunicacion, pensamos que es muy importante, pues en
la medida que el sujeto se conozca y se relacione consigo mismo, reflexione sobre sus actitudes y
posibilidades podra lograr una comunicacion mas o menos efectiva con sus semejantes.

La comunicacion intragrupal es aquella que se da en el seno de los grupos sociales, por ejemplo
dentro del grupo de la familia del adulto mayor; dentro de los grupos formales o informales en los
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que participa, pensemos por ejemplo en como se comunican las personas, incluidas las de la de la
tercera edad, cuando se reunen en una actividad del CDR, o las propias relaciones dentro de e su
grupo de la Universidad del adulto mayor. Por supuesto que la comunicacion a este nivel es muy
importante y hay que estar atentos a ello.

También existen formas especificas que matizan la comunicacioén entre los grupos, pensemos por
solo poner un ejemplo, en como se relacionan y comunican los jévenes con los adultos mayores.

También estd la comunicacion institucional, la que se da en los centros de trabajo, estudio etc. y no
podemos olvidar la importancia de los medios de comunicaciéon masiva, la television, la radio la
prensa escrita.

Ahora nos detendremos en la comunicacion interpersonal por ser aquella que mas interés despierta
en las relaciones sociales que generalmente establece el adulto mayor.

Comunicacién interpersonal: Interacciéon que implica intercambio de informacion, verbal o no
verbal, con un contenido subjetivo de interés para los participantes. En este nivel los actores de la
comunicacion son dos o mas personas que estan en situacion de intercambiar conocimientos,
sentimientos, puntos de vista propios, en funciéon de resolver asuntos que estan de algin modo
relacionados con la satisfaccion de una o varias necesidades.

Algo similar ocurre en el seno de los grupos, como puede ser el caso de los grupos de alumnos de la
UAM.

4.2.1- ;CoOmo se produce la comunicacion?
En la comunicacion participan tres subprocesos que son: emision, mensaje y recepcion.
Emisor----------------- Mensaje-------------- Receptor

Entre el emisor y el receptor existe una relacion de interdependencia, o sea, los papeles se pueden
invertir en cualquier momento del proceso. Ademas como ya habiamos sefialado en la
comunicacion intervienen elementos que hay que tener en cuenta.

Los elementos verbales de la comunicacion son el contenido mismo del mensaje y el que se quiere
comunicar. Aqui hay que tener en cuenta el vocabulario utilizado, la adecuacion gramatical, la
claridad del contenido entre otros aspectos.

Los elementos no verbales son el significado que se le quiere imprimir al mensaje, o sea, el como se
comunica; entre estos elementos estan: El tono y volumen de la voz, la mirada, la expresion facial,
la postura y la distancia que adoptamos ante el o los interlocutores, los gestos, la mimica.

4.2.2- ;Qué importancia tiene la comunicacion?

La comunicacién es de vital importancia para las personas que viven en sociedad, a través de ella
expresamos ideas, creencias, valores y sentimientos, ofrecemos, demandamos y compartimos
informacion de hechos personales y no personales. Sin la comunicacidon nuestra existencia seria un
caos. Por otro lado y atendiendo a sus repercusiones sociales, ocho de cada diez problemas en las
relaciones entre las personas son debidos a errores en la comunicacion.

Para que la comunicacion fluya y cumpla con su funcion social es necesario recordar algunas
habilidades que, si estdn bien desarrolladas, pueden favorecer el proceso comunicativo y de lo
contrario lo pueden limitar o entorpecer.
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Una de ellas es el manejo adecuado de las emociones, estas desempenan un papel fundamental en la
comunicacion. Si somos capaces de conocer nuestras emociones y las de los interlocutores y
expresarlas de forma adecuada, podremos comprender mejor a las demds personas, hacernos
entender y esto por supuesto favorece mucho las relaciones interpersonales.

Otra habilidad muy importante para una buena comunicacion es la empatia, o sea, la capacidad de
ponerse en el lugar del otro para asi comprender mejor sus pensamientos, sentimientos, emociones,
actitudes; es a lo que muchas veces se le llama Ponerse en los zapatos el otro, meterse en su piel, es
tratar de percibir y ver la vida como la percibe esa persona.

Otra cualidad de la que se habla mucho en los ultimos tiempos es la asertividad, la cual se podria
definir como La habilidad para defender nuestros derechos sin interferir en los derechos de los
demas. Esta habilidad se pone en juego en el dia a dia de las personas, cuando tienen que hacer
alguna reclamacion, hacerse respetar. Ser asertivo significa decir lo que pensamos de forma
correcta, sin ofender a nadie, en el momento preciso; implica no ser pasivo, pero tampoco agresivo.

Cuando una persona no es asertiva puede asumir conductas y actitudes que lo comprometen sobre
todo emocionalmente como.

* No saber defender sus derechos.

* Implicarse en situaciones desagradables o dificiles de resolver por no saber decir que no.
* No expresar sus deseos y someterse a los de los otros.

* Puede experimentar sentimientos de inferioridad, timidez, tristeza etc.

A continuacion les proponemos algunos ejercicios para evaluar y ejercitar estas y otras habilidades
que favorecen la comunicacion y las relaciones interpersonales.

Ejercicios para ejercitar la expresion de las emociones en el proceso comunicativo (Algunos pueden
realizarse individualmente o en grupo):

4.2.21- Ejercicio 4.1

Para realizar este ejercicio es necesario recordar que las emociones las expresamos a través del tono
de la voz, la mirada y la expresion del rostro y por ello debe haber una coherencia entre estas
manifestaciones de las emociones.

Conversando con numeros (Ejercicio grupal) que tiene como objetivo desarrollar habilidades para
la identificacion y expresion de las emociones

Sentados en circulo, un participante le dice al de su derecha un niimero, pero en una forma que
exprese una emocion que esté sintiendo (miedo, ira, alegria, ansiedad, enfado, sorpresa, vergiienza,
tristeza), pero solo a través de la expresion facial y los gestos; este debe responder con otro nimero
pero expresando la misma emocioén que le expresd su compaiiero (la anota en un papel), después
continua transmitiendo al compafiero siguiente otro nimero pero con una emocion diferente y asi se
sigue el ejercicio hasta el ultimo compaiiero.

Al final se discute cada una de las emociones expresadas y su correcta o incorrecta identificacion y
manifestacion.
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4.2.2.2- Ejercicio 4.2 (También se puede realizar en grupo o individualmente):

* Primero hay que escoger una frase con un contenido neutro. Por ejemplo, “Mis hijos vienen a
visitarme”.

* Segundo hay que expresar esta frase, en principio neutra, eligiendo tres de las siguientes
emociones basicas y expresandolas por separado: Alegria, enfado, miedo, tristeza, sorpresa,
verguenza.

* Tercero. Si el ejercicio es en grupo, una persona voluntaria elige una frase y la expresa
eligiendo tres de las emociones, el resto del grupo debe averiguar cual de las emociones esta
utilizando.

* Cuarto comentar en el grupo las incidencias del ejercicio.
También se puede realizar el ejercicio individualmente frente a un espejo.

Veamos ahora un ejercicio practico sobre empatia y clarificacion de valores.

4.2.2.3- Ejercicio 4.3
Preste atencion a la siguiente historia:

Una adolescente a quien la madre, por encontrase enferma, envia al pueblo a buscarle una medicina.
De regreso a su casa se encuentra con que el inico puentecito que comunica su casa con el pueblo
ha sido destruido por un accidente y no se puede usar durante todo ese dia y parte del siguiente.
Dada la situacion, la joven decide hablar con Pepe, el barquero del pueblo, para ver si la ayuda
cruzar la laguna que se interpone o bordea todo el pueblo y su casa, siendo el tnico punto de acceso
el puente ya mencionado.

La joven habla con el barquero, le explica su situacion y la necesidad de regresar a su casa porque
esta oscureciendo y su madre estd sola y enferma. El barquero la escucha y le responde que el puede
llevarla, pero el viaje le costard 5 pesos. La joven solamente trae un peso y le dice que la lleve, que
en su casa ella le pagara el resto.

El barquero la mira fijamente y le responde que el pago tiene que ser anticipado, pero que si no
tiene dinero el puede pagar teniendo relaciones sexuales con él. La joven indignada se aleja del
lugar y va a hablar con el farmacéutico a ver si le presta los 4 pesos, pero este el dice que lo siente
mucho, pero que el no tiene por norma prestar dinero; que el ha tenido que trabajar muy duro y que
nunca nadie lo ayudo.

Al agotar sus gestiones la joven angustiada por la hora, regresa y acepta la propuesta del barquero.
Al llegar a su casa, la madre ve que la joven ha llorado y se encuentra triste, le pregunta y ella le
cuenta lo ocurrido. Ante esto la madre le dice multiples improperios y la golpea, pues consider6d que
lo hecho por su hija es una inmoralidad...

Sobre la historia anterior reflexione y sefale:
1. ¢Cual es su opinion sobre esta historia?

2. (Intente ver el problema que se ha planteado desde los diferentes puntos de vista de los
personajes?
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3. ¢Cuales son las razones que a su juicio tuvo cada personaje para actuar de esa manera? Para
ello intente percibir los pensamientos, sentimientos y emociones que pueden estar
experimentando los personajes de la historia.

4. Cuales son los valores mas importantes que usted considera tienen los personajes.

Cuales de estas decisiones hubieran sido para usted conflictivas.

4.2.2.4- Ejercicio 4.4

Ejercicio practico para la identificacion del estilo de conducta asertivo
Instrucciones:

En cada situacion identifique la respuesta pasiva (P), asertiva (A) o Agresiva (Ag).

1. “Usted est4 apurado pero necesita cobrar su chequera. Mientras espera en la cola entra otro
adulto mayor mas joven que usted, que es amigo del cajero y comienza atenderlo primero
que a usted.” Usted se dirige al cajero:

a) Es usted un desconsiderado, o me atiende o va a saber quien soy yo. Lo que hay que
aguantar. Si no fuera porque...

b) ¢(Cuando me ira a atender?, bueno cuando dios quiera...

¢) Perdone compaiiero, pero si fuera tan a amble de atenderme a mi primero, pues me toca
por la cola y yo también estoy apurado.

2. “Un amigo intenta convencernos para hacer un viaje, pero no nos gusta ni el precio, ni el
plan para el viaje.” Mientras insiste le decimos:

a) Mira, estoy seguro que para ti va ser un bonito viaje, pero yo, en esta ocasion prefiero
no ir, pero gracias por aconsejarme.

b) Déjame en paz y no me lo repitas mas, ya dije que no y no me vas a convencer. ;Como
quieres que te lo diga?

¢) No sé, no me apetece mucho, pero..., bueno la verdad que me gustaria mas ir a otro
lugar, pero te voy a acompafiar.

Al final de este folleto usted podra encontrar la clave de calificacion.

4 .3- Los conflictos en la tercera edad

En todas las etapas de la vida es normal que surjan conflictos en las relaciones interpersonales, en la
tercera edad estos conflictos pueden estar asociados a las contradicciones intergeneracionales,
(padre hijo en la relacion con la crianza de los nietos, abuelo nieto, por la presencia de prejuicios y
estereotipos sobre un grupo etareo etc.)

Esta claro que a la luz de la percepcion de cada generacion su punto de vista es el adecuado y es
precisamente aqui donde podemos encontrar la principal contradiccion intergeneracional (en
términos de convivencia). En medio de este conflicto no podemos olvidar que el adulto mayor es
quien mas tiempo ha vivido, por lo que es quien mas arraigados tiene su costumbres, habitos e
ideologia, lo que hace que este sea quien esté mas lejos de las modernas concepciones del joven, de

ahi expresiones como: “abuelo, eres un cheo”, “eso es de cuando el morro era de palo”, “tu tiempo
ya paso”.
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Si de asumir algo se trata, es precisamente la contradiccion lo que hay que asumir, contradiccion
que surge de las diferencias. La comunicacioén es precisamente el arte de la conjugacion de las
diferencias, las diferencias justifican y generan la comunicacion.

El hecho de que sea normal que surjan problemas no quiere decir que no se puedan solucionar y
muchas veces evitar y en ello le corresponde un papel importante al adulto mayor, por su
experiencia (Sabiduria) lo que lo convierte en un sujeto pleno de potencialidades para manejar y
solucionar los conflictos. Ello no quiere decir que deba tolerar o aceptar todas las diferencias, ni
tampoco ser intolerante o intransigente, sino de buscar el equilibrio para que los conflictos se
puedan resolver con ventajas para todos.

Recordemos las palabras del prestigioso psicologo Free Perls, (prestigioso psicologo humanista)
cuando iniciaba sus grupos de psicoterapia. “Yo hago mis cosas, y tu haces las tuyas”. “No estoy en
el mundo para cumplir tus expectativas, ni tu estas para cumplir las mias. Tu eres td, y yo soy yo. Si
por casualidad nos encontramos sera hermoso. Si no, entonces no hay nada que hacer”.

4.3.1- Manejo y solucion de conflictos

Se puede hablar de dos niveles de actuacion en el desarrollo de las habilidades sociales para el
manejo y solucion de conflictos, un nivel preventivo y un nivel interventivo.

El objetivo del nivel preventivo seria fomentar las relaciones con los demas y evitar conflictos, aqui
se utilizan las habilidades interpersonales ya analizadas y ademas intentar ser mas objetivos y
racionales.

Para intentar ser objetivos y racionales es necesario conocer y detectar a tiempo los llamados
“errores de pensamiento” o formas erroneas de interpretar la realidad.

* El filtro: se comete cuando damos mas peso a los detalles negativos que a los positivos.

* Pensar en blanco y negro: se produce cuando nos vamos a los extremos sin pensar en términos
medios.

* Interpretacion del pensamiento: se comete este error cuando pensamos que sabemos, con
certeza lo que otras personas sienten o piensan.

* Personalizacion: ocurre cuando pensamos que todo lo que hablan los demds es atribuible a
nuestras personas.

Conocer estos posibles errores es indispensable para evitar las malas interpretaciones y malos
entendidos y de esta forma evitar los conflictos.

En el nivel interventivo el objetivo es afrontar y solucionar el conflicto que no se pudo evitar, para
ello se deben entrenar nuevas destrezas:

Aqui es importante que:
* Se conozca el problema.

* Se insista en resolver el problema y no en cuestionar a la persona con la que se tiene el
problema.

* Pensar en aquello que no se debe hacer nunca ante un problema porque puede agravarlo.

* Ordenar las posibles soluciones y escoger las mas factibles.
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Detengamonos ahora brevemente en cada uno de estos aspectos:

* El conocimiento del problema implica su delimitacidn, intentando verlo desde diferentes
perspectivas incluyendo la percepcion que de él tiene la otra u otras personas (empatia)

* En segundo lugar hay que intentar ver el problema independientemente de la persona, no
juzgar o sentenciar a la persona, sino tratar de resolver el conflicto.

* En tercer lugar tener claro aquello que nunca se debe hacer ante un problema (no hacer nada,
hacer siempre lo mismo o actuar sin pensar).

* Por ultimo se deben ordenar las posibles soluciones como alternativas para resolver el
problema, se sugiere hacer una lista de las posibles soluciones, luego intentar prever las
consecuencias eligiendo la mas adecuada y probandola hasta encontrar la correcta.

Si somos capaces de aplicar estas estrategias a la solucion de conflictos estamos seguros que sus
relaciones van a mejorar, aunque recordemos que, por su complejidad y la propia complejidad de la
vida humana, no hay relaciones perfectas, por lo que siempre es necesario realizar un esfuerzo para
evitar y atenuar las situaciones de conflicto.

No quiero concluir este punto sin recordar la leyenda de un abuelo amerindio que al hablar con su
nieto le decia:

* Siento como si tuviera dos lobos peleando dentro de mi corazén. Uno de los lobos es un lobo
enojado, violento y vengador, el otro esta lleno de amor y compasion.

* El nieto pregunto:
* Abuelo, dime ;cual de los dos lobos ganara la pelea en tu corazén?

* El abuelo contesto: - el que yo alimente.

Espero que esta historia le ayude a alimentar con amor al lobo bueno, no solo en su corazén, sino en
el de los que lo rodean, en sus hijos, nietos, amigos, compafieros, ellos se lo agradeceran y la
leyenda del abuelo permanecera para siempre.

4.3.2- Los demas también necesitan al adulto mayor

Habiamos senalado la importancia de la familia, los amigos y compafieros para el adulto mayor,
como fuente de apoyo material y emocional, pero no es menos cierto que el adulto mayor también
es necesario y muchas veces imprescindible en el seno de la familia y la sociedad.

Su identidad Unica e irrepetible, su vasta experiencia, el tiempo con el que ahora cuenta, su
sabiduria y capacidad de comprender, de reflexionar, son cualidades de las que, solo los aquellos
que han vivido mas afios puede hacer gala.

En nuestro pais, donde las condiciones socioecondémicas favorecen la convivencia de varias
generaciones bajo un mismo techo, la presencia del adulto mayor se convierte en una necesidad
para todos los miembros de la familia; no porque se pueden delegar en ellos responsabilidades y
funciones que a veces los mas jovenes no estan en condiciones de cumplir con éxito, como es a
veces el rol de padre, sino porque todos tienen la oportunidad de contar con una figura que ha
vivido una larga historia y que tiene mucho que contar y ensefiar.

Los mas pequefios de la casa por ejemplo, ven en los abuelos a aquella persona entrafiable que tiene
tiempo para mimarlos, contarles cuentos y cantarles canciones, para brindarle su afecto.
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Los adolescentes y jovenes son generalmente los mas dificiles, pero el abuelo sabe que todas las
manias, arrogancias, caprichos y malestares son pasajeros, el adulto mayor sabe distinguir entre lo
importante y lo que no lo es y puede contribuir a relajar tensiones, a suavizar puntos de vista y
evitar o atenuar los conflictos entre padres e hijos.

Los hijos, aunque adultos, también necesitan del adulto mayor, pues es, sin dudas, quien mejor los
conoce y quien mejor los puede aconsejar.

Hasta los adultos mayores se necesitan entre si, necesitan compafia, y apoyo para hacer mas
llevaderas sus condiciones de vida y de salud, sobre todo si estas son desfavorables.

Cerca del adulto mayor hay una serie de problemas, en los que puede ayudar, por eso sus vecinos,
sus amigos, todos, lo necesitan.

No se aisle, sientase y hagase necesario, tiene mucho que aportar.

A continuacion le proponemos un sencillo ejercicio que le permitird evaluar sus condiciones y
relaciones sociales.

4.3.3- Ejercicio 4.5

4.3.3.1- Con cuanta frecuencia se reune con las siguientes personas

Cada dia Cada semana Cada mes Cada ano Mas de un afio

Hijos

Nietos
Hermanos
Otros parientes
Vecinos
Amigos

Otros

4.3.3.2- Valore entre el 1y 7 el grado de satisfaccion que le producen las relaciones con
las siguientes personas, siendo uno nada satisfactoria y siete absolutamente satisfactoria

1 2 3 4 5 6 7

Hijos
Nietos
Hermanos
Parientes
Vecinos
Amigos
Otros

Tras haber contestado estos ejercicios, tal vez desee introducir algiin cambio en sus relaciones con
estas personas ;Como cree usted que pudiera mejorar sus relaciones? Puede discutir los cambios
con sus familiares, amigos, compafieros de aula etc
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4.4- El uso de las nuevas tecnologias en la comunicacion. una
posibilidad para el adulto mayor

Con el vertiginoso desarrollo de la ciencia y la tecnologia han aparecido nuevas formas de
comunicacion; la informatica es sin dudas la més novedosa, por ello no debe resultar extraiio que
muchos adultos y adultos mayores tengan reservas o dudas en cuanto a su capacidad para aprender
y sacar partido de los ordenadores.

Para los que sobrepasan los 60 afios o incluso para los de menor edad, la irrupcion en la profesion y
en la vida, de las computadoras resultd algo sorprendente y hasta alarmante, pues aparecid una
nueva exigencia, una nueva demanda de esfuerzos para los que muchos no estaban preparados.

En los ultimos afios esto ha ido cambiando y cada vez es mas comun que las personas usen el
ordenador de una manera tan natural como pueden hacerlo con un automovil o cualquier equipo
electrodoméstico.

Hoy se considera a la computadora como un mediador de mediadores, como aquel medio que sirve
a los hombres para comunicarse, por ello aunque no haya una relacion cara a cara, la comunicacion
a través de las redes de computacion (correo electronico, chateo desde Internet), puede favorecer la
comunicacion interpersonal, pues permite la transmision y recepcion de mensajes con contenidos
subjetivos personales, intercambio de ideas, pensamientos, sentimientos.

Aunque los adultos mayores aun contintian sintiendo temor ante el uso de la computadora, estudios
recientes han mostrado interesantes resultados, pues no son, como muchos esperaban, lo de mayor
edad, los que presentan mas dificultad aprender informatica, sino aquellos que se ubican en la franja
de edad entre 30 y 55 afos, por tanto resulta que los prejubilados y jubilados parecen aprender mas
rapidamente que la generacion que los precede.

Hay varios aspectos que pueden explicar este dato. Uno de ellos es la disponibilidad de tiempo, otra
cuestion es la actitud, que en adulto mayor no estd condicionada por la necesidad de impresionar a
nadie ni de mostrar ningtn grado especial de rendimiento. Esto le permite enfrentarse al aprendizaje
de forma mas distendida y relajada, lo cual redunda en mejores resultados.

Disfrutar de los ordenadores es y debe ser un privilegio de abuelos y nietos y resulta muy
productivo que estos y aquellos se enfrasquen juntos en actividades informatizadas.

(Para que puede usar los ordenadores el adulto mayor?

Su uso no tiene limites, pero podemos darles algunas sugerencias que quizas les resulten
provechosas:

Para coleccionar imagenes (fotos estampillas, paisajes, obras de arte...), Para la comunicacion con
familiares y amigos a través del coreo electronico, para la navegacion en Internet, donde podra
acceder a documentos sobre las mas variadas temadticas, redaccion e impresion de documentos,
trabajos, articulos, entre muchas otras opciones.

Con estas sugerencias no hemos cubierto mucho terreno en cuanto a las posibilidades
comunicativas de los ordenadores, con ello solo pretendemos introducir al lector en un tema que se
abordard con mas detalle durante el curso de la UAM y motivarlo por el mismo “Querido adulto
mayor, no sienta temor o dudas, usted puede aprender a usar la computadora y sacarle provecho
para su vida personal y social, adelante, no se detenga”
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4.5- Conclusiones

A modo de conclusion quiero compartir con ustedes una frase de Goethe, el dijo: “saberlo no es
suficiente, hay que aplicarlo. Estar dispuesto no es todo, hay que hacerlo”. La comunicacion
adecuada, asertiva, no es un paradigma para predicar. La comunicacion, las buenas relaciones
sociales se cultivan en el quehacer diario, en el comportamiento; con la conciencia de que es posible
evitar y resolver los conflictos de la mejor manera posible y con la confianza en la capacidad
infinita del ser humano de amar y ser amado. Y un tltimo consejo, nunca olvide la comunicacion
con usted mismo.
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5- El estrés y el adulto mayor
Teresa A. Garcia simon (teresag@uclv.edu.cu)
Facultad de Psicologia

Universidad Central Martha Abreu de las Villas

“El tratamiento del estrés requiere, en primer lugar,
producir un cambio en nuestra forma de pensar, y de
comportarnos ante las situaciones y circunstancias de la
vida que provocan tensiones”’

Dionisio Zaldivar.

5.1- Introduccioén

El termino estrés se viene usando desde hace algin tiempo con mucha frecuencia, tanto en el argot
cientifico, como en el lenguaje popular. Es muy comun escuchar a las personas decir que estan
estresadas, haciendo referencia a una serie de manifestaciones negativas como: malestar, angustia,
amenaza, irritabilidad, tension, depresion...

Desde un ama de casa, con multiples tareas, un directivo de empresa con grandes responsabilidades,
hasta un adulto mayor con problemas de salud que tiene que trasladarse a los hospitales o tiene
condiciones de convivencia desfavorables, por solo situar algunos ejemplos, van a tener situaciones
cotidianas de presion, de tiempo, prisas, preocupaciones, las cuales van a generar ansiedad,
angustia...

Pero (Es el estrés en si un fendémeno completamente negativo?, ;Qué es en realidad el estrés? A
estas y otras interrogantes trataremos de responder en el desarrollo de este tema, donde ademas
abordaremos la importancia del conocimiento de este fendmeno para el adulto mayor, asi como
diversas maneras de afrontarlo.

5.2- ¢ Que es el estrés?

El termino estrés, como ya hemos sefialado, goza de gran popularidad, sin embargo su definicion
terminologica continta siendo polémica.

En el diccionario de psicologia se define al estrés como: “Estrés, voz inglesa que significa esfuerzo,
tension, acentuacion y se emplea en filosofia y psicologia con el sentido general de sobrecarga
impuesta al individuo, creando un estado de tension exagerada”. Varios autores han dado sus
definiciones de estrés, sin embargo la mas acertada a nuestro modo de ver es la que ofrece Hans
Selye (1956), el definid el estrés como: “La respuesta no especifica que da el organismo a toda
demanda que le es hecha”, el consider6 que esta respuesta era adaptativa y dirigida al
mantenimiento o restablecimiento del equilibrio del organismo como un todo ante la presencia de
estimulos estresores.

Segun este autor estas respuestas adaptativas se dan en tres etapas: Fase de alarma, fase de
resistencia y fase de agotamiento.

Fase de alarma: Esta fase aparece como la primera reaccion en respuesta a la situacion o estimulo
estresor. Ocurren cambios bioquimicos en el organismo; el sistema nervioso simpatico, y la medula
suprarrenal aumentan grandemente su actividad, se incrementan la actividad cardiovascular y
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respiratoria, aumenta el tono muscular, la dilatacion pupilar, disminuyen los linfocitos. Estos
cambios tiene la finalidad de activara al organismo para un respuesta de ataque o huida con vistas a
restablecer el equilibrio perdido.

Fase de resistencia: Si las reacciones aparecidas en la fase anterior no resultan exitosas para
restablecer el equilibrio, entonces se pasa a la segunda etapa denominada de resistencia y en la cual
se activan las reservas del organismo, apareciendo algunas reacciones como: la corteza y médula
vuelven a su situacion original, desaparecen los cambios de la etapa anterior. Esto en caso de que se
logre la adaptacion, de lo contrario se pasa a la tercera fase.

Fase de agotamiento: Si los esfuerzos de la etapa anterior no resultan suficientes, el organismo
agota sus reservas y muchos de los sintomas de al primera etapa reaparecen como son. Aumento de
la actividad simpatica, aumento de la presion arterial sistolica, aumento de las concentraciones
sanguineas u urinarias, de adrenalina o noradrenalina..., en estas condiciones el organismo se hace
mas vulnerable y, en caso extremo, puede sobrevenir la muerte.

En este ultimo caso, cuando la ansiedad no es adaptativa puede aparecer:

* Tension muscular: dolores de cabeza (cefaleas por tension), en los musculos de la nuca, del
cuello, de los hombros; dolores musculares en las piernas, el estomago...

* Cambio en el ritmo cardiaco y por la presion de la sangre; podemos padecer de hipertension
esencial, lo cual es un factor de riesgo para otros trastornos cardiovasculares, riesgo que
aumenta con la edad.

» Cambios en la respiracion: puede provocarnos disneas, suspiros (suspiramos cuando nos falta
el aire)...

* Sudoracion, que puede llegar a ser un problema por ejemplo cuando Ali manos pueden
permanecer sudadas.

* Insomnio, es muy comun que el estrés nos quite el suefio y hay quienes acuden a los
somniferos como remedio.

El estrés continuado que implica una base de ansiedad no adaptativa también puede provocar la
aparicion de tulceras gastricas, acidez, malas digestiones, colon irritable, estrefiimiento o diarrea,
entre otras muchas manifestaciones.

También hay procesos infecciosos y enfermedades que tienen como factor desencadenante el estrés
mantenido, ya que este afecta las defensas del organismo.

Muchos de estos problemas podemos evitarlos o disminuirlos analizando nuestros estilos de vida,
de pensamiento, controlando nuestras emociones y pensando mas objetivamente.

5.2.1- El estrés y las emociones

Entre las caracteristicas que diferencian al ser humano del animal estan su capacidad de pensar, de
resolver problemas de forma racional y la existencia de aspectos psicoldgicos como las emociones y
los sentimientos. Nuestras emociones, sentimientos, estados de animo: el miedo, la alegria, la ira, el
amor, la ansiedad, la depresion, la tristeza, nacen de nuestra capacidad de sentir, en el decir popular
(salen de nuestro corazén) y algunas son positivas y otras negativas pues nos hacen vivenciar
momentos gratos o ingratos; todas estas manifestaciones de nuestra emocionalidad tienen un alto
componente fisiologico que se manifiesta por ejemplo, en un aumento de los latidos del corazon y
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el pulso ante la presencia de una persona amada o un susto; ante una situacion embarazosa, de
verglienza, ira, dolor, nos ruborizamos o palidecemos...

Con el paso de los afos suceden eventos importantes que pueden ser causantes de fuertes
emociones negativas, de situaciones de ansiedad y estrés: empeoran las condiciones de salud,
mueren seres queridos, se pierde el vinculo laboral, cambia la situacion econdémica y puede
afectarse la independencia, asi como las condiciones de convivencia, por lo que el adulto mayor se
vuelve mas susceptible y vulnerable y pueden aparecer manifestaciones emocionales negativas
asociadas al estrés.

Ante situaciones de estrés solemos responder con emociones negativas, la ansiedad, la ira, y la
tristeza o depresion son las mas frecuentes y tienen una influencia negativa sobre la salud. Por eso
es tan importante el autocontrol emocional y para ello el primer paso es conocer a fondo cada una
de las emociones que nos causan malestar y dafio, aprender estrategias para el control emocional y
con ello poder manejar las situaciones de estrés.

5.2.2- Estrategias y técnicas para el control del estrés y las emociones

Para algunos estudiosos del tema, en la base del estrés estan las llamadas creencias irracionales que
conforman una filosofia de la vida y una forma particular de evaluar los distintos eventos. Estas
ideas o creencias irracionales pueden agruparse en estilos de pensamiento como:

El uso de las palabras “deber” o “tener”, o sea cuando el sujeto piensa que las cosas tienen que ser
de una forma determinada.

1. Ideas catastroficas. El sujeto piensa que si las cosas no son como el piensa o planifica es algo
terrible.

2. Pensamientos de incapacidad personal. La persona se dice a si misma cosas como. “yo no
puedo”, “es demasiado para mi”, “soy un incapaz”, “no sirvo para nada”, lo cual se va
convirtiendo (sobre todo en el adulto mayor) en una forma de auto justificacion para no
realizar la accion.

3. Pensamiento de condena. El sujeto juzga a los de mas y los tilda de incapaces, tontos etc.
Para contrarrestar estos pensamientos e ideas irracionales se recomienda:

* Primero: Detectar o identificar los estilos de pensamiento que usted utiliza ante situaciones
dificiles.

* Segundo: Trate de identificar las consecuencias que en el plano emocional le provocan estas
ideas negativas.

* Tercero: Buscar las acusas en las que se sustentan estos pensamientos irracionales.
* Cuarto: Trate de sustituir la idea irracional por otra que resulte racional.

* Quinto: Identifique el efecto positivo para su estado emocional de la sustitucion de ideas
irracionales.

A continuacion le proponemos un ejercicio donde usted podra identificar los comportamientos que
habitualmente exhibe y si estos se deben al hébito, la imitacion, la compulsiéon o son por eleccion
libre.
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5.2.2.1- Ejercicio 6.1

I. Seleccione 10 de los comportamientos que acostumbra a exhibir frecuentemente y que se
relacionen con aspectos como.

Formas de expresion verbal.

Uso que hace de su tiempo libre.

Estilo en el vestir.

Comportamiento sexual.

Relaciones que mantiene con los amigos.

Programas que sintoniza frecuentemente en la radio o la TV.
Si fuma o ingiere bebidas alcohdlicas.

Practicas religiosas.

A N T A I o

Otros comportamientos frecuentes.
II. Describa el comportamiento en cuestion y analice sus posibles causas.
Comportamiento Habito imitacion Compulsion Libre eleccion

1.

A S A U

10.

Habito: Comportamiento que de manera regular, y sin que medie la reflexion se exhibe
automaticamente ante determinadas situaciones, por ejemplo sentarse en un mismo lugar en al
mesa, frente al TV o en el aula.

Imitacion: comportamiento que se hace siguiendo la representacion de determinado modelo, por
ejemplo vestirse como alguien a quien admira, hablar empleando vocablos como los que emplean
los amigos etc.

Compulsion: Significa que una presion o fuerza externa lo obliga a comportarse de esa manera, por
ejemplo, vestirse de cierta forma, ejemplo beber para quedar bien con sus amigos, etc.

Libre eleccion: Eleccion consciente del comportamiento en cuestion, atendiendo al valor que tiene
para uno; por ejemplo, hacer ejercicios para mantenerse saludable, hacer una dieta balanceada, no
beber etc.
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ITI. Tome los comportamientos cuyas causas ha identificado como compulsion, habito o imitacion y
analice que comportamiento alternativo, que se corresponda con valores aceptados por Usted
concientemente, pudiera presentar en su lugar.

Analice si existe alguna barrera u obstdculo que dificulte la expresion de ese nuevo
comportamiento. Proyecte un plan de accidon que le permita eliminar o reducir esa barreras (ver el
acapite referido a la solucion de problemas).

Por favor, no desprecie estos ejercicios y hagalos cuidadosamente, puede apoyarse en sus familiares
y amigos y compartirlos con ellos, también con sus compafieros de aula. Al final se dara cuenta de
que ha ganado mayor conciencia de sus comportamientos y como estos influyen en su salud y sus
relaciones y sobre todo contrarrestar el estrés.

Dentro de las emociones negativas que mas dafio puede causar a la salud se encuentra la ira. La ira
es una emocion que cuando se hace presente en nosotros con cierta frecuencia, resulta destructiva y
perjudicial para la salud. Ante un ataque de ira el organismo se activa (reaccion de alarma
simpatica): cerramos los pufios, apretamos las mandibulas, el cuerpo se pone tenso, el organismo se
prepara para el ataque y se acompana de fuertes sentimientos de agresividad, deseos de destruir o
agredir al objeto o persona que provoca nuestra ira.

La ira puede provocar comportamientos irracionales de los que después nos arrepentimos, por lo
que se dafa no solo la salud, sino también las amistades y relaciones sociales en general.

A veces la razon o causa de la explosion de ira se encuentra en algin resentimiento que guardamos
por cosas pasadas, frustraciones y otros sentimientos tales como temor; envidia, rencor, estos
permanecen reprimidos en nosotros y a la menor ocasion salen a la superficie y provocan el
estallido.

Usted puede ayudar mucho a sus familiares y amigos a controlar al ira, por eso le ofrecemos
algunas sugerencias que usted puede compartir con ellos ya si contribuir al mejoramiento de las
relaciones en el seno de su familia, de su comunidad, de su grupo de amigos. Y si usted es de esas
personas propensas a los estallidos de ira, pues se evitara dafos a la salud, sobre todo si padece de
hipertension u otros trastornos.

5.2.2.2- Ejercicio 6.2
Procedimiento

1. Lo primero es tratar de contenerse y no explotar. Una vez que el estallido se produce resulta
casi imposible controlarse.

2. Para contenerse, pruebe lo siguiente: respire lenta y profundamente, 4 o 5 veces, estire el
cuerpo y a continuacion trate de relajar los musculos.

3. Siapesar de lo anterior siente que alin le cuesta trabajo contenerse, retirese y ensaye algunas
de las siguientes estrategias que han sido recomendadas por varios autores:

a) Escriba una carta dirigida a la persona sobre la cual recae su ira. Ponga todo lo que
usted. siente. Deje pasar unos dias y retome la carta y de seguro se sorprendera de las
cosas que somos capaces de decir cuando estamos bajo el efecto de la ira. Después
rompala.

b) Imaginese que tiene a su lado, sentada en una silla, a esa persona con la que se siente
molesto, y digale too lo que siente. Prosiga el ejercicio hasta sentirse aliviado.
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¢) Si ninguno de los procedimientos anteriores le cuadra, pruebe entonces con lo
siguiente: Llame a un amigo de confianza y pidale sencillamente que lo escuche, hable
sobre el asunto que provoco su ira hasta sentirse aliviado.

d) Utilice la energia, la adrenalina que circula ahora aumentada por su organismo, en algo
util, por ejemplo: haga ejercicios fisicos, correr, practicar algiin deporte, cuidar las
plantas, arregle un closet, cambie los mubles de su casa etc.

e) No deje sus resentimientos, preocupaciones, conflictos para después, cuando se sienta
calmado, converse con la persona y trate de escucharla, entenderla, evitando las
acusaciones y mostrando la disposicion para resolver el problema.

Varias causas del estrés se deben a la inadecuada distribucion y empleo del tiempo. Para los adultos
mayores el cese de la actividad laboral supone un cambio de la estructuracion del tiempo que pasa
del horario laboral al tiempo libre, aunque en muchos casos se suelen ocupar otros roles, enfocados
ahora a la atencion de los padres muy mayores, de los nietos, hacer mandados etc.

En ambos casos, tanto en aquel que dispone de mucho tiempo, como del que tiene que asumir
nuevas y multiples responsabilidades, la planificacion de un proyecto ocupacional a medio y largo
plazo es uno de los mayores retos de las personas mayores de hoy. En realidad se trata de mantener
la misma proyeccion de futuro que se tiene en otras etapas de la vida, ;0 acaso tener una media de
15 o 20 afios por delante después de la jubilacion no merece una consideraciéon y deseos de vivirlos
con plenitud?

La formacién adecuada de la que hablamos se fundamenta en la concepcion de educacion
permanente y en las potencialidades de desarrollo humano en cualquier etapa de la vida. El terreno
del ocio y el tiempo libre, para el adulto mayor supone un conocimiento de como mejorar la propia
salud, un acercamiento a la cultura y a las diversas posibilidades de participacion social, es exigir el
derecho a hacer aquello que nos gusta, que nos proporciona bienestar, y esta proyeccion, por
supuesto, implica a la familia del adulto mayor, la comprension por parte de sus miembros de los
derechos y necesidades de sus mayores, lo que implica no sobrecargarlos con roles que le
provoquen estrés, tensiones, fatiga, como es por ejemplo imponerles la obligacion del cuidado a
tiempo completo de los nietos, hacer los mandados u otras tareas, lo que no quiere decir que no
puedan hacerlo por propia voluntad en algin momento.

Aunque hacer frente a estas dificultades supone desarrollar intervenciones referidas al entorno
familiar, no podemos dejar de enfocar la busqueda de soluciones por parte del propio adulto mayor.

Algunas personalidades relevantes como Miguel de Cervantes y Saavedra dejaron plasmadas, en
obras como la siguiente, sus meditaciones sobre el empleo del tiempo y sus consecuencias:

* Las horas y su medida

* Debes hijo, conocer,

* Y echar en ellas de ver

* La brevedad de la vida...
* Obra con peso y medida
* Y recogeras el oro...

¢ De las horas el tesoro
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* Que enriquece mas la vida.

Tiempo perdido es aquél

que los hombres emplean mal

Y es desdicha sin igual
* ;Que se pierden ellos y él!

A modo de ejercicio le sugerimos el siguiente:

5.2.2.3- Ejercicio 6.3

Llene, durante un mes la siguiente tabla, ubicando en cada dia de la semana como distribuye su
tiempo, tratando de hacer lo mas diversas posibles las actividades, incluida su participacion en la
UAM vy discttalo con su familia si lo considera conveniente. Le proponemos que use la siguiente
tabla:

1ra.Semana. 2da.Semana. 3ra.Semana. 4ta.Semana.

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

domingo

Una vez establecida la linea base le sugerimos que plantee los objetivos de cambio en Los
siguientes aspectos.

* Aumentar las actividades que supongan mayores benéficos para la salud, partiendo de sus
gustos y recursos personales.

* Mejorar el planteamiento de sus proyectos personales.
Para ello debe hacer un anélisis de los siguientes puntos:

1. Andlisis de recursos y limitaciones personales ¢las actividades que actualmente realiza
potencian su desarrollo y/o compensan su limitaciones?

2. Analisis de posibles cambios de planteamiento de metas en relacion con las actividades
componen el que tiempo de ocio.

Para el andlisis de limitaciones y recursos personales le sugerimos que haga corresponder su
situacion real con las situaciones que se describen en la siguiente tabla, para ello sefiale con una
cruz aquellas que tienen que ver con usted.
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5.2.3-

Ejercicio 6.5
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Listado de limitaciones

Listado de recursos

Salud fisica.

Problemas de movilidad que dificultan
realizar actividades de la vida diaria (subir
y bajar escaleras, realizar labores
domésticas, usar el transporte publico,
etc.).

Estado de cansancio general por
problemas cardiopulmonares que limitan
la realizacion de actividades.

Dolor cronico, u otros problemas
asociados a molestias en algin 6rgano,
que dificulta la realizacion de actividades.

D¢éficits sensoriales.

Salud psicologica:
Problemas con la memoria.
Bajo estado de 4nimo.
Bajo nivel de motivacion.

No realizar actividades recreativas y de
ocio que le reporten bienestar fisico y
emocional.

Buen estado de disposicion para realizar
las actividades.

Sensacion de vitalidad para emprender las
actividades.

Ausencia de dolor crénico o disposicion
para vencerlo.

Ausencia de déficits sensoriales o uso de
aditamentos y/o asuncion de estrategias
cognitivas para compensar dichos déficits.

Ausencia de déficits en la memoria o uso
de estrategias y recursos para mejorar el
recuerdo.

Percepcion  de  adecuado estado

emocional.

Alto estado de motivacion y ganas de
emprender nuevas actividades.

Gusto por actividades determinadas.
Amplia red de relaciones.

Ganas de participacion social.

* No tener claridad sobre lo que puede y
debe hacer.

Salud social:
- Bajo nivel de relaciones sociales.
- Poco Interés por las relaciones.

Para la compensacion de los deficits cognitivos remitimos al lector al tema 2 de este folleto donde
se sugieren estrategias y mecanismos cognitivos y metacognitivos para mejorar su rendimiento y su
aprendizaje. También en otros temas se ofrecen sugerencias, que sumadas a las actividades que se
desarrollen durante el curso de la UAM contribuirdn sin dudas a su desarrollo personal.

A continuacién vamos a referirnos a un aspecto de gran interés para el adulto mayor, el referido a
como combatir la tristeza y la depresion tan comunes en esta etapa de la vida.

Los sentimientos de bienestar psicoldgico y como percibimos nuestra calidad de vida dependen de
muchos factores como pueden ser: El estado de salud, la capacidad de autonomia fisica y
econoémica, las redes de apoyo con que se cuente, la capacidad para realizar determinadas
actividades, participacion social, incluso la actitud que se asuma ante al vida y la vejez pueden tener
una amplia repercusion en el estado emocional.
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Cuando estas cuestiones estan mal, el adulto mayor puede experimentar sentimientos de minusvalia,
inseguridad, soledad, tristeza y hasta depresion.

Para combatir estos estados es recomendable en primer lugar deshacerse de aquellas actitudes que
frenan el desarrollo de actividades que pueden proporcionar bienestar emocional.

Veamos a continuacion algunos ejemplos de actitudes y pensamientos que frenan el desarrollo y
disfrute de nuevas actividades.

* “Estoy muy bien como estoy”

* “No tengo ganas”

* “Es muy dificil, ya no puedo”

* “Y esto, /para que me sirve?”

* “No estoy seguro de que me guste”

* “En mis tiempos no haciamos eso”

De lo contrario si asumimos actitudes y pensamientos positivos, esto redundard en un aumento
motivacional, lo que reportara beneficios inmediatos en el estado emocional.

Veamos un ejemplo:
Pensamiento positivo --- accion------------- Satisfaccion---------------- nueva accion

“Si puedo” “Iré a la UAM” “Puedo aprender” “Voy siempre”

5.2.3.1- Ejercicio 6.6

El siguiente ejercicio le ayudara a reflexionar sobre aquellas actividades que usted realiza y que le
proporcionan bienestar emocional e incluir otras que le gustard hacer. Para Ello debe completar la
tabla siguiente después de leer detalladamente las instrucciones.

Instrucciones para realizar el ejercicio 6.6:

1. Lea atentamente las actividades que aparecen en la columna de la izquierda y anote la
frecuencia con que las ha realizado en el Gltimo mes: nada (1), algo (2), bastante (3), mucho
(4), muchisimo (5).

2. A continuacion, anote en al siguiente columna el nivel o grado de satisfaccion y/o bienestar
que esto le produce: nada (1), algo (2), bastante (3), mucho (4), Muchisimo (5).

Actividades Frecuencia (1-5) Agrado (1-5)
Ir de excursién al campo
Salir con amigos
Visitar o ser visitado por la familia
Ir aun concierto, teatro o cine
Hacer algtin deporte
Pasear
Planear un viaje
Salir de compras
Hacer trabajos manuales
Realizar trabajos artisticos

Ciudad de La Habana : Editorial Universitaria, 2008. -- ISBN 978-959-16-0861-1



El estrés y el adulto mayor

51

Actividades

Frecuencia (1-5)

Agrado (1-5)

Descifrar crucigramas, jeroglificos

Ir a ver un partido de béisbol o cualquier otro
deporte

Leer el perioddico o revistas

Leer novelas ,libros de historia, etc.

Ir a bailar danzén

Ir a cenar a un restaurante

Escuchar musica

Tocar alglin instrumento musical

Ver la television

Trabajar en actividades comunitarias

Jugar al domind, a las cartas , ajedrez, etc.

Ir a la iglesia

Visitar a los amigos

Hacer rompecabezas o puzzles

Cantar

Arreglarse el cabello

Salir con los hijos o los nietos

Arreglar la casa

Tomar el sol

Otras:

Una vez realizado este ejercicio usted podra reflexionar e incorporar otras actividades que le

permitan sentirse realizado, satisfecho, feliz.

Para ello podemos sugerirle que se planteen algunas interrogantes que le faciliten planificar los

objetivos de cambio; por ejemplo usted pude preguntarse:

1. (Tengo en mi tiempo espacios vacios que pueda ocupar con alguna actividad placentera?

(Que me agradaria hacer?

(Que seria lo mas conveniente para mi?

(Qué no me gustaria hacer?

® N kWD

(Qué debo priorizar?

9. (Qué seria mas conveniente a largo plazo?

(Como puedo mejorar lo que hago habitualmente?

(Que actividades que no he experimentado podrian interesarme?

(Qué es bueno para las demads personas que estdn a mi alrededor?

Hasta aqui hemos sugerido algunos ejercicios practicos para el control de las emociones como la ira

y la tristeza, el empleo del tiempo etc.
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A continuacion le proponemos algunas reglas que le pueden evitar molestias y dificultades en su
vida cotidiana.

Regla no. 1: No se lamente innecesariamente. Adopte una posicion activa frente a las
dificultades y busque alternativas de solucion.

Regla no.2: Aprenda a aceptar las realidades de la vida y a reconocer que estas existen con
independencia de nuestras necesidades y deseos.

Regla no.3: Sea flexible cuando esto resulte necesario, de acuerdo con las realidades de la
situacion.
Regla no. 4: Piense siempre en positivo, no permita que los pensamientos y verbalizaciones

negativas lo dominen.

Regla no. 5: Reconozca que las realidades cambian y no necesariamente tiene que ser como
en el pasado.

Regla no. 6: Muéstrese asertivo en su relaciones con los demas.

Regla no. 7: En caso de conflictos, trate de no posponer la solucidn, pero actue con calma, no
se precipite, evite la ira y la agresividad. Pero trate de evitar la acumulacion de asuntos
inconclusos.

Regla no.8: Disponga de su tiempo racionalmente, trate de ocupar su tiempo con aquello que
le gusta y le resulta conveniente para su salud y bienestar emocional.

Regla no. 9: Trate de planificar los cambios en su vida, de manera que se logre continuidad,
para que estos no resulten bruscos.

Regla no. 10: Utilice siempre los sistemas de apoyo que tiene a su alcance, su familia, otros
adultos mayores, las instituciones (La Universidad del adulto mayor, sus compaferos de
grupo, los profesores etc.)

Regla no. 11: Aprenda a utilizar los sintomas del estrés como sefial para relajarse, aprenda
técnicas de relajacion.

Regla no. 12: Trate siempre de mantener un estilo de vida apropiado, acorde a su edad y sus
caracteristicas de salud.

Para finalizar este tema tan interesante le proponemos algunos ejercicios de entrenamiento en
relajacion muscular progresiva, 1éalos con calma, si tiene alguna duda seguramente su profesor, un
compaiiero o familiar mas entrenado le ayudard a realizarlos, y al final podra comprobar sus
beneficios para el control del estrés.

5.2.3.2- Entrenamiento en relajacion muscular progresiva

Instrucciones generales: A continuacion les ofrecemos una guia para practicar la relajacion. Se trata
de una version abreviada de la técnica de relajacion muscular progresiva de jacobson. Antes de
comenzar un entrenamiento en relajacion se deben considerar los siguientes aspectos:

1.

La relajacion es una habilidad que se adquiere con la practica, por tanto, es necesario
practicar asiduamente y cuanto mas se haga antes aprenderd y mas profunda sera la
relajacion.
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2. Para relajarse es necesario abandonarse y centrar la atencion en las sensaciones internas,
cuanto mejor perciba estas (el latido de su corazon, el aire que penetra en sus pulmones, la
pesadez de sus musculos, etc.), mayor serd la relajacion.

3. Elija para practicar la relajacion un momento que no tenga prisa y no esté preocupado por lo
que tiene que hacer después, al menos en las sesiones iniciales. Dedique entre 15 y 20
minutos a practicarla.

4. Busque un lugar tranquilo donde nadie lo pueda molestar y aislado de ruidos, luces y otros
estimulos que le puedan distraer. Si tiene teléfono es mejor que lo descuelgue.

5. Utilice ropas holgadas, que no le produzcan ninguna presion. Coloquese en una postura
comoda y deje fuera todos sus problemas centrandose en lo que esta haciendo.

6. Cierre los ojos para lograr una mejor concentracion.

7. Practique cada sesion durante varios dias consecutivos preferiblemente durante una semana
antes de pasar a la siguiente sesion.

8. En los ejercicios de tension y relajacion, dedique unos 10 segundos a la fase de tension y
unos 30 segundos a la de relajacion.

9. Tras completar el entrenamiento de las cuatro sesiones, siga practicando la relajacion sin
hacer los ejercicios.

5.2.3.3- Parte |. Primera sesién: Relajaciéon de los brazos

Acuéstese (o siéntese) comodo y procure relajarse lo mejor que pueda... ahora cierre y apriete su
puiio derecho con todas sus fuerzas, un poco mas, y note la tensioén en su pufio derecho, en su mano,
en su antebrazo... y ahora aflgjelo lentamente. Deje que los dedos de su mano derecha se relajen, y
observe el contraste entre lo que siente ahora y lo que sentia antes cuando los musculos estaban
contraidos...

Ahora, una vez mas cierre su puiio derecho lo mas que pueda y manténgalo asi. Nuevamente notara
la tension muscular...Estudie con detalle esta tension... ahora reldjelo nuevamente, procurando
estirar sus dedos. Note una vez mas la diferencia...Repita lo mismo otras dos veces, pero ahora con
el puilo izquierdo... Cierre ahora los dos pufios mas y mas. Los dos pufios estan tensos y también
los antebrazos. Note la sensacion de tension...relajelos nuevamente, estirando sus dedos y sintiendo
la relajacion. Continte relajando sus manos y antebrazos mas y mas...

Ahora doble sus codos y ponga tensos sus biceps. Procure contraerlos més y mas, y note la tension
que en ellos se produce...ahora extienda sus brazos y permita que la relajacion aparezca, sintiendo
nuevamente la gran diferencia. Permita que la relajacion aumente. Una vez mas ponga en tension su
biceps, manténgalos contraidos y obsérvelos cuidadosamente...extienda sus brazos y relajelos de la
forma en que mejor pueda hacerlo... Cada vez que lo repita, por favor, preste atencion a lo que
siente cuando los musculos estan contraidos y cuando estan relajados.

Ahora extienda sus brazos hacia adelante, note el aumento de la tension en los musculos triceps, a
lo largo de la parte posterior de los brazos, extiéndalos un poco mas y note la tension... y ahora
reldjelos. Ponga sus brazos en la posicion de partida, de la forma mas comoda posible. Deje que la
relajacion siga su proceso. Ahora debera sentir los brazos pesados, en la medida en que los relaja. ..
extienda los brazos de nuevo y sienta una vez mads la tension...reldjelos nuevamente. Ahora
concéntrese solo y exclusivamente en la total relajacion de sus brazos sin ninguna tension. Permita

Ciudad de La Habana : Editorial Universitaria, 2008. -- ISBN 978-959-16-0861-1



El estrés y el adulto mayor 54

que sus brazos estén lo mas comodos posible y reldjelos mas y mas. Continte relajando sus brazos
un poco mas aun, para alcanzar un nivel de relajacion mas profundo.

Para finalizar con la relajacion cuente mentalmente desde 3 hasta 0 y abra y cierre los dedos de las
manos y los pies durante unos segundos, antes de incorporarse muy lentamente.

5.2.3.4- Parte Il. Segunda sesion: relajacion del area facial, la nuca, los hombros y la
parte posterior de la espalda

Permita que sus musculos se aflojen y siéntalos pesados. Permanezca acostado(o sentado), de forma
comoda y tranquila. (Haga los dos primeros ejercicios con los ojos abiertos). Arrugue su frente,
arraguela un poco mas, hasta sentirla dura... ahora deje de arrugarla y relajela hasta que quede
totalmente lisa. Piense en su frente y en todo su cuero cabelludo, de manera que la relajacion
aumente y que la flacidez sea mayor.

Contraiga y frunza el entrecejo (como los nifios cuando se enfadan) y note la tension... ahora cierre
sus 0jos. Permanezca con los ojos cerrados, suave y comodamente notando la relajacion... ahora
apriete sus mandibulas...Relaje ahora las mandibulas. Separe ligeramente los labios...note la
relajacion.

Presione fuertemente su lengua contra el paladar y note como se contrae...vuelva la lengua a una
posicion comoda y reljela...junte sus labios presionandolos entre si y note como se endurece mas
y mas...relaje los labios, note el contraste entre tension y relajacion. Sienta la relajacion en toda su
cara: en la frente, en el cuero cabelludo, en los ojos, en las mandibulas, en los labios, en la lengua y
la garganta. Permita que la relajacion progrese mas y mas.

Concéntrese ahora en los musculos del cuello. Presione su cabeza hacia atras tanto como le sea
posible y note la tension en el cuello, gire el cuello hacia la derecha y experimente la tension en
todo el lado opuesto; ahora girelo hacia la izquierda. Enderece su cabeza a una posicion confortable
y note la relajacion estudidndola con detalle. Permita que la relajacion aumente...

Eleve los hombros, mantengamos en tension. Déjelos caer. Note nuevamente la relajacion. Cuello y
hombros relajados...elévelos nuevamente y muévalos en circulo. Ahora llévelos hacia adelante y
hacia atrds. Note la tension en los hombros y en la parte superior de la espalda...Déjelos caer
nuevamente y note la relajacion. Permita que la relacion se extienda a sus hombros y a los musculos
de la espalda. Relaje su cuello, su garganta, sus mandibulas y el resto de las areas faciales, de
manera que la relajacion vaya aumentando mas y mas, y sea mas profunda. Contintie relajindose
todo lo que desee... Finalice la relajacion como la sesion anterior.

5.2.3.5- Parte lll. Tercera sesion: relajacion del pecho, estomago y vientre

Relaje todo su cuerpo lo mejor que pueda. Sienta la agradable pesadez que acompafia a la
relajacion... respire facil y libremente, inspirando y expirando. Note como la relajacion aumenta
cuando exhala el aire. Expulse el aire...ahora inspire y llene sus pulmones libremente, manteniendo
el aire dentro de ellos. Estudie la tension...expulse el aire y note como las paredes de su pecho se
deprimen y el aire sale automaticamente. Sienta la relajacion y disfrute con ella manteniendo el
resto del cuerpo lo mas relajado posible...llene sus pulmones nuevamente, hagalo profundamente y
contenga la respiracion... expulse el aire y note como se libera...ahora respire normalmente,
contintie relajando su pecho y permita que la relajacion se extienda a su espalda, a sus hombros, a
su cuello y a sus brazos. Lo més importante ahora es disfrutar de la relajacion.
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Preste atencion a los musculos de su abdomen y de la zona del estomago. Contraiga los muisculos
de estdbmago haciendo que su abdomen se ponga duro. Note la tension... y reldjelos. Permita que
los musculos se relajen y note la diferencia...Una vez més, contraiga y presione los musculos de su
estdbmago. Mantenga la tension y estiidiela. Ahora reldjelos...Note el bienestar general que aparece
cuando su estobmago se relaja...

Ahora contraiga su abdomen introduciéndolo hacia adentro, empujando con sus musculos y
sintiendo de nuevo la tension...Reldjelo permitiendo a su abdomen salir hacia afuera. Contintie
respirando normalmente, de forma lenta y ritmica y sienta la sensacidén agradable que se extiende
por todo su pecho y abdomen...empuje nuevamente su abdomen hacia adentro y mantenga la
tension...ahora permitale volver a la posicion normal y empuje hacia afuera, contrayéndolo de esa
nueva forma y manteniendo la tension... ahora relaje su abdomen totalmente... permita que la
tension desaparezca a medida que la relajacion aumenta en profundidad. Cada vez que expulsa el
aire, note como la relajacion aumenta, tanto en su pulmones como en su abdomen...experimente
como su pecho y abdomen se relajan mas y mas...Haga desaparecer cualquier tension en cualquier
parte de su cuerpo...

Ahora dirija la atencién a la parte inferior de la espalda. Arquee su espalda, haciendo que la parte
inferior quede arqueada y sienta la tension...Siéntase coémodo y relajado y note la diferencia.
Relajese una vez mas, un poco mas...Relaje la parte inferior y superior de su espalda, extendiendo
la relajacion a su abdomen, pecho, hombros, brazos, y area facial. Relaje estas partes mas y mas, un
poco mas y mas profundamente. Finalice de la forma habitual.

5.2.3.6- Parte IV. Cuarta sesién: Relajacién de las caderas, muslos, y piernas, seguida
de una relajacion completa de todo el cuerpo.

Haga desaparecer todas las tensiones de su cuerpo y reldjese...contraiga su muslos. Presionando sus
talones en la direccién opuesta a su cara (contra el suelo en el caso de estar sentado), tan fuerte
como pueda...Reldjese y note la diferencia...

Endurezca sus rodillas y contraiga los musculos de sus muslos nuevamente...Mantenga la tension.
Abhora relgjese...

Flexione sus pies y los dedos de su pies hacia adelante alejandolos de su cara de forma que los
musculos de su pantorrillas se pongan tensos. Estudie la tension...relaje sus pies y sus
pantorrillas...Esta vez flexione sus pies hacia su cara, de manera que sienta la tension a lo largo de
su columna. Trate de estirar los dedos de sus pies...Reldjelos ahora...Mantenga la relajacion un
rato mas.

Extienda la relajacion a su abdomen, cintura y parte inferior de su espalda. Contintie asi, de forma
progresiva. Sienta la relajacion total. Ahora contintie relajando la parte superior de la espalda, el
pecho, los hombros y los brazos, hasta la punta de sus dedos. Mantenga la relajaciéon mas y mas
profundamente. Aseglrese de que no existe ninguna tension en su garganta, relaje su cuello y sus
mandibulas y todos los musculos de su cara. Mantenga todo su cuerpo relajado.

Ahora respire profundamente y expulse el aire con lentitud. Céntrece en sus sensaciones evitando
cualquier tensién que provenga del mundo exterior, respire profundamente y siéntase mas y mas
pesado. Haga una inspiracion profunda y expulse el aire muy lentamente...sienta la agradable
pesadez que acompaia a la relajacion.
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En un estado de perfecta relajacion, deberia sentirse incapaz de mover un musculo de su cuerpo.
Piense acerca del esfuerzo que necesitaria realizar para mover un brazo. Siga relajado... muy
relajado. Finalice como en las sesiones anteriores.

5.3- Conclusiones

Como dijera Han Selye “El estrés, como la sal en cantidades adecuadas no s6lo no es malo, sino
necesario, eso si; un exceso de estrés, lo mismo que de sal puede ser dafiino o incluso,
bioldgicamente nefasto”.

Si usted logra ver la situacién o el estimulo estresante, de forma objetiva, es capaz de reestructurar
sus ideas y pensamientos para que estos resulten lo mds positivos posible, si usa las técnicas
antiestrés y es capaz de practicar la relajacion sistematicamente, seguramente logrard controlar su
vida, adecuar sus emociones y experimentar mayores niveles de bienestar fisico y psicologico, en
fin disfrutar su vida personal y contribuir a que los demas también la disfruten.

Los conocimientos y ejercicios propuestos no les permitiran ser infalibles, pero si ayudaran a
controlar la vida desde las pequenas cosas, aumentando la probabilidad de una proyeccion futura
mas rica, revitalizadora y gratificante.
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6- La sexualidad en el adulto mayor

Teresa A. Garcia simon (teresag@uclv.edu.cu)
Nancy Nepomuceno Padilla
Facultad de psicologia

Universidad Central “Marta Abreu” de las Villas

“La sexualidad en la vejez existe. Cada vez se subrayan
mas los beneficios que reporta al estado de salud,
bienestar y satisfaccion del anciano”

Butler y Lewis
6.1- Introduccion

6.1.1- ¢ Qué se sabe de la sexualidad en la adultez mayor?

Los estudios realizados sobre la sexualidad en la vejez, en general no son muchos ni muy
profundos. De cualquier modo se ofrecen suficientes datos como para que podamos tener una clara
idea de las posibilidades de una sexualidad plena en esta etapa de la vida.

Las principales causas de la escasa y a veces contradictoria informacion sobre el tema estan en que
los estudios se han hecho, casi siempre, desde la perspectiva de un modelo de sexualidad basado en
el joven, interesandose por la actividad coital y olvidando o minimizando otras cuestiones ain mas
importantes como la comunicacion y la afectividad.

Circunscribir la sexualidad a una determinada edad, la juventud, a un grupo de personas con un
prototipo de belleza fisica, idealizada y realzada por las campafias mediaticas, obviando el valor de
los sentimientos, los afectos , las sensaciones, es vivir ciego ante la necesidad humana mas
importante, la de relacion afectiva.

(Es que acaso las personas que no cumplimos con esos estdndares de belleza y juventud no tenemos
derecho a la sexualidad?, por supuesto que la afectividad y contacto amoroso no son solo una
necesidad, sino un derecho y una realidad para todos los seres humanos, como lo es la necesidad de
alimentarse.

Desde que nacemos somos seres sexuados, manifestamos nuestra sexualidad durante toda la vida y
la vejez es solo una etapa mas de la vida, en la que se puede lograr el disfrute pleno de la relacion
amorosa y para ello es importante en primer término que conozcamos los cambios que se producen
asociados a la edad y como ellos pueden influir en la sexualidad.

6.1.2- Aspectos fisiologicos de la sexualidad en la vejez

Aunque la mayoria de los estudios sobre sexualidad en la vejez toman como muestra a personas
mayores de 60 y 65 afios, lo que responde mas a un criterio de tipo social, pues se hace
corresponder vejez con jubilacion; lo cierto es que el proceso de envejecimiento sexual se inicia
mucho antes y tiene una evolucidon lenta y continua, unida al propio proceso de envejecimiento
individual.

Si bien debemos reconocer las diferencias interindividuales en el proceso de envejecimiento en
general y del sexual en especifico, también hay que reconocer las diferencias entre géneros.
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En la mujer la etapa biologica que representa la menopausia, sefiala el fin de los estados
procreativos y, por tanto, una transicion a otra fase en el ciclo biopsicosocial, creando nuevas
condiciones para la actividad sexual.

Para el hombre los cambios son mas regulares y afectan la capacidad de ereccion, frecuencia del
coito y duracion del periodo refractario.

Estas nuevas condiciones, para nada suprimen la necesidad ni la capacidad para la actividad sexual
y el disfrute pleno de la relacion, pero es necesario que se conozcan para adecuar la sexualidad a las
caracteristicas de la etapa.

A continuacion nos referiremos a algunos de los principales cambios fisiologicos de la sexualidad
en la vejez.

Mujer Hombre
* Disminucién de estrogenos * Disminucién de testosterona.
* Disminucion del tamaio de la vagina, se * Disminucion de la produccion de
estrecha y pierde elasticidad. esperma.
* Menor lubricacion de la vagina. * Ereccion mas lenta, necesita mayor
., o . estimulacion el pené¢ disminuye en
* Menor vaso congestion del clitoris, labios . Y p Y
turgencia.

y plataforma vaginal en general, durante
la respuesta sexual. * Los testiculos se elevan menos y mas

o, , lentamente en la respuesta sexual.
¢ Fase de excitacion sexual mas lenta.

* El periodo refractario se alarga (puede

* Los senos disminuyen de tamafio y durar incluso una semana o mas)

turgencia.
* El orgasmo puede ser mas corto y menos

* El orgasmo es mas corto y menos intenso. .
Intenso.

A pesar de estos cambios se puede afirmar que la capacidad sexual se mantiene tanto en el hombre
como en la mujer, siendo los aspectos psicosociales los que mas pueden influir en el fracaso (como
pueden ser la inseguridad y la ansiedad) y no la edad en si. Es cierto que con los afios las respuestas
sexuales, como otras muchas funciones del organismo, se pueden hacer mas lentas, por lo que
exigirdn mas tiempo, lo que en lugar de limitar a la pareja, ofrece la ventaja de lograr mas
compenetracion, de alargar el disfrute, la comunicacion y la interdependencia.

6.2- Mitos, tabues y falsas creencias

Aunque la percepcion del fendmeno del envejecimiento ha cambiado en los Ultimos tiempos y con
ella la percepcion de la sexualidad en la etapa, aun subsisten ideas estereotipadas y falsas creencias
que se pueden traducir en frases populares como:

* “A los viejos no les interesa el sexo”.

* “Los viejos que se interesan en el sexo son viejos verdes”.

* “La actividad sexual es perjudicial para la salud, sobre todo para los viejos”.
* “Es indecente y de mal gusto que los viejos manifiesten intereses sexuales”.

* “Los viejos no tiene capacidad para el sexo”.
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A mucha gente se les hace dificil pensar que los hombres y mujeres de la tercera edad tengan
necesidades y relaciones de tipo sexual, y esto viene dado por los estereotipos sexuales existentes.

Como ya habiamos esbozado en la introduccion del tema la incorrecta actitud que niega la
sexualidad en el adulto mayor puede tener varias explicaciones entre ellas:

* La incorrecta relacion que se ha establecido entre sexualidad y reproduccion, por lo que se
valora solo la sexualidad en al juventud.

» La existencia del prejuicio”viejo es igual a enfermedad, deterioro, declive”.

Estos tabues hacen que a veces los propios adultos mayores se muestren recelosos e incomodos al
hablar del tema de su sexualidad, lo que dificulta atin mas los resultados cientificos en este terreno.

Para contrarrestar estas falsas creencias basta con que el adulto mayor acepte los cambios, tenga una
vision positiva de la etapa y reconozca su capacidad de autorrealizacion, pues todavia quedaran
muchas cosas por descubrir y disfrutar y ;Por qué no?, el placer sexual es una de ellas.

Los resultados cientificos aseveran que el deseo y la capacidad para una sexualidad plena se
mantienen en la tercera edad, por ejemplo:

* Long (1976) nos recuerda que las personas mayores muestran una clara necesidad de
relaciones intimas, emocionales y de pertenencia y como estas influyen en una buena
autoestima.

* Reedy, Birren y Schaie (1981) subrayan que los ancianos valoran la seguridad emocional y la
fidelidad mucho mas que los joévenes y adultos.

Y ahora unos chistes con enfoque de género.
Descontento de los hombres:

 Si le dices a una mujer que es bonita, es acoso sexual, si no se lo dices, es la tipica indiferencia
machista.

* Si un hombre toma una decision sin consultar as u esposa, es machismo; si ella la toma es una
mujer liberada.

* Si a los hombres les gustan las mujeres que se arreglan mucho, son sexistas; si no le importan
esos detalles, son poco romanticos.

* Si le regalas flores a una mujer en su cumpleafios o fecha de aniversario, es que buscas algo, si
no se las regalas eres descuidado y olvidadizo.
6.3- En busca de un modelo de sexualidad basado en el placer

El modelo de sexualidad basado en el joven que ha predominado hasta hoy responde a una
identificacion de sexualidad y coitalidad. Desde este precepto, el adulto mayor estaria en desventaja
para una sexualidad satisfactoria, dados los cambios fisioldgicos que ocurren en la etapa.

El problema surge cuando las personas interiorizan un modelo de sexualidad basado en el joven y
limitan su sexualidad a estos falsos ideales, lo que trae en el adulto mayor consecuencias como:

* Miedo al fracaso.
e Perdida de interés sexual.

* Se percibe la vejez como declive.
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Puede afectarse la autoestima.
Aparece una mayor vulnerabilidad a los trastornos psicoldgicos como ansiedad y depresion.
Mayor frustracion y percepcion negativa de su vida.

Aislamiento, soledad e incomunicacion.

Ante estas consecuencias se requiere de un cambio de mentalidad, una postura diferente desde la
que se conciba la posibilidad de experimentar placer sexual en cualquier etapa de la vida y esto solo
es posible si se concibe desde un modelo basado en el placer el cual implica:

6.4-

Una asimilacion positiva de los cambios fisiologicos que ocurren en la vejez.
Adaptacion a los cambios en la sexualidad.
Un nuevo enfoque de sexualidad donde, sexualidad es igual a placer.

Asumir cambios cuantitativos y cualitativos en las formas de expresion sexual. (besos,
caricias, sexo coital, masturbacion, autoerotismo).

La lenta excitacidon no provoca ansiedad, alarga el placer.
Actitud positiva hacia la sexualidad en la etapa.

Disfrute de la sexualidad.

Estereotipo nuevo de anciano. Libre en su actividad sexual.
Alta autoestima.

Equilibrio y madurez.

Salud fisica y mental.

Percepcion positiva de la vida

Ver la vejez como etapa fructifera de la vida.

A modo de conclusiones

Hemos tratado de ofrecer una vista panoramica de la sexualidad en la vejez, aunque los estudios
sobre este tema no tienen mucho desarrollo y los problemas conceptuales y metodologicos siguen
siendo una barrera, hay un acuerdo comun entre la mayoria de los investigadores que afirma los
siguientes puntos:

Los cambios fisioldgicos normales de la vejez, en general, permiten la actividad sexual.

Existe un disminuciéon en la frecuencia de determinadas actividades sexuales (Ej. actividad
coital). Otras pueden mantenerse o aumentar.

La satisfaccion sexual no tiene porqué disminuir y a veces incluso puede mejorar.

Los intereses sexuales, la identidad sexual, la capacidad de enamoramiento... no involucionan
con la edad.

Todo ello esta condicionado por aspectos psicologicos, sociales, demograficos y de salud.

Los mayores impedimentos en la sexualidad de la mujer pueden estar dados por aspectos
religiosos y demograficos, como la falta de pareja. Por el contrario, el hombre se ha visto mas
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afectado por determinados aspectos fisiologicos (Ej. Disminucion en la ereccion) y la
interiorizacion de un modelo de sexualidad basado en el joven.

* Es mas adecuado hablar de cambios cualitativos y cuantitativos de la sexualidad en la vejez,
en tanto es otra etapa de la vida, que pensar en términos de déficits o discapacidades.

* Los adultos mayores tienen sus propias peculiaridades y por tanto, cualquier comparacion con
los jovenes o adultos medios resulta injusta y marginal.
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7- Apoyo social y envejecimiento
Teresa A. Garcia Simon (Teresag@uclv.edu.cu )
Facultad de Psicologia

Universidad Central “Marta Abreu” de las Villas

...Una vez fui famoso, siempre andaba viajando, aqui
tengo una foto actuando. Me recordaron tiempos de
suenos e ilusiones, perdonen a este viejo, perdonen...

7.1- Introduccion

Con un lirismo clédsico Silvio Rodriguez nos conduce al estado melancélico en que se posan
nuestras vidas de vez en cuando, sobre todo cuando llegamos a la llamada adultez mayor.

En ocasiones las demas generaciones no comprenden al adulto mayor desde su historia, sino desde
su propia perspectiva y eso muchas veces genera segregacion, aislamiento, vivencias de soledad y
desamparo para las personas que arriban a esta etapa de la vida. No olvidemos que los seres
humanos somos eminentemente sociales y la desvinculacion de su entorno social, en cualquiera de
los periodos de su vida tiene consecuencias negativas. Ademads las personas mayores, que han
recorrido un camino mas largo han aprendido durante mas tiempo a vivir con los demas, han
luchado mas tiempo por alguien o por algo, han estado vinculadas durante largo tiempo a su
entorno. Es logico entonces que el aislamiento, la soledad o el desinterés provoquen dafios en su
salud y su bienestar.

Con frecuencia, los cambios que se van produciendo a lo largo de la vida van cambiando nuestro
papel y van apartandonos de responsabilidades que hemos tenido durante mucho tiempo y esto
puede contribuir a que nos vayamos sintiendo ajenos al mundo. jPero lo cierto es que el mundo
sigue estando ahi, les pertenece y les necesita, para el mundo ustedes siguen siendo importantes, no
importa la edad!

Sin embargo aun siendo tan importantes, la frecuencia y la satisfaccion con respecto a los contactos
sociales parece ir disminuyendo, lenta pero continuadamente, para muchas personas, hasta hacerse
notable sobre todo a partir de los 80 afios. Esto adquiere mas importancia atn si tenemos en cuenta
la fuerte relacion que existe entre salud, edad y apoyo social. En este sentido importantes estudios
han probado la estrecha relacion que existe entre apoyo social y salud en la vejez.

7.2- Apoyo social y salud en el adulto mayor

La teoria de la necesidad supone una correspondencia entre recursos sociales y necesidad.
Necesidad es cualquier estado motivacional que se dirige a una condicidén, objeto o situacion
definible. Las necesidades humanas pueden ser materiales y psicosociales y segun su duracion
pueden ser diarias o de crisis.

El objeto de la necesidad define las siguientes categorias de apoyo social:
* Apoyo psicoldgico diario (necesidades psicosociales diarias).
* Apoyo psicoldgico de crisis (necesidades psicosociales de crisis).

* Apoyo material o instrumental diario (necesidades materiales diarias).
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* Apoyo material o instrumental de crisis (necesidades materiales de crisis).

Segun este criterio, la salud de un sujeto depende mucho de la relacion entre las necesidades
existentes y el apoyo social que las satisfaga o facilite su satisfaccion.

Numerosas investigaciones han demostrado el valor de las redes de apoyo para los adultos mayores,
tanto para disminuir la morbilidad como la mortalidad. Esto se explica porque las redes de apoyo
pueden contribuir al mantenimiento de estilos de vida mas sanos y a la disminucién del estrés, con
sus consecuencias derivadas. Asi por ejemplo, los adultos mayores con redes de apoyo mas amplias
suelen padecer menos de infarto del miocardio que los sujetos que viven aislados.

También se ha demostrado que las medidas de apoyo social percibido, tales como satisfaccion
marital y frecuencia de contacto con amigos y parientes se asocian con el bienestar, la felicidad y la
satisfaccion de vida en las personas mayores.

También se ha visto que aun existe una subutilizacion de las redes de apoyo formal o de los
servicios que brindan estas redes, a veces por desconocimiento y otras por desconfianza de los
usuarios; aparecen temores a ser asignados a "asilos" y asi les llaman en lugar de hogares para
ancianos.

Por estas razones contintia siendo la familia la que cubre las principales necesidades de los adultos
mayores y se incluye a los vecinos como parte de la red de apoyo informal con que cuenta el
anciano, mas que las amistades u otros proyectos comunitarios.

Con relacion a la situacion econdmica el adulto mayor en nuestro pais ha sido y continta siendo
protegido por los servicios de seguridad social, aunque resulte basico el pago de jubilaciones y
ayuda social. Pero también es protagonista de soluciones econdmicas para su manutencion y aporte
a su familia.

Todas ellas son variantes econdmicas, pero no ofrecen una salida educativa para el individuo a no
ser que su participacion implique transmision de experiencia o realizacion de actividad creadora en
alguna medida. Nuestro pais ya cuenta con miles de secciones sindicales de jubilados, oportuna
ocasion para la apertura cada vez mayor de filiales y aulas de la UAM donde los adultos mayores
pueden desplegar todas sus potencialidades creativas a la vez que se reconozcan y sean reconocidos
como sujetos en desarrollo.

Para los adultos mayores las soluciones econdmicas se vivencian en mayor medida como aporte a la
familia, en tanto no convertirse en mayor carga en este momento, y en menor medida como
desarrolladoras para el que las realiza. Por lo que es necesario que estas contribuciones sean vistas y
vivenciadas como un indicador de creatividad, activismo y desarrollo en la etapa.

Un dato de interés aportado por las investigaciones realizadas en nuestro pais por la Master Teresa
Orosa, es que aunque el adulto mayor ya no es el proveedor principal de economia y de autoridad, si
es en la mayoria de las ocasiones el titular de la vivienda y el receptor principal de las remesas
familiares vinculadas al fendmeno de la emigracion.

En nuestro caso no es pertinente analizar lo relativo a la eleccion del cuidador. Nuestro anciano no
se traslada al hogar de los hijos, sino que son los hijos o el hijo el que vive agregado en la vivienda
del anciano como duefio de la misma, aunque no sea el proveedor actual de la economia doméstica.
Y estas razones econdmicas en general se encuentran atravesando las relaciones de poder desde el
punto de vista psicolédgico.
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7.3- La familia como fuente de apoyo y determinante del desarrollo del
adulto mayor

“...Por fin se sento y se echo a llorar (...). Era una desesperacion amarga y
total, unida a una obstinacion impotente. Y la vejez y los achaques y el
abandono, todo parecia llamar a la muerte como la unica salida
apaciguadora; pero al mismo tiempo (...) los recuerdos del pasado le
aguijoneaban y le ataban a la tierra (...). Una angustia mortal se habia
adueniado de todo su ser (...). [Toda su vida, en nombre de la familia, se
habia impuesto privaciones, se habia mutilado toda su existencia y ahora,
bruscamente, se daba cuenta de que no tenia familia!”

Con esta descripcion impresionante y conmovedora, en su novela Los Golovley, Saltnikov Chedrin,
celebre escritor ruso, nos presenta esta cara amarga de la vejez. Para la protagonista de la novela,
como para muchos ancianos, esta etapa de la vida significa desolacion y abandono, sobre todo de la
familia a la que dedicaron lo mejor de su existencia.

En muchos paises, sobre todo del mundo capitalista desarrollado, donde el egoismo y el interés por
lo material son los “valores” predominantes, es muy comun que los hijos abandonen tempranamente
el hogar, que las relaciones familiares se vuelvan cada vez mas frias y distantes y que adultos
mayores, al final de su dias, se encuentren viviendo solos o teniendo como unica compafiia a un
perro. En paises como Alemania, Espana y muchos otros, esto es cada vez mas frecuente.

Por suerte en nuestro pais se vive una situacion bien diferente, ya sea por idiosincrasia, por
necesidad de convivencia o por otras razones, las relaciones familiares suelen mantenerse a lo largo
de todo el ciclo vital de la familia, ain cuando el apoyo que se le brinde a los mayores no sea
siempre el ideal.

La familia como red social primaria es esencial en cualquier etapa de la vida, es "el primer recurso y
el ultimo refugio." La familia como grupo de intermediacion entre el individuo y la sociedad,
constituye un determinante importante para el analisis de la Tercera Edad desde una perspectiva de
desarrollo. La familia con adultos mayores se enfrenta al desafio de vivenciar la ltima etapa del
desarrollo del ciclo vital.

La familia es un grupo social y cuando en la misma viven adultos mayores, pueden ocurrir eventos
importantes que pueden afectar a todos sus miembros: la viudez, la abuelidad, el papel de los
cuidadores del anciano y del anciano como cuidador, la jubilacién, y la muerte.

En muchas familias, sobre todo en Cuba, la mayoria de los ancianos cubanos viven en condiciones
de convivencia familiar, generalmente por problemas de vivienda, por este motivo es necesario
considerar esta convivencia como un factor condicionante de desarrollo en la etapa.

En relacion a este aspecto es importante hacer algunas reflexiones: En primer lugar que la familia es
el medio idoneo donde el adulto mayor puede transmitir su experiencia y sabiduria acumulada en su
vida laboral y social. La familia debe ser comprensiva y tolerante cuando el mayor reclama espacios
para ejercer su autoridad, sus lugares de accion y continuidad, pero a su vez el propio adulto mayor
debe comprender lo beneficioso de compartir planes y proyectos entre todos los miembros de la
familia.

Segtin Teresa Orosa “En Cuba, como parte de la cultura iberoamericana emerge el rol de abuelo
para la Tercera Edad. El adulto mayor continta siendo un recurso de familia, aun cuando no
conviva, ni sea el proveedor principal de economia”.

Ciudad de La Habana : Editorial Universitaria, 2008. -- ISBN 978-959-16-0861-1



Apoyo social y envejecimiento 65

Para el adulto mayor el rol de abuelo viene a suplir la carencia de otros roles que habitualmente
desempefiaba mientras era ocupado laboralmente, a la vez que resulta gratificante el intercambio
con los nietos, quienes también se benefician al recibir afecto y toda una serie de influencias
positivas, como son los conocimientos, la experiencia y los valores que les transmiten sus abuelos.

Esto proporciona al miembro mayor de la familia un sentido de proteccion y continuidad, pero
también puede producir sobrecarga de trabajo doméstico, en su rol de cuidador de los nietos o sobre
exigencia a la familia que lo cuida. jOjo con esto!

Otro factor que determina la convivencia de los adultos mayores con las demas generaciones es el
hecho de que en nuestro pais aun se critica las familias que ubican a sus adultos mayores en
instituciones , aun cuando alli pueden encontrar muchas veces mejores condiciones que en el propio
hogar.

Es importante que el adulto mayor reconozca su papel en la sociedad, sus potencialidades y
posibilidades de autonomia y desarrollo personal, su capacidad y derecho de autogestion; lo que no
niega el papel de la familia y el estado en la proteccion y atencion al adulto mayor.

Al respecto Teresa Orosa sefiala “Nuestro proyecto social cubano permite tareas de prevencion y de
orientacion. Cuenta con estructuras sociales, comunitarias, y de salud para ello. Y precisamente en
ese afan de reconocimiento al anciano, no deberiamos asumir proyectos paternalistas, sino de
desarrollo.”

El momento de la jubilacion laboral marca un cambio en las relaciones de la familia. De como la
familia y los miembros mayores estructuren su jubilacion y su entrada a la vejez, asi sera el
funcionamiento, armonia, y respeto de limites familiares. Puede aparecer el anciano sobrecargado
de tareas domésticas o por el contrario totalmente aislado. Por otra parte, puede ser respetado el
lugar del anciano como individuo dentro del nticleo familiar o por el contrario ser invadido su lugar
de intimidad psicologica, y hasta el espacio fisico que antes le pertenecia.

Al hombre jubilado le es mas dificil reencontrarse en el hogar, y en muchas ocasiones aparecen
vivencias de soledad y de perdida de lugar. La mujer jubilada acostumbrada a su rol doméstico le es
mas facil adaptarse a la nueva situacion, aiin cuando esto es relativo y estd en dependencia de las
caracteristicas de personalidad, de la individualidad. La jubilacidon constituye un evento vital a
considerar por la familia. Es el momento de la vida de ocupar el "rol sin rol", de acuerdo a como
socialmente se ha habia desarrollado.

Hoy existen alternativas sociales que permiten a los adultos mayores ocupar su tiempo y sentirse
socialmente activos y en cierta medida utiles; entre estas alternativas estan los circulos de abuelos, y
mas recientemente las Universidades para el Adulto Mayor, que constituyen espacios de desarrollo
personal y una respuesta a la demanda de ser reconocidos, que se les escuche y se les tenga en
cuenta.

El hecho de que la mayoria de los adultos mayores vivan en familia, no significa que sean felices,
acompafiados o realizados, pues aun existen necesidades comunicativas, de atencion y de ayuda
mutua.

Dentro de las relaciones familiares se destaca la importancia de la pareja para el adulto mayor, que
deviene en autoayuda y sentimientos de seguridad, frente a los sentimientos de soledad y desamparo
que puede vivenciarse en el caso de viudez.

Los propios sujetos son portadores de prejuicios acerca de su imposibilidad de continuar aportando
a algo que no sea la familia, y sin embargo, a su vez aparecen emergentes de necesidades de
desarrollo educativo como portadores de necesidad de estudio y de desarrollo personal.
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Todas estas cuestiones hasta aqui planteadas caracterizan, las principales relaciones Familia- adulto
mayor, desde los cambios actuales y eventos familiares.

La comunicacion con la familia ocupa un lugar importante para el adulto mayor, sin olvidar la
relacion con los coetaneos, que puede ser tan o mas enriquecedora que cualquier otra relacion, y en
este sentido la UAM es un espacio ideal para estos intercambios.

7.4- ;Como mantener, ampliar y utilizar las redes de apoyo?

Con frecuencia, el paso del tiempo va desperdigando progresivamente a las familias hasta el punto
de perder todo contacto y noticia de algunos de sus miembros. Usted como uno de los mayores
puede contribuir a mantener la relacion entre los mas viejos y los mas jovenes, entre los miembros
de la familia, facilitar y favorecer los contactos, para que no se diluyan los entramados de una red
tan importante en la vida de cualquier ser humano.

Recuerde que cuenta con medios de comunicacion extraordinarios que le permiten ponerse en
contacto con cualquier parte del mundo, hacer contacto con sus familiares, conocidos y hasta con
aquellos que nunca ha visto personalmente, usted puede formar parte de cualquier grupo o equipo.
Sus opiniones, sus criterios, su experiencia, su actividad para difundir inquietudes y para recabar
ayuda son muy importantes.

Los amigos son un regalo excepcional a los que hemos tenido la oportunidad de elegir libremente,
por eso debemos cuidar su amistad; ganar cada vez mas su respeto y el deseo de compartir el
tiempo, propiciando conversaciones gratas, apoyo mutuo, elaborando proyectos de vida comunes;
estas son recetas infalibles para mantener nuestras relaciones y a la vez romper la monotonia y el
aburrimiento.

Las redes de apoyo formal, también propician espacios de intercambio que pueden contribuir al
bienestar, realizacion y desarrollo personal, aproveche todas las oportunidades para sentirse mejor,
para ser feliz y hacer felices a los demads, recuerde que usted tiene mucho que ofrecer.

Recuerde que cualquier posibilidad de mejora en nuestras relaciones, tanto en calidad como
cantidad, pasa primero por el conocimiento de lo que hacemos y lo que aun necesitamos.

Contribuya a ampliar y consolidar sus redes de apoyo pensando en lo siguiente:
Para lograr cambios cuantitativos:

a) (En que medida tengo contacto con los miembros de mi familia (hijos, nietos, hermanos,
primos, otros familiares), amigos y otros conocidos?

* ;Todos los dias?

 ;Casi todos los dias?

* /Un dia especial de la semana?
* ;Fines de semana?

» (Un dia concreto del mes?

» ;Cualquier Dia’

* ;Cuéndo usted lo decide?

* (Cuando usted y ellos lo deciden?
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* ;Cuando ellos lo deciden?
* (En un periodo concreto del afio?
b) (Qué hay a su alrededor? ;Participa en alguna de estas organizaciones o grupos?
* Grupos de vecinos.
* Asociaciones culturales.
* Circulos de abuelos.
* Organizaciones de masas.
 Aulas de la Universidad del Adulto Mayor.
c) (Como se informa de lo que ocurre en el mundo y en su entorno?
* Prensa escrita.
* Radio.
* Television.
* Internet.
* Por medio de otras personas (familiares, amigos, vecinos).
Para lograr cambios cualitativos:
Para introducir cambios en la calidad de sus relaciones es recomendable que:
» Haga una lista de los problemas y limitaciones en sus relaciones y en su participacion social.
* Haga una lista de las cosas que pudieran mejorar.
* Evite las situaciones que pueden crear situaciones de tension o tirantez.

* Conserve, elija y propicie aquellas situaciones (reuniones, cenas y otras actividades que
proporcionan momentos gratos y ayudan a afianzar las relaciones.

* Nunca reproche aquellas conductas que indican descuido u olvido de las relaciones, sino
asuma actitudes que demuestren que se puede hacer lo contrario (llamadas y visitas frecuentes,
recordar fechas importantes, cumpleanios, aniversarios etc.), no espere que otros lo hagan,
tome usted la iniciativa.
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8- Calidad de vida y bienestar subjetivo en la adultez mayor

Teresa A. Garcia Simon (teresag@uclv.edu.cu)
Zaida 1. Nieves Achon (zaidana@uclv.edu.cu )
Facultad de Psicologia

Universidad Central “Marta Abreu” de las Villas

“Aprender a envejecer es el trabajo maestro de la
sabiduria, y es uno de los capitulos mas dificiles en el
gran arte de vivir”

Henri Frederic

8.1- Introduccién

Los Seres humanos forman tres grandes batallones y de ellos depende la verdadera riqueza del
mundo. El primero es el batallon de los mas jovenes que aprenden, el segundo es el de las personas
de edad madura que prosiguen y perfeccionan los logros del pasado. El tercero lo forman quienes
aprendieron primero, hicieron su propia contribucion para mantener y mejorar las conquistas del
pasado y que ahora son libres de cumplir, si asi lo deciden, con sus obligaciones individuales, para
con un pequefio grupo o con la sociedad entera que los mantuvo.

8.2- Calidad de vida y adultez mayor

Desde los albores de la humanidad, ha sido un deseo de los seres humanos el ser eternamente
jovenes y luchar de cualquier manera contra el paso de los afios. En la base de esta afioranza por la
juventud se encuentra la percepcion negativa que sobre el envejecimiento predomina a nivel social
incluso en el propio grupo de las personas que envejecen, las que junto a las sensaciones de perdida,
experimentan las influencias negativas de los patrones y prejuicios culturales que los ubican en una
posicion desventajosa con respecto a los adultos jovenes.

Veamos un sencillo ejemplo:

Mario tenia 60 afios, su cuerpo era aun fuerte, pero sus canas denotaban ya que habia vivido
bastante tiempo. Un dia cuando subid al 6mnibus que lo llevaria a su casa y en medio de la multitud
de personas comprimidas, la voz femenina y juvenil de una muchacha produjo en su mente el eco
mas agonizante y doloroso que jamas habia experimentado. “Venga abuelito, siéntese aqui por
favor”. Mario no comprendia con claridad porqué aquella sencilla y atenta frase le habia provocado
tanta pesadumbre, pero si supo que a partir de ese dia comenz0 a sentirse viejo.

Estimado adulto mayor ;ha experimentado alguna vez algo semejante?
. Se ha preguntado por qué?

Por supuesto que en la base de ese sentimiento negativo hacia la vejez est4 la no aceptacion de la
etapa y el desconocimiento de todas las cosas positivas que pueden acompaiar este periodo, por el
que todos los que hemos tenido la dicha de nacer, unos tras otros, hemos de pasar.

Lo cierto es que hasta hoy dia la cultura, de una u otra forma, tiende mayoritariamente a estimular
para la vejez el sentimiento de soledad, la segregacion, las limitaciones por la vida sexual y de
pareja y de la propia funcionabilidad e integracién social.
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Dentro del andlisis cultural es necesario revisar la valoracion del factor dignidad humana, sea este
un término aceptado o no por las instancias legislativas, tiene una gran importancia para
comprender el papel que se les asigna a los adultos mayores en nuestras sociedades. Si no se les
reconoce su dignidad, si son objeto de broma, burla 0 mofa, como se hace en algunos paises,
incluso en los medios de comunicacidon masiva, el concepto sobre esta etapa de la vida se alejara del
reconocimiento de su valor y esto a su vez puede afectar la propia autoimagen de los mayores.

La imagen de si mismo y del propio envejecimiento es un aspecto muy importante en relacién con
la salud y el bienestar humano; la adecuada autovaloracion y autoestima, la conciencia de que se es
importante para los demas y para si mismo.

Algunos sintomas atribuidos a la vejez son la consecuencia de un estilo de vida inactivo, pasivo,
desanimado y solitario. Resulta impresionante que tales cambios pueden ser invertidos, si el adulto
mayor asume una vida activa, impulsada por motivos que le den sentido a su existencia, si realiza
actividades interesantes y atractivas y mantiene un nivel de participacion social adecuado, es
posible lograr la maravilla — comprobada por la ciencia- de un rejuvenecimiento y conseguir
“atrasar” el reloj bioldgico de diez a quince afios.

La vejez puede significar la maxima realizacion de las potencialidades vitales, la culminacion del
desarrollo de la personalidad y de la propia individualidad y la etapa propicia para el logro de un
modo de ser més profundo y auténtico y de una mayor paz interior y armonia con los demas.

Pero para ello es importante que las personas mayores reconozcan su valor y su papel en la sociedad
y en el seno de la familia, la importancia de conservar la salud fisica y mental, lo que puede lograrse
con la adopcion y mantenimiento de conductas y estilos de vida sanos y desarrolladores.

Muchos autores coinciden al sefalar que en la medicion de la calidad de vida de los adultos
mayores no solo se incluye el estado de salud de las personas, su funcionamiento fisico, psiquico y
social, para las actividades de la vida diaria, sino también el bienestar subjetivo.

8.2.1- Bienestar subjetivo y adulto mayor

Estudios realizados por diferentes autores han reflejado que el bienestar es una experiencia humana
vinculada al presente pero también proyectada al futuro. Es en este sentido que el bienestar surge
del balance y las expectativas Proyeccion de Futuro y los logros Valoracion del Presente, lo que
muchos autores llaman satisfaccion, en las areas de mayor interés para el ser humano, y que son el
trabajo, la familia, la salud, las condiciones materiales de vida, las relaciones interpersonales, y las
relaciones sexuales y afectivas con la pareja. Esa satisfaccion con la vida surge a partir de una
transaccion en el individuo y su entorno micro y macro social, donde se incluyen las condiciones
materiales y sociales que brindan al hombre determinadas oportunidades para la realizacion
personal.

Al analizarse y estudiar el bienestar subjetivo, se ha hecho desde distintos puntos de vista. En
algunos estudios existe una preponderancia del afecto positivo sobre el afecto negativo donde se
hace mucho énfasis en la experiencia emocional agradable, lo cual constituye para muchos, el
nucleo de la satisfaccion del sujeto con la vida presente comparado con el ajuste en el pasado.

La satisfaccion o bienestar subjetivo se refiere a la estimacion que hace el propio sujeto del grado
de satisfaccion con la propia vida, satisfaccion que se expresa o concreta en la correspondencia
entre metas obtenidas y deseadas.

También se puede decir que la satisfaccion o bienestar personal se expresa en la consideracion
individual que hace el sujeto de una valoracion, caracteristica o estado cualquiera de su propia vida,
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comparada con un patréon de referencia externo o con sus propias aspiraciones. Refleja, ademads,
sentido de optimismo, de cumplimiento de objetivos y de autoestima positiva. Es un constructor
subjetivo, delimitado por los autores objetivos del contexto social en que se desarrolla el individuo
que condicionan sus aspiraciones y necesidades fundamentales por medio de la compleja red de
normas, valores, y relacion social que se entretejen en el funcionamiento de cada sociedad.

Es necesario sefialar que tanto el estado fisico, psiquico y social del individuo, asi como la
incidencia de factores medioambientales y socioecondmicos matizan el bienestar subjetivo en cada
persona lo que ha derivado que la satisfaccion sea medida por algunos investigadores en areas
determinadas de la vida: en el trabajo, economia, matrimonio, familia, entre otros, lo que por
supuesto depende de la cultura, edad y otras variables.

Victoria Garcia- Viniegras (1996) nos brinda un enfoque del bienestar subjetivo que en sentido
general resume de manera mas acabada este concepto: “El bienestar psicologico es una categoria
que expresa el sentir positivo y el pensar constructivo del ser humano acerca de si mismo, que se
define por su naturaleza subjetiva vivencial, aunque se relaciona con aspectos particulares del
funcionamiento fisico, psiquico y social. Posee elementos reactivos, transitorios, vinculados a la
esfera emocional y elementos estables que son expresion de lo cognitivo, de lo valorativo, ambos
estrechamente vinculados entre si y muy influidos por la personalidad como sistema de
interacciones complejas. Es un determinante importante de la salud en general y al mismo tiempo
un componente de ella en su concepcion mas amplia” (Garcia — Vinegras, V., 1996, 17)

El bienestar subjetivo de la tercera edad es un tema que ha logrado despertar el interés en las
ciencias que estudian este fenémeno, en especial en la Gerontologia Social, cuestion que se
incrementa a punto de partida de que los estudios de calidad de vida toman dimension de bienestar
como factor de gran peso en su ponderacion global. Precisamente los estudios acerca del papel que
desempetia el bienestar subjetivo en la calidad de vida, han servido de prediccion de necesidades de
salud y sociales de los ancianos, por lo que se considera un indicador importante en la experiencia
subjetiva del envejecimiento.

Las formas en que determinada circunstancia vitales objetivas ocurren en el sujeto es relativa y esto
se evidencia en lo referente a la salud. Con la edad la salud empeora, pero esto constituye un hecho
esperado por lo que no provoca nuevos problemas en las personas. El conocimiento de que el
bienestar subjetivo no se reduce con el avance de los afios resulta interesante desde el punto de vista
préctico y para refutar estereotipos negativos acerca del envejecimiento.

La satisfaccion en la vida y la adaptacion en la tercera edad dependen de varios factores. De
acuerdo con un estudio que se ha vuelto clasico del bienestar subjetivo y la satisfaccion (Larson,
1978), tal satisfaccion tiene poca relacion con la edad en si misma. La salud se considera como el
factor mas importante. El dinero, la clase social, el status del matrimonio, la suficiencia de la casa,
el grado de actividad social se considera como factores importantes en el sentimiento de
satisfaccion o insatisfaccion de los ancianos con respecto a sus vidas. Un vistazo a los periodos
anteriores de la propia vida tiende a influir en los sentimientos de satisfaccion en la ancianidad. Si
bien la satisfaccion de la vida en si misma es comparable en los adultos jovenes (de 60 a 69 afios) y
los viejos (de 70 a 89 anos), las fuentes de satisfaccion pueden cambiar. Los adultos mas jovenes
pueden obtener la mayor satisfaccion de los logros y avances en el trabajo, el desarrollo personal y
otras areas, mientras que los mas viejos pueden sentirse satisfechos, sencillamente conservando su
funcionamiento o haciendo un balance de lo logrado en la vida.
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Estimado adulto mayor.

(Alguna vez se ha preguntado cuantas cosas ha logrado en su vida que le han proporcionado
sentimientos de bienestar y satisfaccion?

(Cuantas cosas ha hecho por el bienestar de los demas?
(Cuanto ha aportado a la sociedad y su desarrollo?
(Cuanto aun puede hacer por usted y por los que le rodean?

Pruebe a reflexionar sobre este punto, estamos seguros de que en todos los casos el balance serad
positivo.

8.3- Conclusiones

Como alternativa social para responder a la necesidad de garantizar condiciones que favorezcan la
calidad d e vida en la adultes mayor se encuentra la Universidad del Adulto Mayor para hacerlos
participes innegables de nuestro presente.

No es menos cierto que durante esta etapa de la vida hay deterioro y limitaciones; pero esto no
constituye una barrera para que el adulto mayor contintie su desarrollo y mejore su calidad de vida.

Muchos incrédulos desconfian del poder modificador que puede tener la integraciéon de un adulto
mayor a la universidad, cuando su influencia alentadora es valorada con gratificacion por quienes la
matriculan refiriendo la reafirmacién personal, al percatarse de como la vida los ha surtido de
experiencias que en lugar de convertirlos en enfermos e inutiles los hacen valioso y fuentes de
consulta necesaria para la nuevas generaciones, en ejemplos a seguir y compafias esencialmente
instructivas.

Indiscutiblemente se hace vital que la reincorporacién del adulto mayor como ente activo en la
sociedad se convierta en uno de los lemas de vanguardia en nuestras luchas por un mundo donde la
calidad de vida del hombre alcance los niveles mas altos para todos por igual sin importar raza sexo
procedencia social ni la edad.
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Apéndice

Claves de calificacion de los ejercicios evaluativos

1.1- Cuestionario | Ejercicio 1.1

1 |2 |3 |4 |5 |6 |7 |8 |9 |10 [11 |12 |13 |14 |15 |16 |17 |18
F |V |V |[F |[F [V |[F |V |V V |[F [V [V |V
1.2- Ejercicio 1.2: Cuestionario de mecanismos para un
envejecimiento exitoso

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

S o) C N S C N o) C S N 0

1.3- Pruebas de memoria

Lista de palabras: 12 es la media; de 13 a 14 bien y mas de 14 excelente.

1.4- Retencion de texto

Recuerdo inmediato: 15 ideas correctas es la media; 16 al8 muy bien, mas de 18 excelente.

Recuerdo mediato: 8 ideas correctas es la media; 9 a 10 muy bien y mas de 10 excelente.

1.5- Retencion de digitos
5 series correctas es la media.

6 series correctas muy bien.

1.6- Recuerdo de objetos:

10 objetos es la media, de 12 a 14 es muy bien, mas de 14 excelente.

1.6.1-

1. a) Agresiva, b) Pasiva, c) Asertiva.

Ejercicio 4.4

2. a) Asertiva, b) Agresiva, c) Pasiva.
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