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RRESENIVACION
DEINPRO@GRANIA
«VIVIR BIEN,
SENTIRSE
MEJOR».
FINALIDAD Y
OBJETIVOS




El programa «Vivir bien, sentirse mejor» pretende
facilitar que las personas mayores puedan de-
sarrollar un proyecto de vida que favorezca su
bienestar personal. El programa plantea un con-
junto de conocimientos, estrategias, técnicas y
habilidades psicoemocionales que contribuyen
a construir una vida plena segtin los valores, de-
seos y necesidades de cada persona. En definiti-
va, este programa ofrece una oportunidad para
la mejora y el desarrollo personal.

Consecuentemente, la metodologia utilizada
pretende acompanar y empoderar a los parti-
cipantes en su vida cotidiana, reflexionando y
tomando conciencia de aspectos sobre los que
pueden actuar y que pueden contribuir a su
bienestar y desarrollo personal.

En definitiva, los objetivos que se pretenden son:

® Promocionar los valores de dignidad y autono-
mia a lo largo del proceso de envejecimiento.

® Favorecer la reflexién acerca de logros con sig-
nificado y valor para el desarrollo del proyecto
de vida de los participantes.

® Promover el conocimiento y la aplicacién de
estrategias para contribuir al crecimiento y de-
sarrollo personal.

Considerando estos objetivos, el programa «Vivir
bien, sentirse mejor» se ha organizado en tres iti-
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nerarios diferenciados, denominados, el primero,
«Vivir como yo quiero»; el segundo, «Vivir en posi-
tivo», y el tercero, «Vivir es descubrirme». En cada
itinerario se encuadran las sesiones que tratan
de los distintos contenidos del programa.

Los objetivos del programa llevan implicito el de-
sarrollo de una metodologia dirigida a que los
asistentes experimenten, identifiquen y pongan
en prdctica sus recursos y competencias perso-
nales.

La participacion constituye la base para el de-
sarrollo de los encuentros o sesiones, y por ello
los objetivos y recursos de cada sesién deberdn
ajustarse a las necesidades, expectativas e inte-
reses de cada grupo de asistentes.
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Las dreas temdticas y sesiones que integran este
itinerario pretenden abordar un conjunto de re-
cursos personales que nos ayudan a manejar
las distintas situaciones de la vida y adaptarnos
a los cambios. Se pretende promover la identi-
ficacién y reconocimiento de los aprendizajes
derivados de la trayectoria vital, asi como la re-
flexién sobre recursos y fortalezas asociados al
desarrollo personal y el bienestar emocional.

Se pretenden los siguientes objetivos:

® Favorecer la cohesién grupal e identificar las
capacidades para la adaptacién que se de-
sarrollan a lo largo de la vida.

® Plantear estrategias que promuevan el bienes-
tar emocional en la vida cotidiana, asi como
aquellas que contribuyan a gestionar el males-
tar emocional.

® Aportar estrategias para gestionar conflictos
en las relaciones interpersonales, asi como
para afrontar la soledad como una oportuni-
dad de desarrollo personal.

® Debatir en torno a fortalezas personales que
promueven la conexién con el mundo y el de-
sarrollo personal.

® Proponer fortalezas para afrontar situaciones
asociadas a pérdidas, y muy especialmente,
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dotar de herramientas e instrumentos a las
personas para que desarrollen con profundi-
dad la vida que deseen vivir.

® Analizar la importancia del sentido del humor
como una fortaleza ligada a una mayor pers-
pectiva vital y a una vida emocional positiva.

Los contenidos del itinerario «Vivir en positivo»
estdn configurados en cuatro dreas temdticas.
La primera, «Vivir en positivo», consta de una se-
sién introductoria, «Aprender y mejorar, un desa-
fio personal», que pretende presentar el itinera-
rio, y una segunda sesion, «Lo que ensenan los
anos», que, partiendo de la notable capacidad
de adaptacién de las personas mayores, aborda
dos cuestiones primordiales: los aspectos positi-
vos ligados al envejecimiento y la importancia de
la perspectiva temporal.

La segunda drea temdtica, «Fortalezas psico-
|6gicas», aborda tanto recursos personales re-
levantes para favorecer la identificacion de las
posibilidades de desarrollo personal que ofrecen
los entornos donde se desarrolla la vida cotidia-
na (curiosidad y sabiduria), como fortalezas que
contribuyen de modo significativo a generar re-
cursos para afrontar y adaptarse a situaciones
o eventos dificiles (coraje y perseverancia). La
tercera sesién del itinerario lleva por titulo «Mis
fortalezas: curiosidad», y pretende estimular y
provocar el interés por indagar lo que a cada




EL ITINERARIO

«VIVIR EN POSITIVO». OBJETIVOS, AREAS TEMATICAS Y SESIONES

uno le sucede tanto en su interior como en el
mundo que le rodea, para vivir con mayor inten-
sidad y profundidad. En la cuarta sesién, «Mis
fortalezas: sabiduria», se aborda esta conducta
como el desarrollo de la inteligencia aplicada a
la vida cotidiana para el logro de objetivos bene-
ficiosos para uno mismo y para otras personas.
La quinta sesién trata de la fortaleza del corgije,
es decir, la capacidad de actuar voluntariamen-
te en determinadas situaciones para obtener o
mantener algo que se considera bueno para uno
mismo o para los demds. ¥ en la sexta sesidn,
«Mis fortalezas: perseverancia», se plantea el va-
lor indudable de esa energia, procedente de la
fuerza de voluntad, que nos ayuda a resistir y a
actuar sin importarnos las circunstancias adver-
sas, contribuyendo a cumplir los objetivos que
nos proponemos.

La tercera drea temdtica, «Sentirse bien...», se
aborda en las sesiones séptima, octava, novena,
décima y undécima. En ella se incorporan situa-
ciones complejas en el dmbito de las relaciones
interpersonales que pueden generar malestar
si no se afrontan y resuelven con eficacia, y se
abordan estrategias en relacién con el bienestar
emocional. La primera sesién, «Convivir con los
conflictos», estd dirigida al andlisis de los con-
flictos con otras personas y a la identificacion
de estrategias que contribuyan a su resolucién
eficaz tanto desde una perspectiva interpersonal
como emocional. La segunda sesién, «Sentirse
bien en soledad», promueve el desarrollo de es-
tilos de vida que aseguren el bienestar, el man-
tenimiento o la creacién de relaciones y vinculos
sociales que favorezcan la integracién social y
prevengan el aislamiento social. La tercera se-
sién, «Sentirse bien en el dia a dia» trata de las
posibilidades que ofrecen las actividades coti-

dianas para generar emociones positivas. Y en la
cuarta sesién de esta drea temdtica, «Qué hacer
cuando me siento mal», se exponen y comparten
habilidades para sobreponerse a las emociones
negativas. Esta drea temdtica concluye con otra
fortaleza psicolégica, «El sentido del humor»,
que aborda el humor como una herramienta al
servicio de nuestro bienestar, capaz de facilitar
un estado de dnimo positivo, siendo ademds de
un recurso para tener mds perspectiva personal
y disminuir el estrés.

La dltima drea temdtica, «Mi futuro en positivo»,
propone la importancia de una perspectiva po-
sitiva ante la vida para afrontar y superar sinsa-
bores con eficacia y para optimizar los efectos
de situaciones que potencian emociones positi-
vas, ademds de intentar concluir el itinerario con
una recopilacién de los elementos definitorios
del mismo. En la primera sesién de esta drea te-
matica, «Ser capaz de reinventarse», se aborda
una de las grandes capacidades de las perso-
nas, como es la resiliencia, el poder de levantar-
se a pesar de las dificultades y seguir adelante.
En la segunda sesion de esta drea, «Construyen-
do mi futuro en positivo», se pretende reflexionar
sobre los aprendizajes adquiridos en el itinerario,
vinculdndolos al dia a dia de las personas, de
modo que los participantes puedan afianzarlos
y aplicarlos en su vida cotidiana.

El cuadro del itinerario, con las dreas temdticas

y un resumen de las sesiones, es el siguiente: e
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AREAS TEMATICAS Y SESIONES DEL
ITINERARIO «VIVIR EN POSITIVO»

1. Aprender y mejorar, un desafio personal
* Presentar el itinerario
* Motivar para la asistencia
* Motivar para la participacién
VIV'R EN POSITIVO L4 Conocerse
2. Lo que ensenan los arios
* Motivacién
* Lista e identificacién de resiliencias
3. Mis fortalezas: curiosidad

¢ Definir la curiosidad

* Generar curiosidad
* Motivar para mantenerse interesado

4. Mis fortalezas: sabiduria
¢ Describir la sabiduria

* Autoevaluacién

FORTALEZAS * Compromiso para el cambio

PSICOLOGICAS
5. Mis fortalezas: coraje
* Descubirir el propio valor
* Aumentar el valor en lo cotidiano
* Motivar para seguir conectados

6. Mis fortalezas: perseverancia
* Motivacién para la proactividad
* Técnicas para ser perseverante y perseguir objetivos

7. Convivir con los conflictos
* Explicacién de conflictos

* Analizar conflictos

* Identificar estrategias

8. Sentirse bien en soledad
* Prevenir el aislamiento
* Identificar hdbitos

9. Sentirse bien en el dia a dia

SENTIRSE BIEN... * Actividades positivas
* Conciencia plena en las actividades

10. Qué hacer cuando me siento mal
* Entender el proceso emocional
* Aceptar las emociones negativas

* Sobreponerse

11. El sentido del humor

* Disfrutar
* Estrategias para vivir con humor

12. Ser capaz de reinventarse
* Visién positiva

* Préctica de la lista de estrategias de resiliencia
* Identificacién de actividades positivas

MI FUTURO
13. Construyendo mi futuro en positivo

EN POSITIVO
* Repaso

* Motivacién
* Generacién de claves para la accién
* Despedida
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METODOLOGIA



La metodologia para el desarrollo de
las sesiones del itinerario «Vivir en
positivo» considera los objetivos y
contenidos de las dreas temdticas y
sesiones que lo integran.

Se han preparado recursos
diferenciados —actividades,
materiales audiovisuales, cuaderno
para los participantes, etc.— con
el fin de estimular, a través de la
participacién y el intercambio,

la reflexién e identificacion de
aportaciones relacionadas con

los objetivos y contenidos de

las sesiones. Considerando los
objetivos y contenidos del itinerario,
el profesional responsable del
grupo deberd actuar como un
facilitador que promueva la
participacién, la reflexién y la
identificacion de propuestas para
el desarrollo, crecimiento y cambio
de los asistentes. Se describen a
continuacidn los distintos recursos
metodoldgicos desarrollados para
apoyar esta labor.




METODOLOGIA
LAS FICHAS DE LAS SESIONES

3.1.

LAS FICHAS
DE LAS SESIONES

Las distintas dreas temdticas, como ya se ha
indicado, se organizan en trece sesiones, cuyo
contenido se desarrolla en una ficha. Cada una
de estas fichas estd constituida por dos partes.

La primera parte, denominada «El rincén del
facilitador», tiene como objetivo proporcionar
al facilitador informacién en relacién con el
contenido de la sesién, destacar sus objetivos,
senalar los aspectos clave, aportar distintas
herramientas adecuadas para el desarrollo de
los contenidos y, por ultimo, indicar los recursos
que el dinamizador necesitard para el desarro-
llo de la sesion.

La segunda parte de la ficha, denominada «El
guion de la sesion», estd estructurada en los si-
guientes apartados:

® Introduccién: Presentacién del contenido de
la sesidn, incorporando las experiencias de los
asistentes en relaciéon con el tema a tratar.

® Actividades experienciales: Andlisis en rela-
cién con el contenido.

® Resumen: Identificacién de las ideas clave, in-
corporando las aportaciones de los asistentes.

Cada uno de los apartados estd estructurado
en dos secciones:

® Presentacién: En esta seccidn se justifica e in-
dica el objetivo que se pretende.

® Desarrollo: En esta seccién se describe el pro-
cedimiento a seguir, incluyendo preguntas o
sugerencias (para proponer a los asistentes),
de modo que sirvan de apoyo al facilitador.

Cada sesién se ha pensado que tenga una du-
racién de 90 minutos aproximadamente. Se tra-
ta de una estimacién general, que no ha de ser
considerada como fija y que deberd acomodar-
se al ritmo y la participacién de cada grupo de
asistentes.




3.2.
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LOS RECURSOS

PARA EL

DESARROLLO
DEL ITINERARIO

Con el fin de favorecer el desarrollo de los con-
tenidos indicados en dreas temdticas y sesiones,
se han elaborado distintos recursos para ofrecer
al facilitador propuestas que le permitan intro-
ducir e ilustrar los temas, asi como promover su
andlisis y reflexion por parte de los participantes
en el itinerario.

3.2.1. Materiales
audiovisuales

Se han elaborado tres videos correspondientes
al itinerario. En ellos se presentan y abordan
contenidos de las dreas temdticas que integran
el itinerario. Los videos se titulan Crecer y adap-
tarse, Nuestras fortalezas y Mejorar el bienestar
emocional.

Cada una de las grabaciones incluye una con-
versacion en la que distintos expertos debaten
con personas mayores sobre los contenidos de
las diferentes dreas temdticas.

Las grabaciones estdn configuradas de modo
que el facilitador pueda utilizarlas para introdu-
cir y presentar los contenidos al inicio de cada
sesién, promoviendo el intercambio de opiniones
y la identificacion de cuestiones clave que se
desarrollardn de forma mds pormenorizada a lo
largo de la reunién. El uso de los videos se indica
en la mayor parte de las fichas de las sesiones,

para presentar los contenidos que se desarro-
llan. Sin embargo, su utilizacién es flexible, de
modo que el facilitador puede proyectarlos en el
desarrollo de las sesiones si su contenido contri-
buye a explicar o ilustrar el tema a tratar.

Asimismo, cada sesién cuenta con una ilustra-
cién alusiva al contenido que se trabajard. Las
ilustraciones se han incorporado con el fin de
que sirvan al facilitador para favorecer, a lo lar-
go de la sesion, la participacion, la expresién de
opiniones y el debate sobre los aspectos que se
analizan en cada uno de los temas.

3.2.2. Cuaderno
«Vivir en positivo»

Este material dirigido a los participantes tiene
como objetivo ofrecerles una reflexion sobre el
contenido clave de las sesiones. También fun-
ciona como espacio para que aquellas personas
que lo deseen redacten sus impresiones u opinio-
nes acerca de los temas y actividades realizadas
alolargo de las sesiones. Se entregard a los asis-
tentes en la primera sesién del itinerario.
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LAS COMPETENCIAS DE LOS FACILITADORES

3.3.

LAS COMPETENCIAS

DE LOS

FACILITADORES

La consecucién de los objetivos, tanto del pro-
grama «Vivir bien, sentirse mejor» como del iti-
nerario «Vivir en positivo», conlleva que los faci-
litadores desarrollen cada una de las sesiones
en base a las necesidades, caracteristicas y
preferencias de las personas que integran los
grupos, pero sin perder de vista la finalidad y
los contenidos principales del programa, que,
en Ultima instancia, pretende promover un pro-
ceso de desarrollo personal.

En otras palabras, se trata de sustituir el rol de
instructor, que centra su actuacién en el and-
lisis y desarrollo de determinados contenidos,
por el de facilitador, cuyo desempeno se carac-
teriza por:

® Presentar contenidos de modo que resulten re-
levantes y significativos para los participantes.

® Analizar y desarrollar los contenidos en base
a las aportaciones de las personas de cada

grupo.

® Promover y reforzar los intercambios entre los
miembros de los grupos, actuando como coor-
dinador y orientador de los mismos.

® Resaltar y reforzar las aportaciones derivadas
de la experiencia de los asistentes en relacion
con los contenidos que se abordan.

A continuacién se describen las competencias
identificadas como mds relevantes.

Desarrollar contenidos [LJ
actividades a partir de las
capacidades de los asistentes

El facilitador deberd adecuar la presentacion de
los contenidos y el desarrollo de las actividades
a las capacidades e intereses de las personas
que asisten al programa.

Se trata de ajustar los contenidos del programa,
de modo que resulten significativos y comprensi-
bles para los participantes.

Empoderar a los asistentes

El facilitador ayudard a que los asistentes iden-
tifiquen y den valor a sus competencias perso-
nales en relacién con los distintos contenidos.




La participacién en el itinerario debe constituir
una oportunidad para que las personas «se den
cuenta» de muchos de sus recursos psicoemocio-
nales y adquieran estrategias para su desarrollo
y optimizacién. En este sentido, resulta relevante
que el facilitador identifique y resalte las apor-
taciones y recursos personales en relacién con
los distintos contenidos que se desarrollan en las
sesiones.

Asimismo, el facilitador identificard y explicitard
los avances de cada uno de los asistentes a lo
largo del itinerario.

Propiciar la participacién

Las sesiones del itinerario «Vivir en positivo» es-
tdn disenadas en base a la participacion e impli-
cacién de los asistentes. Ademds de la expresion
de opiniones sobre los contenidos, el facilitador
favorecerd la implicacién en actividades en gru-
po, juegos de rol (role-playing), etc.

Es probable que esta implicacién se logre de
modo progresivo, siendo mds sencilla para algu-
nas personas del grupo y menos fdcil para otras.
Se trata de que cada uno participe en la medida
de sus posibilidades.

Resulta crucial, en este sentido, el refuerzo del
facilitador en cuanto a las iniciativas de los
asistentes en la realizacién de cosas nuevas
que no habian hecho antes (por ejemplo, un
juego de rol).

Favorecer un buen
clima de grupo

Una de las principales motivaciones de los parti-
cipantes en estos talleres o actividades consiste
en las posibilidades que ofrecen para compartir
tiempo con otras personas y establecer nuevas
relaciones sociales.

VIVIR EN POSITIVO ﬂ

Por ello, el facilitador debe favorecer, desde el
momento inicial de la actividad, oportunidades
para el intercambio y el establecimiento de vin-
culos entre los asistentes. En este sentido, cobra
especial importancia la organizacién de charlas,
debates, etc. en los que se expongan distintos
puntos de vista y el facilitador respete y fomente
las interacciones entre los asistentes.

Resulta relevante también aprovechar o crear
oportunidades en las que se produzcan situa-
ciones divertidas, que ayuden a crear un clima
distendido y relajado.

En resumen, el papel del facilitador del itinerario
«Vivir en positivo» deberd ser congruente y har-
monico con los objetivos del proyecto en general
y del itinerario en particular. Deberd potenciar
y valorar los recursos de los asistentes, en un
clima de participacién donde el protagonismo
se centre en las aportaciones e intereses de los
participantes en relacién con los contenidos que
se proponen.
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ALGUNAS CLAVES PARA EL EXITO DE LAS SESIONES

3.4

ALGUNAS CLAVES
PARA EL EXITO
DE LAS SESIONES

El itinerario «Vivir en positivo» ha sido puesto a
prueba en distintos grupos, por parte de un gru-
po de facilitadores. A continuacién se indican las
recomendaciones mds relevantes derivadas de
sus valoraciones y opiniones:

Adaptar las actividades a las
competencias lectoescritoras
de los participantes

En determinadas actividades se requiere que los
participantes escriban o lean algunas frases. En
el caso de que alguna persona presente dificul-
tades para leer o escribir, el facilitador puede
adaptar las actividades, de modo que estas se
desarrollen de forma oral.

Tratar lo esencial
de cada sesidn

En cada sesién se abordardn y tratardn con los
asistentes los contenidos clave. Dado el tiempo
disponible, el facilitador debe garantizar que el
contenido central de la sesidn se expone y se de-
bate desde la perspectiva de los asistentes.

Se evitard el andlisis de problemas o situaciones
personales. Las aportaciones personales deben
ser reconocidas por el facilitador como ejemplos
o ilustraciones de los contenidos a desarrollar
(por ejemplo: «Eso que cuentas que te ha pasa-
do ayuda a que veamos la importancia de lo que
estamos trabajando hoy»).

En la mayor parte de los casos, el tiempo estable-
cido es suficiente para presentar y tratar el tema
tal y como se indica en el guion de la sesién.

Promover la reflexion
a partir de las actividades

Los objetivos y contenidos de las sesiones del
itinerario conllevan la reflexién acerca de los te-
mas que se proponen. Desde esta perspectiva,
las actividades de las sesiones se considerardn
propuestas para estimular el debate y el andlisis
de los contenidos.

Las actividades de las sesiones estardn al ser-
vicio de los intereses de los participantes en re-
lacién con los contenidos de las sesiones, ade-
cudndose su desarrollo a las caracteristicas de
los mismos.

Reconocer y valorar
los avances a lo largo
del itinerario

La metodologia propia del itinerario supone que
algunos aspectos asociados a la consecucién
de los objetivos de la actividad, tales como la
comprension de los objetivos por parte de los
participantes, la participacién en actividades y
debates, etc., requieren tiempo para su instaura-
cion y consolidacion.

El reconocimiento y refuerzo del facilitador ayu-

dard a los asistentes a identificar los avances y
consolidarlos.
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En este apartado se describen las
dreas temdticas y las sesiones que
les corresponden. En primer lugar, se
incluye una fundamentacion tedrica
que describe los elementos que
sustentan cada una de las sesiones

y dreas temdticas, asi como el
itinerario completo. Ademds, en este
apartado se aporta informacién para
el desarrollo del programa y, por
Ultimo, se proporcionan herramientas
a los facilitadores para su aplicacién
en las sesiones.

En segundo lugar, se presentan

las fichas correspondientes a las
sesiones incluidas en cada drea
temdtica, incorporando tanto
informacion bdsica para el desarrollo
de la sesién, como los distintos
componentes que hay que tener en
cuenta para poder llevarla a cabo.
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L 1.
VIVIR EN
POSITIVO

4.1.1, Fundamentacidén
tedrica «Vivir en positivo»

Las sesiones primera y segunda de este segun-
do itinerario abordan, dentro del drea temdtica
«Vivir en positivo», tres cuestiones esenciales: la
inmensa capacidad de las personas para adap-
tarse en el envejecimiento, los aspectos positivos
asociados a la edad (jno todo son, ni mucho me-
nos, pérdidas!) y la importancia de la perspecti-
va temporal en nuestra vida en general y en la
toma de decisiones en particular.

Tantos anos equiparando vejez y enfermedad,
pensando que en la vejez el desarrollo no era
posible, que la vejez estaba marcada por el que-
branto, el deterioro y la pérdida, para encontrar-
nos con que la evidencia cientifica (sin ocultar
la existencia de la enfermedad y la muerte en la
vejez) apoya la idea de que la vejez no es una
etapa de la vida monofdsica, caracterizada uni-
camente por la enfermedad y la necesidad de
cuidados, sino también por un buen funciona-
miento fisico y mental, una buena integracién
social, y un alto nivel de actividad y funciona-
miento cognitivo y emocional.

Para ello, y relacionado con las dos primeras se-
siones del drea temdtica «Vivir en positivo», se va
a analizar:

® En el primer apartado se desarrolla la enorme
capacidad de adaptacién de las personas en
el envejecimiento, haciendo un resumen de los
principales hallazgos que la investigacién em-
pirica pone a nuestro servicio.

* El segundo titulo estd dedicado a mostrar que
la inversién en salud y vida saludable nos lleva

a vivir mds, pero también (aunque con alguna
duda) a vivir mejor; y en cualquier caso, para
una misma edad determinada, a mejoras en
el funcionamiento fisico y cognitivo y mayor
bienestar e implicacién en actividades, lo que
se traduce en mejores conductas preventivas.

El tercer apartado plantea la importancia de
la evaluacion que cada uno hace de su propio
envejecimiento.

El cuarto epigrafe hace referencia a lo funda-
mental que resulta la perspectiva temporal en
nuestra vida, y especialmente en la toma de
decisiones, razonando la necesidad de domi-
narla y de mejorar nuestra flexibilidad «cogniti-
va» en este sentido.

El siguiente cuadro muestra la relacién entre la
parte tedrica (en color azul ) y las sesiones (en
color rosa), y en estas se sehala con un niimero
entre paréntesis el epigrafe correspondiente a la
ficha de la sesidén en la que se abordan los co-

rrespondientes apartados tedricos:

La sorprendente
capacidad de adaptacién

Basta con repasar la mitologia griega para dar-
nos cuenta de que a los dioses no les gustaba
la vejez.! El poeta griego Hesiodo (c. 700 a. C))
relataba en Los trabajos y los dias cémo el todo-
poderoso Zeus, para vengarse de los hombres,
a los que Prometeo habia concedido el fuego,

1 Minois, G. Historia de la vejez. De la Antigtiedad al
Renacimiento. Donostia: Editorial Nerea, 1989.
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APARTADOS TEORICOS SESION:
DEL AREA TEMATICA «LO QUE ENSENAN
«VIVIR EN POSITIVO» LOS ANOS»

Aspectos positivos asociados
ala edad (2)

La sorprendente capacidad
de adaptacién

Aspectos positivos asociados
ala edad (2)

Vivimos mds y vivimos mejor,
asi que japrovechémoslo!

¢De verdad importa lo

. . . Aspectos positivos asociados
que pienso de mi propio

ala edad (2)

envejecimiento?

La importancia de la
perspectiva temporal

El presente es un regalo (1)

Entre paréntesis se hace referencia al punto de

la ficha correspondiente de cada sesion.

les envié a Pandora (por cierto, la primera mujer
creada por orden de Zeus para originar males
en la vida de los hombres), que esparcié entre
ellos «las crueles enfermedades que la vejez
acarrea a los hombres». A cada generacién, los
ancianos parecen destronados por sus hijos: la
historia de Urano, castrado por su hijo Cronos,
victima a su vez de su hijo Zeus; la lucha de los
Olimpicos contra los Titanes, que no deja de ser
un conflicto generacional en el que «inevitable-
mente» triunfa la juventud (los Olimpicos). Podria
parecer, en un primer momento, que la lliada y
la Odisea cambian algo en este sentido, pero
tanto Néstor como los antiguos companeros del
padre de Ulises (Egiptio, Haliterses, Méntor, etc.)
son mucho mds respetados por ser héroes que
por ser mayores. Mimnermo de Colofén (poeta
y musico de finales del siglo vira. C.), un ejemplo
paradigmdtico en la manifestacion de la falta de
atractivo de la vejez, ve en la misma una maldi-
cién cuando escribe:

«Morirme quisiera, cuando no importen ya mds
los amores ocultos, los dulces obsequios, la cama,
cuanto de amable tiene la flor de la edad
para hombre y mujer; pues tan pronto llega la triste
vejez, que hace al hombre feo y malo a la par,
sin cesar le consumen el alma los viles cuidados,
ya no se alegra mirando a los rayos de sol,
los muchachos lo odian, lo vejan también las mujeres,
tan terrible dispuso Dios la vejez.»

Exceptuando a Platén y Aristételes, poco se sal-
va en Grecia con respecto a la consideracion de
la vejez. La cuestion es —esperemos que no con
tanta virulencio— que esa perspectiva deficita-
ria se mantiene hasta nuestros dias. ;De dénde
proviene, si no, una visién de la vejez focalizada
en las pérdidas y en el deterioro de la salud, pe-
simista, orientada al déficit, que ha determinado
el desarrollo cientifico de la gerontologia, dejan-
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do a un lado aspectos positivos que también de-
finen el proceso de envejecimiento?

En los ultimos anos, y curiosamente, la evidencia
cientifica existente destaca lo contrario:

I. Que el envejecimiento no es un proceso
homogéneo y que la vejez no estd ca-
racterizada exclusivamente por riesgos
y pérdidas,? sino también por fortalezas
que son esenciales para mantener el
bienestar a pesar de las pérdidas.?

Il. Que la heterogeneidad en la vejez es
uno de los principales hallazgos en la
investigacion gerontoldgica.*

llI. Que las diferencias, lo heterogéneo, es
una de las caracteristicas que mejor
describe el proceso de envejecimiento.®

IV. Que la vejez no es una etapa de la vida
monofdsica, sino que puede dividirse en
distintas fases:®
a. Algunas se caracterizan por un buen
funcionamiento fisico y mental, una
buena integracién social, un nivel
alto de actividad y de funcionamien-
to cognitivo y emocional.

b. En otras, y no hay que ocultarlo, se
da una importante necesidad de cui-
dados y una disminucién, en ocasio-

2 Jopp, D. S.; Rott, C.; Wozniak, D. «Psychologische Starken
im Alter» [«Psychological strengths in old age»]. En: Kruse,
A. (ed.). Potenziale im Altern: Chancen und Aufgaben
fur Individuum und Gesellschaft. Heidelberg (Alemania):
Akademische Verlagsgesellschaft, 2010, p. 51-74.

3 Fry, P. S.; Debats, D. L. «Sources of human life-strengths,

resilience, and health». En: Fry, P. S.; Keyes, C. L. M. (ed.).
New frontiers in resilient aging. Life-strengths and well-
being in late life. Nueva York: Cambridge University Press,
2010, p. 15-59.

4 Baltes, P. B.; Lindenberger, U.; Staudinger, U. M. «Life
span theory in developmental psychology». En: Damon,
W. (ed. en jefe); Lerner, R. M. (ed. del vol.). Handbook of
child psychology. Vol |: Theoretical models of human
development. Nueva York: Wiley, 2006, p. 569-664.

5 Stanziano, D. C.; Whitehurst, M.; Graham, P.; Roos, B. A.
«A Review of Selected Longitudinal Studies on Aging: Past
Findings and Future Directions». Journal of the American
Geriatrics Society, n.° 568 (supl. 2) (2010), p. 292-297.

6 Baltes, P. B.; Smith, J. «<New frontiers in the future of

aging: from successful aging of the young old to the
dilemmas of the fourth age». Gerontology, n.° 49 (2003),
p. 123-135.

nes acusada, del funcionamiento fisi-
co, social y emocional.

V. Que la resistencia y la adaptabilidad son
dos senas de identidad de la vejez inclu-
so en edades muy avanzadas,® en las
que, a pesar de las limitaciones y pérdi-
das, se mantiene un alto nivel de bien-
estar subjetivo, que puede ser entendido
como un excelente indicador para una
exitosa adaptacion.

;,Qué es lo que contribuye a esta gran capaci-
dad de adaptacién en la vejez? Cémo logran
las personas mayores superar los retos que su-
pone el envejecimiento y ser felices a pesar de
las pérdidas? Recientes investigaciones en ge-
rontologia? confirman que:

l. Las fortalezas psicoldgicas parecen ser
fundamentales para un desarrollo po-
sitivo y un aumento de la resiliencia en
personas mayores y muy mayores.

Il. Tienen una importancia fundamental las
creencias y actitudes sobre uno mismo,
incluidas variables relevantes como la
autoestima, la autoeficacia, el control y
las creencias sobre el sentido y el signifi-
cado de la vida.

lll. Mientras que los recursos decaen en el
envejecimiento, las fortalezas psicoldgi-
cas declinan menos, como en el caso de
la autoeficacia (analizada en el primer
itinerario de este programa). Estas for-
talezas se mantienen mds estables en
el tiempo, como sucede con «las ganas
de vivir», o incluso aumentan o mejoran,
como ocurre con «el significado de la
vida».

7 Hoffmann, E.; Nachtmann, J. «Old age, the need
of long-term care and healthy life expectancy». En:
Doblhammer, G.; Scholz, R. (ed.). Ageing, care need and
quality of life. The perspective of care givers and people
in need of care. Wiesbaden (Alemania): VS Verlag fir
Sozialwissenschaften, 2010, p. 163-176.

8 Wozniak, D.; Jopp, D. S. «Positive Gerontology: Well-
Being and Psychological Strengths in Old Age». J
Gerontol Geriatric Res, vol. 1, n.° 109 (2012). DOI:10.4172/
jggr.1000e109

9 Jopp, D. S.; Rott, C.; Wozniak, D. «Psychologische
Stérken im Alter [Psychological strengths in old age]».
En: Kruse, A. (ed.). Potenziale des Alters. Heidelberg
(Alemania): Akademische Verlagsgesellschaft, 2010,
p. 51-74.




IV. Parece ser que existe unanimidad sobre
la importancia de focalizar la atencién
en gerontologia no tanto en las pérdi-
das como en lo positivo, en las fortale-
zas psicoldgicas,” en las potencialida-
des intrinsecas del ser humano™ y su ca-
pacidad de actuar para modular el pro-
ceso de envejecimiento y dirigirlo hacia
el bienestar,? que es lo que se pretende
en este proyecto.

Vivimos mds y vivimos mejor,
asi que japrovechémoslo!

,Es rentable la inversion en salud y vida saluda-
ble? ¢ Es verdad o no, que vivimos mds y vivimos
mejor? (O, por el contrario, pagamos un alto
precio por vivir mds, al tener que hacerlo con
discapacidad? Son preguntas complejas,” con
respuestas que presentan claroscuros, asi que
vayamos por partes: a) lo que parece evidente
es el irrefutable aumento de la esperanza de
vida alcanzado en las sociedades occidentales;
la cuestion aqui es si vivimos mds y vivimos me-
jor (sin dependencia, ni discapacidad), o vivimos
mds y vivimos peor (en otras palabras, pagamos
un pedje por vivir mds, que es vivir con depen-
dencia); b) la otra cuestién es si, independien-
temente de vivir mds tiempo, existen o no me-
joras en el funcionamiento de los individuos™ a
lo largo del proceso de envejecimiento; en otras
palabras, si las personas de una misma edad
nacidas en épocas distintas presentan un mejor
o un peor funcionamiento (fisico, cognitivo, etc.)
en distintas dreas. Para ejemplificar este ultimo
punto: si una persona que hoy tiene 70, 75 u 80
anos «estd mejor o peor» que otra de esa misma
edad de hace, por ejemplo, veinte anos.

10 Leppin, A. L.; Gionfriddo, M. R.; Sood, A.; Montori, V. M.;
Erwin, P. J.; Zeballos-Palacios, C.; Tilburt, J. C. «The
efficacy of resilience training programs: a systematic
review protocol». Systematic Reviews, n.° 3 (2014), p. 20.
DOI:10.1186/2046-4053-3-20

11 Van Kessel, G. «The ability of older people to overcome
adversity: a review of the resilience concept». Geriatr
Nurs, n.° 34 (2013), p. 122-127.

12 Ong, A. D.; Bergeman, C. S.; Boker, S. M. «Resilience
comes of age: defining features in later adulthood». J
Pers, n.°77 (2009), p. 1777-1804.

13 International Longevity Centre Brazil. Active Ageing:
A Policy Framework in Response to the Longevity
Revolution. Brasil, 2015.

14 Ferndndez-Ballesteros, R. Psychosocial factors of Active
Ageing. Kobe: World Health Organization, 2002.
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La respuesta a estas cuestiones no estd clara, y
los cientificos tienen dudas, pero se puede con-
cluir lo siguiente:

l. Respecto a si vivimos mds y vivimos
mejor, los datos existentes en el Estado
espanol apuntan a un aumento de los
anos de vida libres de discapacidad en
los ultimos lustros, con un pequeno retro-
ceso en los Ultimos afos (aumento de los
anos de vida con discapacidad), debido
fundamentalmente a la crisis econémica
y con diferencias interterritoriales. Asf,
el patrén geogrdfico norte-sur muestra
mayor esperanza de vida libre de dis-
capacidad concentrada en el norte del
Estado con respecto al sur, exceptuando
Andalucia, que mantiene un patrén simi-
lar al del norte del Estado.”

Il. Respecto a la segunda cuestidn, si exis-
ten o no mejoras en el funcionamien-
to individual a lo largo del proceso de
envejecimiento, es decir, si personas
de una misma edad nacidas en épocas
distintas presentan un mejor o un peor
funcionamiento en distintas dreas, existe
una evidencia acumulada cada vez ma-
yor de dicha mejora (como siempre, con
algunas excepciones). Muy resumida-
mente, las conclusiones son las siguien-
tes:16,17

* Aunque es esperable un declive fisico
antes de la muerte, esta decadencia
parece ser que se aplaza en el tiempo.

* Se registra una mejora significativa en
independencia con respecto a la rea-
lizacién de las actividades de la vida
diaria.

15 Puga, M. D.; Pujol, R.; Abellan, A. Evolucidn y
diferencias territoriales de la esperanza de vida
libre de discapacidad a los 65 arios en Esparia. XIV
Congreso Nacional de la Poblacién. Sevilla: AGE, 2014
(comunicacién no publicada).

16 Christensen, K. et al. «Physical and cognitive function of
people older than 90 years: a comparison of two Danish
cohorts born 10 years apart». The Lancet, n.° 382 (2013),
p. 1507-1513.

17 Falt, H. et al. «<Functional disability and ability 75-years-
olds: a comparison of two Swedish cohorts born 30 years
apart». Age and Ageing, n.° 43 (2014), p. 636-641.
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* Se da un mejor bienestar y un despla-
zamiento del declive fisico, cognitivo y
funcional hacia edades cada vez mds
avanzadas.®

* Se observan mejoras en las funciones
ejecutivas y el razonamiento incluso
controlando el nivel educativo, es decir,
teniendo en cuenta su influencia en la
cognicién. Algunos autores” se atreven
a aventurar que los 70 anos de las co-
hortes actuales equivaldrian a 65 de las
de hace treinta anos.

* Se presentan menores dificultades en
mujeres ante el afrontamiento de even-
tos estresantes a favor de las cohortes
mds jévenes.?

* Se da una mayor implicacién en activi-
dades? de valor afadido, como las de
cardcter intelectual, creativas, etc.

* Las personas mayores mantienen du-
rante mds tiempo una identidad no re-
lacionada con la edad.®

® Muestran mayor satisfaccion con sus
contactos sociales.”

Uniendo la primera y la segunda pregunta plan-
teadas en este epigrafe, resulta evidente que las
mejoras en distintas dreas de funcionamiento de
los individuos alcanzan a las primeras etapas
del envejecimiento, pero existen dudas® sobre
las posibilidades de generalizacién de esas me-

18 Gerstorf, D.; Ram, N.; Hoppmann, C.; Willis, S. I.; Schaie,
K. W. «Cohort Differences in Cognitive Aging and
Terminal Decline in the Seattle Longitudinal Study».
Developmental Psychology, vol. 47, n.° 4 (2011), p. 1026-
1041,

19 Gerstorf et al. «Secular Changes in Late-life Cognition
and Well-being: Towards a Long Bright Future with a
Short Brisk Ending?». SOEP Papers on Multidisciplinary
Panel Data Research, n.° 738 (2015), Berlin.

20 Perrig-Chiello, P.; Spahni, S.; Hépflinger, F.; Carr, D.
«Cohort and Gender Differences in Psychosocial
Adjustment to Later-Life Widowhood>». Journals of
Gerontology, Series B: Psychological Sciences and
Social Sciences (2015). DOI: 10.1093/geronb/gbv004

21 Falt, H. et al., 2014. Op. cit.

22 Gerstorf, D.; Ram, N.; Hoppmann, C.; Willis, S. |.; Schaie,
K. W., 2011. Op. cit.

joras a edades muy avanzadas.?® En cualquier
caso, parece que se abre una puerta a vivir mds
y a poder vivir en mejores condiciones. El reto es
aprovecharlo para vivir en positivo.

¢,De verdad importa lo
que pienso de mi propio
envejecimiento?

En nuestro ciclo vital, las personas reflexionamos
sobre la vejez y el envejecimiento desde muy
tempranas etapas. Necesitamos de algin modo
comprender y reflexionar sobre nuestra vida fu-
tura y nuestro envejecimiento, y mds que la edad
cronoldgica, es la percepcién sobre nuestra ve-
jez la que marcard en buena medida nuestro
futuro como mayores (salud, relaciones y econo-
mia aparte).

Dada la importancia de estas percepciones sub-
jetivas que se matizardn mds adelante, la cien-
cia gerontolégica estd profundamente intere-
sada en comprender esta experiencia personal
por sus multiples consecuencias, y ha elaborado
varios conceptos para poder explicar sus efectos
en el funcionamiento del individuo. Expresiones
y términos como edad subjetiva, autopercepcion
sobre la vejez y el envejecimiento, estereotipos,
actitudes, conciencia del propio envejecimiento
y un largo etcétera han sido formulados para
poder entender tanto la experiencia subjetiva
del envejecer como sus consecuencias, ya sea
en la comprensién del envejecimiento en gene-
ral o en su experimentacion. En otras palabras:
cémo vivimos nuestro envejecimiento es una de
las claves para vivir mds y vivir mejor.

La bibliografia existente ilustra la importancia de
algunos aspectos:?*

l. Las autopercepciones sobre el propio
envejecimiento y su relacién con la sa-
lud y el funcionamiento general. Por
ejemplo, existe evidencia de la relacion
entre las percepciones positivas sobre
el envejecimiento y una mayor longevi-

23 Hulur, G.; Infurna, F. J.; Ram, N.; Gerstorf, D. «Cohorts
based on Decade of Death: No Evidence for Secular
Trends Favoring Later Cohorts in Cognitive Aging and
Terminal Decline in the AHEAD Study». Psychology and
Aging, n.° 28(1) (2013), p. 115-127.

24 Diehl, M. et al. <Awareness of aging: Theoretical
considerations on an emerging concept». Developmental
Review, n.° 34 (2014), p. 93-113.




dad. Otros trabajos han demostrado la
relacién entre las percepciones positivas
sobre el envejecimiento y la salud. Por el
contrario, también se ha demostrado la
relacién entre los estereotipos negativos
sobre la edad y conductas poco adapta-
tivas, asi como un peor funcionamiento
cognitivo, menor capacidad funcional,
peor salud y mayor vulnerabilidad.?®

Il. Sentirse joven a lo largo de la adultez
conduce a percepciones mds positivas
con respecto al propio envejecimiento.
Ademds, las creencias positivas sobre el
envejecimiento en general (y especial-
mente en la adultez) son predictores de
mejor salud y funcionamiento cognitivo
y emocional, asi como menor discapaci-
dad.?® Incluso personas con estereotipos
positivos sobre la edad —entendidos
como las creencias sobre las personas
mayores como categoria Unica— tienen
mds posibilidades de recuperarse de si-
tuaciones de discapacidad severa a lo
largo del envejecimiento que aquellas
que tienen estereotipos negativos.

La importancia de la
perspectiva temporal

A Gustave Flaubert, el autor de Madame Bovary,
se le atribuye la siguiente frase: «El futuro nos
tortura y el pasado nos encadena. He ahf por
qué se nos escapa el presente». Los seres huma-
nos hemos estado siempre preocupados por la
perspectiva temporal, por nuestra percepcion
del tiempo.

A partir de los escritos de William James, uno de
los padres de la psicologia en 1890, se propone
que el paso del tiempo otorga coherencia a las
experiencias vividas. Todos tenemos, ademds, la
percepcion de que hay personas que siempre
«piensan» mds en el presente (en el ahora, en el

25 Hummert, M. L. «<Age stereotypes and aging». En: Schaie,
K. W.; Willis, S. L. (ed.). Handbook of the psychology of
aging. 7.2 ed. San Diego, CA: Academic Press, 2011,

p. 249-262.

26 Levy, B. R.; Slade, M. D.; Murphy, T. E.; Gill, T. M.
«Association between positive age stereotypes and
recovery from disability in older persons». JAMA: Journal
of the American Medical Association, n.° 308 (2012),

p. 1972-1973.
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disfrute), en el futuro (lo que quiero hacer, alcan-
zar, etc.) o en el pasado (lo que vivi, lo que fui,
etc.), y que esa «forma de vivir» la vida condicio-
na de algdn modo. Desde la mds tierna infancia
se ha hecho hincapié en la importancia de pre-
ver el futuro, de pensar en lo que vendrd, y se
ha asignado una buena valoracién «<moral» a las
personas que fijan su atencién en el devenir. La
fdbula de la cigarra y la hormiga, o el cuento de
los tres cerditos y el lobo feroz, son buen ejemplo
de ello. El primer relato contrapone dos perspec-
tivas del tiempo distintas y hace un juicio moral
sobre las mismas: la hormiga, prudente, juiciosa
y madura, nunca se cansa de trabajar y pensar
en el futuro, mientras que la cigarra, holgazana,
indolente y perezosa, solo desea vivir el presen-
te heddnico. El segundo cuento expone una se-
cuencia temporal con la lectura de la necesidad
del trabajo y de prevenir lo que pueda suceder
en el futuro: la casa de paja del alocado herma-
no pequeno (jay, la discola juventud), la de ma-
dera del mediano, mds cauteloso, y la de ladrillo
del juicioso hermano mayor.

La perspectiva temporal estudia cémo las per-
sonas dividimos el flujo de nuestra experiencia
personal en zonas o categorias de tiempo, y
cémo estas influyen en nuestros pensamientos,
ideas, emociones y conductas. Realizamos esa
segmentacién del tiempo de forma automdtica,
inconsciente, variando entre culturas, individuos,
clases sociales y niveles educativos. La teorfa
que mejor ha logrado comprender esta perspec-
tiva temporal es la Teoria de la Orientacién Tem-
poral de Zimbardo,” que, resumidamente, con-
cluye que la orientacién temporal es la actitud
y focalizacién de las personas hacia una o mds
de las tres dimensiones o zonas temporales, es
decir, hacia el pasado, el presente y el futuro.?®
Los autores de esta teoria defienden: a) que la fo-
calizacién tiende a ser relativamente estable en
el tiempo; b) que, en general, las personas suelen
estar enfocadas hacia una dimensién temporal
que matiza sentimientos, pensamientos y con-
ductas; y c) que es inevitable, si el uso de una
dimensién temporal es excesiva, desarrollar la

27 Zimbardo, P. G.; Sword, R.; Sword, R. The time cure:
Overcoming PTSD with the new psychology of time
perspective therapy. San Francisco: Jossey-Bass, 2012.

28 Zimbardo, P. G.; Boyd, J. N. «Putting time in perspective:
A valid, reliable individual-differences metric». Journal of
Personality and Social Psychology, n.° 77 (1999), p. 1271-
1288. DOI: 10.1037/0022-3514.77.6.1271
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flexibilidad mental necesaria para «cambiar» de
perspectiva temporal.

Al tomar una decisién, sobre la cual se basard
una accién determinada, para algunas personas
solo existe la situacién inmediata, el presente, lo
que estd viviendo y sintiendo en un determinado
momento. La Teoria de la Orientacién Temporal
define a estas personas como orientadas al pre-
sente. Son personas que, generalmente, tienden
a estar dispuestas a ayudar a los demds, pero
no parecen dispuestas a ayudarse a si mismas,
o son menos capaces de hacerlo; tienden a em-
prender mds conductas de riesgo que las perso-
nas orientadas al futuro; es menos probable que
hagan ejercicio, que coman bien y que realicen
actividades preventivas para mantener la salud,
porque su futuro no les «importa».

Para otras personas, en cambio, el futuro es
irrelevante. Siempre tratan de responder a pre-
guntas como estas: «¢En qué se parece esto que
estoy viviendo a mis experiencias pasadas?»,
«;,Tiene esto algo que ver con alguna cosa que
me pasd?». Sus decisiones estdn basadas en re-
cuerdos, se enfocan hacia lo que fue, el pasado
es el marco de referencia vinculante. Son, por lo
general, personas mds conservadoras, menos in-
novadoras, con mayor identidad, mds apegadas
a la familia. Como veremos mds adelante, este
pasado puede ser positivo o negativo.

Por ultimo, Philip Zimbardo® arguye que a otras
personas no les importa ni el pasado ni el presen-
te, sino Unicamente el futuro. Su atencién estd
siempre centrada en anticipar las consecuen-
cias. Hacen, por decirlo asi, un andlisis coste-be-
neficio de su toma de decisiones. Tienden a te-
ner mds éxito profesional y académico, mejores
hdbitos de salud y mayor control econdémico, y
suelen estar dispuestas a dedicar su tiempo a
causas dltruistas.

Por otro lado, existen distintas formas de estar
orientados al pasado, presente y futuro:

* Pasado:

l. Pasado negativo, entendido como una
actitud personal negativa frente al pasa-
do, generalmente relacionada con even-
tos «traumdticos».

29 Zimbardo, P.; Joyd, J. La paradoja del tiempo. Madrid:
Paidss, 2009.

Il. Pasado positivo, referido a la visién posi-
tiva del pasado y a una identidad positi-
va basada en los aspectos del pasado.

® Presente:

l. Presente fatalista, como una vivencia
pesimista del presente, con expectativas
negativas y con desesperanza.

Il. Presente hedonista, como la busqueda
del placer en el presente.

* Futuro, como una orientacién hacia el cumpli-
miento de metas y logros.

La cuestion relevante y paraddjica, como antes
recorddbamos, es que nuestra perspectiva tem-
poral influye en cada una de las decisiones que
tomamos, y no somos conscientes de ello. La
demanda esencial es desarrollar la flexibilidad
mental necesaria para cambiar de forma fluida
la perspectiva temporal, en funcién de los requeri-
mientos de las situaciones concretas. En este sen-
tido, ¢,cudl seria el «perfil temporal» éptimo? Aquel
que acentta lo positivo y elimina lo negativo:

* Perspectiva temporal pasada positiva fuerte,
porque permite tener raices, conexiones con la
familia, amigos, identidad personal, etc.

* Perspectiva temporal futura moderada, porque
proporciona retos, cambios, etc.

* Perspectiva temporal presente hedonista mo-
derada, porque a través de ella se accede a la
energia necesaria para explorarse a uno mis-
mo, lugares, personas, etc.

* Perspectiva temporal pasada negativa débil.
* Perspectiva temporal presente fatalista débil.

La cuestidon esencial es que quienes adoptan
una perspectiva temporal equilibrada se sienten
mucho mejor y tienden a ser mds felices. Asi, la
continuidad y el equilibrio en la perspectiva tem-
poral se relacionan con una vida activa y mayor
bienestar. ¥, sobre todo, muchas de las incégni-
tas de la vida pueden ser resueltas a través de
entender cudl es nuestra propia perspectiva del
tiempo y la de los que nos rodean. Ademds, es
una excelente forma de «vivir en positivo».
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APRENDER Y MEJORAR, UN DESAFIO PERSONAL

EL RINCON DEL FACILITADOR

EL PORQUE DE ESTA SESION

A través del itinerario «Vivir en positivo» se
pretende que las personas tomen conciencia
sobre recursos y fortalezas asociadas tanto
al desarrollo personal como al bienestar
emocional.

Al'igual que en el primer itinerario, partimos de:

® Reconocer que todos tenemos necesidades
psicolégicas que activan formas de
comportamiento como son la autonomia, la
competencia, el crecimiento y el desarrollo
personal, que dan respuesta a la necesidad
natural de comprometer nuestros intereses,
poner en prdctica nuestras habilidades,
superar retos y desafios, a causa del
interés que nos proporcionan, por la
satisfaccion ligada a su realizacién, porque
dan sentido a nuestra vida.

® La exigencia bdsica en los seres humanos
de ser los duenos y controlar nuestro propio
destino, de la necesidad elemental de ser
libres para iniciar comportamientos, de ser
capaces de hacer elecciones y que esas
elecciones determinen las acciones, de ser
agentes causantes de lo que nos sucede, de
ser autodeterminados.

® La necesidad de ser competentes y poder
adaptarnos de forma flexible al ambiente
social, donde la vida se desarrolla, para
poder llevar la vida que cada uno desee.

LOS OBJETIVQS
DE ESTA SESION

Las dreas temdticas y sesiones de este itinerario
parten de la premisa de que las personas en
general, y las mayores en particular, cuentan
con recursos personales (esos elementos que
nos ayudan a manejar la vida y que pueden
ser de cardcter afectivo, como el control de

las emociones; cognitivo, como las creencias;
social, como los vinculos; instrumental, como
las conductas que nos permiten sentirnos
mejor, etc.), adquiridos a lo largo de su
trayectoria vital, que promueven su adaptacion
a situaciones asociadas al envejecimiento,

y también a la adquisicién de nuevas
competencias y habilidades.

En las distintas sesiones se partird de la
capacidad de adaptacién de las personas

y de los aprendizajes asociados al paso del
tiempo —en otras palabras, de sus recursos—,
prestando atencidén al andlisis de fortalezas

y recursos personales ligados al bienestar y
desarrollo personal.

Esta primera sesion tiene como objetivo la
presentacion de los participantes en el grupo,
asi como de los objetivos y contenidos del
itinerario «Vivir en positivo». Ademds, se trata de
favorecer el conocimiento y la familiarizacién
inicial de los asistentes con dindmicas

dirigidas a la experimentacién y reflexion

sobre contenidos y estrategias que irdn
desarrollédndose a lo largo de todo el itinerario.

1. FAVORECER QUE LOS ASISTENTES SE

CONOZCAN Y PROMOVER UN BUEN
AMBIENTE EN EL GRUPO.

2. DAR A CONOCER LOS OBJETIVOS Y
CONTENIDOS DEL ITINERARIO A PARTIR
DE LAS EXPECTATIVAS DE LOS ASISTENTES.




VIVIR EN POSITIVO

ACTIVIDAD
Y OBJETIVO HERRAMIENTAS

DINAMICA DE GRUPO
CONOCERNOS } Actividad en parejas en
Objetivo: Facilitar el conocimiento mutuo la que los integrantes se
y crear un clima cohesivo en el grupo. } presentan y se conocen
entre si.
EL SIGNIFICADO DE } DINAMICA DE GRUPO
«VIVIR EN POSITIVO» Andlisis grupal de un texto

Objetivo: Introducir la temdtica relativo a los objetivos y
del itinerario. contenidos del itinerario.

MI TRAJE PARA EL ITINERARIO

Objetivo: Sensibilizar a los participantes
en relacion con los contenidos que se }

Actividad grupal en la que
cada participante selecciona
los contenidos que desea
desarrollar del itinerario.

} DINAMICA DE GRUPO

van a desarrollar en el itinerario.

RECURSOS PARA ,
EL DESARROLLO DE LA SESION

1 2 BB 3D &

ORDENADOR TARJETAS PARA TARJETAS AUTOADHESIVAS CONEL
Y CANON DE EL EJERCICIO DE CONTENIDO DE CADA SESION (HABRA
DIAPOSITIVAS PRESENTACION DE TANTOS EJEMPLARES DE CADA TARJETA

LOS PARTICIPANTES COMO PARTICIPANTES EN EL GRUPO)
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1. Favorecer un clima cohesivo 3. Ayudar a que los asistentes se
y participativo entre los den cuenta de que siempre es
asistentes. posible crecer y mejorar como

persona.
2. Lograr despertar el interés y la

curiosidad por los contenidos
del itinerario.

1. CONOCERNOS

PRESENTACION

Esta seccién tiene como objetivo favorecer que los asistentes se conozcan entre
sy crear un clima de grupo que propicie el intercambio y la participacion.

Recursos:
* Tarjetas para escribir los nombres de los participantes
® Hoja de papel con preguntas para cada uno de los participantes

DESARROLLO

Una vez dada la bienvenida al grupo, el facilitador pide a los participantes
que se distribuyan en parejas. Cada participante formulard a su pareja las
siguientes preguntas, que se le entregan en una hoja de papel:

e i Coémo te llamas?

* ,Qué es lo mds importante de la vida?

* ;Cudl es el primer recuerdo que se te viene a la cabeza de algo fundamental
en tu vida?

¢ ;Qué te ha ensenado la vida? (Las tres cosas mds importantes.)

* Si naciera otra vez... (Completa la frase.)

¢ ;Cudl es el mejor chiste o anécdota que recuerdas? (Mdximo un minuto.)

* ;A quién le pegarias un tortazo si pudieras?

* ;A quién le darfas un beso si pudieras?

¢ ;Qué no dejarias de hacer por nada del mundo?

¢ ;Qué no harias ahora que nunca debiste hacer?
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TARJETAS PARA
EL EJERCICIO DE

Se da un tiempo para cada pareja y estas van rotando. Tiene que ser algo
dindmico, participativo y dgil. Se cambia de parejas cuatro veces y, luego, cada
participante se presenta a si mismo ante el grupo.




VIVIR EN POSITIVO

2. EL SIGNIFICADO
DE «VIVIR EN POSITIVO»

PRESENTACION

Esta seccién tiene como objetivo favorecer la reflexion de los asistentes

acerca de sus objetivos personales en relacién con el itinerario y propiciar el
planteamiento de nuevos objetivos de desarrollo personal. Los participantes se
sensibilizan con la importancia de mantener la conexién con lo que les rodea, en
cualquier etapa de la vida, conservando objetivos de desarrollo y construyendo
otros nuevos que respondan a intereses y preferencias personales.

Recursos:
® Texto sobre el contenido de la sesidn
® Conversacién e intercambio de preguntas

DESARROLLO
El facilitador lee el texto que se indica a continuacién:

«La vejez es una etapa tan rica y digna de ser vivida como las demds,
apasionante de vivir, con sus alegrias y sus dificultades. Da problemas, por
supuesto, a muchos niveles: econémicos, sociales, psicolégicos, pero contra
esta realidad algunos autores defienden un realismo positivo que consiste
en mirar esos problemas de frente y saber anticiparse a ellos.

»Desde esta perspectiva, envejecer es “un arte contradictorio”: por una
parte se pierde y, por otra, se gana. Se pierde porque envejecer comporta
pérdidas de la energia vital, de salud, de familiares y amigos de la misma
edad que fallecen, etc. No obstante, también es posible experimentar

un importante crecimiento interior y aprender a saborear la vida de otra
forma, puesto que envejecer también es una ganancia en términos de
experiencia, sabiduria, crecimiento interior y espiritual.

»El objetivo en la vejez no debe ser buscar el éxito y el reconocimiento
exterior, sino que la satisfaccion se produce cuando se madura interiormente.

»La vejez es la oportunidad que tenemos de conocer aspectos de nosotros
que desconociamos, de ver, sentir y amar de otra forma.»

(Texto adaptado del libro La suerte de envejecer bien, de Marie de Hennezel.))

Tras la lectura del texto se pueden formular, entre otras, las siguientes
preguntas:

;,Qué os parece el contenido de este texto?

¢, Qué es lo que os ha parecido mds importante para cada uno de vosotros?

Y CANON DE

¢, Qué creéis que se puede mejorar a medida que nos hacemos mayores?
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ORDENADOR

El facilitador resumird las aportaciones de los asistentes en relacién con los
objetivos del itinerario.

i

1 Hennezel, M. de. La suerte de envejecer bien. Barcelona: Plataforma, 2009.



APRENDER Y MEJORAR, UN DESAFIO PERSONAL
EL GUION DE LA SESION

3. MI TRAJE PARA EL ITINERARIO

PRESENTACION

Esta seccién pretende que los participantes cuenten con informacion preliminar
sobre los contenidos del itinerario a través de actividades que les permitan
familiarizarse con los mismos desde sus intereses y preferencias personales.

Recursos:
* Mi traje para el itinerario
* Tarjetas autoadhesivas con los contenidos del itinerario

DESARROLLO

El facilitador explica a los miembros del grupo que cada uno serd el sastre de su
vida, y que, como buen sastre, el primer dia del itinerario deberd confeccionarse
un traje. En la ultima sesién del itinerario se comprobard si este traje permanece
igual o experimenta algin cambio.

El traje consta de pantalones o falda, camisa o blusa, cinturén y complementos
como zapatos o una gorra. ;Con qué tela se hard el traje? El traje se
confeccionard con etiquetas adhesivas preparadas con las cuestiones mds
relevantes del itinerario. Cada persona escribird en sus etiquetas aquellos
conceptos que considere clave para su desarrollo personal.

SESION CONTENIDO
2 Darme cuenta de lo que he aprendido a lo largo de los anos
3 Tener curiosidad
L4 Tener sabiduria
5 Tener coraje
6 Ser perseverante
7 Convivir con los conflictos
8 Sentirme bien en soledad
9 Sentirme bien en el dia a dia
10 Qué hacer cuando me siento mal
11 Tener sentido del humor
12 Ser capaz de reinventarme

Asi pues, cada persona elegird las tarjetas que contengan los conceptos del
itinerario que le parezcan mds importantes para construir el nuevo traje de su
vida, ese que va a llevar puesto a partir de ahora y que este itinerario le va a
ayudar a confeccionar.
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CONTENIDO DE CADA SESION (HABRA

Cada miembro del grupo se pondrd sobre su ropa cada parte de ese traje, que
no serd otra cosa que aquello que le parece importante para mejorar su vida.

El facilitador anima al grupo a comentar el traje que cada uno se ha
confeccionado y compartirlo con los demds, en un ambiente festivo y
participativo (aplausos, risas, comentarios, etc.).

D TARJETAS AUTOADHESIVAS CON EL

“

P




VIVIR EN POSITIVO

Se pueden hacer fotos de grupo o individuales con los méviles, y cada usuario
se apuntard —muy importante— los elementos del traje de cada participante,
que se utilizardn en la Ultima sesién. Al facilitador le puede resultar de utilidad
recoger estos aspectos personales para desarrollarlos en futuras sesiones, o
identificarlos y potenciarlos cuando haya ocasién.

Al finalizar esta seccién, el facilitador entregard a cada participante el cuaderno
del itinerario, describiendo su contenido y animando a los participantes a que
escriban en él sus impresiones a lo largo del itinerario.

L. RESUMEN

PRESENTACION

En esta seccién se pretende que los participantes resuman los objetivos y
contenidos del itinerario en base a sus intereses. De esta forma se favorecerd
la reflexion sobre las posibilidades que se les presentan en este itinerario de
adquirir conocimientos y estrategias para desarrollar una vida con sentido,
acorde con sus intereses y preferencias.

DESARROLLO

El facilitador anima a la participacién de todos los asistentes para que cada
uno de ellos indique el contenido que le ha parecido mds importante. A
continuacién, apuntard en la pizarra las ideas mds importantes y sintetizard las
aportaciones mds relevantes, integrando las ideas clave:

Es importante fijarnos objetivos que contribuyan al desarrollo personal,
aprovechando las oportunidades que nos ofrece el entorno en el que vivimos.

Plantearse nuevos retos que nos hagan disfrutar y mejorar es posible y
recomendable en cualquier etapa de la vida.

Aprender, mejorar y disfrutar depende sobre todo del empeno y la constancia
personal.
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VIVIR EN POSITIVO

EL PORQUE DE ESTA SESION

En el envejecimiento, como en cualquier

otra etapa de la vida, existen cambios y
también continuidad, aunque los estudios en
gerontologia se hayan centrado principalmente
en los cambios negativos y hayan dejado

a un lado los positivos. Entre los cambios
negativos asociados a la vejez, destacan la
pérdida de seres queridos y de posibilidades
laborales, la disminucién de la salud, el vigor
fisico y muscular, y de algunas capacidades
sensoriales, motoras y de memoria. Entre las
ganancias, destacan la representacion de
nuevos papeles, la responsabilidad, el disfrute
del ocio, la sabiduria, la mejor integracion entre
cognicién y emociones, la «visién», el manejo
de las emociones y una inmensa capacidad de
adaptacion.

La vida nos ensena que hay que mirar

al futuro, tener en cuenta el pasado y
aprovechar y centrarse en el aqui y el ahora.
Este pensamiento se encuentra en la base de
los acercamientos psicoldgicos relacionados
con la conciencia plena (mindfulness). Eleanor
Roosevelt, diplomdtica y activista politica que
participd en la Declaracién Universal de los
Derechos Humanos, expresd este concepto en
una bella frase (mds tarde popularizada por
un personaje de una pelicula de animacién),
cuya traduccion vendria a ser: «El ayer es
historia, el manana es un misterio, el hoy es
un regalo, por eso se llama presente». Esta
inspiradora frase viene a decirnos que cada
momento es un regalo que nos permite vivir

nuestra vida. El presente es un momento en

el que podemos hacer, pensar y sentir. Pero
podemos utilizar este regalo para pensar y
sentir cosas del pasado o del presente por
venir, el futuro, orientdndonos asi hacia
delante o hacia atrds. La posibilidad de
cambiar nuestra orientacién temporal (hacia
el presente, pasado o futuro) determina la
perspectiva temporal. La perspectiva temporal
estudia cémo las personas dividimos el flujo
de nuestra experiencia personal en zonas o
categorias de tiempo (pasado, presente y
futuro), y cémo estas influyen en nuestros
pensamientos, ideas, emociones y conductas.
Si somos flexibles con nuestra perspectiva
temporal, seremos capaces de vivir mejor.

Los afnos nos ensefian muchas cosas,

pero en nuestra mano estd el utilizar el
presente sabiamente, nutriéndolo de nuestro
aprendizaje pasado y orientdndolo hacia

el futuro que queremos, evitando caer en
recuerdos dolorosos que emparnen el presente
y preocuparnos por cosas que podrian no
llegar a suceder, o que, simple y llanamente,
no podemos controlar.

En la sesién anterior confeccionamos un traje
con las cosas que consideramos que serdn
importantes para nuestra vida. En esta sesién
senalaremos los cambios que se producen

en esta etapa vital y las consecuencias que
puede tener el tipo de afrontamiento que
hagamos de la vida en nuestra salud tanto
fisica como mental.




LO QUE ENSENAN LOS ANOS
EL RINCON DEL FACILITADOR

LOS OBJETIVQS
DE ESTA SESION

1. FOCALIZAR A LOS PARTICIPANTES
EN EL AQUI'Y EL AHORA.

2. IDENTIFICAR LOS DISTINTOS RECURSOS
PERSONALES QUE LOS PARTICIPANTES HAN ®
ADQUIRIDO A LO LARGO DE SU VIDA COTIDIANA. [I\

3. VALORAR LOS APRENDIZAJES ¥ MOTIVAR
A LOS PARTICIPANTES PARA PONER EN MARCHA _ﬁ_» 'i‘
ESTOS RECURSOS.
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ACTIVIDAD
Y OBJETIVO HERRAMIENTAS

EL PRESENTE ES UN REGALO } DINAMICA DE GRUPO
Objetivo: Reflexionar sobre las e

. . Andlisis grupal de casos
consecuencias que para el bienestar se rdoticos
derivan de distintos tipos de pensamiento. P ’

A continuacién se muestra una tabla de referencia con la tipologia de orientaciones
temporales que se pueden tener (en pasado, presente y futuro), las caracteristicas posibles
de cada una de ellas, la deseabilidad de ese tipo de pensamiento y los efectos que esa forma
de pensar puede tener a largo plazo. Esta tabla puede servir al facilitador para plantear la
discusién sobre las dos situaciones personales que se expondrdn, asi como para mostrar los
efectos de ciertos tipos de pensamientos y las ventajas de cambiar la forma de pensar hacia
el aqui y el ahora, centrdndose en lo positivo.

TABLA TIPOS Y EFECTOS DE LA ORIENTACION TEMPORAL

PERSPECTIVA | CARACTERISTICAS | DESEABILIDAD EFECTOS
DE TIEMPO

Raices, identidad, emociones positivas,

POSITIVA ALTA conexién con la familia. ..
PASADO
NEGATIVA BAJA Tristeza, nostalgia, rencor, ansiedad...
Energia para hacer cosas, placer,
HEDONISTA MODERADA lugares, personas. ..
PRESENTE
Falta de energia, desesperanza,
FATALISTA BAJA falta de accién...
OBJETIVOS MODERADA- Nuevos destinos, fama, carrera,
control, retos...
FUTURO DE VIDA ALTA

TRASCENDENCIA  INDETERMINADA  Dejar un legado, satisfaccion...



LO QUE ENSENAN LOS ANOS
EL RINCON DEL FACILITADOR

ACTIVIDAD
Y OBJETIVO HERRAMIENTAS

DINAMICA DE GRUPO

El facilitador orienta las intervenciones de
los miembros del grupo, ofreciéndoles los
siguientes testimonios:

«Los anos dan a la persona una
perspectiva de la vida distinta de la que
se ha tenido en los anos precedentes. Se
adquieren actitudes de mayor tolerancia y
comprensién. Los problemas y dificultades
se relativizan.»

ASPECTOS POSITIVOS «El valor de | bi "
ASOCIADOS A LA EDAD valor de las cosas cambia con el tiempo.

Se dice que uno acaba dando mds valor
Objetivo: Identificar las

ganancias que para el
desarrollo personal se
derivan del paso del tiempo.

confrontaciones ni asumir determinadas

a las cosas pequenas, no quiere entrar en
I responsabilidades, etc.»

«Con los anos se va valorando mds aquello
que se considera realmente auténtico, y eso
es una forma de dar mds vida a la vida.»

«La edad es una cuestién relativa... Hay
muchas cosas que percibo con mayor
intensidad que nunca. Para mi, la vida
continta de una forma fascinante.»

(Testimonios extraidos del libro La
experiencia de envejecer, de la Sociedad
Espanola de Geriatria y Gerontologia.')

1AA. V. La experiencia de envejecer. Madrid: Sociedad
Espanola de Geriatria y Gerontologia, 2012.

RECURSOS PARA ,
EL DESARROLLO DE LA SESION

s 288

ORDENADOR VIDEO
Y CANON DE CRECER Y
DIAPOSITIVAS ADAPTARSE




VIVIR EN POSITIVO

LO MAS IMPORTANTE
DE ESTA SESION

1. La importancia del aqui y 3. El hacerse mayor conlleva en
el ahora para la accién y el muchos casos la ventaja de
disfrute de la vida. tener mucho aprendido del

pasado y la capacidad para

2. La combinacién de nuestra focalizarse en el presente,
forma de pensar en el tiempo y
el valor que otorgamos a ciertas
situaciones nos condiciona el
estilo de vida.

1. EL PRESENTE ES UN REGALO

PRESENTACION

El facilitador presenta el contenido de esta seccién y, mediante el siguiente
caso prdctico, abordard las implicaciones de mantener una u otra perspectiva
ante distintas situaciones asociadas al paso del tiempo. Se trata, por un lado,
de identificar los pensamientos y reacciones que pueden ayudar a adaptarnos
a esas situaciones, y por otro lado, de analizar aquellos otros que pueden
obstaculizarnos el camino.

Recursos:

® Conversacion e intercambio de preguntas
¢ Casos prdcticos

* Video Crecer y adaptarse

DESARROLLO
El facilitador lee las historias de Eduardo y de Antonia.

«Eduardo es un poco cascarrabias. Siempre se anda quejando de lo malo que
es hacerse viejo, que es una pena, jcon lo que él eral Echa de menos las salidas
al campo con su familia, y le gusta contar sus batallitas de cuando era joven.
“Una pena esto de la vejez —dice—, jcon lo que yo era en mis tiempos!”»

«Antonia es muy mayor, pero no ha cumplido aun los 80. Pese a sus dolores,

se muestra inquieta e interesada por lo que pasa a su alrededor. “Hay que
aprovechar el tiempo”, dice. Tiene muy claro que no le queda mucho y que a
esta edad ya ha aprendido el valor de las cosas pequenas, de las de todos los
dias. “Hay que estar al dia y apreciar lo que nos trae de bueno, que esto va que
vuela.»
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LO QUE ENSENAN LOS ANOS
EL GUION DE LA SESION

VIDEO CRECER
Y ADAPTARSE

-

A continuacion el facilitador formulard las siguientes preguntas:
¢ ;Con quién os identificdis mds, con Eduardo o con Antonia? ¢ Por qué?

¢ ;/Creéis que podemos tener una visién mds positiva ante las distintas
situaciones de nuestra vida?

* ;Hay algo que nos impida tener una visién optimista?

* ,En qué creéis que nos puede ayudar o beneficiar prestar atencién al
presente?

Una vez se haya reflexionado individualmente sobre estas preguntas, el
facilitador iniciard un debate en el grupo a partir de las preguntas formuladas,
e incluso ahadiendo otras nuevas que puedan ser de interés para el grupo.

El facilitador favorecerd que las personas expongan sus opiniones, sin distinguir
entre respuestas buenas o malas. Resaltard las intervenciones mds relevantes
para el contenido de la sesién.

2. ASPECTOS POSITIVOS
ASOCIADOS A LA EDAD

PRESENTACION

En esta seccidén se busca que las personas reflexionen sobre los recursos que
han aprendido a lo largo de la vida y que las ayudan a tener una perspectiva
constructiva que les permite vivir y disfrutar el presente.

Recursos:
® Conversacion e intercambio de preguntas

DESARROLLO
El facilitador introduce el trabajo en grupo con la siguiente reflexién:

«Muchas personas, a medida que pasan los anos, se dan cuenta de que con

el tiempo su perspectiva de la vida ha cambiado: cosas que eran importantes
ya no lo son tanto, y valoran detalles o gestos que antes les pasaban
desapercibidos, tal y como comenta Antonia, la mujer de la que hemos hablado
antes. Seguramente a vosotros os pasa lo mismo. ¢, Qué opindis? ;,Qué os ha
ensenado la vida para vivir mejor el presente y encarar el futuro?»

El facilitador ayudard a los participantes a que identifiquen y comenten los
cambios que han apreciado en su forma de entender o valorar situaciones
diversas, y las consecuencias que eso ha tenido en su vida actual.
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En el apartado de «Herramientas», el facilitador encontrard testimonios de
personas mayores que le pueden servir de ejemplo para orientar y guiar las
intervenciones de los miembros del grupo.

El facilitador ird escribiendo las aportaciones en la pizarra, bajo el titulo «Los
aprendizajes de la edad».

Una vez finalizadas las intervenciones, el facilitador resumird y resaltard todas
las aportaciones de los participantes, subrayando que muchas de las ideas
expuestas se desarrollardn a lo largo del itinerario.

Para acabar esta actividad, el facilitador hard una foto de la lista de
aportaciones e invitard a los miembros del grupo a hacer lo mismo.

3. RESUMEN

PRESENTACION

En esta seccién se pretenden resumir los efectos de las formas de pensar, de
centrarse en el aqui y el ahora, y las habilidades que desarrollamos con la edad
para afrontar los cambios y las dificultades de forma adaptativa.

DESARROLLO

El facilitador anima a la participacién de todos los asistentes para que cada
uno de ellos indique el contenido que le ha parecido mds importante. A
continuacién, apuntard en la pizarra las ideas mds importantes y sintetizard las
aportaciones mds relevantes, integrando las ideas clave:

* Es posible tener una visién positiva ante distintas situaciones vitales, incluso en
las mds dificiles.

* Ante un mismo hecho, dos personas pueden tener dos puntos de vista muy
diferentes, con consecuencias muy distintas para su dnimo y su bienestar.

* A medida que pasa el tiempo, las personas van tomando conciencia de
aprendizajes valiosos para encarar su vida de modo satisfactorio.




DESARROLLO DE LAS AREAS TEMATICAS
FORTALEZAS PSICOLOGICAS

4.2.1. Fundamentacién
tedrica «Fortalezas
psicolégicas»

Las sesiones tercera, cuarta, quinto y sexta de
este segundo itinerario abordan cuatro forta-
lezas psicolégicas esenciales: la curiosidad, la
sabidurfa, la perseverancia y el coraje. Las for-
talezas psicoldgicas son vias para alcanzar la
virtud, rasgos morales que necesitamos trabajar
si queremos alcanzar el mdximo grado de desa-
rrollo humano posible.

Durante estas cuatro sesiones de la segunda
drea temdtica, se analizard qué son las fortale-
zas psicolégicas y cémo se relacionan dichas
fortalezas psicolégicas —procedentes de la
psicologia positiva— con la gerontologia, y se
profundizard en cada una de ellas, intentando
definir su contenido y su importancia en relacion
con el envejecimiento. También se expondrd un
resumen de la evidencia empirica disponible al
respecto.

Para ello, y relacionado con las sesiones tercera,
cuarta, quinta y sexta del drea temdtica «Forta-
lezas psicolégicas»:

En el primer epigrafe se desarrolla qué son las
fortalezas psicoldgicas.

El segundo titulo estd dedicado a conocer la re-
lacion entre la psicologia positiva que estudia
las fortalezas psicoldgicas y la gerontologia.

Del tercer al sexto apartado, se plantea el co-
nocimiento existente en torno a la sabiduria, la
curiosidad, la perseverancia y el coraje.

La dltima parte de la presente introduccion ted-
rica incluye los motivos por los cuales se han

escogido, del total de fortalezas psicoldgicas
que aborda la psicologia positiva, algunas
concretas de ellas, y su relacién tanto con el
conjunto del programa «Vivir bien, sentirse me-
jor», como con los distintos itinerarios que lo
componen.

El cuadro siguiente muestra la relacién entre la
parte tedrica (en color azul) y las sesiones

, Y en estas se sefala con un ndmero
entre paréntesis el epigrafe correspondiente a la
ficha de la sesién en la que se abordan los co-
rrespondientes apartados tedricos:

Durante muchos anos, la psicologia en particular
y las ciencias de la salud en general se han cen-
trado exclusivamente en el estudio de la patolo-
gia, en la enfermedad, en lo negativo, llegando
a identificar y casi confundir psicologia con psi-
copatologia. Este fendmeno ha dado lugar a un
marco tedrico' de cardcter patogénico (casi «en-
fermizo») que ha sesgado ampliamente el estudio
de la mente humana.? Asi, la focalizacion exclusi-
va en lo negativo, que ha dominado la psicologia
durante tanto tiempo, ha llevado a asumir un mo-
delo de la existencia humana que ha olvidado,
e incluso negado, las caracteristicas positivas

1 Lépez, E.; Cabanas, M. Los problemas psicolégicos no son
enfermedades. Pirdmide: Madrid, 2014.

2 Vera, B. «Psicologia positiva. Una nueva forma de
entender la psicologia». Papeles del Psicélogo, vol. 27(1)
(200¢),

p. 3-8. http://www.cop.es/papeles




APARTADOS TEORICOS
DEL AREA TEMATICA
«FORTALEZAS
PSICOLOGICAS»

¢,Qué son las fortalezas
psicolégicas?

¢Cudl es la relacién entre

la gerontologia y las
fortalezas psicolégicas?

Sabiduria

Curiosidad

Perseverancia

Coraje

APARTADOS TEORICOS
DEL AREA TEMATICA
«FORTALEZAS
PSICOLOGICAS»

¢ Qué son las fortalezas
psicolégicas?

¢ Cudl es la relacién entre
la gerontologia y las
fortalezas psicolégicas?

Sabiduria

Curiosidad

Perseverancia

Coraje

SESION:
«MIS FORTALEZAS:
CURIOSIDAD»

* Los beneficios
de la curiosidad (1)

* Los beneficios de la
curiosidad (1)

* Experimentar curiosidad (2)

* Instaurar la curiosidad en
la vida cotidiana (3)

SESION:
«MIS FORTALEZAS:
CORAJE»

* ¢ Qué es eso del coraje? (1)

* Yo también soy Ernest
Shackleton o Juana
Garcia. Soy un héroe o una
heroina de mi vida (2)

* Algunas ideas para tener
mds coraje (3)

SESION:
«MIS FORTALEZAS:
SABIDURIA»

* La sabiduria es... (1)

* Mi camino hacia la sabiduria... (2)
* Me comprometo con la sabiduria (3)

SESION:
«MIS FORTALEZAS:
PERSEVERANCIA»

* Una historia de perseverancia. La
historia de Tere Arbizu (1)

* Una historia de perseverancia. La
historia de Tere Arbizu (1)

* Mis ejemplos de perseverancia (2)

* Me comprometo a... (3)

Entre paréntesis se hace referencia al punto de la ficha correspondiente de cada sesion.
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del ser humano,® y que, ademds, ha contribuido
a adoptar una visién pesimista y sombria de la
naturaleza humana.* De esta forma, caracteristi-
cas como la alegria, el optimismo, la creatividad,
el humor o la ilusién han sido omitidas y repu-
diadas, o explicadas superficialmente. Por eso,
en los Ultimos afos, se insiste cada vez mds en
la construccion de competencias basadas en
los aspectos positivos, en las fortalezas huma-
nas, como algo esencial. No obstante, la visién
positiva de la naturaleza humana ya estaba pre-
sente en la psicologia de los anos sesenta del si-
glo pasado. Baste con recordar para ello a Carl
Rogers, Abraham Maslow o Erich Fromm.

En 1999, un grupo de investigadores, entre los
que destacan Mihdly Csikszentmihdlyi, Ed Diener,
Martin Seligman y Christopher Peterson, iniciaron
la creacién de una lista de fortalezas humanas
que permitiera profundizar en el desarrollo de
una psicologia centrada en los rasgos positivos.
Revisaron distintos escritos y manifestaciones
filosdficas, teoldgicas y culturales, entre textos
tradicionales de Aristételes, Platén, santo Tomds
de Aquino y san Agustin, el Antiguo Testamento
y el Talmud, Confucio, Buda, Laozi, Bushido —el
cédigo de los samurdis—, el Cordn y otros mu-
chos que recogian virtudes o valores, desde los
mds cldsicos, como los de Carlomagno o Benja-
min Franklin, hasta otros mds actuales, como los
de William Bennett y John Templeton. Asimismo,
incluyeron teorias psicolégicas y modelos que
explican el desarrollo humano, asi como los ob-
jetivos de los programas dirigidos a favorecer el
desarrollo de aptitudes y valores humanos. ¥ des-
cubrieron que, en la mayor parte de los documen-
tos revisados, se valoraban seis virtudes:®

3 Seligman, M. E. P.; Csikszentmihdlyi, M. «Positive
psychology. An introduction». The American Psychologist,
n.° 65(1) (2000), p. 5-14.

4 Gillham, J. E.; Seligman, M. E. P. «Footsteps on the road to
positive psychology». Behaviour Research and Therapy,
n.° 37 (1999), p. 163-173.

5 Vdzquez, C.; Hervds, G. La ciencia del bienestar.
Fundamentos de psicologia positiva. Madrid: Alianza
Editorial, 2009.

l. La sabiduria y el conocimiento: fortale-
zas cognitivas relacionadas con la ad-
quisicion y el uso del conocimiento.

II. El valor: fortalezas emocionales rela-
cionadas con actuaciones conscientes
dirigidas a objetivos encomiables, reali-
zados ante fuertes adversidades y ante
la incertidumbre de si podrdn ser alcan-
zados o no.

lll. El amor y la humanidad: fortalezas inter-
personales que incluyen acercamiento
y amistad con otras personas.

IV. La justicia: fortalezas civicas que persi-
guen una vida harménica en comunidad.

V. La templanza: fortalezas que protegen
contra el exceso y facilitan la expresién
apropiada y moderada de apetitos y
necesidades.

VL. La espiritualidad y la trascendencia: for-
talezas que conectan con un universo
mds amplio y proporcionan significado
a la vida.

Peterson y Seligman prosiguieron el trabajo, pro-
poniendo una taxonomia final formada por 24
fortalezas humanas.® Estos autores consideraron
el concepto de virtud como algo demasiado am-
plio y abstracto, y empezaron a utilizar el con-
cepto de fortaleza para referirse a la manifesta-
cion psicolédgica de la virtud. En otras palabras,
las fortalezas humanas serian los ingredientes
(procesos o mecanismos) psicolégicos que defi-
nen las virtudes.’

6 Peterson, C.; Seligman, M. E. P. (ed.). Character strengths
and virtues: a handbook and classification. Washington,
DC: American Psychological Association and Oxford
University Press, 2004.

7 Vdzquez, C.; Hervds, G. Psicologia positiva aplicada.
Bilbao: Desclée de Brouwer, 2009.
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Figura adaptada de Peterson y Seligman 2004 y de la pdgina web: www.jaimeburque.com. Peterson, C.; Seligman,
M. E. P. Character strengths and virtues: A handbook and classification. Oxford: Oxford University Press, 2004.

Estos autores propusieron la siguiente clasifica- ® Apertura a la experiencia: examinar bajo
cion: distintos puntos de vista, tener en cuenta
todas las caracteristicas de la situacién
I. Sabiduria y conocimiento. Engloba las fortale- antes de opinar sobre ella, o tomar una
zas cognitivas relacionadas con la adquisicion decisién y ser capaz de cambiar de opi-
y el uso del conocimiento, de la mds bdsica nién ante la evidencia.
desde el punto de vista evolutivo (curiosidad) a
la mds compleja (perspectivay): ® Perspectiva: ser capaz de proporcionar
un sabio consejo a los demds, tener for-
® Creatividad: pensar nuevas y productivas mas de ver el mundo que hagan que ad-
formas de conceptualizar y hacer las co- quiera sentido para uno mismo y para los
sas. Incluye la creatividad artistica, pero demds.

no se limita a esta.
Il. Coragje. Fortalezas emocionales relacionadas

® Curiosidad e interés por el mundo: intere- con actuaciones conscientes dirigidas a ob-
sarse por el mundo, encontrar temas de jetivos encomiables, realizados ante fuertes
interés, estar abierto a la experiencia, ex- adversidades y que no se sabe con certeza si
plorar y descubrir. serdn alcanzados o no:

® Deseo de aprender: querer conocer, me- ® Valor o valentia: no echarse atrds por mie-
jorar y manejar nuevas habilidades. Estd do, cambios, dificultades o dolor; defen-
asociada a la curiosidad, aunque en este der lo que es justo a pesar de la oposicion
caso va mds alld, al describir la tendencia y actuar conforme a las convicciones,
sistemdtica a anadir nuevo conocimiento aunque sean impopulares. Incluye actua-

al que ya se posee. ciones de valentia fisica.
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® Perseverancia: acabar lo que se empieza,
persistir en una accién a pesar de los obs-
tdculos, concentrarse en lo que se hace y
dedicar esfuerzo a alcanzar objetivos.

® Integridad: decir la verdad, vivir de forma
genuina y auténtica, y ser responsable de
los propios sentimientos y acciones.

® Vitalidad: vivir de forma apasionada y
con energia, como si la vida fuese una
aventura; implicarse en lo que se hace y
sentirse con dnimo para hacer cosas.

lll. Amor y humanidad. Fortalezas interpersona-
les que incluyen acercamiento y amistad con
otras personas:

® Amar y dejarse amar (intimidad): valorar
las relaciones intimas y profundas con los
demds, ser cercano a la gente.

® Amabilidad: hacer favores a los demds,
ayudarles y cuidarles.

® Inteligencia social: conocimiento de uno
mismo y de los demds, saber cémo actuar
en situaciones sociales y cémo hacer que
los demds se sientan bien.

IV. Justicia. Fortalezas civicas que persiguen
una vida harménica en comunidad:

® Ciudadania: trabajar bien en equipo, ser
fiel y apoyar los objetivos comunes.

® Justicia e imparcialidad: tratar a todo
el mundo segun los mismos criterios de
justicia, no permitir que los sentimientos
personales interfieran en las actuacio-
nes con los demds y dar oportunidades a
otras personas.

® liderazgo: animar al grupo para alcanzar
juntos los objetivos propuestos, mante-
niendo al mismo tiempo buenas relacio-
nes con sus miembros, organizar activida-
des grupales y contribuir a su realizacion.

V. Templanza. Fortalezas que protegen contra
el exceso y facilitan la expresién apropiada y
moderada de apetitos y necesidades:

® Capacidad de perdonar y misericordia:
olvidar lo que otros nos han hecho si nos
han herido, darles una segunda oportuni-
dad y no ser vengativo.

® Humildad: no intentar ser el centro de
atencién, no darse a uno mismo mds im-
portancia que a los demds.

® Prudencia: ser cauto en la toma de de-
cisiones, no asumir riesgos innecesarios
y no decir o hacer cosas de las que mds
tarde nos podriamos arrepentir.

® Autorregulacion: regular lo que uno siente
o piensa, ser disciplinado y controlar ape-
titos y necesidades.

VI. Trascendencia. Fortalezas que conectan con
un universo mds amplio y proporcionan signi-
ficado a la vida. Van mds alld de la persona y
la conectan con algo mds elevado y perma-
nente: otras personas, el futuro, la evolucién,
lo divino o el universo:®

® Apreciacion de la belleza y de la excelen-
cia: percibir y apreciar la belleza o exce-
lencia de cualquier faceta de la vida, des-
de la naturaleza hasta el arte, pasando
por las matemdticas o la ciencia, o cual-
quier experiencia diaria.

® Gratitud: ser consciente de las cosas bue-
nas que suceden y dar gracias por ellas,
dedicando tiempo a expresarlo.

® Optimismo y esperanza: esperar lo mejor
del futuro y trabajar para lograrlo, confian-
do en que el futuro depare cosas buenas.

® Humor: tendencia a reir y a sonreir, hacer
reir a otras personas, ver el lado cémico
de lo que sucede y hacer bromas.

® Espiritualidad: poseer fuertes y coherentes
creencias sobre la razén y el significado
trascendente del universo, saber cudl es el
lugar que se ocupa en el orden universal, y
apoyarse en esas creencias para actuar y
sentirse reconfortado.

A través de la aparicién de una visién mds posi-
tiva en la psicologia ha sido posible, gracias a
la investigacidn cientifica, conocer la importan-
cia y la significativa contribucién de las forta-
lezas psicoldgicas al desarrollo de la identidad
personal y explicar, por ejemplo, distintas va-
riables psicoldgicas en el envejecimiento, como
la percepcién de empoderamiento (empower-

8 Seligman, M. E. P. La auténtica felicidad. Barcelona:
Vergara, 2003.




ment).” Algunas de estas visiones integran, ade-
mds,”° desde una dptica aplicada, la existencia
de correspondencia entre la visién de la reali-
dad construida por las personas mayores y el
ambiente social externo en el que desarrollan
su vida y el rol principal de las fortalezas psi-
colégicas implicadas. Otros estudios” unen las
fortalezas psicolégicas con el concepto de re-
siliencia (que se aborda con exhaustividad en
la ultima drea temdtica de este itinerario), con
fuentes internas (personales) y externas de for-
talezas que las personas mayores pueden iden-
tificar y actualizar. Ademds, se senala la posibi-
lidad de intervenir en este proceso, focalizando
la atencién (como hace este programa) en la
identificacién de fortalezas y recursos que faci-
liten su «actualizacién» diaria y personalizada,
con el objeto de que las personas puedan, con
éxito, afrontar los retos de la vida cotidiana.

Existen tres marcos tedricos principales en geron-
tologia que relacionan las fortalezas psicolégicas
o fortalezas de la vida con el envejecimiento:"

I. Desde las teorias que abordan el sentido y el
porqué de la existencia del individuo, se de-
fiende que la busqueda de nuevas fortalezas
es continua a lo largo de la vida, acelerdndose
especialmente en el envejecimiento debido a la
necesidad de las personas de buscar la auto-
trascendencia y un significado en su vida, en
un proceso (el de envejecer) donde estdn pre-
sentes las pérdidas emocionales y el estrés. Se-
gun la literatura cientifica existente, las valora-
ciones de las personas sobre las fuentes de las
fortalezas variardn en funcién de su madurez
personal y de la profundidad del significado
que consideran que han dado a su vida. No
obstante, se asume que a mayores fortalezas,

9 Aspinwall, L. G.; Staudinger, U. M. (ed.). A Psychology of
Strengths: Fundamental Questions and Future Directions
for a Positive Psychology. Washington, DC: American
Psychological Association, 2003.

10 Chapin, R.; Nelson-Becker, H.; MacMillion, K. «Strength-
based and solution-focused approaches to practice». En:
Berkman, B. (ed.). Handbook of Social Work in Health and
Aging. Nueva York: Oxford University Press, 2006,

p. 789-796.

Fry, P. S.; Debats, D. L. «Sources of Life Strengths
Appraisal Scale: A Multidimensional Approach to
Assessing Older Adults’ Perceived Sources of Life
Strengths». Journal of Agin