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Resumen

El presente trabajo de intervencion trata de las vivencias que experimentan
las personas que transitan por la vejez en esta etapa de su vida, especificamente,
en cuanto al propio cuidado de las emociones posibilitando y desarrollando, a través
de ello, su capacidad de agencia mediante la identificacion, analisis, toma de
decisiones y control de sus emociones para el cuidado las mismas, y, por ende, de
la propia persona.

Se realizaron entrevistas a personas que se encuentran en este segmento
de poblacion, a través de las cuales fue posible identificar las situaciones de reto
que viven como resultado del descuido de sus emociones y falta del desarrollo de
su capacidad de agencia.

Algunas de las situaciones que perciben en este sentido dichas personas,
son la falta de motivacion, falta de actividad, sentimientos de soledad, de tristeza y
de baja autoestima. Una vez identificadas dichas circunstancias es posible que las
personas tomen conciencia de la importancia del autocuidado para esta etapa de
vida.

Es determinante, por esto, la intervencidon en este sentido y en estos

problemas especificos desde el enfoque del Desarrollo Humano.

Palabras clave: vejez, emociones, autocuidado, capacidad de agencia,

desarrollo humano.
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CAPITULO 1. INTRODUCCION - JUSTIFICACION

En los ultimos afios, en el estado de Jalisco, particularmente en la Zona
Metropolitana de Guadalajara, el numero de personas que registra el Instituto de
Informacion Estadistica y Geografica de Jalisco (IIEG)?, ha tenido un incremento de
forma acelerada. De acuerdo a estudios y proyecciones realizados, en el afio 2010
el porcentaje de la poblacién que vivia en Jalisco y contaba con 65 afios o mas, era
del 6.9%.

Desde las proyecciones que han realizado en IIEG, este porcentaje subira al 9.9%
de la poblacion en este rango de edad para el afio 2030 y llegara hasta el 13.2% en
el 2040, es decir, 1 de cada 8 jaliscienses en el 2040, seran adultos mayores en
casi 19 anos a partir de ahora.

Al llegar a la etapa de la vejez, las personas experimentan ciertos cambios en si
mismos y en su entorno, provocando éstos, alteraciones de sus rutinas y también
cambios radicales en sus interacciones sociales, sus actividades diarias y en su

manera de conducir su propia vida.

De alguna manera, van quedando relegadas no sélo por la sociedad y la familia,
que esto ya de por si, es muy lamentable, también la misma persona se relega a si

misma, perdiendo cuidados y atenciones para con ella misma.

Dejan de darle importancia a sus emociones, a su dia a dia, a pensar en tareas y
actividades que podrian elevar su calidad de vida, pareciera que, al llegar a esta
etapa, solo se piensa en vivir un dia tras otro sin disfrutarlo en todas las

oportunidades que tiene la propia existencia.

Para que una persona pueda tomar el timén de su vida, el primer paso, es reconocer
su estado emocional, para poder partir de aqui hacia el disefio de una mejor vida a
través de ir generando habitos que fortalezcan la autoestima y el bienestar, logrando
el autocuidado emocional y con éste, el desarrollo de la capacidad de agencia.

" “Los adultos mayores en Jalisco” Instituto de Informacién Estadistica y Geografica en Jalisco.
https://iieg.gob.mx/ns/wp-content/uploads/2020/04/FichaAdultoMayor2020.pdf
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Para el ser humano, es indispensable, reconocer sus propias herramientas y
recursos, asi como desarrollar y mejorar aquello que vaya necesitando y que le
permita lograr una verdadera capacidad de agencia, ya que, con ello, es como un
combustible que le permite alcanzar metas y objetivos que redundan en una mejora

en su calidad de vida.

No hay nada mas motivante que tener objetivo, una meta, un suefo, que aliente a
levantarse cada dia, a seguir adelante pese a las adversidades, cuando hay una
meta, la vida toma un nuevo color y un nuevo sabor porque la mente y el corazén

estan enfocados en alcanzar eso que se anhela.

Un objetivo o meta es alcanzable cuando hay claridad en lo que es necesario hacer
para poder llegar a él, y para que exista esta claridad, es indispensable conocer con
exactitud las fortalezas y recursos con los que se cuenta. Es posible conocer esas
fortalezas y recursos, cuando el individuo se permite a si mismo, examinar a fondo

y cuidar de sus emociones.

Cuando decimos que una persona tiene autocuidado emocional, nos referimos a
que dedica tiempo y trabajo a realizar actividades que le proporcionen mayor
conocimiento de si mismo, reconociéndose con total honestidad y comprension.
Cuando afortunadamente, se vive en esta tendencia actualizante, (que para Rogers
(1961) es ese impetu que invita a explotar las capacidades de la persona y
desarrollarse por completo) es posible experimentar sentimientos de bienestar, de
felicidad y de gozo y es posible con ello, que se incremente la calidad de vida que

se tiene.

Por el contrario, cuando esta necesidad intrinseca al ser humano no es atendida,
es altamente probable que se generen sentimientos de soledad, de tristeza y de
malestar, tal como lo viven millones de personas que desafortunadamente, que lo
han visto acentuado o que se han encontrado con la cruel realidad de estar
abandonados en un estado de vulnerabilidad en el que ellos mismos han participado
sin siquiera percatarse de que sus propias acciones diarias han agudizado este

problema.



Es por esto por lo que, la pertinencia de apoyar mediante el acompanamiento para
el autocuidado emocional como desarrollo de la capacidad de agencia, cobra
especial importancia. Es necesario que se acompafie en este camino a personas
que estan transitando por la vejez, que viven dias y dias sin poder reconocer su
propio potencial y recursos para tomar el timoén de su vida y navegar hacia las aguas

mas doradas que su imaginacion y trabajo los pueda llevar.

Que descubran y desarrollen su capacidad de agencia para poder tomar todo lo
hermoso de la vida y redisefnar su futuro a su gusto, acorde a sus suefios y a sus
anhelos. Para reescribir esos momentos dolorosos que tal vez les robaron la paz y
la felicidad y encuentren que posible ponerlos en perspectiva, como una prueba
superada que alienta y da coraje para ir por todo, por todo por lo que su ser palpita.

Es pertinente apoyar al autocuidado emocional para que desarrolle la capacidad de
agencia en estas personas, porque esto, puede cambiarles la vida, puede, si ellos
estan dispuestos, a llevarlos a la mejor aventura de su vida, porque nunca antes
habian tenido tantas experiencias, nunca antes habian tenido tanta sabiduria y

nunca antes habian podido disfrutar tan profundamente de la vida.

Para las personas que pueda impactarse a través de esta intervencion es posible
que la vida cambie, y para quien intervenga, puede ser una experiencia de vida que
pudiera abonar, dejando un conocimiento y aplicacion nuevos en el campo del

Desarrollo Humano.

En este trabajo se ha optado por la metodologia participativa para el estudio del
tema expuesto, esto debido a que la intervencion bajo el modelo de metodologia
participativa ha rescatado de distintas maneras, las interacciones y las
intervenciones favorables para los participantes de intervenciones en donde se
trabaja de esta manera, tanto para quienes acompafan como para quienes son
acompanfnados, brindando un modelo innovador que permite intervenciones muy
ricas en intercambios de conocimientos, experiencias y vivencias que van
desarrollando en conjunto, un aprendizaje para todos por las interacciones que se

generan y lo va aprendiendo cada uno.



La metodologia participativa “ ...se fundamenta en los procesos de intercambio (de
conocimientos, experiencias, vivencias, sentimientos, etc.) de resolucion
colaborativa de problemas y de construccion colectiva de conocimientos que se
propician entre los sujetos que componen el grupo.” (Lépez Noguero, 2016); Visto
desde el Desarrollo Humano, esta definicion embona completamente con este
enfoque que busca que cada individuo tenga el potencial para encontrar en si mismo
sus propias herramientas y recursos para potencializarlos y solucionar sus
conflictos, por lo que, visto como una metodologia participativa, cada integrante,
puede proporcionar una parte de la solucion tanto para él mismo como para los otros

integrantes en caso de que los haya.

Asi mismo, se presenta la implicacién personal que tengo hacia este tema y las
razones de mi interés en el mismo, para dar pie a la pertinencia del problema y la
definicion del objeto de estudio y su enfoque desde el Desarrollo Humano, seguido
de la problematizacién con el arbol problema, y las categorias que fue posible

identificar para dicha problematizacion.

Enseguida se presenta la intervencion participativa, que fue la metodologia con la
que se llevo a cabo el trabajo de intervencidn que se expone, asi como un relato de

del proceso de la problematizacion.
CAPITULO 2. PERTINENCIA DESDE EL DESARROLLO HUMANO

La poblacién de personas que transitan por la vejez, puede reconocerse como
vulnerable en varios sentidos, desde pensar en cosas sencilla como lo que antes
era una actividad basica y sin importancia por ejemplo, salir a realizar un pago y
resultaba sencillo, ahora, en esta etapa, se ha convertido en poco mas que una
hazana para no tropezar con las banquetas llenas de pozos y desniveles, poder
subir a un transporte publico que tiene escalones muy altos para subirlos,
disminucién de fuerza y agitarse con mayor facilidad que lo que pasaba antes. La
infraestructura de la ciudad, el transporte publico y las condiciones en general de

oficinas y tiendas, no fueron hechas pensando en ellas.



Yendo mas alla, la sociedad que rodea a estas personas no esta educada, ni
consciente, ni sensibilizada ante las necesidades que las personas que estan en
este momento de sus vidas en esta etapa. Como sociedad no estamos preparados
para dar un trato digno a este sector de la poblacion.

Y un poco mas alla todavia, el nucleo familiar tampoco esta preparado,
muchas veces, para atenderles, inclusive, la misma persona que llega a esta etapa,
en algunas ocasiones, si no es que, en la mayoria, no esta preparada para
desenvolverse de la mejor manera al llegar a ella.

De alguna manera, van quedando relegadas no sélo por la sociedad y la familia,
que esto ya de por si, es muy lamentable, también la misma persona se relega a si
misma, perdiendo cuidados y atenciones para con ella misma. Dejan de darle
importancia a sus emociones, a su dia a dia, a pensar en tareas y actividades que
podrian elevar su calidad de vida, pareciera que, al llegar a esta etapa, solo se
piensa en vivir un dia tras otro sin disfrutarlo en todas las oportunidades que tiene

la propia existencia.

Para que una persona pueda tomar el timén de su vida, el primer paso, es reconocer
su estado emocional, para poder partir de aqui hacia el disefio de una mejor vida a
través de ir generando habitos que fortalezcan la autoestima y el bienestar, logrando

el autocuidado emocional y con éste, el desarrollo de la capacidad de agencia.

La capacidad de agencia puede definirse, de acuerdo con lo que menciona Elba
Noemi Gomez en uno de sus articulos, como “Ser proyecto social en si mismo,
haciendo alusion a la posibilidad de un actor de hacerse protagdnico frente al
mundo, pero junto con el otro, inmerso en un proyecto” (Gomez Goémez, 2018), y
es, precisamente, esta capacidad de agencia quien puede llevar a un individuo a

mejorar considerablemente, su calidad de vida.

Para el ser humano, resulta indispensable, reconocer sus propias herramientas y
recursos, asi como desarrollar y mejorar aquello que vaya necesitando y que le
permita alcanzar su capacidad de agencia, ya que, con ello, se posibilita el logro de

metas y objetivos que redundan en una mejora en su calidad de vida.
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La motivacion puede nacer de un objetivo, una meta, un suefio, que aliente a
levantarse cada dia, a seguir adelante pese a las adversidades, cuando hay una
meta, la vida toma un nuevo color y un nuevo sabor porque la mente y el corazén

estan enfocados en alcanzar eso que se anhela.

Un objetivo o meta es alcanzable cuando hay claridad en lo que es necesario hacer
para poder llegar a él, y para que exista esta claridad, es indispensable conocer con
exactitud las fortalezas y recursos con los que se cuenta. Es posible conocer esas
fortalezas y recursos, cuando el individuo se permite a si mismo, examinar a fondo

y cuidar de sus emociones.

Cuando decimos que una persona tiene autocuidado emocional, nos referimos a
que dedica tiempo y trabajo a realizar actividades que le proporcionen mayor
conocimiento de si mismo, reconociéndose con total honestidad y comprension y
cuando afortunadamente, se vive en esta tendencia actualizante, es posible
experimentar sentimientos de bienestar, de felicidady el gozoy es posible con ello,

que se incremente la calidad de vida que se tiene.

Por el contrario, cuando esta necesidad intrinseca al ser humano no es atendida,
es altamente probable que se generen sentimientos de soledad, de tristeza y de
malestar, tal como lo viven millones de personas que desafortunadamente, que lo
han visto acentuado o que se han encontrado con la cruel de realidad de estar
abandonados en un estado de vulnerabilidad en el que ellos mismos han participado
sin siquiera percatarse de que sus propias acciones diarias han agudizado este

problema.

Es por esto por lo que, la pertinencia de apoyar mediante el acompafamiento para
el autocuidado emocional como desarrollo de la capacidad de agencia, cobra
especial importancia. Es necesario que se acompafe en este camino a personas
que estan transitando por la vejez, que viven dias y dias sin poder reconocer su
propio potencial y recursos para tomar el timon de su vida y navegar hacia las aguas

mas doradas que su imaginacion y trabajo los pueda llevar.
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Es pertinente apoyar el autocuidado emocional para que desarrolle la capacidad de
agencia en estas personas, porque esto, puede cambiarles la vida, puede, si ellos
estan dispuestos, a llevarlos a la mejor aventura de su vida, porque nunca antes
habian tenido tantas experiencias, nunca antes habian tenido tanta sabiduria y
nunca antes habian podido disfrutar tan profundamente de la vida. Para las
personas que pueda impactarse a través de esta intervencion es posible que la vida
cambie, y para quien intervenga, puede ser una experiencia de vida que pudiera

abonar, dejando un granito de arena en el campo del Desarrollo Humano.
Objeto problema desde el Desarrollo Humano

El objeto problema que se estudia en este trabajo busca brindar a las personas que
transitan por la vejez, la posibilidad de que desarrollen su capacidad de agencia por
medio de la toma de conciencia de sus emociones y partiendo de esta, lograr el

autocuidado a través de ellas.

Que descubran y desarrollen su capacidad de agencia para poder ver la vida mas
completa y redisefar su futuro a su gusto, acorde a sus suefios y a sus anhelos.
Para reescribir esos momentos dolorosos que tal vez les robaron la paz y la felicidad
y encuentren que posible ponerlos en perspectiva, como una prueba superada que

alienta y da coraje para ir por todo, por todo por lo que su ser palpita.

La vida es hoy y es ahora, y cada minuto que pasa, es un minuto menos que se
tiene para caminar hacia el destino que se quiere. No somos eternos y la
oportunidad de haber amanecido hoy es un regalo divino que, si se es consciente,
puede capitalizarse para ir avanzando hacia donde se quiere. Asi pues, cuando el
autocuidado de las emociones genere la fortaleza interna que permita decidirse a
tomar el timoén del barco que iba hacia la deriva, el gozo de reclamar la aventura de

la vida a gusto propio sabra mas que a victoria.

CAPITULO 3. IMPLICACION PERSONAL
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Mi interés por la vejez y las situaciones que, en las personas adultas mayores,
favorecen o afectan su calidad de vida, nacié en mi, cuando comencé a notar en la
convivencia con mis padres, ciertos rasgos que me permitieron ir asimilando que se
encuentran en esta etapa de su vida. Aunque su edad es, para quienes no los
conocen, el principal indicador de que son personas grandes, para mi, ha sido algo
en lo que fui cayendo en cuenta poco a poco. Lo mismo me ocurrié con mi abuelita

materna, al darme cuenta poco a poco que estaba envejeciendo.

A la par, he tenido la fortuna de poder presenciar y acompanar en algunas sesiones
de uno de los Proyectos de Aplicacion Profesional (PAP) que se lleva a cabo con
personas adultas mayores de la Zona Metropolitana de Guadalajara que participan
en grupos del DIF. Esta hermosa experiencia, me ha sensibilizado ante las
necesidades y situaciones que viven dia a dia las personas que se encuentran en

la etapa de vida de la vejez.

Veo reflejadas en las personas participantes de los talleres que se realizan en el
PAP, a mis papas y a mis abuelos, constantemente pienso en como puedo ayudar
0 qué puedo hacer para que ellos estén en posibilidad de incrementar su calidad de

vida.

Una de las principales preocupaciones y problemas que he tenido la oportunidad de
conocer que ocurre en las personas cuando se encuentran en la vejez, gracias a los
testimonios que he podido escuchar de parte de quienes participan en el taller, son
sentimientos de tristeza y soledad, ya que sus interacciones sociales, sus
actividades y sus situaciones de vida, van cambiando a medida que van
envejeciendo. Llega un punto en el cual, llegan a perder la alegria por vivir y el

interés en realizar casi cualquier actividad, sumiéndolos en este tipo de emociones.

Al escuchar a estas personas, inevitablemente, pienso en quienes mas amo, mis
padres y mi abuela, y me preocupa que puedan sentirse mal, que puedan caer en
depresion por ir perdiendo el sentido por la vida. Se me llena el corazéon de emocion
al pensar que podria ayudar o facilitar algo que pudiera beneficiar a este sector o

grupo de personas.
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Ahora que estoy estudiando esta maestria, he podido experimentar el efecto tan
positivo que tienen los grupos de escucha en los participantes que forman parte de
los mismos. Se generan redes de apoyo, se recibe y se da, un acompafnamiento

que permite crear lazos muy profundos.

Al compartir las emociones vividas y experimentadas, quien comparte siente alivio
de liberar lo que siente, y quienes le escuchan, pueden sentirse identificados y
establecer una fuerte empatia que potencializa el grupo para lograr el desarrollo en
cada una de las personas que participan en él, llevandolas a ser conscientes de

éste desarrollo y crecimiento, y por ello, vivir en una tendencia actualizante.

Creo pertinente desarrollar mi Trabajo para la Obtencién de Grado (TOG) acerca de
este tema precisamente, puesto que detecto como problema, la situacién que veo
que viven algunas de las personas que se encuentran en la etapa de la vejez, en la
que no encuentran el sentido y gusto por la vida, y pienso que, posiblemente, los
grupos de escucha podrian abonar a posibilitar el cambio en cuanto a este sentir en

ellos.

También, una parte de mi esta interesada en este tema, porque sé que, en algun
momento, o por lo menos, eso esperaria, llegaré a la vejez, y me gustaria poder
aportar a las soluciones ahora que tengo la disposicion y las ganas de apoyar, y a
través de este TOG, lograr aprender sobre aquello que pueda ayudar para las
personas que se encuentran en esa etapa, para ir replicando aquello que ayude a

vivir una vejez plena y satisfactoria.

Al pensar en este tema, reconozco lo agradecida que estoy con la vida y con las
personas que son adultos mayores por todas las ensefianzas, los cuidados y carifio
que he recibido directamente de aquellos con los que convivo mas cercanamente.
Reconociendo todo esto, es que me gustaria devolver, aunque sea un poco
contribuyendo con este TOG a las alternativas que pudieran ayudar en determinada
medida, a aliviar los sentimientos negativos que merman actualmente, la calidad de

vida de los adultos mayores que viven en la ZMG.
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Pienso también en las dificultades por las que atraviesan estas personas, como
sentirse menos productivos al quedar jubilados o desempleados por su edad, menos
importantes al no ser la persona que lleva el sustento a casa o no ser la figura
principal en este sentido; el reto de lidiar con pérdidas muy importantes y los duelos
de las mismas, acumulando tristezas y desilusiones al ver que incluso, en algunos
casos, no se sienten parte importante de sus familias 0 a veces, lejos de sentirse un
integrante querido y cuidado, pudieran sentir un sentimiento de ser una carga para
sus hijos o sus nietos. También, en ocasiones, con la intencién de apoyarles y
cuidarles, se puede caer en actitudes que comunican inutilidad, como si el ser
mayor, los inhabilitase para todo, como si el ser una persona viviendo su vejez,
automaticamente, los convierta en invisibles y personas relegadas. Personas

relegadas que no cuentan, que no tienen voz o voto.

Evidentemente, en muchas personas, el hecho de vivirse en alguna de estas
situaciones pudiera afectar su gusto por la vida y verlo incluso desaparecer, al ver
escapar sus ilusiones o al perderlas, es bastante complicado por mas que la
voluntad se resista, no caer en pensamientos y sentimientos de tristeza y soledad.
En este sentido, algo que he tenido la oportunidad de ver que contrarresta este tipo
de situaciones, es cuando existe la oportunidad de asistir a un grupo en el que se
pueden expresar de manera segura y libre, los sentimientos, problemas, alegrias y
diversas situaciones en la vida, compartiendo un sentir, permitiendo que el otro

conozca mis pensamientos y sentimientos.

Ademas de expresar y compartir, en este tipo de grupos también se crean vinculos
entre el que comparte y quienes lo escuchan, es una oportunidad hermosa y unica
de conectar con el alma del otro, de conocer sus preocupaciones, su sentir ante la
realidad que esta viviendo, y esto, permite que quien o, mejor dicho, quienes
escuchan, perciban también la confianza que inspiran en quien comparte y esto, es

poco menos que alimento para el corazén y la autoestima.

Conectar con otro en un espacio en el que existen varios recursos y principalmente,

la seguridad para abrirse y permitirse también, de manera empatica, comprender y
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también identificarse con ese ser humano que se esta abriendo y esta permitiendo

que los integrantes del grupo puedan conocerlo.

En este contexto mas intimo, es posible desahogarse y compartir aquello que de
pronto con los mas cercanos, por contradictorio que parezca, no es posible hacerlo,
por miedo a la critica, a las discusiones, a generar conflicto o simplemente, porque
ni siquiera existe un momento en el que se preste la atencion receptiva y el interés

para que se compartan estos sentimientos y pensamientos.

Algunas ocasiones, es mas sencillo, para quien comparte, abrirse con personas que
viven sus mismas circunstancias o muy parecidas y sobre todo que tienen la
disposicion de escucharle atentamente. Esto resuena mucho en mi pues yo misma
he actuado de ambas maneras con mis seres mas queridos. A veces, sobre todo
anteriormente, he visto que no tengo las herramientas suficientes como para
escuchar atentamente a mis papas, por ejemplo. Esto es parte de lo que aleja a los

miembros de las familias entre si.

Pero también, he podido contar con toda la disposicion e interés de mantener la
escucha activa con ellos, produciéndose una comunicacion muy profunda y
permiti€ndome conocer cosas de mis papas que no imaginaba. Ellos me han sentido
mas cercana Yy se ha ido mejorando nuestra relacion, que, aunque,
afortunadamente, nunca hemos tenido conflictos fuertes, si ha mejorado

sustancialmente.

Estoy consciente de que esto ha sido también por ser su hija, pero también he tenido
la oportunidad de participar en grupos de escucha en los que he visto y
experimentado, una mejora en el estado de animo, en la autoestima y en

pensamientos mas positivos para quienes participamos en ese grupo.

CAPITULO 4. PROBLEMATIZACION

a) Introduccién
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Al llegar a los sesenta anos, las personas son clasificadas internacionalmente, como
adultos mayores, como se les llama en México. La OMS propone las referencias de
edad en la que marca a partir de los 60 afos, a las personas mayores tal como lo
mencionan (Choque & Choque, 2004). Esta poblacion va creciendo de manera
exponencial, en todo México y en Jalisco especificamente, ya que como se
menciona en el estudio realizado por la CONAPO, la poblacién en este rango de
edad para el afo 2030 y llegara hasta el 13.2% en el 2040, es decir, 1 de cada 8
jaliscienses en el 2040, seran adultos mayores en casi 19 afos a partir de ahora.

Al ser la ultima etapa de la vida, es comun encontrar ideas preconcebidas y también
aprendidas acerca de esta etapa, puesto que se piensa que, al llegar a la vejez, la
vida laboral termina, sin embargo, esta ultima etapa del ciclo vital sigue siendo
importante tanto para aprender como para ensefiar. Todos estamos en condiciones
de seguir aprendiendo a lo largo de la vida incorporandonos a los nuevos
conocimientos y técnicas. La OMS? utiliza el concepto envejecimiento activo para
expresar el proceso por el que se intenta hacer del envejecimiento una experiencia
positiva y lo define como el proceso en el que se optimizan las oportunidades de
salud, participacion y seguridad a fin de mejorar la calidad de vida de las personas
a medida que envejecen. El envejecimiento activo permite que las personas realicen
su potencial de bienestar fisico, social y mental a lo largo de toda su vida y que
participen en la sociedad. Segun la OMS el envejecimiento activo se apoya en los

siguientes indicadores:

Buena salud.

Politicas publicas de proteccidn social.

Seguridad econémica.

Participacion social (como mecanismo para producir cambios)

Esta vision de la vejez se suma a los conceptos y mitos culturales, al deterioro fisico

que llega junto con el avance de edad. Algunos de los principales deterioros que

2 Ginebra: OMS; ¢c1999-2006
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son menos perceptibles a simple vista para quienes convivimos con algun adulto
mayor son en la agudeza visual y auditiva, asi como el adelgazamiento en la piel y

los huesos.

En cuanto a la participacion econémica de los adultos mayores, de acuerdo con un
estudio de INEGI en el 2019, el 35% de adultos mayores entre 65 y 69 afios, se
encontraban activos, de 70 a 74 anos el 24% y de 75 y mas ainos, el 12.2%, por lo
que es posible apreciar que, como podria esperarse, entre mas mayores van siendo,

su participacion econdémica va disminuyendo.

Pero esto no es todo, una persona que es un adulto mayor, ademas de quedar poco
a poco invisible, ver disminuidas sus capacidades fisicas, perder o bajar
sustancialmente sus ingresos econodmicos, es probable que, en esta etapa de su
vida, pierda a su pareja sentimental, padezca enfermedades degenerativas y
limitantes en su movilidad y vaya quedando relegado hasta por su propia familia.

Y es que, en la mayoria de los casos, las personas que mas cerca estan de los
adultos mayores, y quienes, por lo mismo, podrian ser una red de apoyo, se
convierten en muchos casos, en esas personas que los relegan, excluyen e
infringen violencia psicoldgica, fisica y econémica en contra de sus propios padres

y/o abuelos.

Como ya se ha mencionado, no existe una cultura de prevencion y planeacion para
cuando se llegue a esta edad, pareciera una carrera larga y rapida en la que
facilmente olvidamos que todos vamos, en el mejor, de los casos, rumbo a esta
etapa; Y es por esto que, en repetidas ocasiones, no existe una planeacion
financiera, de metas personales y mucho menos una prevencion emocional que nos

prepare para cuando lleguemos a esta etapa.

Por otro lado, tampoco desde el gobierno existen suficientes apoyos para adultos
mayores, y esto ocurre en todos los sentidos. Las ciudades no estan acondicionadas
para que sean transitadas por personas con capacidades fisicas y/o mentales
disminuidas o deterioradas, ni las viviendas, ni el transporte publico, mucho menos

los servicios de salud, seguridad y de apoyo. También es dificil encontrar calzado
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adecuado y accesorios y ropa con las caracteristicas requeridas ya precios

accesibles.

Todo esto provoca, evidentemente, sentimientos de inseguridad en ciertos ambitos
para los adultos mayores. No se sienten libres de salir a la calle ni a realizar una
caminata pues las banquetas y calles casi siempre tienen bordes y son disparejas,
lo que puede provocarles tropiezos que los lleven a caidas, que a esta edad cobran

especial importancia por las consecuencias que derivan de las mismas.

Esta lista de situaciones complicadas que van llegando a la vida de las personas
que son adultos mayores, los empuja a sentir que dependen, de diferente manera'y
en distintos grados, de otras personas para poder realizar las actividades que

requieren.

Al sentirse necesitados de ayuda y de respaldo, asi como temerosos por los
problemas que enfrentan, tienden a perder la motivacion para emprender nuevos
proyectos, aventurarse a aprender algo nuevo o simplemente, trazarse una meta u
objetivo que de nuevo los conecte con las ganas de vivir y seguir luchando por sus

suefos

Al tener menor poder adquisitivo, tienen acceso a alimentos que, en algunos casos,
no son de la mejor calidad o la combinacion de los mismos, lejos de acercarlos a un
bienestar fisico, los aleja de la salud y los acerca a padecimientos de distintos tipos

al no comer de manera sana.

Al perder los animos y su propia capacidad para buscar metas o proyectos que los
ilusione, van alejandose poco a poco de circulos sociales. Lo mismo ocurre cuando

se jubilan, pues pierden el circulo en el que sociabilizaban mas.

Por tanto, llegan a tener profundos sentimientos de soledad, su autoestima baja y
se sienten mas que una persona que merece disfrutar de la vida, en una carga para

su familia y van perdiendo el sentido y el gusto por la vida.
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Su calidad de vida se ve fuertemente mermada y se va olvidando que los pilares de
esta calidad de vida son la salud y la autonomia de la persona mayor.
Investigaciones revelan dos aspectos que permiten al adulto mayor seguir activo en
el medio social; la primera es que debe mostrar un poco de motivacién y el deseo
de producir y sentirse util para si mismo y para los demas; y la segunda es que se

le debe proporcionar un ambiente estimulante en el cual se pueda desenvolver.

Segun Pérez Serrano, la calidad de vida es un concepto que hace referencia a las
condiciones deseadas de vida en ocho necesidades fundamentales: bienestar
emocional, relaciones interpersonales, bienestar material, desarrollo personal,
bienestar fisico, autodeterminacion, inclusién social y derechos. (Pérez Serrano,
2013)

Por todo esto, es de suma importancia, atender estos problemas que viven las
personas de la tercera edad, tomando en cuenta todas estas situaciones de vida

que experimentan e incentivando su capacidad de agencia.

b) ¢Qué es problematizar?
Problematizar es identificar un problema, delimitando tanto objeto como su espacio
geografico, dando como resultado el tema que da sentido a la investigacién. Para
ello es necesario identificar los objetivos, marco tedrico y metodologia. Una

herramienta que resulta ser muy util para llevar a cabo el planteamiento de un

problema es el arbol problema.

c) El arbol del problema

El arbol problema es una herramienta que se utiliza para identificar el problema

central o problemas centrales, analizando las causas y efectos.
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Para el arbol problema que se presenta a continuacién, se llevé a cabo un analisis
de las posibles causas y efectos que viven las personas que transitan por la etapa
de la vejez de acuerdo con las fichas de lectura realizadas en el curso, el trabajo de

intervenciodn participativa y los datos estadisticos recabados acerca del tema.
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f)

Problema: El problema que se plantea en este trabajo de investigacion, es la
falta de autocuidado emocional para el desarrollo de la capacidad de agencia
en las personas que transitan por la vejez.

Propésito: Indagar acerca de los intereses, miedos, obstaculos y emociones
que viven las personas que son adultos mayores en cuanto a sus animos de

vivir y su capacidad de agencia.

Texto de contextualizacion

Las personas que se encuentran viviendo en esta etapa, suelen experimentar
ciertos cambios importantes en su forma de vivir, desde cambio de
actividades, o realizar actividades y dejar de llevarlas a cabo, ya sea por su
jubilacién, o por cambios fisicos, esto en el aspecto laboral, aunque en el
aspecto emocional, se suman las pérdidas también de la pareja, amigos,

cosas, etc.

En la esfera social, las interacciones disminuyen hasta practicamente, dejar
de intercambiar ideas, opiniones y expresiones. Este tipo de situaciones
redundan negativa y paulatinamente, creando un circulo vicioso en este

sentido.

Estos cambios incluyen como factor decisivo, la ausencia del cuidado de las
emociones que se estan sintiendo, la poca identificacion de las causas de los

sentimientos como la tristeza o la soledad.

Asi mismo y como consecuencia de estos descuidos emocionales, se

paraliza o queda sin desarrollarse la capacidad de agencia.

Categorias
En este estudio y agrupacion de informacion, se identificaron cinco posibles

categorias que analizan con mas detalle.
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Con cada categoria se agrega una pequefa descripcion de la misma, que
trata de explicar la misma, asi como las evidencias que respaldan el hallazgo
de la categoria, recortes tedricos y las reflexiones personales que se
acompanan en un cuadro ordenado de ideas, como presentacion de la

categoria en si, para dar pie a la descripcidn detallada de cada categoria.

Categorias:
Falta de motivacion, metas y objetivos personales para esta etapa.

>

R/
%

L X4

Falta de identificacion y reconocimiento de emociones.

X4

Falta de socializacién e interacciones sociales.

L)

>

R/
%

Falta de la sana integracion de las vivencias de duelo.

R/
X4

Falta de actividad fisica, nuevas rutinas y actividades.

L)

A continuacion, se presenta una breve descripcion de las categorias enlistadas:
Descripcion breve de las categorias

Falta de motivacidon, metas y objetivos personales para esta etapa

Al llegar a esta etapa de la vida, se pierden muchas de las actividades cotidianas
que realizaba la persona como, por ejemplo, las actividades laborales que
desempenaron gran parte del tiempo y al terminar el periodo laboral y jubilarse, se

pierde la motivacion.
En algunos otros casos, las rutinas de las otras etapas de la vida se pierden.

También en muchos casos se pierde la ilusion al percibir que es algo imposible

lograr una nueva meta al nivel de mejor ni pensar en ello.

Falta de identificacion y reconocimiento de emociones

Al enfrentarse a nuevas experiencias de vida que probablemente ni se llegaba a
imaginar que tendria que enfrentarse, el adulto mayor puede perderse en las
emociones que resultan de estas nuevas vivencias, entre la frustracion de lo que se
esperaba vivir en esta etapa de la vida contra la realidad actual y la pérdida o falta
de la conciencia propia y las reacciones organismicas que percibe, no existe una
verdadera identificacién de las propias emociones.
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Falta de socializacion e interacciones sociales

Al dejar actividades diarias como el trabajo, las personas dejan de socializar como
lo hacian, por otro lado, sus familiares pueden estar ausentes y no interactuar
cotidianamente. Su habilidad social va disminuyendo al practicar menos este tipo
de interacciones, resultando en algunos casos, un circulo vicioso, en el que cada

vez menos se socializa y el distanciamiento va tornandose normal.

Falta de la sana integracion de las vivencias de duelo

Las ausencias y pérdidas llegan de manera mas recurrente en esta etapa. Estas,
son de personas, de actividades, de rutinas, de trabajos, de la salud, de la energia
y estado fisico de cuando se era mas joven, pero también de la seguridad y la
independencia. En muchos casos, los recursos personales en cuanto al
conocimiento de si mismo, la introspeccion y los factores de vida que se
experimentan, no favorecen el asimilar estos duelos de una forma positiva en cuanto

a sanar los duelos.

Falta de actividad fisica, nuevas rutinas y actividades

Con el paso del tiempo, la agilidad fisica, la vista, la agudeza del oido, y muchas
otras funciones fisicas, van mermando, especialmente si no existe actividad fisica,
y se va creando un ciclo vicioso que genera mas inactividad. Algunas veces la
pérdida de agilidad o rapidez en los movimientos, asi como la falta de
acondicionamiento de los espacios publicos o en la misma casa, provocan

accidentes que dejan secuelas.
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CAPITULO 6. FUNDAMENTACION TEORICA

Introduccion de apartado teédrico referencial

El marco tedrico referencial da sustento y da cuenta de los temas que se realizan
en el trabajo de intervencion desde la parte tedrica y los conceptos acufiados en las

situaciones que se tratan en la intervencion o tépicos similares.

Lo que lo integra son teorias (no es casualidad su nombre), estudios, antecedentes,
y estos ingredientes, van ligados o vinculados al problema que se atiende. Toda
esta informaciéon es tomada de libros publicados que hablan se los temas

concernientes al problema que se interviene.

Un marco tedrico referencial provee la oportunidad de prevenir aquellos errores que
se hayan cometido con anterioridad en otros casos similares, ademas de que amplia

la vision de modo que da una vista integral de la intervencion y sus alcances.

También brinda cierta guia u orientacion de como se llevaron a cabo intervenciones
de este tipo de casos ya que es posible, al consultar casos que se intervinieron

antes, identificar ciertos patrones y acciones que se realizaron.

Las principales funciones del marco pueden ser interpretar los resultados del
estudio, brindar ideas de nuevas lineas de investigacion y finalmente, conduce a la

elaboracién de las hipétesis del caso a intervenir.

El tipo de literatura que se revisa para realizar el marco puede clasificarse en tres

tipos de fuentes: primarias, secundarias y terciarias.

Las fuentes primarias, son como su nombre lo indica, datos de primera mano, como
pudieran ser libros, publicaciones, tesis, reportes oficiales, documentales, entre

otros.

Mientras que las fuentes secundarias son compilaciones de referencias o fuentes
primarias. Las terciarias suelen ser catalogos de libros, publicaciones periddicas y

otros documentos en donde es posible encontrar referencias a otros documentos.
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El primer paso para realizar el marco es la consulta de literatura que responda a la
localizacion de datos concernientes al caso de estudio, desde la Optica que se
desarrollara la intervencion y que se vea vinculado al tema y problematica

delimitadas.

Después, viene la fase de extraccién y recopilacién de la informacion, para ello, un
método muy popular, es la realizacion de fichas de lectura. En éstas se anotan los

datos relevantes encontrados y los datos de la fuente.

Una vez que se cuenta con la informacién que se considere pertinente, es posible
redactar el marco tedrico referencial, mismo que puede contener antecedentes,

bases tedricas e hipotesis.

La elaboracion del marco consiste entonces, en identificar la informacion y las
fuentes que hagan relacién al tema que se estudia, para analizar y revisar esta
informacion, ampliar la vision del caso, conocer los resultados de estudios previos
y de esta manera, plasmar lo que da sentido, estructura y soporte a la intervencion

que se realizara.

Para la realizacidén de este marco, es necesario escribir teorizando, que de acuerdo
a lo que menciona Morales, (Morales, 2011) escribir de esta manera es lo que

convierte lo que se analiza con la informacién encontrada en ciencia y conocimiento.

Consiste en describir de una manera clara y que sea comprensible para otras

personas, aunque no dominen el tema, lo que se esta haciendo en el trabajo.

Como lo menciona Teppa, 2012: “El trabajo teorizador consiste en percibir,

comparar, contrastar, anadir, ordenar, establecer nexos. Relaciones y especular.

Entonces, el proceso cognitivo de teorizar radica en descubrir, manipular y construir
categorias, para develar sus relaciones, este proceso requiere de imaginacion

creadora.
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En la teorizacion original e inédita se producen y comunican ideas insdlitas,
creativas, novedosas, pero funcionales, fundamentadas vy justificadas

cientificamente en la informacién emergente.” (Teppa, 2012, pags. 93,94)

Desde el enfoque del Desarrollo Humano, el papel de la teoria en la intervencion
social es crear conocimientos que sirvan como guia posterior para que sea posible
determinar cdmo se podria incidir en el problema y tema de estudio, dando pauta
sobre las experiencias que se tuvieron, asi como posibles pasos a ejecutar para

intervenir de la manera mas beneficiosa posible para el proyecto.

Analizando el comportamiento humano, sus emociones, sus reacciones Yy
consciencias de manera que sea posible, incidir para lograr un cambio decidido y

ejecutado por la o las personas en las que se acompana.

Buscando con esto, una mejora constante, y esta basado en experiencias practicas

y de investigacion.
Marco referencial

En este trabajo se presentan conceptos e ideas que pueden brindar el andamiaje
principal sobre el tema que se estudia, teniendo especial interés de investigacion

en las siguientes categorias:

- Motivacién, metas y sentido de vida.

- ldentificacion y reconocimiento de emociones.
- Socializacion e interacciones sociales.

- Sana integracion de las vivencias de duelo.

- Actividad fisica, nuevas rutinas y actividades.

Motivacion, metas y sentido de vida

Este apartado trata de dar cuenta de los hallazgos mas importantes, identificados

en la investigacién que se llevd a cabo sobre la relevancia de la motivacién, las
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metas y el sentido de la vida en las personas que experimentan la bien nombrada

por algunos, como edad de oro.

Como se ha indicado, la etapa de la vejez (qQue es donde se encuentra la poblacién
que se estudia), se caracteriza por diferentes pérdidas que va asimilando la
persona, y esto, en ocasiones, permite que se perciba cierta sensacion de que la

vida va perdiendo el sentido, segun lo afirman (Amable & Garcia, 2010).

La persona que es adulto mayor puede llegar a sentir que su existencia carece de
valor y que esté o no, no resulta de interés o valia para nadie, ya que los
sentimientos de soledad le dejan vulnerable y aislado ante la necesidad de sentirse

apoyado y de pertenencia.

En el mismo tenor, se expone lo imprescindible que resulta que la persona adulta
mayor conozca sus emociones y pueda manejarlas, y es, a esto justamente, que se

le llama autocontrol.

El autocontrol emocional abre la posibilidad de “movilizar la conducta para
aprovechar oportunidades que permitan alcanzar las metas personales y superar
contratiempos con perseverancia y optimismo.” (Amable & Garcia, 2010, pag. 11).

Para cualquier etapa de la vida el autocuidado es fundamental, pero, especialmente
en esta etapa, es necesario trabajar en ello; Tomar el timén de la vida y ser

consciente de que se requiere ir tomando decisiones y actuar en funcién de ellas.

Delgado define que el autocuidado es como el abanico de medidas y decisiones
que toma el individuo, tomando especial importancia, para (Delgado, 2014), ademas
del autocuidado en si, la prevencion de enfermedades, considerando que, las

acciones preventivas abren un camino de positivas posibilidades.

Tal como también (Delgado, 2014) menciona, una de las opciones comprobadas
que desempefia un papel positivo, es la terapia ocupacional, puesto que brinda
motivacion y el interés de mantener higiene, cuidado y arreglo personal, asi como,

situaciones que obligan de manera indirecta, que las personas se encuentren
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activas, desplazandose, realizando actividades que les mantienen activos,

motivados y tomando sus propias decisiones.

Dice (Benitez, 2005) que en el dirigir la existencia, es en donde se genera la realidad
que se va experimentando y que entre las decisiones que se van tomando, es
importante estimular acciones futuras que lleven al individuo a encontrar el sentido

de vida.

De esta manera, también se hacen presentes las cualidades de la vejez como lo
son la experiencia y la sabiduria que provee el haber recorrido la mayor parte de la

vida.

Todos y cada uno de los aspectos que componen la vida de todo ser humano, tienen
su debida importancia para crear la realidad que se vive y se vivira, asi como las

acciones que se lleven a cabo o no, impactaran siempre, en el yo del manana.

Aquello que se realice, ayudara o perjudicara a la persona en el futuro, por ello,
cada accion como, por ejemplo, la alimentacion que se observa, provee la salud o

la deficiencia de la misma en los dias, meses y afios siguientes.

En este ejemplo, si hubiese una alimentacion deficiente, puede provocar
desequilibrios en las cantidades de vitaminas y nutrientes que requiere el cuerpo
humano, desgastando y mermando la salud de 6rganos y sistemas, como bien lo

menciona (de Alba Romero, Gorrofiogoitia, Litago, Martin, & Luque, 2001).

En repetidas ocasiones, cuando no se ejecutan acciones de autocuidado o no se
tiene consciencia del mismo, los efectos negativos comienzan a observarse de

distintas maneras.

Retomando el ejemplo de la alimentacion, al mermar el funcionamiento adecuado
de odrganos y sistemas, es posible observar que esto tiene impacto a veces,
provocando aumento de peso, en otras ocasiones, no segregando lo requerido para

que el cuerpo funcione de manera correcta.
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Estas implicaciones, van generando nuevas problematicas, comprometiendo la
salud, tales como problemas para desplazarse, problemas de enfermedades

cronico-degenerativas y demas situaciones negativas.

Estas situaciones impactan directamente, en la manera en la que experimenta la
vida cada individuo, y de éstas dependen, en gran medida, el nivel de interacciones

sociales que se pueden generar.

Como se ha mencionado anteriormente, el poder de conducir la vida propia hacia el
bienestar y desarrollo es responsabilidad de cada persona; Tal como lo menciona
(Gomez Gémez, 2018) cada quien se hace el actor protagénico de su vida. A esto

se le llama capacidad de agencia.

Esta habilidad se va produciendo cuando hay una claridad en lo que se quiere vivir,
cuando se toma la existencia con toda la responsabilidad de actuar, o no actuar por
el bien propio. El lado opuesto de esta claridad consiste en llegar a esta etapa, con

ciertas deficiencias.

Aunque pareciera una batalla perdida, si se hace un esfuerzo por tener consciencia
de lo que es necesario corregir, es posible, revertir los impactos negativos que se

estan padeciendo al no haber tomado el control de propia vida.

Justamente por esto, “...es importante explorar el impacto que reciben los adultos
mayores no solo a nivel fisico, sino también en sus emociones, al identificarse a si
mismos como sujetos deteriorados y con poco valor social” (Arroyo Rueda, Ribeiro
Ferreira, & Mancinas Espinoza, 2022, pag. 22)

Una vez que se tiene consciencia de esto, es posible replantear objetivos y crear un

plan de accion para la mejora y el desarrollo.

En este sentido, contar con la informacion adecuada para decidir como se pretende
disfrutar o padecer esta etapa, es primordial, para calibrar y promover mejores

condiciones de vida.
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La motivacién que resulta de contar siempre con metas y objetivos qué perseguir,
brinda el sentido de vida que mantiene la ilusién y el gozo de despertar cada dia y
es asi como el reconocer y comprender el concepto de envejecimiento, resulta uno
de los primeros insumos cuando se va tomando el timén de vida, cuando se

comienza a recapacitar en el destino de hacia donde se va.

Por todo esto se concluye que, esta categoria deberia ser un punto imprescindible
cuando se realice la intervencidn con personas mayores, puesto que tomar
consciencia de ello, puede resultar un parteaguas en la manera en la que se va

desarrollando cada dia que compone esta etapa.
Identificacion y reconocimiento de emociones

A continuacioén, se presentan los respaldos tedricos que enuncian la relevancia de
lograr identificar y reconocer las emociones que se estan experimentando, pues al
ser conscientes de éstas, es que se posibilitan las alternativas de desarrollo y

mejora en la calidad de vida.

En esta parte de la vida, resulta de suma importancia para el adulto mayor que

atraviesa por ella, su salud emocional.

Para lograr dicha salud, resulta imperante, que se atiendan también otras esferas
de la salud, como lo es la capacidad de movimiento y actividad fisica, de manera
que repercuta ésta, en una ausencia de dependencia, en medida de lo posible, del

adulto mayor para con sus hijos o las personas que le cuidan.

Los autores (Duran-Badillo, T., Dominguez-Chavez, C. J., Hernandez-Cortés, P. L.,
Félix-Aleman, A., Cruz-Quevedo, J. E., & Alonso-Castillo, M. M., 2018) con las
investigaciones y pruebas que realizaron, afirman que cuando existe dependencia
funcional en las personas ancianas, existen sentimientos negativos como la tristeza,
pena, resentimiento, sentimientos depresivos y en algunas ocasiones, incluso,

sentimientos que mencionan como indescriptibles.
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Estos mismos autores mencionan que cuando se vive esta dependencia, se traduce
en un impedimento para realizar las actividades de la vida diaria, y para quienes
presentan esta condicion, puede crearse en si mismos, la autoimagen de que esta

dependencia, los posiciona para sus familiares como una posible carga.

Antes de llegar a la dependencia como tal, es posible que, si existe el autocuidado,
esta dependencia nunca se presente, y, por tanto, el estado emocional positivo,
redunda en un ciclo virtuoso que alienta en el adulto mayor, las ganas por seguir en
el camino del autocuidado y aplazar la necesidad de que alguien le apoye a realizar

sus actividades cotidianas.

Por el contrario, cuando se llega a la dependencia, las emociones que se presentan
son negativas, “La dependencia funcional para el adulto mayor significa sufrimiento
propio y familiar, acompafado del temor a lo desconocido; ademas el deseo del
adulto mayor es que su familia no sufra sobrecarga fisica y emocional.” (Duran-
Badillo, T., Dominguez-Chavez, C. J., Hernandez-Cortés, P. L., Félix-Aleman, A.,
Cruz-Quevedo, J. E., & Alonso-Castillo, M. M., 2018, pag. 43)

Una de alternativas mas recomendadas que pueden apoyar a la salud emocional y
psicoldgica, es la opcidn de recibir terapia desde el enfoque centrado en la persona,
ya que como mencionan (Segrera, CorneliusWhite, Behr, & Lombardi, 2014), este

enfoque apoya la evolucion y promocion de los seres humanos.

La decision y ejecucion de planes para mantener en correcto estado los ambitos de
estados de salud mental, fisica, social y emocional que se requieren para vivir esta

etapa de la vida, es netamente personal, como se ha mencionado antes.

Y es que, el estado emocional puede comprenderse como un resultado de la suma
de diferentes factores como lo muestran (Duran-Badillo, T., Dominguez-Chavez, C.
J., Hernandez-Cortés, P. L., Félix-Aleman, A., Cruz-Quevedo, J. E., & Alonso-
Castillo, M. M., 2018) en este gréfico:
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Nadie mas, que la persona que se encuentra en el proceso de envejecimiento,
(como ocurre con todos los seres humanos ya que todos se encuentran en proceso
de envejecimiento, algunos mas avanzado que otros, pero todos al fin) esta en
posibilidad de determinar qué quiere para su futuro y entonces, llevar a cabo el
autocuidado requerido, mantener su motivacion de esta manera posicionar a su yo

del futuro, la mejor vida posible.

De esta manera, se retoman nuevos brios y fuerzas para volver la energia y
disposicion hacia aquellos proyectos y metas que por alguna razén se quedaron en
el camino y que ahora, hay tiempo de replantear, tal como lo menciona (luliano,
2019).

La vejez pudiera entenderse como una etapa plena, de disfrute y de cosecha de

todo lo que se trabajo y se esforzé durante afios.
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Asi lo identifica (Lazo Cobos, 2011), pues asevera que, si adulto mayor encuentra
cdémo satisfacer sus necesidades afectivas y de recreacién, es posible que su esfera
biopsicosocial sea impactada de manera positiva y por tanto, la alegria y sensacién
de bienestar, se hacen presentes en la vida de la persona que vive esta etapa.

Es asi como, el entorno social juega también, un papel importante en el desarrollo
de la etapa de la vejez en la persona que la atraviesa. Sentirse una persona valorada
por su experiencia y conocimientos por haber vivido durante mas tiempo que las
personas que son mas jovenes, es una de las cuestiones que mayor efecto positivo

pueden tener en el estado emocional de la persona anciana.

Para (Quintero Osorio, 2011) un anciano que experimenta esta etapa de vida en
una sociedad que real y genuinamente, reconoce a los mayores como una fuente
de sabiduria y respeta esto, tiene mayores oportunidades de encontrarse
afectivamente saludable, pues su propia imagen para consigo mismo, resulta un

orgullo, por lo que asume que sabe y es.

Su existencia entonces, toma cierto tinte de empoderamiento que le brinda

autoconfianza para realizar nuevos proyectos o retomar, aquellos pausados.

De esta manera, el concepto sociocultural acerca del envejecimiento, con el que
cuenta el grupo social en el que se desenvuelve el adulto mayor, puede convertirse
en propulsor o detonador para autogestionarse para lograr el desarrollo y alcanzar

el disfrute en una etapa llena de sabiduria, experiencia y recuerdos.

Como es bien mencionado por (Ceberio, 2013), en gran parte de los casos,
precisamente, el no saber integrar adecuadamente, al adulto mayor en la vida
social, por parte de las familias y circulos cercanos, resulta un problema que llega

a generar depresion, ansiedad y malestar en el adulto mayor.

Y es que, como sociedad, es rara la ocasion en la que se disefan talleres o cursos

bajo la conduccién de instituciones privadas o publicas, que pudieran abonar al
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entendimiento de lo que representa en la salud emocional, y, por ende, fisica del

adulto mayor, la manera en la que se percibe tratado y valorado.

Ni en los programas gubernamentales ni en las iniciativas privadas, se tiene
contemplada la capacitacion que vaya educando a los jovenes, principalmente, a
los familiares con los que conviven. La desinformacién en cuanto a este tema y su
importancia ayuda a generalizar un concepto de la vejez en el que unicamente, se

llega para sobrevivir.

Se concibe ademas como una etapa en la que la persona que la vive, representa
una carga, ya que, en algunas ocasiones, las funciones biolégicas y procesos
cognitivos y mentales, se encuentran desgastados o enfermos, por ejemplo, la falta

de movilidad, la presencia de demencia, entre otras.

La manera en la que se le trata causa precisamente, sentimientos negativos de ser
una carga, percibir que no se le valora, sino que, por el contrario, se le margina.
Estos sentimientos, generan malestar y tristezas que detonan a veces, depresiones

que deterioran las funciones mentales y que contribuyen a los desgastes fisicos.

Para Maldonado, Enriquez y Camacho, existe una proporcion directa entre la
atencion a las sensaciones corporales, asi como lo son las manifestaciones
fisiologicas tales como gestos, movimientos, tensiones, etc., y las acciones que la
persona lleva a cabo, por lo que consideran a estas percepciones y sensaciones
como los componentes centrales de las emociones (Maldonado, Enriquez, &
Camacho , 2019).

Si se suma esto ciertas condiciones que surgen con la vejez en este tipo de casos,
como lo son la tendencia a encerrarse en si mismo, un desinterés hacia el entorno
que cada dia va creciendo mas, es probable que, se produzcan situaciones de
ansiedad y estrés que generan dificultad de adaptacion, tal como lo mencionan
(Choque & Choque, 2004).
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Cuando comienzan a vivirse bajo este enfoque negativo en esta etapa de la vida, la

soledad se hace presente y produce cada vez mayor marginacion.

La falta de empatia del entorno junto con la poca educacién que se tiene acerca de
esta etapa a nivel social, puede identificarse en la sociedad, como la ausencia de
programas integrales para este sector poblacional que contemplen la verdadera
prevencion en cuanto a los cuidados de salud mental, fisica y cognitiva en los

adultos mayores y en sus familiares, que terminan siendo los cuidadores.

Actualmente, la mayor parte de los programas que existen, contemplan unicamente,

las fases mas avanzadas de deterioros o problemas de salud fisicos.

Lamentablemente, no se enfocan primordialmente o de manera importante, en la
salud emocional y cognitiva; Mucho menos, en estrategias de prevencion para evitar
la marginacion que ocurre actualmente para el adulto mayor, como lo menciona
(Ceberio, 2013), afirmando que ademas se le descalifica y le va convirtiendo en un

gran problema social.

Ya que no sélo por la triste realidad que ya padecen las personas que forman parte
de esta poblacion, sino porque es un problema que, como bola de nieve, se va
exponenciando por la falta de dichos programas adecuados o integrales para este
publico, que se suma a los problemas sociales que ya de por si, se padece en
cualquier etapa de la vida, como lo son los problemas de inseguridad, desempleo,
acceso a servicios de salud de calidad, educacion y de bajos ingresos econémicos

contrastados con la inflaciéon actual.

De acuerdo a todo esto, resultaria imperante realizar en la intervencion con adultos
mayores, acompafamiento para la identificacion de las emociones que se esta
vivenciando y reconocerla de manera que propulsen una adecuada salud emocional

que permita el adecuado disfrute y desarrollo en esta etapa de vida.
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Socializacion e interacciones sociales.

El presente apartado recopila ciertas precisiones conceptuales que pueden llegar a
hacer visible el destacable papel que fungen las relaciones e interacciones sociales
en la tercera edad, lo beneficioso que puede resultar para la persona que es adulta
mayor, asi como lo perjudicial que probablemente se daria al aislarse de la actividad

social.

Para Jiménez Rinza las emociones también regulan las interacciones sociales, la
cuales son parte de la motivacidon en la vida de las personas adultas mayores ya
gque segun menciona, comunican los sentimientos con los otros, regulan las
interacciones y las promueven y desempefian un papel primordial para resolver

relaciones. (Jiménez Rinza, 2012).

Asi mismo, afirma que estas interacciones sociales, proporcionan sentimientos de
bienestar y alegria que contrarrestan las experiencias negativas y manteniendo el
sentido de motivacién bajo la percepcion de que vale la pena vivir esta etapa a

plenitud.

Diversos estudios antropolégicos, han comprobado que el ser humano, es gregario
y su salud emocional depende en buena parte de las interacciones sociales que
realice, por tanto, si por la razén que fuere, la interaccidn social se ve perjudicada o
disminuida (en ciertos casos anulada), los sentimientos de soledad que resultan,
juegan un papel crucial, tal como lo afirman (Naranjo-Hernandez, Mayor-Walton, de

la Rivera-Garcia, & Gonzalez-Bernal, 2021).

Esto ya que de acuerdo a lo que se ha observado, especialmente, en esta etapa de
la vida, la percepcion de solidaridad y apoyo por parte de su entorno, es una
necesidad importante por cubrir.

De nuevo salta a la vista de modo genuinamente evidente, la importancia del
autocuidado y motivacién para que, en la etapa de la vejez, en lugar de padecerla,

se abra la oportunidad de disfrutarla y de llenar cada dia de alegrias y optimismo.
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De ahi mismo, se vislumbra como lo mencionan (Vivaldi & Barra, 2012), que la
percepcion que tiene la persona que transita por esta etapa, acerca de su nivel de
bienestar y calidad de vida, es llanamente influida por salud mental y las

capacidades funcionales con las que se experimente la vejez.

En este mismo sentido, uno de los enfoques mas relevantes desde una perspectiva
positiva en la vejez, es concebir al envejecimiento como dinamico, porque va
constantemente, cambiando de acuerdo con las variables que van apareciendo en

el constructo social.

De esta manera, aparece la oportunidad de integrar los cuidados y conceptos que
se van definiendo por las situaciones y el entorno en los que se desarrolla esta

etapa, como lo menciona Osorio (Osorio, 2006).

En este mismo enfoque, surge un concepto llamado envejecimiento exitoso. Este
concepto es completamente opuesto a aquellos que vislumbran la ancianidad como
una etapa llena de problemas de salud fisica y mental, en la es mejor olvidarse de

la vida social, de la plenitud fisica y acepta como una condena, la decrepitud.

Afortunadamente, este concepto ha venido cambiando conforme se han ido
generando nuevas teorias y se va comprobando que es posible vivir esta etapa en

completo sentido opuesto de estos constructos negativos acerca de la vejez.

Para (Vivaldi & Barra, 2012), este concepto que cambia el paradigma, llamado
Envejecimiento exitoso, se da cuando las personas que estan atravesando esta
etapa, logran la sensacién de ser capaces de adaptarse a las situaciones que estan

cambiando en su vida.

Esto lleva de nuevo al punto de origen: la motivaciéon y el autocuidado y las
consecuencias de mantenerles en el dia a dia o de ponerlo todo a la suerte y al

azar.

Favorablemente, como es mencionado por (Vivaldi & Barra, 2012), este concepto

se va acufiando cada vez mas y mas en las generaciones que van caminando hacia
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la vejez, promoviendo una vision mucho mas completa y holistica que aborda todas
las oportunidades de vivir plenamente teniendo la cantidad de afios que sean, y que
esto no sea un pretexto o una razén concebida como la mas logica para padecer y
sufrir la etapa.

Y es que el envejecimiento es un proceso individual y muy personal, en el que
afirman (Gonzalez Bernal & de la Fuente Anuncibay, 2014) que para dar mayor
precision acerca del enfoque positivo del envejecimiento, una cosa es el proceso de

envejecer y otra muy distinta, la vejez.

Puesto que el proceso de envejecer lleva consigo, todo lo que cada individuo decide
y actua a lo largo de su vida lleno de oportunidades a tomar para vivir la etapa de la
mejor manera, mientras que la vejez es un concepto que cierra la puerta a todas
estas oportunidades, pues es un estado definitivo e irreversible que no permite

transformaciones.

Por ello que (Gonzalez Bernal & de la Fuente Anuncibay, 2014) aseveran que cada
ser humano debe responsabilizarse de si mismo, cubriendo los apartados de salud
fisica, alimentandose adecuadamente y realizado ejercicio, asi como de la parte
emocional y psicoldgica, eludiendo el estrés y tratando de vivir de la manera mas
relajada posible; todo esto sin olvidar la parte cognitiva educando al cerebro

continuamente, y la parte social buscando companias que resulten satisfactorias.
Sana integracion de las vivencias de duelo.

Se presentan a continuacion conceptos tedricos que pudieran dar cuenta de la
relevancia en el estado emocional y mental, que a su vez redunda en salud fisica,
que las personas ancianas, logren integrar a su vida de una manera sana, las

pérdidas que van teniendo.

Dichas pérdidas pueden ser, como inmediatamente se piensa, de personas que
pertenecen al circulo social y/o familiar mas cercano, pero también pueden ser de

cosas, estatus, roles, situaciones fisicas, financieras, sociales, etc.
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Desde que esta etapa comienza a vislumbrarse en el camino, para el adulto mayor
se hacen presentes las pérdidas y los duelos, tanto fisicas como sociales,
economicas y detrimentos en diferentes areas de su vida. "Estas situaciones causan
limitaciones y resentimiento ante la vida; sin embargo, el adulto mayor vive un
proceso de adaptacion en el que se cuestiona sobre los cambios que experimenta
en su cuerpo Yy los acepta; cuando surgen crisis depresivas, la familia se hace
presente como factor protector” (Duran-Badillo, T., Dominguez-Chavez, C. J.,
Hernandez-Cortés, P. L., Félix-Aleman, A., Cruz-Quevedo, J. E., & Alonso-Castillo,
M. M., 2018, pag. 43).

Para Garcia, desde un enfoque imparcial, las pérdidas no son exclusivas de esta
etapa, asi como asegura que la melancolia y el sufrimiento, no son las unicas formas
de vivirlas. (Garcia, 2021). De la misma manera asevera que si no se vive desde el
engafno, sino que, por el contrario, se tiene consciencia de los efectos y resultados
de las acciones y decisiones con las que se forma la actitud ante estas pérdidas, es

altamente posible, que se logre vivir una vejez digna.

Y es que, para Garcia, aqui entra precisamente, una de las principales
problematicas a tratar: los prejuicios. Menciona que, en ciertas personas que
experimentan esta etapa de la vida, suelen presentarse prejuicios que les impiden
ser conscientes del abanico de posibilidades que tienen en sus manos para

desarrollarse.

Desde la vision de lo que vive un adulto mayor, se va sesgando la manera en la que
se vislumbra esta etapa: “Concebir adultos mayores sanos y satisfechos, creativos,
activos y duefios de sus propias decisiones es poco corriente. Y si  hay mayores
con esos rasgos, son considerados raras excepciones.” (Garcia, 2021, pag. 14).

También Garcia hace referencia a como se vivian anteriormente los duelos, ya que
desde que habia una persona fallecida, se realizaban ceremonias de distintos tipos,
dichas ceremonias, ayudaban a despedirse del fallecido, y a que la ausencia de la
persona, fuera asimilandose puesto que hubo un cierre con ritos y ceremonias para

esa relacion interpersonal; Sin embargo, con el paso del tiempo, los usos y

40



costumbres han ido modificandose, disminuyendo los periodos para realizar estas
despedidas y esto, posiblemente impacta en que resulte mas complicado, asimilar
los duelos y su sana integracion a la vida, sufriéndolos y padeciéndolos desde
posturas melancolicas que favorecen sentimientos depresivos. (Garcia, 2021).

Tal como lo mencionan Soria y Montoya, juegan como factores fundamentales, en
la salud emocional y el bienestar del adulto mayor, el apoyo percibido de sus redes
familiares, asi como su situacion fisica que puede o no, volverles dependientes
resultando éste ultimo grupo, de los adultos dependientes, quienes presentan

recurrentemente sintomas depresivos.(Soria Romero & Montoya Arce, 2017).

Para los autores Sanchez Garcia y otros, estos sintomas depresivos y la depresién
como tal, han observado un incremento; Al darse estos padecimientos, la demanda
de servicios de salud aumenta. Lamentablemente, al no ser diagnosticados de
manera oportuna, como ocurre frecuentemente en México, el paciente llega a
solicitar atencion psicologica, cuando ha transcurrido tiempo y existe ya, mas

afectaciones. (Sanchez Garcia, y otros, 2012).

Desde otro punto de analisis, se propone que para identificar con claridad las
necesidades desde el punto de vista emocional y psicoldégico, es de suma
importancia, tomar en cuenta los analisis que se han realizado a diferentes
poblaciones y en diferentes grados de estudio mismos que demuestran que existe
una diferencia marcada entre las emociones que vive una persona que atraviesa
por la vejez, dependiendo de su sexo. Se ha encontrado que existe una diferencia
entre la intensidad emocional entre los hombres y las mujeres, siendo que las
mujeres han demostrado mayor intensidad afectiva que los hombres. (Marquez-
Gonzalez, |zal, & Pérez, 2004).

Cuando se entrevista a las personas ancianas, puede identificarse cierto tipo de
obstaculos, al momento de recordar los eventos que vivieron y la carga emocional
que éstos les brindan, puesto que, por el tiempo transcurrido, tienden a cambiar en

ocasiones las versiones, esto de acuerdo a su estado emocional actual.
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Concluyendo asi que, si se realiza un trabajo de desarrollo humano en el que sea
posible acompanar a la persona que se encuentra experimentando la etapa de la
vejez, con actividades y dinamicas que procuren la asimilacion de los duelos que se

vivido, podria incidirse de manera positiva.

Esto podria aportar importantes reflexiones que llevarian a una sana integracién de

los duelos en la vida diaria.
Actividad fisica, nuevas rutinas y actividades

Ahora se presentan elementos de investigacion que refuerzan de manera bastante
l6gica y evidente, la necesidad de que en la ancianidad se realicen ejercicios y
actividades fisicas en forma de nuevas rutinas y actividades que permitan un estado

de salud fisico 6ptimo para la edad en la que se encuentra la persona.

Para nadie es un secreto que cuando una persona realiza actividades fisicas de
manera cotidiana, goza de una mejor salud que una persona inactiva, pero ¢Qué
ocurre con los adultos mayores que caminan por esta etapa de vida que realizan o
no actividades fisicas? En este apartado se presentara la informacién investigada

acerca de este tema.

Cuando el tiempo empieza a cobrar factura al cuerpo, algunas de las cosas mas
cotidianas que se experimentan si mayor trascendencia, pueden ir cambiando, por
ejemplo, los movimientos se van ralentizando, la flexibilidad va mermando vy la

fuerza también va disminuyendo.

Estos sintomas de la propia etapa de vida no son siempre de la misma intensidad
ni con la misma rapidez en el sentido en el que se van agudizando. Hay algunos
casos, en los que, como los autores (Duran-Badillo, T., Dominguez-Chavez, C. J.,
Hernandez-Cortés, P. L., Félix-Aleman, A., Cruz-Quevedo, J. E., & Alonso-Castillo,
M. M., 2018) lo comentan, el adulto mayor va perdiendo su independencia al requerir
apoyo para desplazarse, para realizar actividades cotidianas y, por tanto, se

complica la posibilidad de realizar algun ejercicio.
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En estos casos, es notorio un deterioro fisico y mental que se sugiere se deriva de

la poca o nula actividad fisica que la persona ha venido realizando.

Tal como los mismos autores mencionan, la propia vision del adulto mayor acerca
de si mismo tiene un toque de dependencia, visualizandose, en ciertas ocasiones,
como una persona postrada que tiene que ser atendida, por tanto, es posible que
se generen algunos sentimientos y percepciones de ser una carga para los

familiares y cuidadores.

Es posible que la persona que transita por la vejez llegue a un punto en el que pueda
inclusive, encontrarse en la necesidad de requerir terapia fisica para intentar revertir
o por lo menos, disminuir la mala condicion de sus articulaciones, por ejemplo, o

sus funciones motrices.

Lamentablemente, es elevado el numero de personas que, encontrandose en esta
etapa, traen ya problemas fisicos que terminan por agravarse, conduciéndolos a la
dependencia total que soélo es posible sobrellevar con intervenciones de enfermeria
enfocadas a la rehabilitacion como lo mencionan los autores (Duran-Badillo, T.,
Dominguez-Chavez, C. J., Hernandez-Cortés, P. L., Félix-Aleman, A., Cruz-
Quevedo, J. E., & Alonso-Castillo, M. M., 2018).

Por otro lado, las autoras (Murillo-Hernandez, A, & Loo-Morales, |., 2007) confirman
las bondades de la actividad fisica, ya que, de acuerdo a sus investigaciones
aplicadas, el ejercicio mejora o mantiene la funcionalidad fisica y mental. Ellas
realizaron un estudio descriptivo con una muestra de 60 adultos mayores que se
encontraban en el Estado de México, a los que encuestaron y les aplicaron algunas
de las pruebas mas reconocidas en el ambito de salud para determinar sus

condiciones fisicas.

Lo que encontraron fue contundente, pues de esta muestra, el 100% de los adultos
mayores que realizan ejercicio de manera cotidiana, presentaron completa
funcionalidad para realizar actividades diarias y no soélo eso, estas personas

presentaron nulos sintomas de depresion. Ademas, el 70% de las personas que se
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encuentran entre los 70 y 79 afos de edad, no presentaron deterioro mental y el

30% de esta poblacion, presentd deterioro leve.

Para las personas que no realizan ejercicio, los resultados no fueron tan positivos,
ya que el 4% ya presenta dependencia total para actividades basicas como el
arreglo personal y para desplazarse en distancias muy cortas. El 50% de estas
personas no presentaron deterioro mental, pero 33% tuvo deterioro leve y el 17%

deterioro grave.

Las escalas de valoracion fisica que se utilizaron fueron: Nagi, que evalua las
actividades cotidianas y la facilidad con la que se pueden realizar, la escala
funcional de Lawton y Brody que evalua actividades diarias como contestar el
teléfono o usar el transporte; la escala de salud de Rosow que evalua actividades
como lavar ropa o limpiar el piso, y, la escala de Depresion Geriatrica, para

determinar el estado emocional y analizar si se encuentran indicios de depresion.

Este estudio que realizaron brinda como principal premisa que “Una de las
recomendaciones fundamentales para mantener la funcionalidad fisica y mental es
la practica del ejercicio, como parte del autocuidado” (Murillo-Hernandez, A, & Loo-
Morales, I., 2007, pag. 12).

Confirman que el ejercicio ademas de quemar calorias y permitir mantenerse en un
peso adecuado y sano, provee de la energia y la fuerza necesarias para
desenvolverse de manera independiente sin necesidad de ayuda de familiares o
aditamentos para realizar todas las actividades de la vida diaria. El ejercicio ayuda
a controlar los indices de glucosa en la sangre, la presion arterial y evita cualquier

problema cardiovascular. (Murillo-Hernandez, A, & Loo-Morales, |., 2007)

Y es que, los estudios médicos marcan que el corazon, al ser un musculo, requiere
estar en actividad, lo recomendable es tres veces a la semana por 20 minutos. Los
estudios que realizaron permiten comprobar también que el ejercicio ayuda a

eliminar la ansiedad y el estrés, reduce la tensién muscular y mejora la imagen
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personal, lo que redunda en una mejor autoimagen y autoestima, como lo

mencionan Murillo y Loo. (Murillo-Hernandez, A, & Loo-Morales, |., 2007).

Y, por el contrario, cuando no se realizan actividades fisicas como el ejercicio, la

imagen propia se ve perjudicada y disminuye la autoestima.

En circunstancias como estas, mencionan Soria y Romero, ya que “La variable
edad se relaciona con la de bienestar, pues a medida que una persona
envejece sus capacidades fisicas también reducen.” (Soria Romero & Montoya
Arce, 2017, pag. 88) de manera que si se confronta este hecho con los estudios
realizados por Murillo y Loo, la respuesta es clara y contundente: es necesario
realizar ejercicio para aminorar, en medida de lo posible, el desgaste que pudiera

sufrir el cuerpo al paso del tiempo.

Ya que como también lo exponen Soria y Romero, cuando las capacidades fisicas
se ven disminuidas, la persona que atraviesa por la etapa de la vejez queda a cargo
de sus familiares mas cercanos, quienes se ven obligados a cambiar sus rutinas y
calidad de vida para que les sea posible apoyar a sus adultos mayores. Esto se
suma, ademas, al hecho de que, debido al descenso en la tasa de fecundidad, las
familias son mas pequefias por lo que hay mas responsabilidades para menos

personas. (Soria Romero & Montoya Arce, 2017).

Orozco también habla del deterioro fisico y de depresion que se va presentando
cuando no hay actividad fisica, dice que “Con el avance de la edad, algunas
capacidades fisicas se deterioran y los problemas de salud mental aumentan

y la depresion es uno de ellos” (Orozco, 2013, pag. 495)

Otro de los autores que confirma la importancia de la actividad fisica, es Jiménez,
quien afirma que ésta facilita la actividad articular, previniendo distintos problemas
de salud fisica como la osteoporosis, fracturas, ayudando a absorber potasio y
calcio. Favorece el equilibrio neurovegetativo, psicofisico, la actividad psico

intelectual y mejora la imagen fisica. (Jiménez Rinza, 2012).
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Jiménez define importantes tipos de ejercicios, como son los isocinéticos (pueden
dividirse por la resistencia, en isométricos o isoténicos), que son los que consisten
en contracciones musculares que, con respuestas de resistencia, ayudan a los
musculos y son los que se realizan principalmente con aparatos de gimnasio. Los
ejercicios aerdbicos son los que facilitan la absorcién de oxigeno, estos ejercicios
son por ejemplo: correr, caminar, correr, bailar, entre otros, y ayudan a mejorar las

funciones cardiovasculares y la figura fisica. (Jiménez Rinza, 2012)

Los autores consultados coinciden completamente, en la concepcion fundamental,
de que llevar a cabo ejercicios fisicos, dota, de manera integral al adulto mayor de

vivir esta etapa, de la mejor manera posible en todos los sentidos.

La recomendacion final adicional a que se realice ejercicio es expuesta por Murillo
y Loo, ya que sugieren ciertos ejercicios para las personas que son adultos

mayores.

Los ejercicios que recomiendan para esta poblacion son: ejercicios gimnasticos,
natacion, caminata y andar en bicicleta. Explican que estos ejercicios son altamente
eficaces para mejorar y/o mantener la funcionalidad cardiorespiratoria y del sistema

neuromuscular. (Murillo-Hernandez, A, & Loo-Morales, 1., 2007).

Es por todo esto que se ha enunciado, que es posible concluir que resulta de suma
importancia, tomar en cuenta la enorme necesidad de continuar siendo personas
activas en esta etapa o comenzar a serlo, si es que no se practicaban antes,
actividades en este sentido, asi como, tomarlo en cuenta como tema primordial en

una intervenciéon con adultos mayores.
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CAPITULO 7. METODOLOGIA

A continuacion, se describe la metodologia de la investigacién realizada con el
soporte tedrico del tipo de investigacion, que para este trabajo fue la investigacion
cualitativa, asi como el respaldo tedrico que ayudd a determinar la técnica de la

entrevista: entrevista fenomenoldgica.

Investigacién cualitativa
Para llevar a cabo una investigacion, es primordial definir primeramente qué tipo de
investigacion es conveniente realizar: cuantitativa o cualitativa. La investigacion
cuantitativa es aquella que de acuerdo a (Sampieri, 2018) esta vinculada a conteos
y métodos matematicos, mientras que la investigaciéon cualitativa, se enfoca en los

fendbmenos,

La investigacién cualitativa, por su naturaleza, permite ir profundizando en los
fendbmenos que esta estudiando, por ello, se va recalculando y redefiniendo

conforme se va generando informacion acerca de la misma.

En el libro de Samperi, se especifica y hace distinciéon de los dos tipos de
investigacion ya que en ambas se plantea un problema para la investigacion, pero
no es tan especifico en la investigacidn cualitativa como en la cuantitativa y ademas
va enfocandose conforme va avanzando la investigacion dado que la ruta la van
marcando los hallazgos y los eventos que se van dando paulatinamente cuando se

va trabajando en esta (Sampieri, 2018).

El desarrollo de la investigacion cualitativa puede explicarse por medio de este

grafico:

47



Fase 1 Fase 2 Faso 3n

Inmersidn en al
Planteamiento e — CAMPo
«
ded problema

. Fase 3b
- i
” Inmersidn en el

Fase 9 campo Faso 4

Concepcion del
diseo 0 abordaje

Elaboracion del
reporte de

resultados e Literatura existante & peincipal del
{marco de referencia) estudio
| 4- ¥ " T —

Definicion de la

Interpretacion de Analisis de los Recoleccion muastra iniclal del
- - - -

rasultados aatos da los datos estudio y acceso a
asta

Fase B Fase 7 Faso 6 Fasa S

Cuadro descriptivo del proceso de investigacion cualitativo. Tomado de (Sampieri,
2018, pag. 8).

En los estudios cualitativos, es posible, por su propia naturaleza, adentrarse a
comprender como son los fendmenos que se estudian y ademas cémo se viven por
quienes los experimentan, es decir, desde la perspectiva de quien lo vive, por esta

razon suelen ser bastante ricos en informacion.
Fenomenologia

La fenomenologia surge principalmente de Husserl, quien es llamado provocador
en sus épocas, ya que piensa en la experiencia y la importancia de la reflexion en
ella; después llega Heidegger que retoma el pensamiento de Husserl y avanza en
la misma linea ahora desde el esmero de comprender el ser en lo oculto,

desmenuzando sus experiencias tal como lo menciona Soto (Soto, 2017).

La fenomenologia nace pues de un genuino interés de comprender al ser humano,

de adentrarse en sus experiencias y como las ha experimentado.

Sin juicios o suposiciones, la fenomenologia permite adentrarse a la experiencia del
otro, para entenderla y entenderle, permitiéndose, suspender todo preconcepto, de
manera que no nuble la verdadera comprension de la experiencia y de la forma en

la que se experimenta.
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De esta manera, en estas profundidades del analisis del ser humano, nace el

método fenomenoldgico.
Método fenomenolégico

En esta misma linea, la caracteristica mas importante del método fenomenoldgico
consiste en respetar por completo, lo que la persona comparte acerca de sus
vivencias sin animos tendenciosos, ni alterar nada en absoluto, tal como lo

menciona (Pérez Vargas, 2019).
El método fenomenoldgico como lo describe Novelo (Novelo, 2020):

La regla del epojé.
La regla de la descripcion.
La regla de la horizontalidad.

Epojé en griego significa suspension y es precisamente, esta regla la que se basa
en suspender, por lo menos, de manera temporal, cualquier idea, prejuicio,
conocimiento o idea sobre el fendmeno, ya sea una situacion, una persona, hecho,

etc.

La regla de la descripcion se basa en mantenerse al nivel experiencia, sin tratar de

llegar a conclusiones y permitirse describir la experiencia por medio de los sentidos.

Después llega la regla de la horizontalidad que trata de que cada experiencia debe
tratarse con la misma importancia, sin dar valor o quitarlo por sencilla o minima que

parezca.
Entrevista fenomenolégica

En el Desarrollo Humano el enfoque fenomenologico busca comprender a la

persona en su mas pura esencia en cuanto a lo que experimenta.

La entrevista fenomenologica en investigacion “es una herramienta util para
recopilar datos sobre la experiencia vivida de las personas en relacion con el tépico

a estudiar” (Moreno, 2014, pag. 75)
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Una entrevista fenomenolégica esta basada en esta modalidad si comprende las

siguientes dimensiones como lo menciona (Moreno, 2014):

Dimension racional

a) Las actitudes del entrevistador: Aqui tienen un valor preponderante las
actitudes que privilegia el Desarrollo Humano, como son la escucha
activa, respeto, aceptacion incondicional y toda aquella actitud que
provenga desde la autenticidad y que propicie en la persona entrevistada,
la confianza y apertura para compartir su experiencia.

b) Modos de interaccion: En estos modos se identifica la creacion de la
relacion de aceptacion incondicional. La persona que entrevista también
puede utilizar su propio experienciar para orientar su interaccién durante
la entrevista y hace preguntas abiertas que puedan favorecer que la
persona entrevistada pueda abrirse y entender también ella misma, su

propia experiencia.

Dimension técnica

En esta dimension se prevé no dar instrucciones al colaborador o persona
entrevistada, ya que la entrevista desde este enfoque y con este método, la
entrevista se basa en un intercambio que se va dando de poco a poco y
puede irse reajustando pues la persona entrevistada va marcando la pauta y

no existen recetas ni pasos especificos para realizar la entrevista.

Existen algunas consideraciones y recomendaciones que se sugieren para

este método acorde al momento de la entrevista:

Antes de la entrevista

= Desde el primer contacto busca construir confianza.
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= Define el lugar idéneo para la entrevista, tomando en cuenta que sea
un sitio tranquilo y privado.

= Con antelacion prepara su equipo para grabar y realiza pruebas para
comprobar que funciona adecuadamente.

= Se cerciora de tener a la mano la carta de consentimiento y un
cuaderno para tomar notas.

» Realiza un acuerdo con la persona que entrevistara para determinar
la duracion, finalidad y el sitio en el que se llevaran a cabo las
entrevistas.

= Acuerda con la persona que entrevistara su consentimiento para que
sea posible grabar la entrevista, asi como las cuestiones de
confidencialidad.

Durante la entrevista

= La persona investigadora realiza una intervencién amplia que permita
a la persona entrevistada enfocar su atencion a una situacion
particular para el estudio.

= Cuando arranca la conversacion, el investigador va siguiendo el ritmo
que con sus respuestas y compartires va dando la persona
entrevistada.

= Mas alla de ir realizando preguntas, quien entrevista se convierte en
un explorador de la vivencia y experiencia de su colaborador, de
manera que indaga conforme vayan surgiendo las tematicas acordes
a las respuestas y comentarios que va haciendo la persona
entrevistada.

= Las preguntas que va realizando el investigador son principalmente
abiertas y permiten dejar libre el camino para que quien colabora
pueda explayarse. Asi mismo el investigador puede hacer preguntas
menos abiertas cuando necesite precisar para comprender a su
entrevistado.

= Elentrevistador identifica en el curso de la entrevista algunos aspectos

que el colaborador no haya abordado y utilizara comentarios o frases
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de las utilizadas por el colaborador para tratar de abarcar esos
aspectos, pero no forzara ni guiara la conversacion.

= El| entrevistador usara expresiones que ayuden a ampliar
descripciones.

» Realiza sintesis y palabras clave para confirmar que esta
comprendiendo correctamente.

= Solicita a la persona entrevistada que clarifique o describa cuando
expresa frases como: muy bien, padrisimo.

= Permite que la persona entrevistada hable de temas que pudieran no
tener conexién con el tema de la entrevista y se mantiene alerta por si
surgieran temas emergentes.

= Se mantiene sin emitir opiniones y no discute lo que el colaborador le
comparte.

= Agenda las siguientes entrevistas necesarias o0 en caso de que no
tenga la certeza, deja abierta la posibilidad de contactar para agendar
la entrevista.

= Es puntual para comenzar y para terminar la entrevista.

= Siempre agradece a la persona que colabora, su participacion.

Después de la entrevista

» Realiza unregistro de los datos basicos como edad, sexo, fecha, lugar,
hora y el contexto de la entrevista.

» Realiza la transcripcion de toda la entrevista.

= Crea respaldos de las transcripciones cuidando siempre de la
confidencialidad de los datos que contienen.

= Conservay archiva la carta de consentimiento que el colaborador llen6
y firmo.

» Resguarda los videos o audios de la entrevista.

= Analiza la o las entrevistas.
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Guia de la entrevista

Las entrevistas que se llevaran a cabo seran desde el enfoque de la fenomenologia,
es decir, entrevistas fenomenoldgicas, en las que se cuidara, ante todo, a las
personas que colaboraran como entrevistadas, tratando de comprender cémo
experimentan los eventos que estan viviendo ahora que se encuentran transitando

por la vejez, centrandose, principalmente en los temas de:

Identificacion y reconocimiento de emociones
Motivacion, metas y objetivos personales para esta etapa
Socializacién e interacciones sociales

Sana integracion de las vivencias de duelo

o 0=

Actividad fisica, rutinas y actividades

En estas entrevistas sera decisivo, escuchar activamente lo que la persona
entrevistada comparta, asi como lo que comunique de manera no verbal a través

de sus gestos, postura, expresiones faciales, contacto visual y tono de voz.

Al ser entrevistas fenomenoldgicas, la persona que entrevista, suspendera
cualquier juicio, idea o concepto para permitirse abrirse y ser receptivo ante lo que

la persona colaboradora le comparte, para no sesgar o direccionar la entrevista.

El tipo de preguntas que se realizan en las entrevistas, debe ser preguntas abiertas
para que la persona que se entrevista pueda compartir mas ampliamente, de
manera tal que quien entrevista pueda identificar también nuevos temas

emergentes que abonen a la compresion e investigacion.

La persona que entrevista creara un ambiente de confianza y de seguridad en el
cual el entrevistado pueda sentirse en confianza y con libertad de compartir su
experiencia y sentir. Por ello, el lugar que se determinara para la entrevista sera un
lugar privado, sin ruidos y en el que, si la persona siente deseos de llorar, por
ejemplo, pueda hacerlo.

Objetivo general de las entrevistas
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Identificar de qué manera las personas mayores experimentan sus propias

emociones, duelos, motivaciones y metas, actividad fisica y sus interacciones

sociales.

Consideraciones para la entrevista

Para la realizacion de estas entrevistas se tomaran en cuenta las recomendaciones

de (Moreno, 2014) que se esquematizan de manera resumida y a continuacion:

Antes de la

entrevista

Durante la entrevista

Después de la

entrevista

Busca construir
confianza. Lugar
idéneo para la
entrevista. Prepara
Su equipo para
grabar y realiza
pruebas. Tiene a
la mano la carta de
consentimiento y
un cuaderno para
tomar notas.
Acuerda la
duracion de la
entrevista y su
consentimiento
para grabar la
entrevista, asi
como las
cuestiones de
confidencialidad.

Intervencion amplia que permita
enfocar atencion en tema para el
estudio.

Segquir el ritmo de las respuestas
que va dando la persona
entrevistada. Explorar la vivencia
del entrevistado. Preguntas
abiertas. ldentificar aspectos que el
colaborador no haya abordado y
tratar de abordarlos. Usar
expresiones que amplien
descripciones. Hacer sintesis y
palabras clave.

Pide descripciones de expresiones
como: padrisimo. Permite que hable
de temas sin conexion con el tema.
No emite opiniones. Agenda las
siguientes entrevistas. Es puntual
para comenzar y para terminar la

entrevista. Agradece participacion.

Registra datos
basicos. Transcribe
la entrevista.
Respalda
transcripciones.
Conserva la carta de
consentimiento.
Resguarda los
videos o audios de
la entrevista. Analiza

la o las entrevistas.
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Objetivo de la sesion: Crear un ambiente de confianza con la persona
colaboradora brindandole un espacio seguro en el que pueda compartir

abiertamente.
Duracion
Inicio

Datos Personales

Exploracién de la
vida actual
(momento agencial
esperanzador)

Entrevista

Primera sesion

90 minutos

Antes que nada, muchas gracias por este espacio de
tiempo. Soy Lily Esparza y tal como habiamos quedado via
telefénica, esta conversacién que tendremos tendra una
duracion de 90 min y platicaremos acerca las emociones y
motivaciones que vives en esta etapa de vida. Siéntete
tranquila y segura ya que lo que me confies sera

completamente confidencial y solo sera utilizado para fines

educativos de mi investigacion.

Si estas de acuerdo ; Comenzamos?

¢, Como estas?

En primera instancia quisiera preguntarte:

¢, Cual es tu nombre completo?
¢ Qué edad tienes?
¢, Cual es tu estado civil?

¢, Con quién vives?

Para conocerte mejor me gustaria preguntarte:

¢ Quién eres?
¢, Como te defines?
¢, Coémo te vives en esta etapa de tu vida?

¢, Qué es lo que le ha dado sentido a tu vida?

¢ Coémo te has adaptado a los cambios que ha tenido tu

vida?
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¢ Qué significa para ti ser un adulto mayor?

¢, Cual es tu ideal de vivirse como un adulto mayor?

¢ Cuales son tus anhelos actuales?

¢ Reconoces cuales son las metas que lograste hasta el dia
de hoy?

¢, Cuales son tus prioridades?

¢, Coémo te vives en el dia a dia en esta etapa de tu vida?

¢ Cuales son tus preocupaciones actuales?

¢, Como atiendes tus necesidades?

¢ Qué piensas de lo que, hasta hoy, ha sido tu vida?

Cierre y despedida

¢, Coémo te quedas con lo que platicamos?

Te agradezco muchisimo el tiempo que me regalaste y lo

que me compartiste.

Obijetivo de la sesion:
Duracion
Inicio

La vivencia propia del
adulto
mayor/exploracién de
emociones
Esperanza suenos

Segunda sesion

Indagar mas acerca de las experiencias del entrevistado.
90 minutos

Hola de nuevo, muchas gracias por tu valioso tiempo,
pues nos encontramos de nuevo en este ratito que
tenemos para conversar. Nuestra sesién durara 90 min
nuevamente y hoy platicaremos acerca de las
interacciones sociales, el duelo y la actividad fisica.

¢, Como estas hoy?

¢ Actualmente tienes amistades?

¢, Como es la convivencia con ellos?

¢,Como te diviertes?

¢, Qué haces en tu tiempo libre?

¢ Qué significa la amistad en esta etapa de tu vida?

¢ Cuales son las dificultades con las que te encuentras

para socializar?
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Cierre y despedida

¢, Quiénes te visitan?

¢ Qué ha significado para ti dejar la juventud atras?

¢, Como te ha cambiado la vida?

¢, Qué cosas extrafias del pasado?

¢ Cuales han sido tus pérdidas mas significativas?

¢, Como has integrado a tu vida las pérdidas?

¢ Qué te impulsa a seguir adelante a pesar de tus

pérdidas? ;Qué te falta por hacer?

¢ Qué actividades te hacen sentir mejor?

¢ Haces alguna actividad que te ejercite?

¢,Como te alimentas?

¢,Coémo cuidas de tu salud?

¢ Cual es tu rutina del dia a dia?

¢ Cual es tu comida favorita qué es lo que mas te gusta
del dia?

¢, Qué es lo que no?

En la vida, ¢ Qué te motiva?

¢ Qué cosas te hace falta hacer en la vida?

¢ Qué consideras que te hace falta para lograrlo?

¢, Coémo te quedas con lo que platicamos en esta sesién?

Te agradezco muchisimo el tiempo que me regalaste y
lo que me compartiste.
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CAPITULO 8. PRIMEROS HALLAZGOS
Relato reflexivo de la investigacion

En este trabajo se da cuenta de la investigacion llevada a cabo en el periodo escolar
de otono 2022 recibiendo el andamiaje y acompafiamiento para el desarrollo del
mismo, por parte de las asignaturas de Investigacion, Desarrollo e Innovacion Il (1DI
[II) y Supervision de la Intervencién, dentro del marco para la realizacién del Trabajo
para la Obtencion de Grado (TOG).

La investigacion realizada fue pensada, disefiada y ejecutada para encontrar
informacion sobre el trabajo: “El autocuidado emocional para el desarrollo de la

capacidad de agencia en personas que transitan la vejez”.

Dentro de la asignatura de IDI Ill, se eligié a la poblacion, los temas, la guia y
planeacidon de entrevista y en la asignatura de Supervisién de la Intervencion, se
analizaron las habilidades de facilitacion, las implicaciones personales que se
fueron dando y ademas, nos acompafiamos unos a otros como un verdadero grupo
de confianza y crecimiento, que permitio la introspeccion, la reflexion y avances en

el propio camino personal por parte de cada uno de los integrantes.
Desarrollo

El objetivo general de este trabajo de investigacion es dar cuenta de la importancia
que tiene el autocuidado emocional en las personas mayores y qué tanto influye
para el desarrollo y desenvolvimiento de la capacidad de agencia en esta etapa de

la vida.

Para realizar la investigacion se determind que la poblacion a estudiar fueran
mujeres de 60 afos en adelante y que vivan en la Zona Metropolitana de

Guadalajara.
Participantes

o Participante 1: Ambar (pseudénimo)
Edad: 69 afnos
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Descripcion: Vive con su mama a la que cuida ya que tiene problemas
de movilidad y el deterioro fisico que tiene por la edad. Es Odontdloga
y rehabilitadora oral y consulta actualmente en un consultorio
prestado. Jubilada de la docencia hace 5 afos. Estudid una
especialidad en Educacion y actualmente es estudiante de
Tanatologia y diversos cursos cortos como ceramica. Estuvo casada
23 anos y se encuentra divorciada hace aproximadamente también 23
afnos. Tiene dos hijos y dos nietos. Ha tenido una relacion por 18 afios
con un hombre mayor también. Tiene una vida social muy activa. Goza
de buena salud.

Proceso de la relacién: Llegué a Ambar por una tercera persona que
me compartid su contacto. Le escribi por WhatsApp para comentarle
sobre mi investigacion, con la ventaja de que esta tercera persona ya
le habia pedido con anticipacién su apoyo para que me diera el tiempo
para entrevistarla, asi que nos pusimos de acuerdo para vernos en su
casa. Cuando llegué para realizar la primera entrevista me recibio
ofreciéndome café y mientras yo le agradecia el tiempo y el café, me
platicd que ese café que me daba era de Uruapan, asi que le comparti
que yo soy de Uruapan, y comenzamos a conversar trivialidades en lo
que nos acomodabamos para la entrevista, yo prendia mi grabadora
y sacaba mi computadora.

Antes de arrancar en forma con la entrevista, le conté acerca de mi
investigacion y le expresé de nuevo mi agradecimiento y que podria
expresarse con confianza ya que todo lo que ella me compartiera
quedaria unica y exclusivamente para mi trabajo de investigacion y se
trataria con la mayor confidencialidad ya que seria usado para fines
educativos nada mas.

La entrevista fluyd muy cémodamente y Ambar me compartié de
manera entusiasta sus experiencias y como esta viviendo actualmente
esta etapa de su vida. Desde que nos vimos senti cierta conexién y no

tuve ninguna dificultad para establecer mis actitudes empaticas para
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con ella y pude percibir que se sintid recibida y aceptada, con

confianza y compartié fluidamente.

Participante 2: Esmeralda (pseuddnimo)

Edad: 73 anos

Descripcion: Vive con sus hermanos que son solteros como ella, no
tuvo hijos. Gran parte de su vida fue religiosa y tiene aproximadamente
26 anos de haber salido del convento y congregacion a la que
pertenecia. Cuida de sus hermanos y prepara la comida para todos en
su casa durante toda la semana a excepcion del jueves y del domingo.
Hace quehacer y cuida de sus hermanos que estan enfermos. La casa
en la que viven es heredada por sus papas que vivieron ahi mismo
hasta que fallecieron. Antes lavaba la ropa de todos, pero por
discusiones y problemas, dejé de lavarla. Tiene problemas de
movilidad y el desplazarse en casa lo hace lento, no puede subir
escaleras y para subir a su recamara usa un elevador que tienen en
casa, por estas razones, no sale de casa casi nunca y a raiz de la
pandemia todavia menos.

Proceso de la relacion: A ella también me hicieron el favor de pedirle
las entrevistas antes de que yo la contactara. Hablé con ella por
teléfono para ponernos de acuerdo. Me recibié en su casa y las dos
entrevistas las realicé en su recamara ya que era la manera de poder
estar a solas en su casa. Empecé platicandole acerca de mi
investigacion y ella me compartié que desde su salida del convento,
no se habia dado la oportunidad de platicar acerca de sus
experiencias y emociones con nadie, ni con sus hermanos. Me senti
muy afortunada de tener esta oportunidad y comencé a realizar mis
preguntas. Las respuestas de ella eran muy fluidas y abundantes en
informacion y pude percibir que tenia mucha necesidad de escucha, y
la estuve recibiendo con mis actitudes empaticas. Hubo una gran

conexion. Por momentos perdia un poco la secuencia sobre mi guia
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de la entrevista y me sumergia en lo que me estaba compartiendo, la
conexion que tuvimos me hacia sentir y comprender lo que me decia,
y en varias ocasiones me costd regresar a mi guia de preguntas. Al
terminar las entrevistas ella se mostr6 muy agradecida conmigo al
punto de que me regal6 una tarjeta navidena de las que antes hacia,

cuando su salud se lo permitia, para su familia y amistades.

Participante 3: Obsidiana (pseudonimo)

Edad: 67 anos

Descripcion: Es casada y vive con su esposo, acaban de cumplir 50
afios de casados, recientemente jubilada de la docencia en una
Universidad privada. Es psicologa y da terapia en su casa en un
espacio que acondicioné para ello, tiene la especialidad de
tanatologia. Tiene dos hijos y dos nietos. Viaja constantemente por
gusto. Su esposo sigue trabajando pues no se ha decidido a jubilarse,
aunque ya podria. Ella conserva buena salud.

Proceso de la relacion: A Obsidiana la contacté por WhatsApp para
ponernos de acuerdo y encontrarnos y realizar las entrevistas. Me
recibid en su casa y la entrevisté en su sala. Primero le expliqué
brevemente de lo que trataba mi investigacion y ella me comentaba
que todos los temas académicos que tienen que ver con psicologia le
apasionan mucho. Empecé a hacer la entrevista con actitud empatica
y escucha activa, y ella me compartio fluidamente sus experiencias y
cdmo se siente en esta etapa de su vida. Desde la primera entrevista
ella, de manera muy abierta me compartia con emocion y pude percibir
que se sentia en confianza y sentia mi aceptacion y comprension,
pues me expresod sus emociones y profundizd en sus respuestas. Al
inicio, en la primera entrevista, me senti un poco insegura al saber que
ella es psicologa y que seguramente, sabe hacer este tipo de
entrevistas, de manera muy profesional, pero rapidamente, esta

sensacion desaparecioé y estaba entrevistandola muy segura de mi
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misma y al mismo tiempo, generando una gran confianza y conexion.
Me senti identificada con ella en varios momentos, por lo que no tuve

dificultad alguna para generar empatia y recibirla auténticamente.

Participante 4: Perla (pseudénimo)

Edad: 74 anos

Descripcion: Casada, vive con su esposo Y su hijo. Su hijo paga a una
familiar para que la cuide durante todo el dia y haga el quehacer y
comida en su casa, puesto que tiene problemas diversos de salud y
su movilidad es reducida, necesita apoyo de andadera para
trasladarse en su casa, y cuando se trata de salir de casa, necesita
que alguien la lleve en transporte propio. Requiere también apoyo
para bafarse, ir al bafio y no puede realizar actividades fisicas de
ningun tipo. Padece de principios de Parkinson y constantemente, de
infecciones urinarias. Trabajé en su juventud hasta que tuvo su primer
hijo. Tiene tres hijos y una nieta.

Proceso de la relacion: Con Perla al principio, me costd un poco que
se abriera ya que estaba muy seria, poco a poco cuando fue
percibiendo mis actitudes empaticas como la escucha activa y
aceptacion, fue abriéndose de a poco, inclusive, hubo un momento en
la primera entrevista, en la que tocd profundamente con sus
emociones y se permitié llorar al decirme que no queria decirle a sus
hijos 0 esposo de lo mal que se sentia, acerca de la soledad y lo que
le preocupa por miedo a aburrirlos 0 a ser una persona quejosa de la
que luego no quieran saber nada. En la segunda entrevista la noté
mas callada, al contrario de cdmo me habia pasado con las otras
entrevistadas, como si la primera entrevista, se hubiera dado permiso
a si misma de abrirse y en la segunda, por esa experiencia, prefirié no
ahondar, sin embargo, si me compartié suficiente para mis temas de
investigacion. En la primera entrevista me paso6 que facilité y casi no

entrevisté, y es que fue la primera entrevista que hacia desde esta
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metodologia fenomenoldgica y no pude mantener el balance entre
recibirla y avanzar en la obtencion de informacion para mis temas de
investigacion, me senti intranquila con ello. Al final de la segunda
entrevista, ella me expresé quedarse muy satisfecha de nuestra
conversacion y me agradecio pues me dijo que habia caido en cuenta

de cosas de las que no era consciente.

Participante 5: Turquesa (pseuddnimo)

Edad: 95 ainos

Descripcion: Soltera, vive con su sobrina y es quien esta al pendiente
de ella principalmente, ademas de que su sobrina le contraté una
persona que de lleno la cuide y haga el quehacer y comida; estudio
hasta la primaria, pero lee bastante, es lo que mas disfruta. De sus
hermanos y de sus amigas, ya solamente queda ella, pues todas han
ido falleciendo. Es la mas longeva de la familia y se encuentra lucida,
sin problemas de memoria ni de enfermedades. Por el desgaste fisico
de la propia edad, su movilidad se ha visto mermada, al igual que la
agilidad, sin embargo, no tiene problemas mayores de salud. Tuvo un
solo novio cuando fue joven y no tuvo hijos.

Proceso de la relacion: Con Turquesa hubo un clic instantaneo. Me
puse de acuerdo con su sobrina para acudir a realizar la entrevista, y
al entrar a la sala donde ya me esperaba Turquesa, corrié una perrita
que tienen ellay su sobrina y a Turquesa le causo6 gracia que su perrita
en lugar de ladrarme buscara caricias mias. Me senté y comencé a
contarle acerca de mi trabajo y le agradeci su tiempo, ella muy
sonriente me dijo que le parecia muy interesante y que ella se sentia
agradecida. Comencé la entrevista mostrando esa empatia vy
aceptacion que senti desde que la vi, y ella me estuvo compartiendo
muy fluidamente, y cada vez nos fuimos conectando mas. Me
compartié sus emociones y experiencias con total confianza y se abri6

conmigo. Me llené de alegria y de inspiracion, fueron momentos muy
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alegres y hasta divertidos. Al finalizar, me comenté que para ella habia
sido una novedad que fuera a entrevistarla y que, ademas, las
preguntas, le permitieron que reflexionara en ciertas cosas como
darse cuenta que ella trabaja diario en sus actitudes para ser una
buena compafera de casa para su sobrina y no causarle molestias y
mejor tratar de llevar una relacién bonita, como la que tienen y disfruta

mucho.

Participante 6: Zafiro (pseuddnimo)

Edad: 66 anos

Descripcion: Soltera, vive con su papa a quien cuida y recientemente
jubilada de la docencia en una universidad privada. Estuvo casada
pero no tuvo hijos. Padecié cancer de seno, le realizaron una
mastectomia y llevé tratamiento de quimioterapia. Sus ingresos vienen
de su jubilacion y de la renta de una casa que pudo comprar.
Actualmente, no padece ninguna enfermedad de seriedad, solamente
cuida de sus niveles de colesterol ya que en los ultimos estudios
salieron en niveles un poco altos.

Proceso de la relacion: A Zafiro la contacté por WhatsApp y fue un
poco dificil para ponernos de acuerdo en los tiempos ya que la invitan
constantemente a congresos y dar platicas, justo cuando la busqué se
encontraba en Colombia en un congreso. Cuando por fin nos vimos,
comenzamos a charlar sobre lo complicado que habia sido cuadrar las
agendas por sus viajes y me quedd pendiente explicarle de qué
trataba mi investigacion, solamente le di el encuadre del tipo de
preguntas que le haria y le aseguré que estaria en un ambiente seguro
y de confianza y que lo que me compartiera seria tratado con estricta
confidencialidad. Comencé con la primera pregunta de mi guia de
entrevista y ella comenz6 a compartir fluidamente y sin pausas, esto
al principio, me preocupd porque pensé que no podria hacerle las

preguntas que necesitaba para mi investigacion, pero después me
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relajé ya que ella misma, sin darse cuenta, iba conectando con las
siguientes preguntas que pensaba hacerle, La percibi con gran
necesidad de escucha y mientras iba compartiendo ella misma iba
encontrando cuestionamientos y reflexiones para esta etapa de su
vida, que por lo que vi, no habia pensado antes. Esto me estuvo
entusiasmando mientras ella me compartia pues iba viendo como
hasta su mirada se iluminaba mientras tanto. Fui recibiéndola y
principalmente realicé sintesis para confirmar si estaba entendiendo
lo que ella me decia y fue de todas la que mas habld y compartio, de
corrido y sin pausas. Al finalizar las entrevistas, me dijo que se habia
sentido muy contenta pues habia caido en cuenta de varias cosas que
no habia pensado y se quedaba lista para accionar los planes que

estuvo pensando después de la primera entrevista.

Entrevistas realizadas

A continuacion, se presenta un cuadro comparativo entre los propdsitos para
cada entrevista y de manera resumida, lo que en realidad sucedié con las
mujeres entrevistadas, comprendiendo pues, que, en cada una de ellas, se
reflejaron varias variables que pudieron facilitar u obstaculizar, llegar a dichos
propositos.

Es posible apreciar que, en algunas entrevistas, la personas colaboradoras
o entrevistadas, fueron tocando otros temas que después, se relacionaba con
lo que se pretendia indagar de acuerdo con los propésitos. Y, por otro lado,
hubo quienes desde los primeros intercambios de informacién, comenzaron
a revelar insumos a los temas de la investigacién tal como se describe

enseguida:
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Pseudonimo
de la persona

entrevistada

N° de

entrevista

Propésito

Lo que sucedid

Ambar

Explorar la vida actual de la
persona mayor, saber como vive
esta etapa de la vida, qué
significa para ella ser persona
mayor, como es que se ha
adaptado a los cambios y cuales
son anhelos

sus y metas

actuales.

Me

disfrutando mucho de esta etapa y estando bien

compartio fluidamente como se vive,
consciente de su responsabilidad para darse y
buscar su bienestar, sus anhelos y metas de seguir
aprendiendo cosas nuevas, asi como seguirse
desarrollando. En estos procesos, la terapia y

reconocer sus emociones ha sido fundamental.

Conocer los principales duelos,
como se integraron a la vida y las
interacciones sociales, asi como
las nuevas actividades y rutinas
que se han adaptado y las
activaciones y acciones de

autocuidado.

Me compartié sumando a mi investigacién que los
anos de trabajo personal que ha tenido en terapia
le ayudaron a ir asimilando pérdidas, desde su
divorcio, hasta el fallecimiento de personas
importantes en su vida. Sus conocimientos acerca
de tanatologia también han sido decisivos. Me
compartidé que para ella ha sido basico dejar el
drama y los resentimientos de lado y en su lugar,
buscar a las personas que quiere y darle la
verdadera importancia a estar viva, disfrutando y

cuidandose tanto fisica, como emocionalmente.

Esmeralda

Explorar la vida actual de la
persona mayor, saber como vive
esta etapa de la vida, qué
significa para ella ser persona
mayor, como es que se ha
adaptado a los cambios y cuales
son anhelos

sus y metas

actuales.

Fue complicado ya que Esmeralda iba y venia
entre las experiencias actuales y los recuerdos de
hace tiempo y hubo momentos en los que me costé
retomar la guia de entrevista y mas bien facilitaba
completamente dejando de lado las preguntas que
era necesario hacer acerca de mis temas de
investigacién, aun asi, me compartié que ha sido
dificil para ella esta etapa y el convivir con sus
hermanos en Ila misma casa, ya que
constantemente discuten, y aunque buscé como
alternativa un asilo, finalmente no se decidi6. La
percibi sin consciencia de su responsabilidad para
mejorar su vida y resolver sus problemas, dejando

todo en manos de Dios.
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Conocer los principales duelos,
cdmo se integraron a la vida y las
interacciones sociales, asi como
las nuevas actividades y rutinas
que se han adaptado y las
activaciones y acciones de
autocuidado.

Pude conocer que su principal duelo, fue haber
dejado la congregacion religiosa y la integracion de
los duelos, ha sido principalmente por medio de su
fe y la oracion. Actualmente no puede llevar a cabo
nuevas actividades ni rutinas pues no esta
consciente de esa necesidad y depende de sus

hermanos para hacer casi cualquier actividad.

Obsidiana

Explorar la vida actual de la
persona mayor, saber como vive
esta etapa de la vida, qué
significa para ella ser persona
mayor, como es que se ha
adaptado a los cambios y cuales
son sus anhelos y metas

actuales.

Pude ir realizando la entrevista con una actitud
empatica y fue posible comprender cémo esta
viviendo esta etapa Obsidiana, la esta disfrutando
al por mayor ya que lo que ella compartié es que
fue planeando como queria vivir esta etapa y en
funcion de ello, responsabilizarse y poner manos a
la obra para proveerse bienestar y alcanzar sus
metas.

Conocer los principales duelos,
cdmo se integraron a la vida y las
interacciones sociales, asi como
las nuevas actividades y rutinas
que se han adaptado y las
activaciones y acciones de

autocuidado.

Su profesion le proporcioné herramientas para
sobrellevar los duelos y para buscar cuidar sus
relaciones, asi mismo, reconocer sus necesidades
y atenderse, incluido el descanso. Pude hacer
todas las preguntas de mi guia de entrevista con
actitudes empaticas y funcionaron ya que
Obsidiana me comparti6 con mucha fluidez y

apertura.

Perla

Explorar la vida actual de la
persona mayor, saber como vive
esta etapa de la vida, qué
significa para ella ser persona
mayor, como es que se ha
adaptado a los cambios y cuales
son sus anhelos y metas

actuales.

Esta fue la primera entrevista que hice y la mayor
parte del tiempo estuve facilitando a Perla, pudo
ahondar en sus emociones y fue posible recabar
informacion acerca de los temas de investigacion.
Me compartié que ha podido irse adaptando a los
cambios ya que lo toma como algo que tiene que

vivir, sin dedicar tiempo a sentirse mal por eso.

Conocer los principales duelos,
cdmo se integraron a la vida y las
interacciones sociales, asi como
las nuevas actividades y rutinas

que se han adaptado y las

Pude retomar mas adecuadamente mi guia de
entrevista y recabar informacién acerca de los
duelos de Perla, que principalmente, identifica que
fue haber dejado su trabajo y el fallecimiento de
sus padres y de un hermano. No ha realizado

trabajo personal para incluirlos de manera sana en
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activaciones y acciones de
autocuidado.

su vida. No esta consciente de su parte de
responsabilidad tanto para mejorar como para
incluir nuevas actividades y rutinas en su vida, que

puedan proveerle bienestar.

Turquesa

Explorar la vida actual de la
persona mayor, saber como vive
esta etapa de la vida, qué
significa para ella ser persona
mayor, como es que se ha
adaptado a los cambios y cuales
son sus anhelos y metas
actuales.

Hubo una conexién inmediata y mis habilidades
como facilitadora, produjeron un ambiente de
confianza y Turquesa me compartié con fluidez
que se siente disfrutar de esta etapa ya que se
percibe mas ligera, como dejando atras lastres que
tuvo en sus otras etapas de vida. Es consciente de

su responsabilidad para estar bien.

Conocer los principales duelos,
como se integraron a la vida y las
interacciones sociales, asi como
las nuevas actividades y rutinas
que se han adaptado y las
activaciones y acciones de
autocuidado.

Turquesa se abrié y me compartié en un ambiente
de confianza y empatia que ha identificado en ella
que las pérdidas han sido fuertes, pero ha tratado
de pensar que las personas que ha perdido, se
encuentran en un lugar mejor, y dispuesta, se
cuida, se provee diversion a través de la lectura y
cuida sus relaciones, como con su sobrina,
tratando de ser una buena compafera y

disfrutando a sus sobrinos que van a visitarla.

Zafiro

Explorar la vida actual de la
persona mayor, saber como vive
esta etapa de la vida, qué
significa para ella ser persona
mayor, como es que se ha
adaptado a los cambios y cuales
son sus anhelos y metas

actuales.

Con Zafiro fue primordial definir la confianza desde
el inicio, lo hice con mis actitudes empaticas y
aceptacion para con ella, de manera, que pudo
compartir y ahondar bastante. En estas entrevistas
a diferencia de las demas, yo hablé poco y la
mayor parte del tiempo, ella fue compartiendo, con
pocas pausas y mi silencio ayudé a su compartir.
Como ella misma iba tocando temas sin saber que
venian en la guia de entrevista, en la entrevista 1

encontré informacion de la entrevista 2 y viceversa.

Conocer los principales duelos,
cdmo se integraron a la vida y las
interacciones sociales, asi como
las nuevas actividades y rutinas

que se han adaptado y las

Me compartié que la terapia fue algo de lo que
ayudo para integrar los duelos, pero también
identifica que primordialmente, su actitud ante la
vida y sus recursos emocionales, han sido
determinantes para que salga adelante y sea

resiliente. Se quedd con la intencién de hacer
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activaciones y acciones de

autocuidado. vida que le brinden gozo y alegria.

Principales Dificultades y Errores, Aciertos y Sugerencias

Al momento de realizar cada entrevista, dependiendo de como se habia dado la
oportunidad de encuentro y de como se dieron las primeras interacciones, hubo
coincidencias en las generalidades de la conduccion de la entrevista, sin embargo,
al ser un momento de uno a uno, en el que la personalidad, actitud, caracter, estado
animico y circunstancias del espacio y del tiempo iban disponiéndose de cierta

manera, hubo necesidad de reajustar algunas preguntas en el momento.

También hubo cosas que no se anticiparon en la planeacion de la aplicaciéon de las
entrevistas y que fueron de suma importancia cuando, por ejemplo, una persona
comenzé a llorar y no tuve a la mano pafiuelos desechables para brindarle. Aunque
parezca algo simple, en ese momento, las lagrimas que salian y tenian que ser
secadas, pararon mientras la persona buscaba un pafuelo. Cosas como esto,
rompen el momento en el que se esta permitiendo la persona compartir desde lo

mas profundo, en algo doloroso o que le mueve mucho.

planes para incluir nuevas metas y proyectos en su

Principales

Dificultades

Errores

Aciertos

Sugerencias

Habilidades
Facilitadoras
de quien
entrevista

En ocasiones las personas
mayores tienen una gran
necesidad de escucha y pueden
ahondar en temas que no
necesariamente van acorde con
la investigacion por lo que es
necesario encontrar el momento
exacto y recuperacion para
retomar la guia de entrevista.

Facilitar sin hacer un
balance con la
entrevista y los temas
que van en mi
investigacion.

Brindar actitudes
empaticas como la
escucha activa,
postura atenta, tono
de voz calida,
autenticidad y
aceptacion para con
la persona.

Conocer con
antelacion el perfil
de cada persona

que se va a

entrevistar.

Parte técnica

Interrupciones como llamadas
al celular de la persona

No recordar que

Sugerir un lugar
privado en el que

Antes de arrancar
la entrevista, en el
encuadre,

. apague o se silencie nadie pueda :
entrevistada, personas que recordar y sugerir
el celular. escuchar la
llegan a tocar. conversacion esto a la persona
entrevistada.
Llevar en la

No llevar pafuelos
desechables por si la
persona requiere al
estar compartiendo.

mochila, ademas
del equipo para
grabar, hacer
anotaciones y ver
la guia de
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entrevista,
pafuelos
desechables y
dejarlos a la vista.

Apagar la grabadora
al terminar la ultima
respuesta de la
ultima pregunta, ya
que, en ocasiones,
en la despedida salia
mas informacioén que

Al terminar,
empezar a
guardar pero
dejar hasta el final
la grabadora.

seguia compartiendo
la persona.

Relato descriptivo

Las mujeres mayores que entrevisté fueron contactos que me proporcioné mi
profesor de IDI Il y son mujeres conocidas de él y de mi profesora de Supervision,
por lo que para mi primera comunicacion mis entrevistadas, ya tenian todas, una

nocion de lo que les pediria.

Con todas a excepcion de Esmeralda, la primera comunicacion fue a través de la
app WhatsApp, y con Esmeralda fue llamada. En estas comunicaciones acordamos
el dia y horario de la primera entrevista y me compartieron su domicilio para
encontrarnos para esa primera entrevista. En la primera entrevista que realicé a la
primera mujer mayor, me senti un poco nerviosa y a la expectativa, pero me gusté
la experiencia, asi que con la segunda entrevistada a la que apliqué la primera

entrevista, pude ver que me senti mas comoda y pude hacerla un poco mejor.

En la primera revision y retroalimentacion de mi profesora de Supervisién, me hizo
ver que si soOlo facilitaba en las entrevistas y no realizaba verdaderamente
entrevistas fenomenolégicas, no iba a poder encontrar informacién para mi
investigacion por lo que tenia que corregir y dedicarme a llevar a cabo verdaderas
entrevistas fenomenolodgicas, brindando mis actitudes y habilidades facilitadoras

pero tomando mi guia de entrevista.

Esto me sirvié bastante, ya que de ahi en adelante, empecé a probar el ir cerrando
temas para dar pie a la siguiente pregunta o tema y pude obtener mayor informacion

para mi investigacion sin que la calidad de la calidez y mi presencia para con las
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entrevistadas se viera afectada, dando por resultado, grandes y satisfactorias
experiencias que no solo abonaron a mis temas, sino que también ayudaron a mis
entrevistadas a reflexionar y hacer consciencia conforme iban contestando las

preguntas y compartiendo acerca de sus experiencias.

Con cada una, hubo una conexién unica y especial, convirtiendo para mi, estas
entrevistas, en un gran regalo que me ha dado la vida para conocer sus historias y

aprender de ellas.
Mi papel como facilitadora

Para establecer un adecuado ambiente de confianza y de seguridad en el que la
persona colaboradora puede compartir con fluidez, depende en gran medida, de las

habilidades y actitudes que brinda quien facilita en la entrevista fenomenoldgica.

Tal como Moreno, lo menciona, “Es mas probable obtener descripciones y
expresiones genuinas de parte del colaborador si €l se siente aceptado, respetado,
no evaluado, valorado y comprendido desde su propia perspectiva, que, si se siente
en un interrogatorio, o bien capta que el entrevistador espera que diga ciertas cosas
y no otras”. Moreno (2014) p. 73, para que mis colaboradoras pudieran percibir esto,
hice uso de mis actitudes empaticas como tono de voz calido, sonrisas, asentir
constantemente mientras me respondian y puse en juego mis habilidades

facilitadoras como escucha activa, reflejos de parafrasis y de sintesis.

Pude observar como esto favorecié con todas mis entrevistadas, que, en todas las
entrevistas, a excepciéon de la primera, se ahondara en los temas de mi
investigacion, y ellas mismas quedaran reflexivas acerca de algunas tematicas y
que incluso, en la segunda entrevista, algunas me compartieron que quedaron

pensando en lo que platicamos en la primera entrevista.

Mi estilo como facilitadora tiene dos facetas, por un lado, soy muy calida, y tengo
facilidad para que las personas con la que estoy teniendo el encuentro, se sientan
recibidas, aceptadas y comprendidas. Esta es mi gran fortaleza, pues puedo
conectar y empezar a experimentar también en mi cuerpo las emociones que me

esta compartiendo la persona, sin embargo, esta también, es mi desventaja y area
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de mejora si es que no sé medirla y aterrizarla para los propdsitos de la intervencion

y en este caso de mi investigacion.

Como fortaleza, puedo poner en practica mi habilidad que como Moreno dice debe

tener un facilitador de estar “abierto y genuinamente interesado en encontrar lo que

aparezca como expresion de la experiencia vivida durante el didlogo con el
entrevistado” Moreno (2014) p. 74.

Ejemplos de esto que expongo, son estas intervenciones:

Entrevista:

Intervencion

Intencién/consecuencia

Entrevista 1 a

Turquesa

“F: Si, qué bueno, entonces te
vives muy libre, y vives bien esta
etapa de tu vida, como dices, como
liberada, como poniendo distancia
con lo que ves que hace mal
también de la religion o de esta

religion mal entendida”

Con esta intervencion,
queria que Turquesa
ahondara mas en las
injusticias que
experimenté como
resultado de una
religion mal entendida/
Turquesa confirmo y me
compartio como esto la
hizo encontrar lo que
ella queria de su vida 'y
qué ha ido trabajando
para que esto no le
afectara y percibo que
se siente recibida y

aceptada.

Entrevista 1 a

Zafiro

“F: Si entiendo bien, entonces pues
antes cuando habia estas rutinas,
cuando los tiempos bien limitados
en cuanto a ocio y convivencia y
todo esto, pues no habia manera

pues de disfrutar a las anchas todo

Con esto intentaba
hacer una sintesis que
permitiera a Zafiro
confirmar y ver mi
interés y la importancia

de lo que me estaba
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lo que tenia que ver con la
convencia precisamente, con la
diversion, y ahorita estas en una
etapa de tu vida en la que estas
disfrutando plenamente, sin

restriccion de horarios, ni de nada”

compartiendo / Ella me
confirma y sigue
ahondando en su
compartir puesto que
puede percibir mi
escucha activa y
aceptacion

incondicional.

Entrevista 1 a

Perla

F: ¢ Qué es lo que te pesa? ; Cédmo
lo que las otras personas puedan
sentir?, el cuidado de tener que
estar al pendiente de ti? o la

incomodidad?

Estas preguntas
seguian una linea sélo
de facilitar sin
complementar con los

temas de mi

investigacion / este tipo
de preguntas que no
quedaban enlazadas a
la investigacion, solo

ayudan a facilitar.

Mi implicacion personal favorecié en todos los casos el ambiente de las entrevistas,
pues me senti también reflexiva conectando en los temas de autocuidado, tanto
emocional como fisico y comprender lo que estan experimentando en esta etapa
dandome cuenta de que no solamente, por etapas se puede vivir determinada
situacion, sino que también en el sentido de las actitudes con las que se toma lo

que se va viviendo y se planifica lo que se quiere vivir.

Todo esto me hizo sentido y conecté profundamente, implicAndome con cada una

de las vivencias que me compartieron.

Conforme iba entrevistando iba también conectando con realidades que me
compartieron y que yo vivo o he vivido; Por ejemplo, me compartieron a veces en

sus rutinas diarias, fueron dejando su cuidado para otro momento, mientras se
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desvivian por el trabajo y compromisos de diferentes tipos. Esto resoné mucho en
mi ya que, en este momento de mi vida, estoy aprendiendo acerca de poner limites

y no abandonar mis proyectos personales con tal de estar cuidando a alguien mas.

También en este sentido, pero en otra entrevista, me senti tocada al ver el lado
contrario: la anticipacion, prevencion, planeacion y mucho amor propio para definir
lo que deseaba la entrevistada de esta etapa y el trabajo diario para ello. Pensé
entonces en el bien que me haria planear mis siguientes etapas, con verdadera

agencia de mi vida, y esto, resoné en mi.

En otra de las entrevistas, la entrevistada me contagi¢ de su hambre por disfrutar la
vida, entendiendo que cada dia es un dia menos de los que tengo predestinados a
vivir. Y en este gozo, lo inteligente de crear las condiciones adecuadas para el

disfrute, con la claridad de hacer lo correspondiente para lograr la vida que se busca.
Cada una de las entrevistas me toco de una u otra manera.

En otra, tuve la oportunidad de ver de cerca como se siente una mujer que ha
permitido que su familia marque el rumbo de su vida y como las circunstancias que
ha atravesado le han ido limitando en sus suefios y motivaciones, con la percepciéon
de que lo que anhela no es posible. Esto resond en mi respecto al trabajo personal

que estoy haciendo de poner limites, sea quien sea.

Descubri inclusive, en una mujer de mas de 90 afos, actitudes feministas y rebeldes
para la época en la que vividé su juventud, y esa valentia y coraje en ella, para

defender sus ideas y conceptos.

Recuerdo cuando comencé las entrevistas, sentia que yo llegaria a ayudarlas y
hacerlas sentir bien, pero quien termin6é siendo la mas beneficiada de estos
encuentros y entrevistas, fui yo. Quedé llena de lecciones, de ilusiones y de

motivacion para hacer de mi vida la mejor y mas disfrutada.
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Conclusion

Desde el Desarrollo Humano la investigacion realizada por medio de entrevistas
fenomenoldgicas aporta, valiosos insumos de informacion que permiten encontrar
experiencias y vivencias del otro que abonan a la comprensién de la realidad desde
otra mirada, pero también desde el propio desarrollo de quien realiza la

investigacion.

Parte fundamental para el logro de las entrevistas, fue el acompanamiento cercano
por parte de mi profesora y compaferos de la materia de Supervisién de la
Intervencion. Gracias a esta ayuda, pude reajustar el rumbo que tenia inicialmente

en las entrevistas y realizar de manera correcta las mismas.

Ademas de esto, pude ir tejiendo mis experiencias personales y mis implicaciones,
con las entrevistas gracias a la supervision, cuidado y guia por parte de mi

profesora.

Al mismo tiempo, pero, por otro lado, con mi profesor de la asignatura de
Investigacion, Desarrollo e Innovacion, recibi toda la guia, asesoria, respaldo y
acompafamiento para poder realizar la parte de la investigacion y sus

implicaciones.

Una excelente mancuerna de ambas materias y profesores, ya que, gracias a ellos,

es que se logro este trabajo que se presenta.

Tal como lo menciona Pacheco (2003) la relacion que se basa en la autenticidad, la
aceptacion y el asomarse al mundo de la otra persona tal como ella lo percibe,
promueve el verdadero Desarrollo Humano. También Brazier (1999) lo menciona
como ese gran encuentro en el que se propulsa al otro en su propio desarrollo, y

esto también se logra con la entrevista fenomenoldgica.

Me quedo agradecida por todo lo recibido, la riqueza de las verdades encontradas,
los ejemplos, las motivaciones. Y también por la guia, el acompafamiento cercano
y calido, la paciencia y la entrega de mis profesores para que fuera posible este

trabajo.
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CAPITULO 9. RESULTADOS

A continuacién, se presentan los resultados de las entrevistas fenomenoldgicas con
lo comprobado en ellas, hilado con la teoria que sustenta los temas que se tomaron
en cuenta acorde a las necesidades detectadas en las personas mayores y por ello,

sus correspondientes categorias y subcategorias.

CATEGORIAS

Categoria 1:
Falta de motivacidon, metas y objetivos personales para esta etapa.

En la etapa de la vejez, puede observarse en ciertos casos, ausencia de
motivaciones, metas y objetivos que llevan a las personas mayores que se
encuentran bajo esta situacion a no disfrutar de lleno su vida, y, por el contrario,

puede contribuir a generar sentimientos de tristeza y malestar.

En muchas ocasiones, la llegada de la etapa coincide con la jubilacion y el cese de
actividades laborales, de manera que cuando la persona mayor estuvo dirigiendo
su vida en consecuencia a su trabajo, o en consecuencia a la crianza y el cuidado
de los hijos y éstos hacen su vida y forman su propia familia, muchas veces la
persona mayor se queda sin metas y sin objetivos, por tanto, comienzan a darse
modificaciones en el comportamiento de los adultos mayores y empiezan a realizar
lo que los demas quieren y poco a poco van perdiendo el deseo de vivir. (Stella &
Jacques, 2004%).

Lo que alienta dia a dia a despertarse y realizar acciones de cuidado y de
prevencion con la intencidn de prolongar la vida, nace en repetidas ocasiones de
las motivaciones que se experimentan y que componen planes de acciones con
metas a corto y mediano plazo, tal como lo menciona Gémez: “Ser proyecto social
en si mismo, haciendo alusioén a la posibilidad de un actor de hacerse protagénico
frente al mundo, pero junto con el otro, inmerso en un proyecto” (Gémez Gémez,
2018%).
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En algunos casos, la persona mayor va llegando a esta etapa casi sin siquiera
percibirlo y por ello, sin intencién, queda sin propédsitos ni metas, pues la edad y las
situaciones mas recurrentes que se presentan en ella, si no se cuenta con
motivaciones, pudieran resultar mas que abrumadoras y la persona mayor podrias
estar propensa a responder a estas situaciones de manera reactiva, sin haber
pensado nunca en lo que quisieran de su vida para su vejez y por lo tanto, contar
con la consciencia de los minimos pasos a seguir para que su vida sea como lo

imaginaban.
Subcategoria 1.1:
Falta de identificacion del Sentido de vida.

No en todos los casos las personas mayores tienen identificado lo que le da sentido
a su vida; Cuando se tiene consciencia de esto, es posible que la persona

experimente bienestar y claridad en las otras aristas de su vida.

Identificar el sentido de vida, en cualquier etapa de la vida, es primordial para que
el ser humano pueda dar direccion a sus acciones y pueda ir encontrando sus

propias areas de oportunidad, asi como reconociendo sus avances.

El sentido de vida es un aliciente para cada dia vivir conforme a lo que se quiere y

encontrar pequefas metas que componen el gran plan.

Existen casos en los que, al ir perdiendo el sentido de vida, es posible que también
la identidad de la persona se vaya perdiendo: “Creo que ni yo misma sé ya como
soy...” Esmeralda, E1. Conocer el propésito de vida, permite que las decisiones que
se van tomando sean parte de un plan con direccién y no como una cuestién de
suerte que se va presentando al azar y en la que no se tiene implicacion, como
podria suceder en el imaginario de algunas de las personas mayores que no
conocen su sentido de vida, y van viviendo lo que la vida va presentando sin
detenerse a pensar en lo que realmente tiene importancia desde su consciencia y

podria mantener la motivaciéon en cuanto al logro de metas y objetivos.

Al cambiar de actividades como ocurre en esta etapa para quienes ya han llegado
a la jubilacién, o bien, si no hay una jubilaciéon y es mas dificil conseguir un empleo
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formal, las personas mayores pueden enfrentarse a cambios radicales en sus
rutinas, y esto puede desbalancear el equilibrio emocional. Es entonces cuando
realizar las actividades que suman al sentido de vida, resultan de mayor
importancia, implicando efectos y causas, porque tal como lo menciona Garcia:
“‘Una vejez digna puede lograrse si no se vive en el engano, si no se
confunden efectos con causas y para lograr ese objetivo hay que razonar
adecuadamente y vivir segun argumentos correctos” (Garcia, 2021, pag. 19), de
esta manera, hay un rumbo y se va previendo lo que posiblemente puede ocurrir,

en lugar de ir reaccionando a lo que va sucediendo unicamente.

Es posible observar que, en algunos casos, adolecer del sentido de vida, puede
llevar a la persona mayor a sentirse incapaz de conducir su vida, generar
sentimientos de impotencia y experimentar esta etapa con la vision que contempla
el concepto de viejismo, es decir, de una manera derrotista, en la que solamente se
permanece a la espera de la muerte: “Cercano a la impotencia y a la incapacidad,
el adulto mayor sin ninguna fantasia de inmortalidad o hace el duelo anticipado
de la condena que se avecina o se deja arrastrar por la pulsibn de muerte

como lo pinta el viejismo.” (Garcia, 2021, pag. 25).

Para algunas personas mayores es posible identificar el sentido de vida en la
convivencia con la familia y amigos: “Yo creo que el sentido de mi vida me la da mi
familia, principalmente, mis hijos, mis nietos, hasta mi yerno, me le da sentido a la
vida” Ambar E1. Cuando este es el caso, la persona mayor, que ha identificado
como parte del sentido de vida a su familia, puede procurar convivir con estas
personas especiales para ella y de esta manera, seguir alimentando su bienestar y
reafirmar la importancia de esta faceta de su vida. Al contar con la claridad para
determinar esto, la consciencia para actuar en congruencia es relativamente sencilla

de encontrar.

Conforme se va teniendo claridad acerca de lo que da sentido de vida en esta etapa,
es posible ir tejiendo la definicion consciente de las necesidades y esto produce un
efecto domind al ir aclarando el impacto que tiene cubrir dichas necesidades: “El
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sentido de vida del anciano esta en la vision o el significado que este les dé a sus

necesidades.” (Benitez, 2005).

Por todo esto, hay determinada correspondencia entre la identificaciéon de las
necesidades y motivaciones y el sentido de vida pues como también menciona
Benitez (2005) la base del concepto personal del sentido de vida se forja

precisamente usando como cimientos las necesidades de la persona mayor.

En muchos de los casos el sentido de vida aparece como una de las cosas que lleva
la personalidad y que influye en el area de motivaciones de la persona mayor y las
experiencias que se van adquiriendo como frustraciones, fracasos y todos aquellos
eventos que se identifican como parte de la etapa que se esta viviendo, segun
Benitez (2005).

Parte de los eventos que al llegar a esta etapa ya pudieron haberse experimentado,
son enfermedades y pérdidas, por lo que haberse repuesto a ellas y saberse capaz
de sobrellevar situaciones complejas, fortalecen el sentido de vida: “Pues yo creo
que eso, el hecho de sentir que estas viva, de sentir que existen un momento de

cosas por hacer y por descubrir” Zafiro E1.

Y como bien lo menciona Benitez en esta cita: “Las cuestiones de estrés personal y
social; todo esto atenta con un elemento autorregulador de la existencia del anciano,
aunque también son contenidos para fortalecer su experiencia personal” (Benitez,
2005), todo aquello que va acumulando en experiencias la persona mayor, va
fortaleciendo la deteccion de sus necesidades y reforzando lo que da sentido a su

vida.

Todo aquello que han ido viviendo las personas mayores, sirve como ensefanzas
que dan confianza ante situaciones de adversidad de las que ademas se puede
sacar provecho pues es importante para el sentido de vida, tal como lo dice Jiménez
Rinza: “Debemos de aprender de estas experiencias, sacarle el maximo provecho,
vivir la vida con mucha naturalidad poniéndole el esfuerzo necesario.” (Jiménez
Rinza, 2012, pag. 19).
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Subcategoria 1.2:
Falta de claridad en propésitos para la vida

Aquellos propédsitos que se detectan como metas para alcanzar en esta etapa,
pueden propulsar de manera muy interesante, el disfrute y bienestar; Por el contrario
cuando no hay claridad en ellos, ademas de encontrarse con una actitudes reactivas
ante lo que va ocurriendo, puede experimentarse ansiedad y contrariedad al no
saber en qué direccion dirigirse o actuar: “Entonces creo que estoy como en ese
momento de reacomodo, tampoco, no soy ordenada, pero si soy muy controladora,
entonces de repente si como decir, hijole pues si, ya tengo todo el tiempo del

mundo” Zafiro E1.

Ir encontrando estos propdsitos irremediablemente llevan a la persona mayor a
encontrar la automotivacion en todo el sentido del concepto que brindan Amable y
Garcia: “Automotivacion: Se refiere a la capacidad de movilizar la conducta para
aprovechar oportunidades que permitan alcanzar las metas personales y superar
contratiempos con perseverancia y optimismo.” (Amable & Garcia, 2010, pag. 11),
por esto que se desata al contar con propdsitos claros, seria recomendable que la

persona mayor trabaje en identificarlos si es que no cuenta con ellos.

Es posible que, a lo largo de la vida, en otras etapas tempranas, la persona mayor
no haya podido identificar objetivos y propdsitos y por tanto al transitar por la vejez,
le resulte complejo iniciar con el analisis de lo que le resulta beneficioso y asi mismo
ir trazando sus propios propdsitos: “Como que no senti que fuera una...decision
dejar de trabajar, esa es una de las cosas que me costd6 mucho trabajo aceptar,
sentia que me habia equivocado, pero ya normal.” Perla E1.

Existen casos en los que la experiencia de haber vivido distintos tipos de sucesos y
haberlos capitalizado e incorporando a su sabiduria acerca de lo que sea posible
identificar para si mismo como positivo 0 negativo, se detecta que al realizar el
analisis de los propdsitos para las experiencias actuales, haber realizado éste
ejercicio puede facilitar crear y delimitar estos propdsitos: “...haz de cuenta, si, y

bueno se va uno adaptando asi es que y con gusto como te digo porque me quita
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cosas que me estorbaban antes y ahora no nomas me las quitan, me las quito yo”.

Turquesa E1.

Para la identificacion de los propodsitos ademas de haber asimilado de manera
beneficiosa para la persona mayor aquellas experiencias vividas, es indispensable
también un sentido de proyeccion hacia lo que se pretende lograr, con una
aceptacion de que quedan dias por vivir y disfrutar: “. La capacidad de establecerse
metas no debe disminuir con la edad, sino todo lo contrario. La utilizacién
emocionalmente inteligente de la experiencia acumulada puede aportar el
optimismo necesario para proyectarse al futuro desde la perspectiva del éxito y

disfrutar el trayecto” (Amable & Garcia, 2010, pag. 15).

Cuando se ha ejercitado y probado la efectividad de apuntalar propdsitos, la vida
puede parecer mucho mas comoda, feliz y segura, lista para disfrutarse: ““...soy una
persona que se fija objetivos y que todos los ha podido lograr con un poco de
trabajo” Obsidiana E1. Y es esta, la manera mas efectiva de estar en posibilidades
para realizar un gran plan con propdsitos claros que lleven a una experiencia exitosa

de vida en esta etapa.
Subcategoria 1.3:
Falta de conocimiento de la etapa en la que se encuentra

Estudios recientes plantean que la esperanza de vida se ha ido prolongando en
cuanto a la edad en la que las personas que atraviesan por la vejez permanecen en
esta etapa: “...incremento tanto en numeros porcentuales como absolutos del grupo
poblacional de 60 afos o mas, producto de la disminucion en las tasas de
fecundidad y mortalidad, y con ello el incremento en la esperanza de vida”.
(Soria Romero & Montoya Arce, 2017, pag. 61), sin embargo, la informacién
resultante de este tipo de estudios, que ayudan a entender acera de esta etapa, en

ciertas ocasiones no llega a quienes estan cercanos a vivir la etapa.

El desconocimiento y falta de interés acerca de lo que puede esperarse de esta
etapa, brinda ambigledad y reacciones de conformidad a lo que va ocurriendo, en
lugar de disefiar lo que se desea.
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Es posible que las rutinas diarias y la energia puesta en el mejor desempenio de las
etapas anteriores, cieguen la etapa que se vislumbra y llegue la edad mayor sin
haber contemplado ni estudiado lo que llega con ella: “estoy como en una etapa que
he redescubierto muchas cosas, por el tiempo, durante muchos anos fui la
trabajadora, la responsable, la estudiosa, la cumplida, la que le encantaba hacer
proyectos y llevarlos a acabo, entonces ahora estoy llevando eso a mi vida personal.
Zafiro” E1.

En algunas ocasiones puede observarse que de haberse informado acerca de las
caracteristicas de la etapa de la vejez, hubiera sido posible prever ciertas
enfermedades y las afectaciones de estas: “Pues nomas envejecer pues impuesta
a hacer muchas cosas que a veces me siento, como te quiero decir, pues como
desilusionada, como cansada de no poder hacer mis cosas, estar esperando a que

me pongan, y pues me voy a donde necesito, pero siempre es pesado” Perla E1.

Ademas del deterioro fisico y neuroldgico que se conoce como caracteristico de la
tercera edad, la aceleracion del mismo en sentido de decremento de la salud, puede
darse por el estilo de vida que tenga la persona y las previsiones que haya dado
para vivir en estas edades: “Existen algunos estudios que demuestran que el
sedentarismo y la falta de actividad fisica del sujeto, son factores de riesgo para el
desarrollo de numerosas enfermedades cronicas y del declive organico que limita la
funcionalidad fisica” (Andrea, M. H., & Irene, L. M., 2007, pag. 12), de esta manera,
es posible entender que al no comprender esto, la persona mayor puede
ocasionarse dafno sin contemplar posible acciones preventivas o en el ultimo de los

casos, correctivas para bridarse mejoramiento y bienestar.

Conclusiones:

El reconocimiento y claridad en cuanto a propdsitos, metas y aquello que provee
automotivacién y sentido de vida, es prioridad para que la persona mayor se

encuentre en posibilidades de disfrutar a plenitud, puesto que contar con ello, le
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puede proporcionar sensaciones de bienestar y aporta a su salud emocional,

socioafectiva e inclusive fisica.

Para las personas mayores, esta parte es el cimiento principal para desarrollar y
ejercitar su capacidad de agencia, definiendo el rumbo que desean para su vida y
actuando en consecuencia, con rutas y acciones planeadas para la consecucion de
sus objetivos y metas, permitiendo asi, que se realice un circulo virtuoso en el que
la confianza en si mismo y en su capacidad para elegir y experimentar situaciones
positivas se vuelve algo alcanzable que fortalece al individuo y la imagen de si

mismo.
Categoria 2:
2. Falta de identificacion y reconocimiento de emociones

En algunos casos, al enfrentarse a nuevas experiencias de vida que probablemente
ni se llegaba a imaginar que tendria que enfrentarse, la persona mayor puede
perderse en las emociones que resultan de estas nuevas vivencias, entre la
frustracion de lo que se esperaba vivir en esta etapa de la vida contra la realidad
actual y la pérdida o falta de la conciencia propia y las reacciones organismicas que
percibe, es probable que no se genere una verdadera identificacion de las propias

emociones.

Por el contrario, cuando si hay un trabajo personal en el reconocimiento de las
emociones y de las situaciones que ayudan a experimentarlas, es posible que esto

sirva como un pilar que fortalece el bienestar de las personas.

Las emociones son, de hecho, un gran tema de estudio en esta etapa pues resulta
un termémetro en cuanto a la calidad de vida: “Cuando se pregunta a las personas
por el grado de satisfaccidon con sus vidas, se supone que éstas realizan un juicio
global de la frecuencia de estados emocionales positivos y negativos que
experimentan en su vida cotidiana.” (Marquez-Gonzalez, Izal, & Pérez, 2004, pag.
46).
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Para cualquier etapa, el conocimiento de las emociones que se experimentan puede
ser de gran ayuda para ser utilizado como una gran brujula que se requiere para
recorrer un camino que pueda ser disfrutado; en la etapa de la vejez, cobra mayor
importancia contar con este importante instrumento que provee un panorama del

propio ser y su esencia ante lo que esta aconteciendo en su vida y en su contexto.
2.1 Falta de programas y atencion terapéutica

A lo largo del tiempo se ha detectado que las experiencias emocionales determinan
la calidad de vida y se han hecho diversos estudios en este sentido, encontrando
que cuando no hay cuidados y atencién terapéutica se pueden presentar cuadros

de depresion.

Tal como lo menciona Garcia “La vejez, lejos de ser un obstaculo al cambio
subjetivo, es susceptible y apta para resultados terapéuticos que aporten al
adulto mayor un considerable bien.” (Garcia, 2021, pag. 15), de manera que

puede inferirse que la terapia puede aportar grandes beneficios al estado emocional.

Desafortunadamente, hay casos en los que la persona mayor no cuenta con
procesos terapeuticos ni con herramientas similares que le ayuden a desahogarse
y permitirse expresar lo que siente y lo que le preocupa: “Pero es que nunca hablo

con nadie”. Esmeralda, e.2.

Casos como el de Esmeralda, ayudan a observar la problematica de personas
mayores de encontrarse en situaciones que pueden conducirles hacia la soledad y
la inseguridad, de manera que el malestar puede generar mas sentimientos
negativos y dar pie a que se presenten depresiones, volviéndose entonces circulos
viciosos en los que la persona mayor va perdiendo el animo tomando mas

sentimientos de tristeza y soledad.

La terapia y/o el trabajo personal como puede ser buscar acompafamiento, lecturas
e introspeccion, pueden ayudar a que la persona mayor tome en sus manos su

propio cuidado y busque conscientemente su desarrollo: “Eso si, a veces quiero
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contar lo que siento, pero no muy seguido, o sea que no hablo mucho de lo que

siento” Perla E1.

Es entonces, cuando resulta pertinente e indispensable, que la persona que se
encuentra en esta etapa busque alternativas para conocer y trabajar en sus

emociones.

Tal como lo dice Orozco: “El anciano deprimido se encuentra triste, inhibido, sin
ilusion por las cosas ni por lo que le rodea, apatico, abatido, con pesimismo
y sensacion de vacio, llanto facil, irritable, desesperanzado, preocupado, con
sensacion de soledad e inutilidad” (Orozco, 2013, pag. 497) por ello es de suma
importancia que logre identificar sus emociones asi como aquellas situaciones que

se ha observado que las generan.
2.2 Falta de preparacion para la etapa y resolucion de problemas

En ciertas ocasiones, cuando no se conocen las emociones que se experimentan ni
cuando, la persona llega a esta etapa de la vida sin ningun entrenamiento para la
etapa y la resolucion de los problemas caracteristicos de la misma: “Me dicen, ay
qué vas a hacer, vas a escribir, vas a viajar, ay calmense, les digo, no sé, espérense,

no sé qué voy a hacer” Zafiro.E1.

Encontrarse ante estas nuevas situaciones sin el conocimiento y la practica
requerida para anticiparse a lo que se pueda enfrentar, puede producir ansiedad y

junto con la depresion, llevar a la persona a sentirse todavia peor.

Justamente por esto, como bien lo menciona Orozco: “Los trastornos depresivos
junto a los trastornos por ansiedad, constituyen las afecciones que mayor
demanda generan en la atencién primaria.” (Orozco, 2013, pag. 496), por lo que
se ha convertido, junto con el aumento de la poblacién que se encuentra en esta

etapa de la vida, en un reto mundial para atender de la manera adecuada.

Acorde a lo que también Orozco dice, los sintomas de la depresidén pueden ser como

se conoce como la dimensidn afectiva, desde el llanto, la apatia y la tristeza, luego
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la dimension de la desesperanza, cognoscitiva con ideas de suicidio, de culpa y
desde la dimensién somatica, cambios de horarios de comida, cambios de apetito,

alteraciones de la libido, etc. (Orozco, 2013).

Es de especial importancia brindar el justo valor a las emociones, conocerlas,
reconocerlas y entender lo que llegan a contar sobre las necesidades que es

necesario atender para conservar el equilibrio y la sanidad mental.

Tal como dice Ceberio (2013), los cuadros patologicos en el sistema psiquico mas
comunes son la depresion, ansiedad, pérdida de asociacion de ideas y sindromes

delirantes.

Parte indispensable del reconocimiento de las emociones, viene desde las
sensaciones que se perciben en el cuerpo como avisos latentes de las emociones
que se estan experimentando, tal como lo dicen claramente Maldonado y otros:
“...son las sensaciones corporales (manifestaciones fisiolégicas), los gestos, los
registros corporales y las acciones por medio de las cuales el sujeto expresa una

emocion”. (Maldonado, Enriquez, & Camacho, 2019).

Puede ser que a pesar de que se perciban las sensaciones que expresan lo que se
esta sintiendo como emocién, se dejen pasar sin tomar en cuenta para ser

registradas y no valorar el conocimiento que trae consigo.

Como dice Cabarrus: “Cuando vives mas desde tu parte golpeada, tu estima
personal es baja y, por tanto, te impide reconocer tus propias potencialidades para
hacerlas crecer, te hace magnificar las fragilidades imposibilitando que creas y te

comprometas con tu propio crecimiento” Cabarrus, (2003) p.23.

También por otro lado, las personas que, si tuvieron la prevision de realizar acciones
buscando su bienestar emocional y planear como quisieran vivir su vejez, pueden
encontrar en esta etapa, una auténtica aventura de disfrute; “Es una etapa de la
vida muy padre si la sabes vivir, porque no te aferras a nada, pero tampoco te

lamentas de nada, puedes decir y puedes hacer’. Ambar. E1.
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Otro ejemplo de la previsibn desde la parte emocional es ir asimilando y
vislumbrando el fin de la etapa laboral como se ha vivido hasta el momento, con las
bondades que esto tiene, se asoma también un gran abanico de oportunidades en
el trazo de lo que se suefia con realizar impactando directamente en un estado de

animo mas alegre y dinamico.

Para estas personas, que se encuentran en posibilidades de realizar este salto hacia
lo que se desea, una vez identificadas las emociones y con la habilidad entrenada
de escucharse a si mismas, pueden ir cerrando etapas sin aferrarse o vivir en la

anoranza esperando vivir otras etapas.

Siendo de esta manera, se pueden imaginar y sofiar metas pertinentes para lo que
vendra: “...pienso que si me preparé para la jubilacion, fueron 28 anos de trabajar
constantemente...consideré que ya mi etapa en la docencia habia concluido y que

ahora me tocaba, pues aparte de disfrutar mi casa”. Obsidiana. E1

Es asi como la visualizacion de esta etapa no como un hecho biolégico que se
aparece para cambiar la vida y hacer de los dias algo tedioso para sobrevivir
solamente, sino mas bien, como una gran oportunidad de aquilatar todo el
conocimiento que se trae consigo aprovechando que hay menos compromisos y
mas tiempo para desarrollar diferentes acciones que lleven al cuidado y bienestar

emocional.

Conclusiones

Si persona mayor toma en sus manos la consciencia de la importancia de su
cuidado a través de conocer sus emociones y como atenderse acorde a lo que sus
emociones le van dictando como necesidades, la persona se encontrara en
posibilidades de vivir una etapa llena de situaciones que puede no solamente
sortear como un reto o problema y también como el momento para disfrutar y
realizar trabajos importantes de introspeccion que pueden enriquecer sus

posibilidades de planeacion y ejecucién asi como reforzar su autoestima.
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La manera en la que la persona mayor decida hacerse cargo de sus emociones, asi
como el grado de involucramiento y prioridad que da en su vida a este aspecto, es

determinante en lo experimentara.

De igual manera, estar preparado para la etapa que comienza desde la precaucion
de prever los posibles problemas que pueden enfrentarse y como podrian atenderse
con la plena consciencia de las herramientas con las que cuenta y que se

adquirieron en el trabajo personal realizado en las etapas anteriores.

Dicho trabajo en si misma, provee a la persona de habilidades para la resolucién de
problemas y confianza que se va viendo refrendada y fortalecida a través de ver que
es capaz de enfrentar satisfactoriamente los retos que se le van presentando con la
consciencia clara y el aprendizaje de buenas lecciones que fue adquiriendo y

reconociendo como fortalezas.

Con estos conocimientos adquiridos y conscientemente reconocidos acerca del
potencial, la capacidad y el trabajo realizado, el grado de autoestima puede verse
beneficiado y la formula para seguir desarrollandose puede entenderse como
atender las propias emociones desde una perspectiva de seguir avanzando y

acumulando bienestar y disfrute.
3. Falta de socializacion e interacciones sociales

Las interacciones sociales como bien explica Amable, son de suma importancia y
son alimentadas mediante la practica cotidiana permeando las relaciones
interpersonales para las cuales es sumamente relevante, conocer las emociones y
saberlas tratar: “Habilidades sociales: se refiere a la capacidad para conducir o
saber manejar emociones en las relaciones con los demas, influir sobre ellos,

inspirarlos, dirigirlos y negociar.” (Amable & Garcia, 2010, pag. 11).

Al dejar actividades diarias como el trabajo, las personas dejan de socializar como
se hace con las rutinas laborales, por otro lado, en esta etapa, es probable que sus
familiares al ser en la mayoria de los casos adultos se encuentren ausentes y no

interactuar cotidianamente o con la regularidad con la que se hacia en otras etapas.
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Su habilidad social va disminuyendo al practicar menos este tipo de interacciones,
resultando en algunos casos, un circulo vicioso, en el que cada vez menos se

socializa y el distanciamiento va tornandose normal.

Los cambios fisicos que trae consigo esta edad, en muchos casos, imposibilita o
dificulta que la persona mayor pueda trasladarse y realizar visitas o acudir a sitios
en los cuales sea posible socializar y establecer relaciones interpersonales fuera

del circulo familiar.

Otros factores, como el estado de salud, los cambios en la audicion y el lenguaje se
presentan como una barrera mas para que se realicen intercambios de informacion

dando pie a las interacciones libres y agiles.

Cuando no se tiene detectado que las interacciones sociales ricas en el intercambio
de dialogos y actividades, se corre el peligro de comenzar con actitudes de
aislamiento y apatia que da como resultado, sentimientos de soledad y en casos
mas agudos, puede afectar a padecer tristeza, depresién y percepciones de
marginacion y segregacion que dan por resultado que la persona se aisle todavia

mas, mermando asi su autoestima y seguridad en si misma.
3.1 Falta de conciencia en la importancia de las interacciones sociales.

Como cualquier otra cosa, cuando no se sabe que se carece de ella, se sigue
actuando sin buscar aquello que se necesita pues no se cuenta con consciencia de

que se esta necesitando.
Exactamente lo mismo ocurre con dar prioridad a las interacciones sociales.

Si se investiga un poco acerca de este tema, existe una misma postura de manera
general en el hecho de que las interacciones sociales brindan sensaciones de

bienestar y emociones positivas para quienes realizan las interacciones.

Tal como lo dice Jiménez Rinza: “Las relaciones con otras personas nos hacen
mas sociales, por lo tanto, se vuelven mas atractivas, facilitan la comunicacion

y proveen entretenimiento baratoy sano. (Jiménez Rinza, 2012, pag. 35)
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Como se mencionaba anteriormente, las interacciones sociales pueden observarse
en ciertos casos, de manera mas intensa o principalmente, en el nucleo familiar,
pues es en donde la persona mayor se desenvuelve, y en ciertas ocasiones

también, es con quien vive.

Por ello el grado de importancia que puede darse a que se tome en cuenta a la
persona mayor por parte de su familia, en la medida de lo posible. Pues para
algunas de las personas que se encuentran experimentando esta etapa, sus afectos
y amores mas profundos, en donde encuentran una auténtica red de apoyo, es
precisamente, la familia: “Y lo otro pues es la familia, o sea esa primera red de apoyo
que para mi siempre ha existido, siempre la he tenido, pues yo creo que esas son

las dos grandes fortalezas que me sostienen.” Zafiro, E.1.

Culturalmente, en las familias, existe una manera de interactuar con el adulto mayor,
marginandolo de manera inconsciente o consciente. Por otro lado, la persona que
transita por la vejez pudiera ir tornandose insegura y percibiéndose a si misma como
torpe en sus interacciones sociales, lo que en ciertos casos, le va orillando mas de

las actividades sociales.

Un concepto valioso de acuiar en este apartado es el que da Lazo Cobos cuando
dice que el envejecimiento puede ser una etapa grande y plena, divertida y alegre
ocurriendo cuando el adulto mayor encuentra como satisfacer sus necesidades de
atencion y recreacion realizando aquellas actividades y dinamicas que estimulen su

esfera biopsicosocial de manera efectiva (Lazo Cobos, 2011).

Cuando se comprende la verdadera importancia de las interacciones sociales,
puede caerse en cuenta de lo que menciona Jiménez Rinza, cuando dice que: “Esta
comunicacion ayuda que los ancianos sean capaces de sobreponerse a las
actitudes sociales y continuan influyendo en la vida de otras personas” (Jiménez
Rinza, 2012, pag. 35).

Cuando este es el caso, existen personas que disfrutan ampliamente de sus
interacciones sociales y que se viven experimentando con gran provecho y orgullo,

trabajar en sus relaciones interpersonales, reconociéndose como un ser activo
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socialmente y que forma parte de circulos que le proveen confianza y para quienes
también es muy importante: “...mis redes de apoyo son extraordinarias, la verdad,
tiene que ver con muchisimos factores, sobre todo el respeto, el respeto es uno de
los valores fundamentales, cualquier gente que me pregunta que por qué, les digo

pues porque respeto la individualidad”. Ambar. E.1

De esta manera, las personas que van experimentandose asi, pueden ir creandose
una autoimagen positiva en la que se dan la oportunidad de abrirse a conocer
nuevas personas en nuevos circulos: “... eso es padrisimo empezar cosas nuevas,
conocer gente nueva, también antier me encontré una muchacha... platicamos

muchas cosas” Ambar. E1.

Estas interacciones en ciertos casos, estan intimamente ligadas a las emociones
positivas, tal como lo dice Jiménez Rinza: “La alegria expresada es el pegamento
social que une las relaciones, como las de un nifio a su madre..., nos permite
preservar el bienestar psicologico.” (Jiménez Rinza, 2012, pag. 39). Creandose

asi, un circulo virtuoso.

Cuando se vive lo contrario, puede experimentarse algunas veces, que las personas
preserven los mismos circulos sin permitirse conocer y hacer amistades con
desconocidos:” ... te voy a decir una cosa triste, todas mis amigas ya se murieron

yo soy la unica que sobrevive en el naufragio” Turquesa. E2

3.2 Falta de autoestima y seguridad propia.

Precisamente, cuando no se viven estas interacciones, probablemente, se
empiecen a generar sintomas de baja en la autoestima y mermar la seguridad

propia.

Al ser la socializacion inherente al ser humano, menciona Stella y Jacques que es
para cualquier persona, indispensable “compartir sus ideas, sus sentimientos, sus
experiencias, sus sensaciones, de expresar sus necesidades y de comprender las

de quienes le rodean”. (Stella & Jacques, 2004).
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Ir dejando de interactuar o que se realicen las interacciones en menor grado, en
ciertos casos y en algunas personas, es el resultado de sentir que se menos
confianza en si misma y esto va afectando a la autoestima, pensando que
expresarse Yy tener interacciones puede resultar molesto para los demas por la
situaciones en las que se llevan las interacciones®...la incomodidad, porque no me
puedo quejar ni de mis hijos, siempre tratan de hacérmela facil, y alivianarme,
hacerme una broma y cosas asi, pero pues realidad pues te da nostalgia de que no
puedes hacer nada” Perla.E1.

La baja autoestima y las pocas interacciones sociales, puede estar intimamente
ligado con las dificultades que tiene para la persona tener sus actividades normales
y que por tanto no puede conducirse con la confianza que antes tenia: “La
dependencia funcional para el adulto mayor significa sufrimiento propio y familiar,
acompanfnado del temor a lo desconocido; ademas el deseo del adulto mayor es que
su familia no sufra sobrecarga fisica y emocional.” Duran-Badillo, T., Dominguez-
Chavez, C. J., Hernandez-Cortés, P. L., Félix-Aleman, A., Cruz-Quevedo, J. E., &
Alonso-Castillo, M. M., 2018, pag. 42). Esto merma las interacciones y la seguridad

en si misma.

En ocasiones, estar experimentando estas problematicas de socializacion, junto con
las dificultades o retos que se estan viviendo en esta etapa, pueden percibirse como
grandes problemas, magnificandolas: Esmeralda: “Yo pienso que por eso, porque
andaba mi autoestima muy baja. Porque pues entonces si me sentia muy mal con

el problema”. Esmeralda.E2

Es posible observar que cuando una persona se percibe como dependiente, esto
puede afectar sus interacciones y autoestima: “La percepcion negativa del
significado de dependencia funcional conlleva sentimientos negativos a veces
indescriptibles como tristeza, pena, resentimiento y estado de animo depresivo;
ademas, experiencias desconocidas” (Duran-Badillo, T., Dominguez-Chavez, C. J.,
Hernandez-Cortés, P. L., Félix-Aleman, A., Cruz-Quevedo, J. E., & Alonso-Castillo,
M. M., 2018, pag. 42).
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Cuando los casos son, por el contrario, de personas que han realizado trabajo en
sus relaciones interpersonales y han planeado su futuro para esta etapa, pudieran
contar satisfactoriamente que se perciben como personas independientes y esto
también brinda seguridad: “Yo siento que tiene uno que tener seguridad, entonces

el hecho de tener una seguridad econémica.” Obsidiana.E1.

Conclusiones:

Las interacciones sociales son importantes desde diferentes angulos y es posible
observar que sus impactos al estado emocional, seguridad y autoestima, son altos

y en diferentes niveles.

Los efectos positivos de llevar a cabo interacciones sociales, crear redes de apoyo,
desarrollar y alimentar relaciones interpersonales, redunda en las personas
mayores brindando una autoimagen positiva de si mismas y fortaleciendo la

autoestima y la seguridad.

Esto promueve y motiva a buscar experimentar mas interacciones y de mayor
calidad, lo cual, se va reflejando en la salud emocional y hasta fisica al incentivar el

autocuidado desde diferentes frentes.
Categoria 4
Falta de la sana integracion de las vivencias de duelo.

Esta etapa se caracteriza entre otras cosas, por las pérdidas que se van
experimentando, tanto de personas familiares, amistades, cercanas y conocidas,

como de cosas, rutinas y actividades que se van soltando en el camino.

Como dicen Duran Badillo y varios: “En la etapa de vida adulto mayor surgen
pérdidas fisicas, sociales y econdmicas, se retiran los amigos, familiares y surge
detrimento econdmico” (Duran-Badillo, T., Dominguez-Chavez, C. J., Hernandez-
Cortés, P. L., Félix-Aleman, A., Cruz-Quevedo, J. E., & Alonso-Castillo, M. M., 2018,
pag. 43). Este tipo de pérdidas va provocando diversas situaciones y vivencias en

las personas mayores que requieren el uso de la capacidad de resiliencia para ir
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incorporando los duelos de manera sana evitando mas complejidades como la

depresion y apatia por la vida.

Aunado a las pérdidas que se han mencionado, en algunos casos, coincide esta
etapa con la dificultad de encontrar empleo o algun tipo de actividad que brinde
ingresos econdmicos por lo que este es un factor que también aumenta la dificultad

para sobrellevar estas situaciones.

Por otro lado, también las pérdidas fisicas van siendo importantes dado que, en
algunas ocasiones, la persona mayor va viendo afectadas y mermadas en cierto
nivel sus habilidades fisicas tales como la agilidad, destreza, rapidez, agudez visual

y auditiva, por mencionar algunas.

Esto, sumado a accidentes propios de la edad también, provocan a veces, cambios

radicales en la salud y en la vida de la persona como consecuencia.

Cuando existe cierte prevision de este tipo de situaciones es posible que la persona
mayor cuente con mayor numero de herramientas y conocimientos que le permitan

hacer frente a las adversidades o dificultades que pudieran darse.
4.1 Falta de adaptacion al cambio.

Si la persona mayor no cuenta con la flexibilidad para adaptarse al cambio, cuando
empiezan a surgir las pérdidas, es posible que la experiencia sea mas dolorosa y

dificil de afrontar que si no existiera la resistencia al cambio.

Es posible observar que cuando si hay adaptacion, el sentido de capacidad y
fortaleza para afrontar y superar las pérdidas, brinda una sensacion de satisfaccion
y orgullo que se ven reflejados en una mejor autoestima y seguridad propia: “...creo
que todavia puedo tener esa capacidad de adaptacion a los tiempos y a las
circunstancias, que se vayan presentando como experiencias de vida” Zafiro E1.

La manera en la que la persona de la tercera edad vaya asimilando las pérdidas
que va experimentando va en consonancia con la resiliencia con la que cuenta ante

cambios en general de la vida, de manera que entre mayor facilidad tenga para
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adaptarse al cambio, mas rapido y mejor podra ir digiriendo las ausencias y

pérdidas.

Tal como lo menciona Garcia (2021), los duelos pueden tomarse como una condena
que llenen de impotencia y de sentimientos de incapacidad ante ellos, dejandose
llevar por la negatividad en torno a estas experiencias cuando no se tiene ninguna

fantasia de inmortalidad.

Cuando, por el contrario, existe cierta previsidon ante lo que se avecina en esta
etapa, las personas pueden ir asimilando de manera paulatina, en determinada
medida, las pérdidas y duelos que se pueden ir presentando: “...tienes que aceptar
tus perdidas, perdidas motrices, de habilidades, econdmicas, y ahora tengo menos

dinero, de mi casa, me tuve que cambiar de casa.” Ambar. E2.

Es posible observar que en algunas de las personas que estan viviendo duelos y no
los van asimilando de la mejor manera, pueden existir sentimientos de culpa o
incluso de carga para con sus personas cercanas: “...me preocupa por lo que tengo
que hacer pasar a los demas, ya no manejo, ya nada, si tiene que ir alguien y no
quiere o no puede, como que siento... incomoda" Perla. E1.

Algunas de las pérdidas se van presentando también en el fisico y comienza en
ciertos casos, el cuidado con mas consciencia: “creo que si tiene uno que estar
como mas observador de lo que sucede con tu cuerpo, con tus capacidades, y
bueno de saber que puedes hacery que no”. Zafiro. E2. De esta manera, la persona
que esta comenzando a cuidarse de manera consciente, va tomando agencia en su
cuidado, sabiendo que lo requiere para detener o mermar las repercusiones que las

disminuciones fisicas pueden traer a su vida.

Resulta altamente efectivo ir cambiando conforme las experiencias lo van
demandando, como por ejemplo, en uso de aditamentos que sirven como apoyo
para caminar: “...me dice Miriam “mira te compré esta andadera” pues esta cosa si
mira, esta, andale damela, lista y camino con la andadera, cuando era bastén, amé

el baston y otros no, otras seforas, o sefores, sobre todo los hombres no quieren.”
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Turquesa. E2. Pues la vida es precisamente, para algunas personas, una continua
carrera de adaptacion a los cambios y los van abrazando de manera positiva como
un hecho real que entre mas rapido se asimile, mas pronto también, traera
beneficios, ademas de proveer una visibn mas completa de lo que es necesario

trabajar o acondicionar para sentirse mejor.

Cuando no se refutan los cambios, sino que se aceptan, se fortalece la resiliencia a
través de la aceptacion del cambio: Asi, no hay mas que irse adaptando, duele si,
pero asi es la vida y no hay mas que aceptarlo y asi no te amargas, ni se amarga

uno, ni amarga a los demas.” Turquesa.E2
4.2 Falta de busqueda de alternativas para la sanidad emocional

A lo largo de la vida es importante, como parte del autocuidado, buscar opciones
que se identifiquen como generadores de bienestar y cura ante las heridas,
problemas o traumas que se experimentan o se experimentaron; Cobra especial
importancia, la busqueda de terapias y acompafnamiento psicologico en esta etapa
en la que la persona mayor se encuentra mas propensa a vivir situaciones de

pérdida y duelo.

Poseer consciencia de la importancia de la sanidad mental y sobre todo para
enfrentar duelos, es una de las mas deseables cualidades que favorecen el
autocuidado: “Una de mis prioridades es primero tener salud... Fisica y
mentalmente para poder seguir viviendo.” Obsidiana. E2.

Resulta obvio, en ocasiones, pensar que, en esta etapa, lo que mas se vive son los
duelos y pérdidas, y con justa razén ya que ademas de las personas que por la
propia ley de vida se van despidiendo, también estan las pérdidas de capacidades
fisicas, rutinas y situaciones, por lo que tal como lo comenta Garcia (2021), la actitud
con la que se tomen las pérdidas es un factor decisivo en cuanto a vivirlas con

melancolia o con esperanza.

Cuando se logra la consciencia de la capacidad de eleccion de actitud ante las
pérdidas, es posible que la persona se fortalezca en su misma agencia y voluntad
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para sobrellevar los duelos: “...no sufro es una etapa en donde yo ya no lo veo como

el sufrimiento”. Ambar E2.

Es necesario que se atiendan las necesidades de acompafamiento y terapia
psicolégica ya que, con esto, es mas probable que la persona mayor cuente con
suficientes herramientas para sobrellevar pérdidas e irlas integrando de forma sana

en su vida.

A pesar de que en algunos casos se reconoce el acompafamiento o alternativas
que ayuden a la sanidad mental, es posible que la persona mayor no cuente con la
disposicion para buscar algun método o alternativa que le procure bienestar
emocional y le ayude a superar las posibles tristezas y melancolias que suelen
presentarse cuando se sufre la pérdida: “Yo me preguntaba, como sanara mi mama,
y si tardo mucho, mucho, a pesar de que éramos un ejército, como que nadie

existiamos, tremendo” Perla E2.
4.3 Religion y fe en las pérdidas

Ante las pérdidas y procesos de duelo que se van experimentando en esta etapa,
se reconoce en varios casos, que la fe en Dios y en la vida futura que se espera
alcanzar, puede representar una idea o creencia que se experimenta como un
balsamo que apacigua el dolor y proporciona entereza para sobrellevar las vivencias

de pérdida.

De esta misma manera, cuando parte de estas creencias son acerca de que lo
duelos son algo que manda Dios, se plantea la posibilidad de hacerles frente sin
replicar: “...mejor ir aceptando pues lo que cae, y pedirle a Dios que no llegué mas”
Perla. E1

Las pérdidas van impactando en la vida afectiva de las personas pues este periodo
se caracteriza, precisamente, por un aumento en ellas, y es posible, que la vida se
vaya experimentando como algo que va perdiendo sentido: La vida afectiva del

adulto mayor se caracteriza por un aumento de las pérdidas, entendiéndolas como
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vivencias por las cuales siente que ya no tiene algo que es significativo para él a

nivel real y subjetivo.” (Amable & Garcia, 2010, pag. 6).

Cuando existen situaciones que rebasan a las personas en cuanto al dolor y
sufrimiento a causa de las pérdidas, algunas de ellas, recurren a su fe en Dios para
poder afrontar lo que les esta sucediendo: “...y yo decia, es que si yo no creyera en
Dios, o sea de dénde sacas la fuerza, de donde obtienes la capacidad de confiar y
de esperar algo bueno. Entonces yo creo que solo Dios, eso es lo primero.” Zafiro.
E2.

Con el andar en este camino propio de la etapa, y la probable situacion de ir
perdiendo de vista el sentido de la vida, algunas personas mayores, encuentran en
dedicar sus acciones a Dios: “Pues es que lo... yo mi mejor opcién es dedicarme a
las cosas de Dios”. Esmeralda.E2. De modo que lo que van viviendo empieza a
tomar un nuevo significado y el enfoque con el que se percibe la vida, tornarse mas

hacia una vision esperanzadora.

Como se ha mencionado, los diferentes cambios que se van suscitando en esta
etapa, van cambiando en muchos casos, de manera significativa, el estilo de vida
de ciertas personas mayores: “...los cambios sufridos en el entorno y en el tipo de
problemas a los que han de enfrentarse las personas a medida que envejecen (mas

problemas de tipo cronico e inmodificable tales como las pérdidas de seres queridos
o las limitaciones fisicas)” (Marquez-Gonzalez, Izal, & Pérez, 2004), con estas

experiencias, la intensidad en como se vive la fe por parte de las personas mayores
puede también modificarse: “Pues el amor de Dios... El es el Ginico que me sostiene.
Veme como estoy de flaca. Y gracias a dios no me doy por vencida, ¢si? Sigo

luchando y sigo luchando” Esmeralda.E1.

Conclusiones:

En los casos en los que las pérdidas que se van experimentando se van integrando

de manera consciente y sana como tales, es decir, como experiencias que es

98



necesario vivir y de las que no es posible exentarse, es posible observar que existe

mayor bienestar emocional en esta etapa.

Para que sea posible una sana integracion de las pérdidas, las personas mayores
deben contar con herramientas autogestivas que les mantengan emocionalmente

fuertes y habiles para aceptar los cambios.

Es indispensable en la mayoria de los casos que la persona mayor identifique las
necesidades de atencién emocional en sus duelos y, sobre todo, que se encuentren
alternativas de terapia y acompafiamiento que puedan ir de la mano con este

cuidado emocional y el trabajo personal.

En algunos casos, la fe en Dios y la religion pueden servir como salvavidas de los
cuales tomarse para alcanzar la fortaleza requerida para enfrentar y sobrellevar las

pérdidas.
Categoria 5
Falta de actividad fisica, nuevas rutinas y actividades.

La calidad de vida y el bienestar de las personas mayores también se ve
influenciado por la actividad fisica, rutinas, talleres, cursos y actividades que las

personas mayores vayan sumando a su cotidianidad.

Una parte primordial es realizar ejercicio, ya que, tanto para la salud fisica como
para la salud emocional, el ejercicio fisico genera sustancias quimicas en el propio
cuerpo que proporcionan sensaciones placenteras de felicidad y en los huesos,

musculos y todo en si, fortalece y vigoriza.

Cuando se llevan a cabo actividades fisicas o bien, actividades recreativas, de
aprendizaje, ludicas o meramente de diversion y ocio, las personas mayores pueden

tener la oportunidad, ademas de activarse, de ampliar su circulo de amistades.
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Los cursos y talleres pueden contribuir a que las personas mayores tengan
momentos de distraccion a modo terapéutico en el que pueden darse tiempo para

si mismas y para sentirse atendidos por si mismos.

Al no contar con actividades de este tipo, las personas que atraviesan por la vejez,
elevan las probabilidades de irse aislando y paulatinamente, percibir sentimientos

de tristeza y hasta depresién por el mismo aislamiento.
5.1 Falta de participacion en cursos creativos y actividades nuevas

Como resultado de la poca actividad, las personas mayores, pueden ir perdiendo
capacidades para realizar acciones que por cotidianas y sencillas que pudieran
parecer, llega un momento en el que ya no se recuerda con precision, como se

realizan, puesto que se dejaron de practicar.

De hecho, existe una escala llamada Lawton y Brody tal como menciona Murillo
Hernandez y otros (2007), en la cual, se evalua a la persona mayor para identificar
cémo llevan a cabo acciones del dia a dia como por ejemplo, realizar una llamada
telefonica, acudir a hacer compras y la manera de hacerlo o bien, usar el transporte
publico; con estos estudios es posible determinar la calidad de vida y el nivel de

dependencia que esta experimentando la persona.

Cuando la persona mayor se procura a si misma, darse el tiempo para realizar
actividades, queda asegurada de distintas maneras, un franco incremento en su
vida, ya que su imagen propia se ve beneficiada y reforzada de manera positiva:
“‘Me doy mis espacios, a mi me gusta hacer ejercicio, caminar, por ejemplo, me
gusta. Y, por ejemplo, en ocasiones si hay la oportunidad de ir al cine, me gusta el
cine también dentro de las actividades recreativas, y bueno, pues viajar’ Obsidiana.
E2.

Existe otra escala: “Escala funcional de salud de Rosow, evalua actividades fisicas
como; capacidad para realizar trabajo familiar pesado (lavar ropa, limpiar los pisos,
etc).” (Andrea, M. H., & Irene, L. M. , 2007, pag. 13), ésta nos da la informacion

requerida para saber el desenvolvimiento y limitaciones si es que existen, en la
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persona a la que se le practica el estudio, para saber con cuanta fuerza ya agilidad

cuenta la personas para llevar a cabo estas cuestiones cotidianas.

Cuando no existe participacion en nada, solamente en las tres actividades
inevitables como: desayunar, comer y cenar, la persona mayor puede ir sintiendo

que el sentido de vida se va esfumando.

Por el contrario, cuando hay mas actividades, por sencillas o minimas que parezcan,
esto suma en el bienestar de la persona; mucho mas si son cursos o talleras en los

que hay mas personas aprendiendo o practicando junto con ellas.

Es posible observar que cuando existe una verdadera y sana agencia emocional, la
persona mayor se procura a si misma, los espacios y tiempos necesarios para llevar
a cabo o acudir a realizar estas actividades que identifica como funcionales para
ella.

Hay quienes con el tiempo, en lugar de ir incrementando su participacién en
actividades, abandona lo que conscientemente, le resulta agradable realizar, por
anteponer los tiempos y espacios de otros: “Entonces haz de cuenta que yo tenia
facilidad para pintar, para tocar musica, para reposteria, para muchas cosas”

Esmeralda.E1.

Con el paso del tiempo y la poca actividad, también puede haber otro tipo de
deterioros, y por ello existen otras valoraciones: La valoracion integral también
considera evaluacién de la capacidad para realizar funciones intelectuales como;
pensar, recordar, percibir, comunicar, orientarse, calcular, entender y resolver
problemas.” (Andrea, M. H., & Irene, L. M. , 2007, pag. 13); éste tipo de revisiones
y valoraciones, ayudan a detectar si existen principios de Alzheimer o demencia

senil.

A pesar de que muchas personas mayores reflexionan en torno a la idea de ¢ Ya
para qué? al pensar si aprenden o hacen algo nuevo, existen otro tipo de personas
que por el contrario, siguen motivadas a buscar opciones para seguir aprendiendo

y haciendo cosas nuevas: ...estoy aprendiendo piano, esta bien dificil, que
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barbaridad, entonces pues muchas cosas, yo soy una persona que cambia, que soy
muy prolifera en muchas cosas; ahorita tengo en la tarde clase de ceramica, piano
salié porque me iba a operar y luego me dijeron que no me podia operar, y ya habia
juntado dinero y dije ay me compro un piano, cambio las cosas.” Ambar. E2.

Y entonces el enfoque cambia de direccidn y la perspectiva va mas en el sentido de
la idea de ¢Por qué no?: “siempre me gusta estar aprendiendo, me gusta estar
compartiendo, soy muy compartida, en todo sentido, en la cocina, en tejido, porque
tejo mucho.” Ambar. E2.

Para mantenerse activo y funcional, existen ciertas recomendaciones de las que
hablan Murillo y otras (2007), al sefalar que conservar y nunca dejar la actividad

fisica, queda un buen trecho avanzado.

Por otro lado, también recomiendan la actividad mental reconociéndose estas dos

aristas, como propias del autocuidado.

Tal como lo mencioné Ambar en una de sus entrevistas: “Exacto el dia que ya no
tienes habilidades porque el sentido de tu vida también tiene que ir, sobre todo en
estas edades, porque ya voy a cumplir 70” Ambar E2.

5.2 Poco acceso a actividades nuevas

En esta etapa, resulta importante que la persona mayor, logre identificar la

relevancia que tiene el mantenerse activo: “...existen algunos estudios que
demuestran que el sedentarismo y la falta de actividad fisica del sujeto, son factores
de riesgo para el desarrollo de numerosas enfermedades crénicas y del declive
organico que limita la funcionalidad fisica” Murillo-Hernandez, A, & Loo-Morales, I.,

2007, pag. 12).

Cuando se carece de capacidades fisicas como el movimiento requerido para
desplazarse por ejemplo, la persona mayor puede encontrase mas vulnerable al
tener que esperar que algun familiar o alguien de su circulo de confianza, le ayude

a trasladarse al lugar en el que podria llevar algun curso o realizar alguna actividad.
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Una de las cuestiones mas importantes es precisamente esto, cuando revisamos la
actividad de la persona: “Pero si extrafio que ir al mandado, yo agarraba mi carrito,
y me iba al de abastos, al Aurrera, yo me traia mis cosas y ahora ya no, entonces
eso se siente, y aunque ellos lo hacen, uno si siente las cosas” Perla. E1.

Si la persona ha cuidado su salud emocional y ha dedicado ciertos esfuerzos para
su autocuidado, se van identificando oportunidades en actividades para llevar a
cabo en esta etapa aprovechando que se pudiera contar con mayor tiempo: Pues
yo siento que nunca deja uno de aprender, no? Hay cosas que luego, por ejemplo
pues no sé hasta algo muy ludico como cocinar que a mi me gusta cocinar pero ya
hacer otras cosas que antes no hacia por tiempo, pues ahorita es una buena
oportunidad” Obsidiana.E2

De este modo, la persona mayor puede ir encontrando actividades a las que si
tienen acceso y lo unico que realmente es requerido, es sus ganas de llevarlo a
cabo, como en el caso de Turquesa: “Espero que asi sea, que haya mas

motivaciones, entre ellas, seria pues, la pintura, me gustaria mucho.” Turquesa. E2.

Conclusiones:

Realizar actividades resulta trascendente en la calidad de vida que tienen las

personas mayores y en como van experimentando esta etapa.

Cuando se vive la capacidad de agencia brindandose autocuidados requeridos, es
posible observar que la persona no deja de lado las actividades, sino que, por el
contrario, se aprovecha que las responsabilidades como el trabajo, ya no se

encuentran presentes y se puede disponer de mayor tiempo para llevarlas a cabo.

Y en este mismo sentido, quienes van cubriendo sus necesidades de autocuidado,
pueden presentar ideas motivantes acerca de aprender cosas que por alguna razén

no habia podido hacerse antes y aprovechar este tiempo.
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Ademas de la esfera emocional, mantenerse activa, provee a la persona mayor,
beneficios en salud fisica y mental, permitiéndole, seguir realizando actividades

cotidianas y ser menos dependiente o en menor cantidad.

CAPITULO 10. CONCLUSIONES

En este apartado se presentan las conclusiones y reflexiones finales surgidas de la
investigacion realizada, dando respuesta al objetivo planteado, comprobando el
papel decisivo que juega la agencia emocional en la calidad de vida en la etapa de

la vejez.

Se observa un consciente sentido de la vida en las personas mayores cuando se
cuenta con motivacion en esta etapa de la vida, asi como objetivos y proyectos.
Tener actividades que resulten parte de planes para alcanzar objetivos, asi como el
mismo disefo de ellos, permite que se encuentre un sentido de vida, sumando con
esto al disfrute de esta etapa y conscientemente, se va construyendo un circulo
virtuoso en el que la ganancia de recorrer estos caminos y llevar a cabo estas
actividades se va experimentando dia con dia. Por el contrario, cuando no hay
objetivos y metas en esta etapa, la persona mayor se encuentra dia a dia esperando
que llegue, por ejemplo, la hora de la comida, de la cena, de dormir, sin tener en
cuenta ningun otro plan o actividad y perdiendo la motivacién y las ganas de querer
emprender algun proyecto que les sume animica y emocionalmente, al desarrollarlo,

al disfrute de esta etapa.

Si persona toma en sus manos consciencia acerca de la importancia de su cuidado
a través de conocer sus emociones y como atenderse acorde a ello y lo que le van
dictando como necesidades, se encontrara en posibilidades de vivir una etapa llena
de situaciones que puede no solamente sortear como un reto o problema, sino
también, como el momento para disfrutar y realizar trabajos de introspeccion
profunda que pueden enriquecer sus posibilidades de planeacion y ejecucion asi

como reforzar su autoestima
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Prepararse para esta etapa de la vida resulta fundamental pues provee a la persona,
la posibilidad de prever posibles problematicas y anticiparse mediante el
autocuidado tanto fisica como emocionalmente. En los casos en los que no hay
interés por planificar la vejez y se recibe sin prevenciones basicas, es altamente
probable, que se experimenten deterioros fisicos y cognitivos mayores, en
comparacion con las personas que si tuvieron la precaucion de anticipar ciertas

situaciones.

Para todo esto, el reconocimiento de las emociones que se experimentan y la
identificacion de qué es lo que vienen a decir sobre las necesidades, es
indispensable, para que sea posible atenderlas a través de actividades terapéuticas,
acompafamiento desde el enfoque del Desarrollo Humano y terapia en si.

La terapia puede ayudar a la persona a resolver situaciones que provocan
incomodidad y dificultades para que esta etapa de la vida se viva con plenitud.

En esta etapa de la vida, es trascendental, contar con redes de apoyo y contencion
como puede ser la familia, amigos, comparieros de cursos, en otros circulos; Estas
redes ayudan a la persona mayor a experimentarse como parte importante de un
circulo con el que interactua y con el que se siente en confianza para compartir y

para pasar ratos agradables.

Este tipo de interacciones proveen emociones satisfactorias y propulsan el bienestar
de las personas, ademas de que refuerzan la autoestima y son una fuente sana de

posibles actividades de distraccién y ocio.

Es recomendable que las personas en esta etapa den un espacio importante de sus
tiempos, a las convivencias e interacciones sociales pues trae efectos positivos en

varios sentidos.

La familia resulta ser, en muchos casos, el protagonista en cuanto a interacciones
con la persona mayor, de manera tal, que se sugiere a los familiares, en medida de
lo posible, apoyar a su familiar mayor con actividades que procuren su cuidado y
sentido de aceptacion y carifio, ya que esto representa, en estas personas, un

respaldo vital para su autoconfianza y autoestima.
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Si bien las experiencias de duelo no son exclusivas de esta etapa, si resultan
incrementarse durante la misma, y no unicamente de personas, que resulta lo légico
por las edades y el ciclo de vida, sino que también se suman a las pérdidas,
situaciones a las que hay decir adiés como un empleo con amplia antiguedad en
algunos casos, lo cual implica cambio de rutinas, actividades y circulos sociales; asi
mismo, la pérdida de agilidad, de la agudeza visual y auditiva y en ciertos casos, de

la movilidad.

La alternativa adecuada ante las pérdidas es la sana integracion del duelo y lo que
éste conlleva, mediante el autocuidado y la apertura al cambio como principales
pilares para la sanidad emocional. Ha sido posible concluir que las personas que
han recibido atencion terapéutica para ir asimilando las pérdidas, atraviesan la vejez
con mayor disfrute de las experiencias positivas de la etapa y sobre todo, mayor
fortaleza ante los problemas y complejidades que también enfrentan dentro la

misma.

En las personas mayores, es recurrente encontrar a la fe en Dios como un apartado
importante que les brinda esperanza y sentido de resignacion ante el dolor de perder

un ser querido o enfrentar pérdidas o disminucion de la salud.

Llevar a cabo actividades fisicas permite conservar la salud fisica, emocional y
cognitiva, ya que los procesos fisiolégicos que se desencadenan de dichas
actividades proveen la generacion de sustancias bioquimicas que refuerzan y
alimentan los sistemas: circulatorio, respiratorio, digestivo y nervioso. Es posible
observar que las personas que mantienen actividades fisicas constantes cuentan

con una mejor salud que quienes no.

Por otro lado, realizar este tipo de actividades, permite a la persona mayor, en
muchos casos, disponer de un espacio en el que puede convivir con otras personas,

provocando la interaccion social.

Buscar y encontrar conscientemente, estrategias para crear oportunidades de
acceso a las actividades fisicas, cursos, talleres y actividades nuevas que acercan
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al bienestar es de gran importancia, ya que, en este tipo de acciones, reside,

precisamente, el autocuidado que propulsa el bienestar en la vejez.

Como conclusion general, la agencia emocional en las personas que atraviesan por
la vejez es un pilar basico para alcanzar el bienestar y el disfrute de esta etapa,
pudiendo entonces, cosechar los beneficios de la prevencion y el trabajo personal,
como una gran espiral virtuosa que se retroalimenta con nuevas metas y
motivaciones dando sentido a la vida y a las experiencias que se presentan en esta
etapa. Para las personas mayores, esta parte es el cimiento principal para
desarrollar y ejercitar su capacidad de agencia, definiendo el rumbo que desean
para su vida y actuando en consecuencia, con rutas y acciones planeadas para la

consecucion de sus objetivos y metas.
Aporte al Desarrollo Humano

Desde la tendencia actualizante del Desarrollo Humano, es posible identificar varios
factores que se pueden atender para brindar bienestar y un disfrute integral de la

vejez.

La sensibilizacion y entendimiento a los que suma esta investigacion pueden
favorecer la prevencion para esta etapa de vida, reconociendo el autocuidado
emocional como indispensable para generar y sustentar una adecuada y sana

capacidad de agencia.

Asi mismo esta investigacion da pie a intervenciones desde el Desarrollo Humano

con personas de la tercera edad.

Permite conocer estas realidades para prever una vejez disfrutable y feliz, asi como

lograr empatia con las personas que ya se encuentran atravesando por ella.

Con esta investigacion es posible entender las necesidades y experiencias de las
personas mayores para identificar lo que les puede brindar bienestar y una mayor

calidad de vida que permita disfrutar y seguir aprendiendo dia con dia, asi como
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permitirse seguir desarrollandose y convirtiéndose en una mejor version de si mismo

(a).
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ANEXOS

ESQUEMA DE CATEGORIZACION

Categoria

Descripcion

Evidencias

Recortes tedricos

Reflexiones
personales o del
experto

Falta de motivacion,
metas y objetivos
personales para esta
etapa

Al llegar a esta etapa
de la vida, se pierden
muchas de las
actividades
cotidianas que
realizaba la persona
como, por ejemplo,
las actividades
laborales que
desempenaron gran
parte del tiempo y al
terminar el periodo
laboral y jubilarse, se
pierde la motivacion.
En algunos otros
casos, las rutinas de
las otras etapas de la
vida se pierden.
También en muchos
casos se pierde la
ilusion al percibir que

“Antes cuando iba a
trabajar sentia la
motivacion de
levantarme de ir al
trabajo”

“‘Hay dias que sélo
me levanto,
desayuno, veo la
tele y espero que se
llegue la hora de la
comida para comer y
luego solo espero la
hora de la cena para
irme a dormir, siento
que todos los dias
son iguales y no me
emocionan’

‘A mi yo de antes le
diria que piense mas
en ella misma, que
haga planes para

“Ser proyecto social
en si mismo,
haciendo alusion a la
posibilidad de un
actor de hacerse
protagonico frente al
mundo, pero junto
con el otro, inmerso
en un proyecto”
(Gémez Goémez,
2018).

“En el plano
psicoldgico la
pérdida de
autonomia resulta de
un deterioro de la
identidad personal,
lo que tiene como
manifestaciones
principales
modificaciones del

Cambiar de rutina
diaria implica, en
algunos casos,
perder la brujula de
quién realmente es
uno y qué esperay
quiere de ese dia, de
ese mes.

Se pierde la
perspectiva y la
intencion de hacer
planes para largo
plazo.

Por otro lado,
cuando comienzan a
irse los hijos y van
falleciendo familiares
y amigos cercanos,
las actividades que
antes se realizaban
como resultado de
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es algo imposible
lograr una nueva
meta al nivel de
mejor ni pensar en
ello.

hacer las cosas que
le gusten sin
depender de nadie”
“Yo creo que podria
ayudarme tratar de
ver por mi misma”

comportamiento
como la aceptacién
complaciente delas
decisiones de los
demas, la
disminucién de la
iniciativa y la
aparicion de una
actitud cada vez
mas afasica hasta
llegar al abandono
del deseo de vivir’
(Stella & Jacques,
2004)

La calidad de vida es

un concepto que

hace referencia a las

condiciones
deseadas de vida en
ocho necesidades
fundamentales:
bienestar emocional,
relaciones
interpersonales,
bienestar material,
desarrollo personal,
bienestar fisico,
autodeterminacion,
inclusion social y
derechos. (Lazo
Cobos, 2011)

estas interacciones,
también se ven
alteradas.

De alguna manera,
se va perdiendo la
ilusion, y esto
también es en
respuesta de la
sensacion y
percepcion de la
poca valia propia
que puede
experimentar el
adulto mayo.
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Falta de
identificacion y
reconocimiento de
emociones.

Al enfrentarse a
nuevas experiencias
de vida que
probablemente ni se
llegaba a imaginar
que tendria que
enfrentarse, el adulto
mayor puede
perderse en las
emociones que
resultan de estas
nuevas vivencias,
entre la frustracion de
lo que se esperaba
vivir en esta etapa de
la vida contra la
realidad actual y la
pérdida o falta de la
conciencia propia y
las reacciones
organismiscas que
percibe, no existe
una verdadera
identificacion de las
propias emociones.

“Me siento sola,
bueno, sé que estoy
sola, mis dos hijos,
de los dos no se
hace uno, yo sé que
nunca se acuerdan
de mi”

“Tal vez si viera que
tienen algun tipo de
cuidado conmigo, o
que viera que les
intereso,
probablemente, me
sentiria mejor”

“A veces cuando
estamos reunidos,
todos se rien de lo
que les mandan en
el celulary se lo
ensenan entre ellos,
pero a mi no me
toman en cuenta, es
mas, hay muchas
cosas que yo ni me
entero y solo
platican entre ellos”
“No tengo con quien
platicar de mi
tristeza”

“A veces hasta he
pensado que si me

“‘Los componentes
centrales de las
emociones, a partir
del construccionismo
social, son las
sensaciones
corporales
(manifestaciones
fisiolégicas), los
gestos, los registros
corporales y las
acciones por medio
de las cuales el
sujeto expresa una
emocion”.
(Maldonado,
Enriquez, &
Camacho , 2019)
Para (Ceberio,
2013)los cuadros
patolégicos en el
sistema psiquico
mas comunes, son
la depresion,
ansiedad, pérdida de
asociacion de ideas
y sindromes
delirantes.

“No se trata,
entonces, de
entender la vejez

Debe ser devastador
emocionalmente,
irse sintiendo cada
vez menos
importante y/o
querido de quienes
se esperaba mas
apoyo y amor.
Existe una falta de
identificacion de lo
que desencadenan
las emociones, y por
tanto, una ausencia
de capacidad de
agencia para lograr
cuidarse a si mismo
identificando y
cuidando las
emociones.
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muero van a tardar
muchos dias en
saber que me mori
porque nadie me
busca ni me habla
por teléfono
siquiera”.

“Me ponian a
hacerle todo a mis
nietos, hubo veces
que me dolian las
manos de tanto
COser y coser y pues
ellos por no pagar”
“Yo creo que podria
ayudarme tratar de
ver por mi misma”
Su yo del futuro le
diria que hiciera mas
cosas, que se
animara a perder el
miedo que tiene.

como un hecho
biolégico, como
generalmente se le
adjudica y describe,
sSino como un
entramado familiar
que margina y
descalifica de
manera paulatina al
geronte, o un
problema de la
sociedad que no
sabe claramente
integrar al anciano
en la vida social’.
(Ceberio, 2013)

Falta de
socializacion e
interacciones
sociales

Al dejar actividades
diarias como el
trabajo, las personas
dejan de socializar
como lo hacian, por
otro lado, sus
familiares pueden
estar ausentes y no
interactuar

“Antes cuando
trabajaba todos los
dias veia a mis
companeros del
trabajo, platicaba
con ellos, cuando
menos nos dabamos
los buenos dias”

“El envejecimiento
es una etapa plena,
divertida y alegre en
el momento en el
que el adulto mayor
encuentra como
satisfacer sus
necesidades de
atencion y

Culturalmente, en
las familias, existe
una manera de
interactuar con el
adulto mayor,
marginandolo de
manera inconsciente
O consciente.

116




cotidianamente. Su
habilidad social va
disminuyendo al
practicar menos este
tipo de interacciones,
resultando en
algunos casos, un
circulo vicioso, en el
que cada vez menos
se socializa y el
distanciamiento va
tornandose normal.

“Sino salgo a la
tienda a comprar
algo, la leche o algo,
no hablo con nadie”
“A veces hasta he
pensado que si me
muero van a tardar
muchos dias en
saber que me mori
porque nadie me
busca ni me habla
por teléfono siquiera”

recreacion con
actividades y
dinamicas que
estimulen su esfera
biopsicosocial de
manera efectiva”
(Lazo Cobos, 2011)
Hay una “necesidad
del ser humano de
intercambiar con los
demas y con el
entorno, de un modo
verbal o no verbal a
nivel sensorimotor,
intelectual y afectivo,
con el objeto de
compartir sus ideas,
sus sentimientos,
Sus experiencias,
sus sensaciones, de
expresar sus
necesidades y de
comprender las de
quienes le rodean”.
(Stella & Jacques,
2004)

Por otro lado, la
persona que transita
por la vejez, va
tornandose insegura
y sintiéndose torpe
en sus interacciones
sociales, lo que la va
orillando mas de las
actividades sociales.

Falta de la sana
integracion de las
vivencias de duelo
en la vida

Las ausencias y
pérdidas llegan de
manera mas
recurrente en esta

A la mejor no estar
esperando de
alguien para hacer
mis cosas”.

“Hay otro tipo de
dolor: el de la
ausencia de las
cosas O personas

La confrontacion de
cara con la muerte a
través de la partida
de amigos y
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etapa. Estas, son de
personas, de
actividades, de
rutinas, de trabajos,
de la salud, de la
energia y estado
fisico de cuando se
era mas joven, pero
también de la
seguridad y la
independencia. En
muchos casos, los
recursos personales
en cuanto al
conocimiento de si
mismo, la
introspeccion y los
factores de vida que
se experimentan, no
favorecen el asimilar
estos duelos de una
forma positiva en
cuanto a sanar los
duelos.

“A veces hasta he
pensado que si me
muero van a tardar
muchos dias en
saber que me mori
porque nadie me
busca ni me habla
por teléfono
siquiera”.

Me comentd que
cuando estaban
juntos y se sentia
acompanado y que
después de esto,
aunque tuvo dos
parejas después de
Su esposa, no ha
logrado tener esa
estabilidad de pareja
que el identificaba
que tenia antes.

que uno ha amado o
percibir que no estan
bien. Si no se
amaran, no existiria
este tipo de dolor.
Aun cuando el amor
y el dolorno y el
dolor no son
cuestiones de edad,
una persona mayor
ha tenido mucho
tiempo para amar”.
(Esmenjaud
Zermeno, 2016)

“La etapa de la vejez
es un periodo duro
de afrontar por la
persona puesto que
implica afrontar
pérdidas y
enfrentarse a la
posibilidad de la
propia muerte.
(Ceberio, 2013).

familiares, puede
provocar una
negacion de la
realidad que se esta
viviendo y alargar el
duelo con la
permanente herida
abierta y el dolor que
ésta provoca.

El duelo puede venir
no solo por la
pérdida de las
personas, también
de la imagen propia
que se tenia y ahora
ha cambiado, lo
mismo con los
circulos de amistad,
con las etapas
vividas, el
desempenio fisico,
etc.

Falta de actividad
fisica, nuevas rutinas
y actividades

Con el paso del
tiempo, la agilidad
fisica, la vista, la
agudeza del oido, y
muchas otras

“A mi yo del futuro le
diria que haga mas
cosas, que se active,
porque no hago

“La persona mayor
tendra dificultad para
moverse”. (Stella &
Jacques, 2004)

La percepcion de
disminucién de
facultades fisicas asi
como el cambio de
actividades, pueden
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funciones fisicas, van
mermando,
especialmente si no
existe actividad
fisica, y se va
creando un ciclo
VICIOSO que genera
mas inactividad.
Algunas veces la
pérdida de agilidad o
rapidez en los
movimientos asi
como la falta de
acondicionamiento
de los espacios
publicos o en la
misma casa,
provocan accidentes
que dejan secuelas
fisicas.

nada de ejercicio, ni
caminar”.

“Antes si me movia
mucho, hasta que
me lastimé la rodilla
y ahora al minimo
esfuerzo se me
empieza a inflamar,
hasta al caminar dos
cuadras”.

Las repercusiones
fisicas del
envejecimiento
suelen ser encerrase
en si mismo,
desinterés
progresivo hacia el
entorno, dificultad de
adaptaciéon y
sensibilidad al
estrés. (Stella &
Jacques, 2004)

incrementar la
inactividad para
realizar actividades
fisicas o que
representen una
activacion para el
adulto mayor,
volviéndole menos
seguro de si mismo
y por ende, con
menor disposicion
para contar con la
intencidn e interés
reales de realizar
algo que les
mantenga activos.

CATEGORIAS Y SUBCATEGORIAS

Categorias y subcategorias

Categoria 1 de
problematizacion:
Falta de
motivacion,
metas y objetivos

Es posible que una persona mayor viva motivada si se mantiene atenta a sus necesidades emocionales: Para ello,
la persona realiza trabajo personal de autoconocimiento y aprende a distinguir sus necesidades.

En esta consciencia de necesidades, se encuentra un proceso importante de decisidn en el que se da prioridad y
se toma la agencia de construir el destino que se espera y desea.

Posible (s)
subcategoria(s):
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personales para
esta etapa.

Las motivaciones van en sentido de crecer en conocimientos, adquirir nuevos pasatiempos y habilidades para los
mismos.

Las metas y objetivos son compartir tiempo de calidad con la familia y con las amistades, conservar la salud,
cuidar el cuerpo y la mente.

Cuando se cede el poder de decisidn a una tercera persona o como en el caso de Esmeralda, que deja su vida a la
voluntad de Dios, sin tomar su propia responsabilidad, las motivaciones y objetivos van surgiendo acorde a las
necesidades de otros y no de la persona misma.

Al atender a las demandas de otros y supeditarse a esas necesidades sin atender las propias, las motivaciones
van mermando y van deslavandose sin ser prioridad en la vida de la persona que se encuentra viviendo esta
etapa de la vida.

Conforme se van deslavando estas motivaciones, se va haciendo un circulo negativo en el que no hay cabida para
los deseos y metas de la propia persona y sdlo se vive actuando en consecuencia de lo que los otros van
pidiendo.

La motivacidn llega cuando existe un ideal claro de lo que se quiere experimentar y se trabaja entonces para
lograrlo, planeando metas y objetivos que son los pasos a seguir para alcanzar eso que se suefia.

Cuando se llega a la etapa de la vejez, el trabajo emocional previo que se haya realizado es clave para lograr
motivacion ya que el hecho de detenerse a pensar en los anhelos y deseos que se pueden identificar, van
marcando el rumbo de lo que es necesario hacer, asi como las metas que hay que alcanzar.

Se va generando un circulo virtuoso al ir alcanzando metas ya que van surgiendo mas metas.

A las motivaciones que pueda tener una persona mayor, pueden interponérsele situaciones de salud, por lo que,
en estos casos, la persona queda supeditada a realizar aquello que pueda controlar por si misma, como ver en la
televisiodn ciertos programas que le distraigan y le provean diversion.

Por otro lado, un objetivo que se vislumbra necesario es el mantener la salud lo mejor posible y con ello, alargar
la vida en las mejores condiciones que se pueda.

El cuidado de la salud se realiza a través de ser metddica con los medicamentos que deben tomarse recetados
por el médico que le revisa y cuidar las actividades que se realizan para no tener caidas, torceduras o accidentes.
Algo mas que se tiene como objetivo personal, es el cuidado de los alimentos con los que se nutre.

Las metas en esta esta etapa de la vida, coinciden con la necesidad de cuidar del bienestar en varios sentidos,
como el emocional, el fisico, el intelectual, social, entre otros.

Falta de
identificacion del
Sentido de vida.

Falta de claridad
en propésitos.

Falta de
conocimiento o
estudio de la
etapa en la que
se encuentra.
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La motivacidn llega junto con el reconocimiento y la responsabilizacidn de la propia vida, ya que al estar
consciente de que lo que se experimenta, puede ser mejorado o alterado con lo que se decida hacer y realmente
se lleve a cabo, se propulsan los motivantes para lograr vivir como se requiere.

Cuando la persona se encuentra a si misma con suficiente claridad de lo que quiere y cuales son sus necesidades
en esta etapa de la vida, es posible que sea mas sencillo identificar lo que necesita hacer para alcanzar estas
metas.

Asi también cuando se vive plena, sigue sumando a sus dindamicas diarias, actividades que le retribuyan
satisfaccion.

Es necesario estar consciente de la manera en la que se quiere vivir y agenciarse de este modo, la
responsabilidad de actuar para este fin.

La motivacién se encuentra precisamente, en la determinacidn de las metas y objetivos y el actuar para ello.

Categoria 2 de la

problematizacion:

Falta de
identificaciony
reconocimiento

de emociones

En este caso, se reconoce la importancia de las emociones.

Identificar las emociones que se experimentan es determinante para determinar la ruta a seguir y determinar las
necesidades para poder saciarlas.

Existe un conocimiento de las emociones, asi como lo que hace bien cuando ciertas emociones aparecen y qué es
lo que avisan.

La terapia ha sido importante para el autoconocimiento y para asimilar de manera sana los duelos.

Existe una falta de conocimiento de las emociones y el estado animico que se va presentando cuando ocurren
problemas o situaciones complejas y, sobre todo, el tratamiento de las mismas cuando no existe un trabajo
personal que vaya brindando esa capacidad de agencia emocional y de la vida misma.

A pesar de que la vida espiritual es un pilar importante, también el dedicar tiempo, trabajo y esfuerzo para el
autoconocimiento y la busqueda de la sanidad emocional son primordiales para poder llegar y experimentar esta
etapa de la vida con un buen nivel de calidad y bienestar.

Cuando la persona mayor tiene la apertura de contactar con sus emociones, puede entonces, reconocer sus
necesidades.

Esto implica prestar atencion a lo que se esta experimentando para poder determinar estrategias que mejoren el
estado de animo o permitirse vivir el dolor.

Asi mismo, el reconocer sus propias emociones le permite a persona mayor, buscar y encontrar alternativas de
solucidn a sus problemas y disparar la intencidn y la accidn en busqueda de bienestar.

Posible (s)
subcategoria(s):

e Faltade
programasy
atencion
terapéutica.

e Faltade
preparacidn para
la etapay
resolucién de
problemas.
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Las emociones son percibidas como algo que es posible guardar y no expresar y existe preocupacién sobre como
puede sentirse la persona de la familia a la que se le comparta el sentir, ya que existe un reconocimiento del
apoyo que brinda la familia en todo momento y se busca dar el menor nimero de molestias posibles.

Cuando se percibe confianza y seguridad, es posible que comparta y exprese cémo se siente y qué emociones
estd experimentando.

Se reconoce la necesidad de compartir y explorar las emociones pero no se da la importancia o prioridad
adecuada para mantener un estado de satisfaccidn en cuanto al crecimiento en este sentido.

En ciertos casos, como este, desde etapas tempranas de la vida, existe una fiel conviccidn de lo que se espera 'y
desea, esto en congruencia con los deseos y metas que brindan paz, tranquilidad y disfrute; cuando esto ocurre,
de manera intuitiva, la persona va desarrollando el reconocimiento de sus emociones y se escucha a si misma en
cuanto a sus necesidades.

Al estar conectada con sus emociones y lograr reconocerlas, aquellas situaciones que van resultando complejas,
se resuelven desde el enfoque de la claridad sobre lo que se quiere.

Toma un valor especial escucharse a si misma, identificando las emociones que se experimentan y este
reconocimiento e identificacidn funcionan como una brudjula que conduce el camino hacia el desarrollo de la
propia persona.

Cuando se desarrolla esta relacion con las emociones, la persona prepondera sus propios deseos y metas sobre
lo que su entorno diga, y puede sobrellevar las situaciones, aunque la presién social sea grande.

En aquellos casos en los que se vive una agencia de vida, es posible ver que la identificacién de emociones va
desarrolldandose a la par de las estrategias para la toma de decisiones y accion de la persona mayor.

Las emociones van sirviendo como una brujula que va guiando a la persona sobre lo que esta necesitando y le
invita a la reflexidn y su autoconocimiento.

Cuando esto se cumple, la persona toma el timdn de su vida utilizando como sus indicadores principales, sus
propias emociones y va reconociendo y aprendiendo a escucharse cada vez mejor asi misma.

Las experiencias de vida complejas, en ocasiones pueden servir como propulsores para el autoanalisis y el
reconocimiento de las emociones, cuando se da la apertura de desarrollar el conocimiento y la identificacion de
las mismas.

Categoria3 dela
problematizacion:

Cuando la persona mayor decide conscientemente alimentar sus redes sociales y su vida social, va emprendiendo
un camino de grandes satisfacciones ya que éstas interacciones le proveen un bienestar emocional, sentimientos

Posible (s)

subcategoria(s):
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Falta de
socializacién e
interacciones

sociales.

de gratitud y de pertenencia que amortiguan los problemas y los sentimientos de soledad y tristeza que pueden
llegar.

Las interacciones sociales y las amistades forman parte fundamental de una vida sana emocional.

Las relaciones con la familia y el disfrute de las mismas, brinda bienestar en la persona mayor y sentimientos de
agradecimiento, amor y regocijo.

Las interacciones sociales constituyen uno de los pilares mdas importantes para las personas que se encuentran
viviendo en esta etapa de su vida.

Es palpable en las personas mayores que viven solitariamente, sin amistades e interacciones sociales, la
necesidad de interactuar y desenvolverse socialmente es grande.

La falta de socializacién provee un sentimiento de soledad y de inseguridad que impide que las personas
mayores puedan verse a si mismas como sus propios agentes de cambio.

Entablar conversaciones, sentirse acompafnada y apoyada es parte de lo que las interacciones sociales brindan a
la persona que atraviesa por la vejez.

En esta etapa de la vida, gran parte de las interacciones que se viven, surgen del circulo primario, es decir, la
familia. La familia forma parte integral de las convivencias y diversiones de las personas mayores.

Las amistades son también indispensables para compartir, reunirse, platicar y generar sentimientos de bienestar
y de dicha.

Tanto las relaciones con las amistades como las relaciones con la familia, es necesario trabajar en alimentarlas,
cuidarlas y darles su importancia.

Darse tiempo para convivir con la familia y con los amigos es basico, asi como intencionar o buscar esos
momentos de encuentro y convivencia.

Algunas veces, en esta etapa quedan pocas amistades para socializar y esto provoca aislamiento y necesidad de
escucha y de conversacion.

En estas ultimas fechas, la pandemia ha obstaculizado las interacciones sociales por el riesgo de contagio.
Cuando existe aislamiento de las amistades, quien cubre las necesidades de socializacion e interacciones, son las
personas del nucleo familiar. Las personas con las que se convive en el hogar son con quienes se conversa y se
interactua, por ello es indispensable, que las personas del nucleo familiar, brinden atencidn y carifio a las
personas mayores.

Falta de
concienciaen la
importancia de
las interacciones
sociales.

Falta de
autoestimay
seguridad propia.
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Del mismo modo, el circulo familiar que fortalece el estado de animo de los adultos mayores, son aquellas
personas que visitan y estan al pendiente de sus familiares mayores.

Una parte muy importante de la socializacidn en la vida de las personas tiene lugar en el espacio de trabajo, ya
gue ahi se encuentran mas personas con las cuales se pueden ir dando relaciones de amistad y compafierismo.
Sin embargo, cuando viene la jubilacidn o el retiro laboral, aquellos circulos a los cuales se tenia acceso, dejan de
estar disponibles, por lo que es sugerido que antes de llegar a esta etapa, se vayan afianzando las relaciones de
amistad y ampliando circulos y nimero de circulos, para cuando se llegue a ser mayor, exista una red de
amistades que puedan dar el bienestar emocional que provee la socializacidn y las interacciones sociales.

Las interacciones sociales se vuelven casi inaccesibles cuando existen problemas de salud, que impiden la
movilidad, puesto que quedan sujetas a que otras personas puedan apoyarles llevandolas a reuniones o visitas.
En estos casos, se vuelve fundamental el papel de la familia y la relacién con ellos, pues suplen las otras
interacciones sociales y son quienes visitan mas seguido y se preocupan, por cuidar la persona mayor, en la
mayoria de los casos.

Categoria4d de la

problematizacion:

Falta de la sana
integracion de las
vivencias de
duelo.

La integracidon sana del duelo puede darse en la vida de las personas mayores, de una manera mas integrada si la
persona acude a terapia y es acompafiada en los procesos de duelo por un profesional de la salud mental.

Asi mismo, el desarrollo en la persona de estas redes de contencidn que brinda la terapia, pueden proveer de
estrategias para sobrellevar los cambios que se van dando con la edad, de manera que, aunque puedan darse
nostalgias y extrafar lo que se ha ido perdiendo, viene también una comprensién y agencia de disfrutar lo que se
tiene en el presente.

Cuando no se realiza una sana integracion de los duelos, las personas siguen cargando con el peso de la tristeza,
melancolia, enojo y frustracion que les causd el duelo, reviviendo constantemente las emociones que trae
consigo un duelo.

Asi mismo, no poder integrar estas pérdidas y seguirlas recordando sin sanar, mantienen fresca la herida
ocupando gran parte de los pensamientos y energia de la persona que no ha trabajado el duelo.

Aprender acerca del duelo y de cdmo vivirlo de manera sana, ayuda positivamente para abrirse y darse la
oportunidad de entender lo que se estd atravesando.

Posible (s)
subcategoria(s):

Falta de
adaptacion al
cambio.

Falta de
busqueda de
alternativas para
la sanidad
emocional.

Religion y fe.
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La atencidn profesional como la terapia, cursos y talleres acerca del duelo, en situaciones de pérdida, son pieza
clave para su sana integracion en la vida de la persona mayor.

Es posible ir integrando las pérdidas y los duelos, cuando se toma consciencia de la importancia de elegir el
enfoque de aceptar la vida con los cambios que trae consigo al paso de los afios y también cuando se decide
disfrutar lo que se tiene en lugar de pensar en lo que falta.

Existen experiencias en las que ha ayudado pensar respecto a las pérdidas, que las personas que han fallecido, se
encuentran en un mejor lugar y con este pensamiento, irlas soltando.

Cuando hay experiencias de duelo y se recibe acompanamiento por parte de un profesional de la salud mental, la
persona que se encuentra experimentando el duelo puede salir adelante integrando el duelo de una manera
sana y encontrando estrategias que le contienen y le propulsan a encontrar la paz y el bienestar.

La fe y confianza en Dios, en algunos casos, se define como un pilar respecto a lo que da fortaleza y reconforta
cuando existen problemas y pérdidas importantes.

El no realizar trabajo personal para integrar el duelo, suele presentar amargura en esta etapa de la vida y brindar
la idea de que no es posible hacer algo para solucionar o mejorar lo que se esta viviendo.

Merma la capacidad de agencia y aisla a las personas que siguen viviendo con estos duelos sin cerrar, ya que no
comparten por el miedo a molestar o enfadar.

Categoria
numero 5 de la

problematizacion:

Falta de actividad
fisica, nuevas
rutinas y
actividades.

La alimentacidon a base de verduras y la actividad fisica son cuestiones clave cuando de cuidar la salud se trata
pues proveen vitaminas y fibra al organismo.

Las nuevas rutinas y actividades como cursos, talleres e inscribirse en grupos para aprender cosas nuevas, son
parte de la férmula para que la persona mayor experimente motivacion, alegria, sentido de autonomia y
autosuficiencia.

La falta de actividad fisica, nuevas actividades y rutinas influye perjudicialmente en la salud de las personas
mayores tanto fisica como emocionalmente.

Dando pie a enfermedades y por ende a sentimientos de soledad y tristeza que van redundando en un circulo
vicioso al obstaculizar la disposicion y motivacion de las personas para activarse.

Incluir nuevas actividades y crear nuevas rutinas, enriquece la calidad de vida de las personas mayores.

Posible (s)
subcategoria(s):

e Faltade
participacién en
cursos y
actividades
nuevas.

e Pocoonulo
acceso a
actividades
nuevas.
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Para ir sumando estas actividades y rutinas, la persona que va envejeciendo, requiere ir adaptando espacios de
tiempo destinados a este fin, de manera que cuando llegue esta etapa de la vida, sea capaz de dar seguimiento a
sus nuevas rutinas e incorporar actividades.

La sana alimentacidn y un seguimiento médico, son también indispensables asi como realizar actividad fisica que
provea energia y bienestar.

Las actividades y nuevas rutinas son fundamentalmente necesarias para el cuidado de la salud fisica y mental,
esto, aunado a las citas médicas de chequeos como parte de las rutinas.

El encontrar pasatiempos que son factibles de llevar a cabo como la lectura y la pintura, proveen una capacidad
de autocuidado emocional.

Este tipo de actividades, brindan a las personas mayores, motivacion y llegan a ser terapéuticas para la sana
vivencia y asimilacién de la experiencia de estar envejeciendo.

Incluir nuevas rutinas y actividades que distraigan, diviertan, fortalezcan y brinden aprendizajes redunda en una
buena calidad de vida en las personas mayores.

Estas actividades ademas proveen salud fisica, ayudan a tejer relaciones sociales y a dar un sentido de
pertenencia y autosuficiencia.

En esta etapa de la vida, es posible que las personas mayores cuenten con mejores condiciones de tiempo sin
limitaciones para poder realizar diversas actividades, ya que en ciertos casos ya se encuentran jubilados o
retirados del trabajo.

Cuando no hay una oportuna planificacién de esta etapa, es posible que, al llegar, la persona mayor no pueda
llevar a cabo actividades fisicas por enfermedades.

Es muy necesario, para el bienestar emocional, integrar nuevas actividades que propicien la diversiéon y que la
persona se distraiga, se sienta contenta y cdmoda, ya que esto cambiaria un circulo vicioso de estar solamente
esperando la hora de la comida o la cena como principales actividades del dia.
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