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APRESENTACAO

No contexto atual de ainda incertezas e duvidas causadas pela pandemia da
COVID-19, a ciéncia vem sendo questionada e ou referenciada por pessoas civis e
pelos proprios pesquisadores. Neste sentido, torna-se um enorme desafio a produgéo do
conhecimento cientifico por parte de todos nés, que de alguma forma estamos envolvidos
no meio académico, seja como formador ou formando.

Neste sentido, € com imensa satisfacédo e responsabilidade que apresentamos mais
uma importante Coleténea intitulada de “Pedagogical and sociocultural aspects of physical
education and sports” que reune 04 artigos abordando pesquisas da Espanha.

Estruturada desta forma a obra demonstra a pluralidade académica e cientifica
da Educacéo Fisica, bem como a sua importancia para a sociedade. Neste sentido, nos
capitulos constam estudos diversas tematicas contemplando assuntos de importante
relevancia dentro da area.

Agradecemos a Atena Editora que proporcionou que fosse real este momento e da
mesma forma convidamos vocé Caro Leitor para embarcar na jornada fascinante rumo ao
conhecimento.

Lucio Marques Vieira Souza
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CAPITULO 4

PROGRAMA DE ENVEJECIMIENTO ACTIVO Y
SALUDABLE PARA EL DESARROLLO PSICOMOTOR

Data de aceite: 01/02/2022

Dario Salguero Garcia
Universidad de Almeria

RESUMEN: El programa de Envejecimiento
Activo y Saludable viene a recoger las
actividades que tradicionalmente se desarrollan
con personas mayores y con cuidadores de
personas en situacion de dependencia al objeto
de mejorar la calidad de vida de los mismos,
promocionando su autonomia y previniendo
posibles situaciones de vulnerabilidad asociadas
a la edad. Este programa esta enmarcado en
un proyecto de interés general y social de la
consejeria de empleo, empresa y comercio
que ha desarrollado la asociacion de estudios
almerienses durante el afio 2016 y responde a
una realidad demogréfica que no es otra que el
aumento del nUmero de personas mayores en
nuestra sociedad, a su vez, el aumento de la
esperanza de vida de estas personas fruto de
los avances sanitarios, sociales y del Estado del
Bienestar. Este aumento del numero de personas
mayores y de la esperanza de vida es uno de
los mayores logros de nuestra sociedad, si bien,
al mismo tiempo, se convierte en un gran reto
dada la mayor vulnerabilidad que presentan las
personas a medida que envejecen, sobre todo a
partir de determinadas edades, pudiendo influir
en el aumento de la morbilidad y la discapacidad
asociada a la edad. Por ello, se deben poner en
marcha actuaciones y programas que no soélo
atiendan a aquellas personas que presenten
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EN PERSONAS MAYORES

problemas de dependencia, si no que ademas
estén destinados a prevenir la vulnerabilidad
asociada a la edad que permitan el normal
desarrollo de las habilidades béasicas de la vida
en los ambitos fisicos, psiquicos y sociales.
PALABRAS CLAVE: Envejecimiento activo y
saludable, desarrollo motor, aprendizaje y control
motor.

ACTIVE AND HEALTHY AGEING
PROGRAMME FOR PSYCHOMOTOR
DEVELOPMENT IN THE ELDERLY

ABSTRACT: The Active and Healthy Ageing
programme brings together the activities that are
traditionally carried out with elderly people and
carers of dependent people in order to improve
their quality of life, promoting their autonomy and
preventing possible situations of vulnerability
associated with age. This programme is part of
a project of general and social interest of the
Ministry of Employment, Enterprise and Trade
that has been developed by the Association of
Almerian Studies during 2016 and responds to a
demographic reality that is none other than the
increase in the number of elderly people in our
society, in turn, the increase in life expectancy
of these people as a result of health, social and
Welfare State advances. This increase in the
number of elderly people and in life expectancy is
one of the greatest achievements of our society,
although, at the same time, it becomes a great
challenge given the greater vulnerability of
people as they get older, especially from a certain
age onwards, which can have an influence on the
increase in morbidity and disability associated
with ageing. For this reason, actions and
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programmes must be put in place that not only attend to those people who present problems
of dependency, but that are also aimed at preventing the vulnerability associated with ageing,
allowing the normal development of basic life skills in the physical, psychological and social
spheres.

KEYWORDS: Active and healthy ageing, motor development, motor learning and control.

INTRODUCCION

El proceso de envejecimiento de Espafa, cada vez se hace mas creciente. Para el
1 de enero de 2015 habia 8.573.985 de personas mayores entre 65 y mas afos, lo que
representa el 18,4% sobre el total de la poblacion (46.624.382) segun los datos del Padrén
Continuo (INE) (Abellan y Pujol, 2016).

Estos datos contintan en crecimiento, y en mayor medida los octogenarios, que
representan en la poblacion el 5,8% de toda la poblacion. La generacién de los Baby-boom
(1958 — 1977) se encuentran en plena edad laboral; entre esas fechas nacieron 14 millones
de nifios; 4,5 millones mas durante los siguientes veinte afios y 2,5 mas que en los 20 afios
anteriores. Lo que se podia decir para entonces que la generacion de Baby-boom llegara a
la edad de jubilacién para el 2020.

En las primeras décadas del siglo XX, como indicador demogréfico, la edad de las
mujeres excedia el nimero de varones, por lo que los adultos con 85 o mas afios por
cada 100 es de 45 a 65 afios (ratio de apoyo familiar) aumentando progresivamente en los
Ultimos afos y haciendo que los recursos familiares disponibles sean cada vez menores.

La vejez hay que aceptarla y disfrutarla como cualquier otra etapa del desarrollo
humano (Fernandez-Ballesteros, Moya, ifiiguez y Zamarrén, 1999). No se trata de negar
la llegada de la ancianidad y pretender seguir funcionando con esquemas que resultaron
Utiles en etapas anteriores, ni tampoco de esperarla como una tragedia ante la cual no hay
nada que hacer.

Segun Ctsikszentmihalyi (2005), resulta indispensable reconocer las vivencias
emocionales, sobre todo las negativas que provoca la evidencia de la vejez. Las limitaciones
fisicas y a veces intelectuales deben ser reconocidas para poder ser compensadas o
corregidas. La pérdida de ciertos atributos relacionados con la belleza corporal, por
ejemplo, debe ser aceptada como inevitable. No se espera, por supuesto, que se reciban
las arrugas con alegria, ni que se celebre la disminucion de la virilidad, pero se debe tener
en cuenta que todas las etapas de la vida llevan consigo pérdidas y ganancias. Se exige
entonces desarrollar la capacidad de reelaborar el concepto de belleza, reajustar el ritmo
de la actividad, asi como el abandono o reemplazo de ciertas actividades por otras que
pueden ser igualmente placenteras y fuentes de emociones positivas.

Cuando se ha vivido mucho, existe la posibilidad de haber sufrido y vivenciado
situaciones desagradables, que provocan fuertes sentimientos de ira, rabia y hasta
desesperacion (Castelld, 2001). Identificar estas emociones, las situaciones en que

Pedagogical and sociocultural aspects of physical education and sports Capitulo 4 “



aparecieron y las consecuencias que tuvieron en la conducta, resulta una habilidad
emocional de gran utilidad para el adulto mayor.

Sobre la vejez se han elaborado muchas leyendas, asi como una diversidad de
interesantes aforismos que tratan de definirla. Uno de los lideres del protestantismo, Martin
Lutero, sentenci6 sobriamente: “La vejez es la muerte en vida”, lo que estaba en el espiritu
de la época y los contemporaneos compartian. Hoy son mas populares los axiomas al estilo
del ligero humor francés, como el que pertenece a André Maurois: “La vejez es una mala
costumbre para la que las personas activas no tienen tiempo” (Whitman, 1976). Entre estos
dos puntos de vista extremos se ubican multiples opiniones, cada una de las cuales tiene
su aspecto razonable, su justificacion empirica, su sentido e importancia. Desde un punto
de vista psicoldgico, en la Tercera Edad se aprecian cambios en las distintas esferas de la
personalidad del anciano que la distinguen de otras etapas del desarrollo.

Diferentes teorias apuntan, que, aunque el envejecimiento equivale a deterioro,
dafio o enfermedad, es posible diferenciar el envejecimiento “normal” o “sano” del
envejecimiento “patoldgico” o envejecimiento con “deterioro o enfermedad”. Si bien es
cierto que el envejecimiento se refiere a diversos cambios que se dan en el transcurso de
la vida individual y que implican declives estructurales y funcionales, o sea, disminucion
de la vitalidad; ello no significa que tal disminucion o declive equivalga forzosamente a
alteraciones patolégicas. Es importante saber qué envejecer no equivale a enfermar, ni la
vejez significa enfermedad. El envejecimiento implica una constante dialéctica de ganancias
y pérdidas durante toda la vida.

La vida afectiva del adulto mayor se caracteriza por un aumento de las pérdidas,
entendiéndolas como vivencias por las cuales siente que ya no tiene algo que es significativo
para él a nivel real y subjetivo (Bermejo, 2010). Como parte de las mismas se refieren la
pérdida de la autonomia (valerse por si mismo, hacer lo que desea) y las pérdidas referidas
a la jubilacién, muerte del conyuge y de seres queridos, las cuales afectan a todos los
ambitos e implican para el adulto mayor un proceso de elaboracién de duelo. Otro aspecto
de suma preocupaciéon son las neoformaciones, que son la representacion de la muerte
como evento préximo, la cual también debe tenerse en cuenta desde una concepcion del
desarrollo humano, ya que el adulto mayor comienza a pensar en la inminencia de su
propia muerte, siendo presa de un miedo terrible con tan sé6lo pensar en lo “poco que le
queda de vida” y no en lo que puede hacer dia a dia para vivir de una mejor manera.

Algunos estudiosos perciben la muerte como la ultima crisis de la vida, ya que la
misma es el punto culminante de la vida; todo se encamina hacia ella. Se podria ver la vida
entera como una preparacion para la muerte; aunque cuando la enfrentamos estemos ante
la verdadera prueba de madurez de lo aprendido a lo largo de los afios, lo cual puede ser
puesto a prueba en ese momento decisivo en el que hacemos frente a duelos y rupturas
dificiles, pero irremediables. Asi este temor o miedo a la muerte sera una especie de miedo

al examen de la vida, al mayor de los examenes, aunque también se esté ante el mayor de
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los miedos, el cual se va acrecentando en la medida en que transcurren los afos.

La soledad constituye otro de los temores en esta etapa del desarrollo, se refiere
a que la percepcion de la misma depende de la red de apoyo social de que disponga el
individuo y de los propios recursos psicolégicos que posea (Villegas, 2002). Entonces no
debe ser asociada como un patrimonio de la vejez, sino que esto esta en dependencia de
la red de influencias sociales y culturales que entretejen la vida del adulto mayor.

A consecuencia de esta situacion se ha desarrollado un programa de Envejecimiento
Activo y Saludable durante el afio 2016, que viene a recoger las actividades que
tradicionalmente se han desarrollado con mayores y con cuidadores de personas en situacion
de dependencia, al objeto de mejorar la calidad de vida de los mismos promocionando su
autonomia y previniendo posibles situaciones de vulnerabilidad asociadas a la edad.

Este programa se ha llevado a cabo en la ciudad de Almeria y su provincia, y
responde a una realidad demografica que no es otra que el aumento del nimero de personas
mayores en nuestra sociedad y, a su vez, el aumento de la esperanza de vida de estas
personas fruto de los avances sanitarios, sociales y del Estado del Bienestar. Este aumento
del nUmero de personas mayores y de la esperanza de vida es uno de los mayores logros
de nuestra sociedad, si bien, al mismo tiempo, se convierte en un gran reto dada la mayor
vulnerabilidad que presentan las personas a medida que envejecen, sobre todo a partir de
determinadas edades, pudiendo influir en el aumento de la morbilidad y la discapacidad
asociada a la edad. Por ello, se deben poner en marcha actuaciones y programas que
no so6lo atiendan a aquellas personas que presenten problemas de dependencia, si no
destinadas también a prevenir la vulnerabilidad asociada a la edad, que permitan el normal
desarrollo de las habilidades bésicas de la vida diaria.

La Organizaciéon Mundial de la Salud, en la segunda asamblea mundial sobre el
envejecimiento (2002) definio el término de envejecimiento activo para referirse al proceso
que quiere hacer del envejecimiento una experiencia positiva llena de oportunidades de
salud, seguridad y participacion. De esta forma, el envejecimiento no es un proceso lineal
e inmutable, asi que, se pueden poner en marcha intervenciones que mejoren y alarguen
no solo la esperanza de vida en general si no la esperanza de vida saludable en particular.

Hay que tener en cuenta, que a partir de las propuestas que se llevan a cabo en
el programa de envejecimiento activo, se desarrollan actividades expresivas, corporales,
de desarrollo, de aprendizaje y de control motor con los beneficios que conllevan de
socializacion y autonomia personal, factores indispensables para el bienestar y la calidad
de vida de las personas mayores. Envejecer de manera positiva, activa y motivada es la
clave del éxito tanto para la persona que envejece como para la misma sociedad (Causapié,
2011).

Por esto, el desarrollo, aprendizaje y el control motor ocupa un papel tan importante
en el envejecimiento activo, donde, segun Douglas (1970), el cuerpo debe ser un medio de

expresion, una experiencia social y una forma de representacién, desarrollos especificos
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de aptitudes fisicas o sensoriales.

Ademas, segun Stoke (1976, p.8) “la Expresion Corporal, asi como la danza, la
musica y las otras artes, es una manera de exteriorizar estados animicos”, por lo que, el
aprendizaje, el desarrollo corporal y el control motor, son importantes y necesarios para el
desarrollo de cualquier programa de envejecimiento activo y saludable.

OBJETIVO

Objetivo General

El programa de envejecimiento activo tiene por objeto fundamental mejorar las
condiciones de vida de las personas mayores poniendo en marcha actuaciones tendentes
a mejorar la esperanza de vida saludable de los mismos, previniendo y retrasando la
aparicion de los déficit propios de la edad, deteniendo el agravamiento de los que ya hayan
aparecido y complementando las actuaciones del sistema de atencion a las dependencias
en las personas beneficiarias del mismo, mitigando los efectos de la falta de autonomia.
Objetivos especificos

Dotar a los mayores de conocimientos sobre los procesos de envejecimiento y sus
consecuencias.

Promover la participacién activa de las personas mayores.

Dotar a las personas participantes de estrategias para el envejecimiento activo.

Sensibilizar a la poblacién en general y a la poblacion mayor en particular de la
importancia del mantenimiento de habitos de vida saludable y de la participacion activa en
la sociedad de los mayores.

Fomentar habitos de vida saludables entre la poblaciébn mayor en aras de promocionar
la salud y prevenir enfermedades.

Entrenar las habilidades sociales de las personas mayores para facilitar y mejorar
su integracion social.

Sensibilizar a las personas mayores de la importancia de la realizacién de ejercicio
fisico como medio de mejorar su calidad de vida, dotandolos de las habilidades necesarias
para la practica del mismo.

Implicar a los familiares en el envejecimiento activo de sus mayores.

Retrasar la aparicion de problemas cognitivos dotando a los mayores de estrategias
para el mantenimiento de la mente activa.

Mejorar la red de apoyo social de los mayores.

Mejorar la oferta de actuaciones de ocio y tiempo libre de los mayores.

Dotar a los mayores de estrategias para hacer frente a procesos emocionales con
mayor probabilidad de predominio en su edad como son depresion, ansiedad, problemas

de suefio, problemas de alimentacion, relaciones sexuales, etcétera.
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Dotar a los mayores de estrategias para el control del estrés derivado de situaciones
propias de su edad.

ACTUACIONES GENERALES Y ESPECIFICAS
Segun el IMSERSO (2009), el aumento en la longevidad y la esperanza de vida que

se daen laactualidad es un logro de nuestra sociedad, pero si entendemos el envejecimiento
como un proceso en el que se produce una merma en la eficacia y eficiencia de los sistemas
biologicos, aumentando por tanto la vulnerabilidad de las personas, podemos deducir que
este aumento en la esperanza de vida, podra influir en el aumento de la morbilidad y la
discapacidad asociada a la edad.

Pero el proceso de envejecimiento no es lineal e inmutable, sino que el funcionamiento
humano presenta una gran plasticidad a nivel biolégico, cognitivo, emocional y social
(Davidson, 2012; Portellano, 2014), por lo que podremos implementar actuaciones
tendentes a mejorar la esperanza de vida saludable en las personas mayores, aumentando
por tanto la calidad de vida y previniendo la aparicion de déficit asociados a la edad.

Para el disefio de las diferentes actuaciones que contempla el programa de
envejecimiento activo y saludable, hemos partido de las recomendaciones que recogen
las ultimas teorias sobre envejecimiento activo, las cuales parten de la base de que el
envejecimiento con éxito se describe como una baja probabilidad de enfermar y de sufrir
una discapacidad asociada, junto con un buen funcionamiento cognitivo y fisico y un alto
compromiso con la vida, entendiendo por esto ultimo la participacion e integracion social.

Siguiendo estas pautas y las recomendaciones de la OMS (2002), las actuaciones a
desarrollar dentro de este programa se vertebran alrededor de tres lineas de trabajo.

1. Promocion de la salud y el ajuste fisico.
2. Optimizacion y compensacion de las funciones cognitivas.
3. Desarrollo afectivo y de la personalidad.

Se realizaran actuaciones especificas para cada una de estas lineas de trabajo, asi
como otras de caracter transversal que inciden en varias, y todas ellas desde una triple
vertiente:

Desde la prevencion primaria, trabajando con aquellos mayores que no presentan
ningun deterioro con el objeto de prevenir la aparicién de los mismos.

Desde la prevencién secundaria, llevada a cabo con aquellas personas que
presentan niveles bajos de deterioro, complementando de esta forma otras actuaciones
desarrolladas por los servicios sociales comunitarios.

Desde la prevencion terciaria, complementando las prestaciones y servicios de la
Ley de promocion de la Autonomia Personal y Atencion a las personas en situacion de
dependencia (2006), con aquellas personas que se encuentran con importantes mermas
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en su autonomia.

A continuacion se recogen actuaciones mas especificas para cada una de las
tres lineas de trabajo en promocion de la autonomia y envejecimiento activo, pudiendo
ir completandose las mismas con nuevas intervenciones en funcién de las necesidades
detectadas en cada municipio y de acuerdo a los objetivos del programa.

Promocién de la salud y ajuste fisico

La salud es uno de los elementos fundamentales en una vida larga y a la vez
satisfactoria. En la vejez, una buena salud es sinénimo de autonomia e implica la posibilidad
de poder llevar una vida independiente.

Por otro lado, siempre que hablamos de habitos de vida saludable en cualquier
etapa de la vida hablamos de ejercicio fisico. El ejercicio fisico siempre ha sido sinbnimo
de salud.

En referencia a la poblacion mayor, el envejecimiento va provocando una serie de
cambios que disminuyen la aptitud y el rendimiento fisico, muchos de ellos resultan de la
disminucioén de la actividad motora (Rodriguez, 2010).

Otros problemas asociados son la disminucion de la masa muscular, la disminucion
de la masa 6sea, disminucién de la agilidad, la coordinacion, los trastornos del equilibrio,
la disminucion de la movilidad articular, disminucién de la capacidad pulmonar, etcétera.
El ejercicio fisico puede frenar y mejorar estos cambios ocasionando mejoras en el
funcionamiento del corazén, los pulmones, el aparato locomotor, ademas de reducir el
estrés, nivelar el azdcar en sangre y bajar los niveles de colesterol.

Por tanto, en esta linea de trabajo se incluyen aquellas actuaciones tendentes a
mejorar la salud de los mayores, relacionadas con la implementacion de actuaciones de
envejecimiento saludable y promocién del ejercicio fisico.

Los objetivos especificos son:

Promocionar los habitos de vida saludable entre las personas mayores.

Formar a las personas mayores sobre aspectos basicos de la salud.

Informar sobre las principales patologias en la vejez.

Formar a los mayores en la relacion entre comportamiento y salud.

Motivar a las personas mayores para la realizacion de ejercicios fisicos.

Formar sobre las bondades de la realizaciéon de ejercicios fisicos en personas
mayores.

Adquirir conocimientos y estrategias necesarias para la realizacion de ejercicios
fisicos.

Mejorar el estado cardiovascular, cardiorrespiratorio, flexibilidad, fuerza, equilibrio,
etcétera en las personas mayores.

Las actuaciones especificas son:

Jornadas de actividad fisica e interaccién con el medio ambiente: desarrollo del
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ejercicio fisico para mayores en interaccion con el medio ambiente.
+  Senderismo medioambiental.
+  Senalizacion de senderos.
+  Edicién de guias sobre senderos de la provincia.

Desarrollo psicomotriz y ejercicio fisico: se pretende el desarrollo psicomotriz de los
participantes, la mejora del equilibrio y la coordinacion, asi como la realizacion de ejercicio
fisico.

+  Talleres de Bailes de Salon.
+ Danzoterapia.
*  Musicoterapia.
»  Talleres de psicomotricidad.

Campeonatos deportivos: fomento de la convivencia y relaciones sociales a través
del ejercicio fisico.

+  Competiciones de petanca.
+  Competiciones de juegos de mesa.
+  Competiciones de juegos tradicionales.

Actividad fisica en grupo para mayores: talleres de diversas actividades fisicas
especialmente adaptada a personas mayores:

+ Talleres fisioterapia grupal.
+  Gimnasia para mayores.
+  Gimnasia correctiva.
+  Gimnasia en el agua.
Puesta en valor de parques de mayores:
»  Elaboracion de Guias de utilizacion de parques de mayores.
»  Senalizacion de aparatos de parques de mayores.

»  Realizacion de jornadas y talleres de dinamizacién y utilizaciéon de los parques
de mayores.

Talleres formativos y charlas de envejecimiento saludable:
» Jornadas sobre envejecimiento activo y saludable.
+  Taller Envejecimiento activo y saludable (Genérico).
+  Taller Vivir con salud.

+  Alimentacion para mayores.
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+  El suefio en los mayores.
»  Autocuidado personal.
»  Cuidar mi salud.
Talleres formativos y charlas de autocontrol personal:
+ Talleres de técnicas de relajacion.
+  Técnicas para el control de la ansiedad.
+  Desarrollo de la inteligencia emocional.
»  Autocontrol emocional y prevencion de la depresion.
»  Manejo del dolor.
Actuaciones de caracter individualizado:

»  Programas individuales de evaluacién y atencion para la promocion de la au-
tonomia.

»  Counselling para el abordaje de problematicas concretas relacionadas con
mayores.

Optimizacion y compensacion de las funciones cognitivas

Una de las mayores preocupaciones de las personas mayores a medida que
envejecen es la pérdida de los procesos mentales basicos, sobre todo la memoria y la
capacidad de raciocinio, fundamentalmente por el miedo que representa padecer algun
tipo de demencia. Si bien es cierto que algunas capacidades mentales se pueden ver
mermadas con el paso de los afios, otras se mantienen, debiéndose explotar estas ultimas.
En cualquier caso, un buen entrenamiento cognitivo frena este deterioro y potencia otras
capacidades (Dominguez, Fernandez, Ledn y Salguero, 2017).

La estimulacién cognitiva, asi como aquellas otras tareas en las que se ponen en
juego nuestros procesos mentales superiores, tiene como propdésito conservar la capacidad
intelectual y ensefnar estrategias que permitan enlentecer y compensar los cambios en el
procesamiento mental que se producen con el aumento de edad (Gadner, 1994).

En esta linea se incluyen todas aquellas actuaciones tendentes a la optimizacion
de las funciones cognitivas en personas mayores, tanto desde la prevencion primaria,
con aquellas personas que no presentan deterioro alguno, como desde la prevencién
secundaria, con personas que presentan algun deterioro como enfermos de Alzheimer y
otras demencias en sus primeras fases.

Los objetivos especificos son:

Formar a las personas participantes en los cambios que experimentan los procesos
cognitivos con el aumento de la edad.

Prevenir y retrasar la aparicién de deterioros cognitivos.
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Tomar conciencia de la importancia del cuidado de las funciones cognitivas con la
edad.

Potenciar y entrenar diversas funciones cognitivas en las personas participantes.
Adquirir herramientas para la estimulacién cognitiva y el entrenamiento de los procesos
mentales.

Las actuaciones especificas son:

Estimulacion Cognitiva para la prevencion de deterioros mentales y desarrollo
de las funciones cognitivas superiores a través del Programa de Desarrollo Cognitivo
“INTELIGENCIA XXI”:

»  Charlas y Jornadas sobre las funciones cognitivas y su evolucion.
+  Talleres de estimulacion de la memoria.
+ Talleres de estimulacion de funciones cognitivas.

+  Estimulacién de las funciones cognitivas mediante el uso de las nuevas tecno-
logias.

Estimulacion cognitiva para enfermos de Alzheimer: Prevencion secundaria de
deterioro cognitivo para enfermos de Alzheimer que se encuentran en las primeras fases
de la enfermedad.

+ Talleres de estimulacion de la memoria.
+ Talleres de estimulacion del lenguaje y de las funciones cognitivas superiores.
+  Desarrollo de habilidades de estimulacion cognitiva en familiares cuidadores.

Estimulacion cognitiva a través del ocio y la cultura: jornadas y actuaciones en las
que se fomentan diferentes actividades de caracter cultural y que promuevan la utilizacion
activa de las capacidades cognitivas superiores:

*  Animacioén a la lectura.

«  Talleres de teatro.

+  Talleres de dramatizaciones.

»  Actividades socioculturales (acercamiento al arte, cultura, etcétera).

+  Talleres de juegos de ingenio.

+  Talleres de uso de las TIC.

+  Talleres de utilizacién de ordenadores.

. Utilizacion de nuevas tecnologias: méviles, cAmaras digitales, etcétera.
+  Ciclos de conferencias de temas de interés para los/as mayores.

+  Programa de counselling e intervencion breve con mayores.
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Desarrollo afectivo, relacional y de la personalidad

Cuando las personas se van haciendo mayores existe mayor probabilidad de perder
parte de la red de apoyo con la que cuentan y de los contactos sociales (Fong y Adela,
2006). Las personas mayores pueden volverse mas retraidas y empezar a no sentirse utiles
en esta sociedad.

En muchas ocasiones estos cambios acarrean problemas de otra indole relacionados
con la aparicién de estados de tristeza o melancolia que pueden desembocar en episodios
de depresion.

Podriamos definir apoyo social como el apoyo recibido o interaccién entre las
personas (familiares, amigos, vecinos y miembros de organizaciones sociales) con la
finalidad de dar y recibir ayuda de diversa indole, basicamente apoyo espiritual, emocional,
instrumental e informativo (INSHT, 1999). El apoyo social puede, por lo tanto, influir
positivamente, y de forma directa, sobre la salud y el bienestar en la medida que contribuye
a satisfacer necesidades humanas como las de seguridad, contacto social, pertenencia,
estima y afecto.

El apoyo social y la estabilidad afectiva y emocional juegan un papel central en el
mantenimiento de la salud (Goleman, 1995). Y en los procesos de envejecimiento. Por
ello, desde esta linea, se ponen en marcha actuaciones tendentes a aumentar la red de
apoyo social de los mayores asi como a contribuir a su estabilidad emocional, psicologica
y afectiva.

Los objetivos especificos son:

Sensibilizar a los participantes de la importancia de mantener los contactos sociales
en las personas mayores.

Dotar a los asistentes de habilidades para el mantenimiento de las relaciones
personales, asi como el inicio de otras nuevas mediante el entrenamiento en habilidades
sociales.

Sensibilizar sobre el valor del papel de las personas mayores en nuestra sociedad.

Dotar a los mayores de habilidades para la defensa de sus derechos.

Propiciar la estabilidad psicolégica y emocional de los mayores.

Las actuaciones especificas son:

Destinadas al desarrollo integral de la personalidad:

+ Talleres de habilidades sociales.

+  Talleres de resolucion de conflictos.

»  Talleres de sexualidad para mayores.

+ Talleres de habilidades de afrontamiento del proceso de envejecimiento.
+ Talleres de desarrollo emocional.

+  Talleres de desarrollo psicosocial.
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Apoyo a cuidadores de personas en situacion de dependencia:
+  Talleres sobre los cuidados a personas en situacion de dependencia.

+  Talleres de autocuidado para cuidadores no profesionales de personas en si-
tuacién de dependencia.

+  Grupos de autoayuda de cuidadores no profesionales.
+ Jornadas y actuaciones de respiro familiar.

Fomento de redes de apoyo informal:
+  Fomento de red de apoyo a personas que viven solas.
+  Estudios de personas que viven solas.
*  Programa de voluntariado.
+  Fomento de asociacionismo.

» Actuaciones para personas que viven solas.

CONCLUSIONES

El aumento del nimero de personas mayores es uno de los mayores logros de
nuestra sociedad, pero al mismo tiempo se convierte en un reto, debido a la mayor
vulnerabilidad que presentan las personas a medida que envejecen. No obstante, aunque
en la vejez se produce un importante deterioro a nivel fisico y cognitivo, el envejecimiento
supone una constante dialéctica de ganancias y pérdidas durante toda la vida.

Teniendo en cuenta que nuestro cerebro se caracteriza por la plasticidad, estamos
convencidos de que la puesta en marcha de programas y actuaciones preventivas desde
diferentes niveles de intervencion, permitira aumentar la calidad de vida y la salud de las
personas mayores y contribuir a un envejecimiento mas activo y saludable.

Con el objetivo de mejorar las condiciones de vida de las personas mayores, desde
el programa de envejecimiento activo y saludable, se plantean tres lineas basicas de
intervencion:

1) Promocion de la salud y el ajuste fisico;
2) Optimizacion y compensacion de las funciones cognitivas;
3) Desarrollo afectivo, relacional y de la personalidad.

En estos tres ambitos se contemplan actuaciones especificas (charlas y jornadas,
ciclos de conferencias, talleres, actividades, campeonatos, elaboracion de guias, entre
otras), y actuaciones de caracter individualizado (programas individuales, counselling,
grupos de autoayuda, etcétera). En general, con estas actuaciones se persiguen ampliar los

conocimientos sobre los procesos de envejecimiento y sus consecuencias, la participacion
activa de la poblacion mayor, el mantenimiento de habitos saludables, el entrenamiento
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de habilidades sociales, la realizacién de ejercicio fisico, la implicacién de los familiares vy,
finalmente, el desarrollo de estrategias de envejecimiento dirigidas a hacer frente a distintos
procesos emocionales (depresién, ansiedad, problemas de suefio, etcétera) y a controlar el

estrés y, en definitiva, a mantener la mente y el cuerpo activo y sano.
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