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Introduccidn

Actualmente existen muchas razones que explican el interés por la vejez: demogréficas,
econdmicas, politicas, de opinidn pblica, efc. Los ancianos son una nueva clase social. En el Gltimo siglo la
esperanza de vida ha aumentado en 30 afos. Ya se habla de un envejecimiento del envejecimiento. La
poblacién de personas mayores en los paises industrializados representa un 13% de la poblacién total. La
cifra se ha multiplicado por 7 en los Gltimos 100 afos. Para hacernos una idea, segin datos del IMSERSO
(2002) en Espafia se calcula que en el afio 2050 seremos 13 millones de personas mayores.

El proceso de envejecimiento (funcional, celular, molecular) es universal, irreversible, continuo,
intrinseco, heterogéneo. Cada vez somos mds longevos, ello depende en gran parte de factores
ambientales: estilo de vida, hébitos alimentarios, de ejercicio fisico, de manejo del estrés, etc.

Al envejecer se producen cambios a nivel biolégico: de composicion corporal, del aparato
cardiovascular, del aparato locomotor, de los 6rganos de los sentidos, del sistema inmune, de la funcion
renal, del sistema nervioso (suefio, memoria...), piel, cabello, etc. Ello contribuye a menudo a ligar
envejecimiento a ideas como demencia, depresion, caidas, inmovilidad, enfermedad, dependencia, efc. Los
expertos nos recomiendan que para envejecer de forma saludable debemos adoptar estilos de vida fisicos
saludables: hacer ejercicio fisico con moderacion, llevar una dieta saludable, evitar la polifarmacia y la
automedicacion, el tabaco y el alcohol, vacunarse, etc. Al igual que adoptar estilos mentales de vida
saludables: realizar actividades intelectuales, descansar, tener aficiones, buscar nuevos intereses, deteccion
precoz de la ansiedad y de la depresion, insomnio... Y no solo estos sino ademas estilos de vida sociales
saludables: aceptar el nuevo rol familiar-social, mantener los contactos, no aislarse, ser Gtil a los demas.

Por tanto, a lo largo del proceso de envejecimiento vemos que la persona mayor continuamente
tiene que ajustarse y reajustarse a nuevos cambios ya sea fisico, psiquico o social y también a la elaboracion
de pérdidas y procesos de duelo. La persona mayor puede aprender a prevenir algunos de esos cambios, a
prepararse para afrontarlos. Sirvannos de ejemplo: la jubilacién (cambio de estilo de vida y de roles), la
marcha del hogar de los hijos, la llegada de los nietos, muerte del cdnyuge o amigos, institucionalizacion,
etc. iPero donde se aprende esto?, ;qué recursos internos y externos tiene o debe adquirir la persona para
desdfiarlos?, squién puede ayudar al mayor en estos procesos?, ;qué tipo de intervencion psicoeducativa
seria apropiada?, ;los mayores manifiestan esta necesidad de no saber cémo afrontar los cambios?, y un
sinfin de preguntas se nos ocurren, que a lo largo de este articulo intentaremos desvelar.
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De hecho y después de realizar una revisién de programas dirigidos a personas mayores, que
ofrecen distintas instituciones, vemos que la mayoria de ellos van dirigidos al mantenimiento del estado de
salud fisica (fodo tipo de deportes adaptados), desarrollo y mantenimiento de las funciones cognitivas
superiores (cursos para la mejora o el mantenimiento de la memoria), de actividades de ocio de todo tipo
(corales, grupos de teatro, talleres de manualidades, etc), viajes programados, voluntariado y
asociacionismo, pero escasean o brillan por su ausencia los programas que potencien el desarrollo
emocional.

El desarrollo emocional en el proceso de envejecimiento

En Psicologia del Desarrollo existe un amplio consenso en considerar, desde la perspectiva
contextual y del ciclo vital, la diversidad e individualidad de los cambios en el desarrollo emocional a lo largo
de toda la vida y por tanto, diremos que el envejecimiento es un fendmeno altamente diferencial y
asincrénico en sus manifestaciones. Existe una gran variabilidad tanto en el ambito interindividual como en
el intraindividual (Soldevila, 2003).

Cada persona es Onica, irrepetible, tiene unas caracteristicas propias que la distinguen de las
demas, sus rasgos de personalidad, su historia de vida, pero al margen de estos condicionantes
individuales existen otros ambientales y sociales que contribuyen a un mayor o menor grado de adaptacion
al hecho de envejecer. Por eso, el envejecimiento es también una creacién y un fenémeno sociocultural, va
mas allé de la esfera de lo individual. Cada cultura y cada sociedad vive e interpreta de manera distinta el
proceso de envejecimiento. A la vez, la cultura y la sociedad son también modificadas por los efectos del
envejecimiento de la poblacion (Soldevila, 2003). Suele darse una vision estereotipada de la vejez, existen
mitos y prejuicios hacia el colectivo de personas mayores, a veces incluso contradictorios entre si.

Son todavia pocos los estudios sobre las caracteristicas del desarrollo emocional en las personas
mayores. En los estudios sobre los cambios en la emocion y motivacion de las personas con el paso de los
afios, se ha analizado la intensidad de la experiencia emocional con resultados contradictorios. Existen
investigaciones que apoyan la idea de una menor activacion del sistema nervioso aunque algunos estudios
argumentan lo contrario debido a un decremento en la eficiencia de los mecanismos homeostaticos de
restauracion del equilibrio (Fernandez-Ballesteros, 1999). Por lo que se refiere a la capacidad de expresar las
emociones, las personas mayores no diferirian de las mas jovenes.

En cuanto al desarrollo de la motivacion con la edad, de forma general no parece existir cambios
notables en las condiciones motivacionales intrinsecas de las personas cuando llegan a la vejez (Fernandez-
Ballesteros, 1999). Las investigaciones acerca de la motivacion se han centrado basicamente en el estudio de
su relacién con el funcionamiento cognitivo y el aprendizaje. Los procesos motivacionales, en términos de
autoeficacia o percepcién de control han resultado variables més importantes que los refuerzos externos en
las tareas cognitivas.

Sobre los cambios en el concepto de si mismo (directamente relacionado con el nivel de
autoestimal, este tema se ha estudiado fambién desde diferentes perspectivas tedricas. Los estudios desde
el modelo de rasgos describen una estabilidad en el autoconcepto y autoestima con el paso de los afios. En
cambio los estudios evolutivos predicen un aumento de la autoestima a lo largo del curso vital siempre que
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la persona logre dar un sentido de totalidad e integridad a su historia de vida. Desde el enfoque del ciclo
vital, se ha analizado la influencia del contexto ambiental —entendido como ambiente fisico y los objetos que
lo integran u objetos personales— en la comprension de si mismo. Estos objetos proporcionan estabilidad
como indicadores de identidad y de ahi su utilizacion en la atencién a las personas mayores en contextos
residenciales como estrategias para conseguir ambientes terapéuticos. Entre los mecanismos de defensa
del yo que diversos autores han detallado para explicar la continuidad de la autovaloracién positiva en la
vejez estan: atribuir los fracasos a causas externas, desear metas alcanzables para la persona y
compararse socialmente con aquellos que estan peor que uno mismo (Baltes y Baltes, 1990). La estabilidad
adulta en los conceptos relativos al si mismo no es contradictoria con la modificacion en algunos casos en
sentido negativo debido a la acumulacion de factores adversos.

Otro tema de estudio ha sido determinar el nive/ de estrés de las personas mayores. Reig (2000)
diferencia tres areas potencialmente estresoras en las personas mayores: a) acontecimientos de vida como
jubilacion, viudez o cambios de residencia; b) estrés cronico producido por condiciones durables en el
tiempo que afectan la salud y amenazan el bienestar personal, los habitos adaptativos o la calidad de vida —
enfermedad cronica, separacion conyugal con repercusiones econdémicas importantes...—, y ¢} los
contratiempos cotidianos que provocan molestias, disgustos y contrariedades.

Respecto a los elementos psicoldgicos para el afrontamiento satisfactorio del estrés, Reig describe el
sentido de control personal, una informacién adecuada que se utiliza como recurso y un apoyo social
adecuado.

La vejez constituye la Gltima etapa del ciclo vital. A lo largo de ella hacemos balance de nuestra
existencia. Esta etapa Erikson (1970) la caracterizd por la dominancia de la integridad del yo versus
desesperacion (la aceptacion del propio ciclo de vida como algo que debia ser y que no permite sustitucion
algunal. Por ello, la promocién educativa del desarrollo emocional puede ayudar a las personas mayores en
su adaptacion al proceso de envejecimiento.

La promocion del desarrollo emocional en las personas mayores:
la educacion emocional

Enfendemos que el desarrollo humano es un proceso abierto al aprendizaje y que tiene lugar en
interaccién con un medio social y cultural organizado donde la educacion debe considerarse un factor
central.

En este sentido Bisquerra (2000) define la educacidn emocional como un “proceso educativo,
continuo y permanente, que pretende potenciar el desarrollo emocional como complemento indispensable
del desarrollo cognitivo, constituyendo ambos los elementos esenciales del desarrollo de la personalidad
integral. Para ello se propone el desarrollo de conocimientos y habilidades sobre las emociones con objeto
de capacitar al individuo para afrontar mejor los retos que se plantean en la vida cotidiana. Todo ello tiene
como finalidad aumentar el bienestar personal y social”.

Los programas de educacion emociona/ centran su intervencion en la adquisicion de competencias
bdsicas para afrontar situaciones que la vida plantea y, a su vez, fomentan el desarrollo integral del
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individuo, pueden tener tanto un cardcter preventivo como de tratamiento. De ahi que el colectivo de
personas mayores sea susceptible de intervencion. Los programas de educacion emocional en mayores,
pesar de la escasez de los mismos, contribuyen a paliar los efectos del envejecimiento ofreciendo a la
persona la posibilidad de descubrir nuevas formas de adaptacion a las situaciones vitales planteadas,
comprender aquello que les estd ocurriendo, contribuyendo a su bienestar personal y social, entre sus
muchas ventajas.

El modelo de intervencion por programas asume los principios de prevencion, desarrollo e
intervencion social e implica a los diferentes agentes educativos y de la comunidad.

La importancia de la intervencion por programas puede concretarse en los siguientes aspectos: se
centra en las necesidades de un colectivo, se estructura por obijetivos a lo largo de un continuum temporal y
permite un seguimiento y evaluacion de lo realizado, promueve la participacion activa de los sujetos, permite
un mayor desarrollo del curriculo, optimiza los recursos, requiere una implicacion de todos los agentes
educativos y de la comunidad, precisa de la colaboracién de otros profesionales, organismos y enfidades en
el estudio de la realidad, desarrollo y puesta en marcha del programa, implica la necesidad de determinar
las competencias necesarias en cada uno de los ejecutores del programa.

La mayoria de estos programas se han centrado en otras etapas evolutivas: infancia y adolescencia.
Pueden servirnos de referencia los distintos trabajos elaborados por el Grupo de Orientacion
Pisopedagdgica, de la Universidad de Barcelona, coordinado por el profesor Bisquerra, tienen publicados
programas para todos los niveles de la escolarizacion obligatoria y postobligatoria (educacion infantil,
primaria, secundaria obligatoria y bachillerato). Después de examinar cada uno de ellos, se puede afirmar
que los contenidos de los mismos van encaminados a desarrollar la socializacién e integracion social,
basdndose en la sociabilidad del ser humano, a la vez que la mejora de las relaciones interpersonales y a
una mejora del autoconocimento de uno mismo. Por tanto, se trabajan competencias a nivel de saber ser,
saber estar, saber comportarse. Se incluyen aspectos como habilidades y estrategias de educacién afectiva
en la autoimagen y autoestima, el reconocimiento de emociones y vocabulario emocional, la empatia, las
habilidades sociocognitivas como la toma de decisiones, la capacidad de perspectiva, los valores o el
pensamiento reflexivo o habilidades sociales donde figuran las de autorregulacién, autoafirmacion,
comunicacion positiva o resolucion de problemas entre iguales. Los programas que trabajan contenidos
socioemocionales dirigidos a personas mayores son fodavia incipientes en nuestro pais. Pueden citarse £/
Programa Infegrado de Enfrenamiento en Habilidades Inferpersonales para Ancianos, de Pelechano (1996), y
el programa de Wirth (1998) sobre crecimiento personal en personas mayores (inédito).

A continuacién presentamos la seleccion de los contenidos de nuestro programa. Se han tenido en
cuenta las aportaciones de las investigaciones sobre el tema, el equilibrio entre tematicas cognitivas y
socioafectivas y su utilidad para mejorar la adaptacién a las situaciones que ha de vivir la persona mayor.
Para enmarcar el programa a nivel de contenidos tedricos nos hemos nutrido de las contribuciones
cientificas que seguidamente se enumeran:

e Las teorias de las emociones, sobretodo las de inspiracién cognitiva (Lazarus, Izard, Plutchik,
etc.).

e La terapia emocional, principalmente la logoterapia de V. Frankl, la psicoterapia racional-
emotiva de Ellis, las terapias cognitivas de Beck i Meichenbaum, etc.
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e Las aportaciones en el marco de la inteligencia emocional (Goleman, Salovey, Mayer, Gadner,
etc.).

e Las investigaciones sobre el bienestar subjetivo, realizadas por autores como Strack, Argyle,
Schwartz, Veenhoven, etc.

e Lasinvestigaciones sobre el fluir, realizadas principalmente por Csikszentmihalyi (1997).

e las investigaciones sobre el cerebro emocional, en el marco de la neurociencia (LeDoux, 1996)
y la psiconeuroinmunologia.

e Lostrabajos que hablan de la relacién emocion y motivacion.

e Las aportaciones recientes sobre evaluacion de las emociones.

Después de analizar los contenidos y su secuenciacién que se proponen en diferentes programas
relacionados con la educacion emocional nos decantamos por la estructura que aporta Bisquerra (2000).
Bisquerra sefiala cinco bloques temdticos secuenciados (conciencia emocional, regulacidn emocional,
autoestima, habilidades socio-emocionales y habilidades de vida) a la hora de clasificar los posibles
contenidos de un curriculum de educacién emocional.

Los objetivos generales planteados en nuestro programa son los siguientes:

a) Adquirir un mejor conocimiento de las propias emociones derivadas de la adaptacion al
proceso de envejecimiento.

bl Conocer y aplicar nuevas estrategias de regulacion emocional.

c) Tomar conciencia y desarrollar, si es necesario, un mayor nivel de autoestima en mi nueva
imagen de persona mayor.

d) Desarrollar un estilo asertivo para una mejora en las relaciones interpersonales.

e) Adquirir nuevas estrategias para la foma de decisiones con respecto a la ocupacién del tiempo
y la asuncién de los errores.

Una vez expuesto el marco tedrico de referencia para la seleccion de contenidos de nuestro
programa y la exposicién de los objetivos planteados, queriamos mencionar que dicho programa de
educacion emocional, bajo el titulo de Emociona’ se esta llevando a cabo en el Ayuntamiento de Lleida, en
distintos casales municipales, desde hace dos afios. Se ofrece a las personas mayores en formato taller, de
unas 30 horas de formacion, durante un frimestre, en sesiones de hora y media o dos horas. Se trabaja en
grupos pequefios entre 8 y 20 personas. La metodologia empleada es muy variada: exposiciones orales,
andlisis de casos, videoforum, técnicas de relajacion, audiciones musicales, dindmicas de grupo
(dramatizacion, lluvia de ideas, philips 6/6,...), entre otras. El éxito del programa ha obligado a continuar el
taller diferenciandose dos niveles: inicial y avanzado, para aquellas personas que quieran seguir
profundizando en el fema.

Seguidamente pasamos a desglosar nuestro programa, a nivel de objetivos y contenidos para cada

bloque siguiendo el modelo del GROP.
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En el primer bloque se desarrolla la capacidad de tomar conciencia de las emociones. La conciencia
emocional consiste en el conocimiento de las propias emociones (mediante la autobservacion), del
reconocimiento de las emociones y sentimientos de los demds y de como expresamos o se expresan las
emociones a través del lenguaije verbal y no verbal. Para ello utilizamos unidades de andlisis tanto de los
componentes verbales como no verbales del acto comunicativo. De lo dicho anteriormente, podemos
deducir que el conocimiento de las emociones va muy ligado al desarrollo del lenguaije, de tal manera que
resulta basico incrementar la terminologia emocional a fin de poder matizar nuestras emociones y reconocer
e inferpretar las de los demas. En el ambito de las personas mayores este primer blogue tiene un peso
especial dada su inmersién sociocultural en un contexto poco propicio a la manifestacion emocional
(separacion enfre razdn y emociones). Socialmente siempre se ha dado mas valor a lo cognitivo que a lo
emocional, eso hace que la mayoria de personas mayores tengan poco vocabulario para referirse a sus
estados emocionales, si a ello le unimos que muchas personas mayores tienen un nivel de alfabetizacion
bajo el problema se acrecienta, la educaciéon emocional contribuird a paliar ese déficit.

TABLA 1

Obijetivos y contenidos bloque Conciencia Emocional

OBJETIVOS

CONTENIDOS

Reflexionar acerca del concepto de emocion.

El concepto de emocion.

Reconocer la existencia de diferentes tipos de
emociones.

Tipologia de emociones: irq, tristeza, ansiedad, miedo, alegria,
amor, vergienza, esperanza, compasion, sorpresa.

Tomar conciencia de la subjetividad de las
emociones.

La subijetividad de las emociones: el como cada persona ante
un mismo acontecimiento puede sentir emociones diferentes,
todos somos distintos.

Describir el tipo de emociones positivas, negativas
ambiguas o artisticas experimentadas mediante la
presentacion de diferentes materiales.

La clasificacion de las emociones: positivas, negativas,
ambiguas o arfisticas.

Adquirir mayor precision en el uso del propio
vocabulario emocional.

La conceptualizacion y sindnimos de: ira, miedo, ansiedad,
tristeza, verglenza, aversion, alegria, humor, amor, felicidad,
sorpresa, esperanza, compasion.

Reflexionar sobre las emociones propias y las de los
demas para la toma de conciencia de la subjetividad
de las mismas.

La subijetividad de las emociones: el como a veces incluso uno
mismo anfe acontecimientos similares siente emociones
distintas.

Compartir emociones con los demas.

La verbalizacién de mis emociones a los demas.

Diferenciar entre el componente neurofisiologico,
cognitivo y el comportamental de las emociones.

Los componentes de la emocion: neurofisioldgico, cognitivo y
comportamental.

Tomar conciencia de las emociones senfidas.

La conciencia de las propias emociones y ser capaces de
expresarlas.

Tomar conciencia de las propias emociones a través
de la musica.

La masica como facilitadora de emociones positivas, negativas,
ambiguas y estéticas.

Identificar las emociones de los demas.

El reconocimiento de las emociones en los demas.

Reflexionar acerca de la informacion obtenida de la
observacion de la comunicacion verbal y no verbal.

La expresion y observacion la comunicacion verbal y no verbal
en las emociones en las demas.
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El segundo bloque contiene la regulacién emocional y se refiere al control de las propias emociones,
es decir, la respuesta apropiada a cada estado emocional. La regulacién emocional podria definirse como la
capacidad de regular los impulsos y las emociones desagradables, de tolerar la frustracion y de saber
esperar las gratificaciones. De entre las diferentes estrategias de control emocional se propone la relajacion
y la reestructuracion cognitiva —detectar errores de pensamiento o distorsiones cognitivas— como técnicas a
desarrollar en las personas mayores por su alto grado de aplicabilidad individual y consecuentemente, el
aumento en el sentimiento de control personal.

TABLA 2
Obijetivos y contenidos bloque Regulacion Emocional

OBJETIVOS CONTENIDOS

Definir el concepto de regulacién emocional. El concepto de regulacién emocional.

Conocer diferentes estrategias de regulacion Las estrategias de regulacién emocional: distanciamiento,
emocional. bUsqueda de apoyo social, reencuadramiento, planificacion

de la resolucion del problema, reestructuracién cognitiva,
distraccién conductual y cognitiva.

Las estrategias de regulacién emocional: La subijetividad de la respuesta conductual, cognitiva
distanciamiento, bUsqueda de apoyo social, o neurofisiolégica ante una misma emocion.
reencuadramiento, planificacién de la resolucion

del problema, reestructuracion cognitiva, distraccion.

Reflexionar sobre la propia regulacion emocional. El control de las propias emociones: mis estrategias
de regulacién emocional.

Adquirir nuevas estrategias de regulacién emocional. | Nuevas estrategias de regulacion emocional.

Respetar el hecho que delante de un mismo La coherencia entre lo que pensamos, sentimos y actuamos
acontecimiento cada persona puede pensar, sentir en nuestras respuestas emocionales.
o actuar de manera distinta.

Identificar las propias estrategias de regulacion Autoandlisis de las propias estfrategias de regulacion
emocional ante un determinado evento. emocional.

Conocer los beneficios de la relajacion en la reduccion | La relajacion y sus beneficios.
del estrés y de la ansiedad.

Practicar una sesion de relajacion. La experimentacion de la relajacion.
Identificar situaciones que generan preocupacion a Identificacion de situaciones estresantes.
cada uno.

Conocer los beneficios de la reestructuracion La reestructuracion cognitiva: teoria y prdctica.
cognitiva.

Aplicar la reestructuracion cognitiva en situaciones de | Aplicacion de la reestructuracion cognitiva ante
la vida cotidiana. pensamientos u sentimientos negativos.

El tercer bloque de contenidos desarrolla el nivel de autoestima. Entendemos la autoestima como
dimension emocional del autoconcepto. Branden (1995) define la autoestima como la confianza en nuestra
capacidad de pensar, en nuestra capacidad de afrontar los desafios de la vida. Seria la confianza en nuestro
derecho a sentirnos respetables, dignos, a afirmar nuestras necesidades y carencias, a actuar conforme a
nuestros principios morales y a disfrutar del fruto de nuestros esfuerzos. Priorizamos el desarrollo en las
personas mayores de las estrategias para que la propia persona y los ofros valoren sus capacidades como
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promocion de actitudes positivas hacia esta etapa de la vida y de adaptacién a los cambios fisicos y
psicosociales propias del envejecimiento.

TABLA 3
Objetivos y contenidos bloque Autoestima

OBJETIVOS CONTENIDOS

Introducir el concepto de autoestima. El concepto de autoestima.

Reconocer los indicadores de una autoestima Los indicadores de una autoestima alta, equilibrada
equilibrada. o baja.

Tomar conciencia del nivel de autoestima propio y de | Mi propio nivel de autoestima.
los demas.

Desarrollar expectativas positivas sobre uno mismo. | Autoconcepto y autoestima, dos conceptos relacionados.

Conocer que aspectos valoran los demés de uno Reflexion acerca de la influencia de los ofros significativos en
mismo. la construccion de nuestra autoestima.

Aceptar la imagen que los demas tienen de nosotros. | La imagen que proyectamos en los demas: como aceptarla,
cdémo integrarla, como relativizarla.

Reconocer nuestras habilidades y aptitudes. Autorreflexion de las propias habilidades, destrezas,
aptitudes.

Utilizar estrategias para que los demés valoren Estrategias para hacernos valer como personas, para que los

nuestras habilidades. demdas reconozcan nuestros méritos, virtudes.

Como cuarto bloque desarrollamos las habilidades socioemocionales, siguiendo a Luca de Teng,
Rodriguez y Sureda (2001), definen una habilidad social como un comportamiento o tipo de pensamiento que
lleva a resolver la situaciéon social de manera efectiva, es decir, aceptable para el propio sujeto y para el
contexto social en el que esta. Las deficiencias en las habilidades sociales constituyen en buena parte de las
causas de la mayoria de conflictos interpersonales.

Revisando bibliografia acerca del tema, se observa que han sido muchas las expresiones que
hacen referencia a estas habilidades: competencia social, asertividad, habilidades sociales, comportamiento
adaptativo, habilidades interpersonales, conducta sociointeractiva, conducta interpersonal...

Examinando distinfos programas de habilidades sociales en distintas etapas del ciclo vital, el
repertorio de comportamientos sociales se clasifica segin una serie de habilidades: la comunicacién, la
asertividad, la empatia y la resolucién de conflictos (Fernandez Ballesteros, ef af, 1999). Asi, proponemos en
nuestro programa el desarrollo de aspectos potencialmente conflictivos en la interaccién social a cualquier
edad: a) problemas de comunicacién por falta de atencién en el otro, del desarrollo de actitudes de empatia
(actitudes egocéntricas); b) problemas de comunicacion debido a la falta de un lenguaje asertivo (en
sifuaciones donde estamos en desacuerdo o bien queremos pedir ayuda), y ¢) problemas de comunicacion
por distorsiones cognitivas que nos llevan a conflictos con los otros (detectar errores de pensamiento).

Las relaciones sociales son importantes a lo largo de todo el ciclo vital dado que el ser humano
necesita de la relacién con los otros. En el caso de las personas mayores nos interesa especialmente la
influencia directa de la promocion de las habilidades sociales en el propio bienestar personal y como funcion
protectora del nivel de salud. Los conflictos en la interaccién social son propios de cualquier edad pero
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pueden aumentar durante el proceso de envejecimiento por las caracteristicas psicosociales propias de la
etapa. Algunas de ellas pueden ser: problemas relacionales por situaciones de soledad, por falta de
actitudes de empatia (actitudes egocéntricas derivadas de sentimientos de inseguridad, de no control), por
falta de un lenguaije asertivo en situaciones impuestas o bien de necesidad de la persona mayor de pedir
ayuda. Por ello priorizamos en el programa el desarrollo de habilidades sociales de pedir ayuda, de saber

decir no y de la escucha activa.

En cuanto a las técnicas con las que podemos trabajar las habilidades sociales enumeramos
el enfrenamiento cognitivo-conductual a través del refuerzo positivo, las dramatizaciones, el modelado, el
entrenamiento en la solucién de problemas o la reestructuracion cognitiva. En una linea psicopedagédgica
el interés se centra en la planificacién de las interacciones sociales promocionando las relaciones
interpersonales a través del aprendizaje cooperativo, la dindmica de grupos o la reflexion grupal.

TABLA 4

Obijetivos y contenidos bloque Habilidades Socioemocionales

OBJETIVOS

CONTENIDOS

Introducir el concepto de habilidades
socioemocionales y sus fipos.

Concepto de habilidades socioemocionales.

Tipos de habilidades socioemocionales.

Conocer los mecanismos de la comunicacion
interpersonal: estilos de comunicacion pasiva,
agresiva y asertiva.

La comunicacion interpersonal. Elementos de la
comunicacién. La comunicacion verbal y no verbal.
Los obstaculos en el proceso comunicativo.

Leer las emociones de los demas desde una
comunicacion afectiva: la empatia.

Comunicacion afectiva. Concepto de empafia.

Reconocer las influencias socioemocionales en
nuestro comportamiento.

Reconocimiento de las influencias socioemocionales en el
comportamiento.

Reflexionar acerca de las propias emociones a la
hora de establecer relacionales con los demas.

La influencia de los factores emocionales a la hora de
establecer relaciones con los demas.

Ser consciente de las situaciones en las que tenemos
que decir no.

La habilidad de decir no.

Ser consciente de las situaciones en las que tenemos
que decir no.

El propio estilo asertivo a la hora de decir no.

Desarrollar la habilidad de mantener nuestra decision
ante los argumentos de los demas.

El desarrollo de la habilidad para mantener una decision
ante los argumentos de los demas.

Conocer el concepto de escucha activa.

Concepto de escucha activa. Elementos verbales y no
verbales que implican una escucha activa.

Reflexionar acerca del nivel de escucha que
practicamos y las variables que influyen en él.

El propio nivel de escucha.

Desarrollar un mayor nivel de escucha activa ante
nuestros interlocutores.

Como practicar una escucha eficaz.

Ser consciente de la posible necesidad de ayuda en
situaciones cofidianas.

La dificultad o la facilidad de pedir ayuda a los otros en
situaciones en las que hasta ahora uno era autosuficiente.

Por 0ltimo, el quinto bloque que propone Bisquerra se refiere a las habilidades de vida.

Las

habilidades de vida se definen como las que ayudan a experimentar satisfacciéon o bienestar subijetivo en las
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cosas que hacemos diariamente en casa, con la familia, en el tiempo libre o en las actividades sociales. Se
trata de ofrecer recursos que ayuden a organizar una vida sana y equilibrada (Guell y Mufioz, 2003). A fitulo
de ejemplo incluiria aspectos esenciales como son actitudes abiertas o positivas al cambio, desarrollo de
habitos saludables, habilidades de organizacién del tiempo, de esfuerzo personal, de toma de decisiones,
de desarrollo de un espiritu critico constructivo, de valoracion de la familia y la amistad, de aprender a
motivarse, de concienciarse de los propios valores. ..

Nos interesa especialmente en esta etapa del ciclo vital para poder evaluar nuestra vida en términos
positivos el sentirnos bien con nuestra vida, con nuestro pasado, presente y con un futuro que no sabemos
que dimension temporal tendrd. Es lo que Erikson (1970) denomina integridad del yo versus desesperacion (la
aceptacion del propio ciclo de vida como algo que debia ser y que no permite sustitucion algunal). Erickson
equipara integridad del yo al concepto de sabiduria, entendido como la aceptacion de la vida que se ha
llevado y se lleva. Asi pues, el concepto de sabiduria o integridad del yo es un estado emocional de
aceptacion y paz interior respecto a lo que el ciclo de vida significa para cada uno, la sensacién emocional
qgue uno ha vivido. En este sentido, serd especialmente importante la integracion de aquello que hemos
vivido como errores o decisiones equivocadas a lo largo de nuestra vida desde una dimension positiva,
desde el aprendizaije de la experiencia.

A partir de diferentes aportaciones (Avia y Vazquez, 1998; Ferndndez -Ballesteros, 1999)
relacionamos el bienestar subjetivo en la vejez con dos aspectos bdsicos: a) el andlisis de las decisiones que
puedo controlar en mi vida (autodeterminacion) asumiendo la posibilidad del error como fuente de
aprendizaje; b) la capacidad de llenar el tiempo con actividades que reporten satisfaccion, que sean
significativas, alcanzables y con sentido. Por ello priorizamos en este bloque ofrecer estrategias para la toma
de decisiones respecto a la ocupacién del tiempo y la revisién de los errores como fuente de aprendizaje
para sentirse bien en la propia historia de vida.

TABLA 5
Obijetivos y contenidos bloque Habilidades de Vida

OBJETIVOS CONTENIDOS

Reflexionar acerca de nuestras habilidades de vida
relacionado con la satisfaccién o bienestar subijetivo
experimentado o manifestado.

Conceptos de habilidades de vida, fluir, bienestar subjetivo
y felicidad.

Analizar mis habilidades de vida en distintos
contextos.

Habilidades de vida de organizacion y desarrollo, en la vida
familiar, social y profesional, habilidades en el tiempo libre.

Tomar conciencia de la influencia de los valores en los
procesos de toma de decisiones.

Valores y emociones su influencia reciproca.

Tomar conciencia de la influencia de factores
emocionales en la toma de decisiones.

La impulsividad en la toma de decisiones.

Conocer distintos modelos de toma de decisiones.

Modelos teéricos para la toma de decisiones.

Saber utilizar los modelos propuestos de toma de
decisiones en una situacion practica.

La aplicacion de un modelo de toma de decisiones, como
estfrategia para reducir la impulsividad e improvisacion.

Identificar el modelo de toma de decisiones que mas
se adapta a uno mismo.

Mi propio modelo para la toma de decisiones.

El desarrollo de nuevas estrategias para la toma de
decisiones.

La reflexion antes de decidir.
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Desarrollar a la practica el modelo escogido de toma | La practica de un modelo para la toma de decisiones.
de decisones.

Reflexionar acerca de la relacion entre el concepto de | La relacion entre el concepto de libertad y responsabilidad.
libertad y responsabilidad.

Asumir la responsabilidad personal de nuestras La asuncién de la responsabilidad personal como ejercicio
acciones y decisiones. de la libertad individual.
Reflexionar sobre el valor positivo del error y su El valor positivo del error como posibilidad de aprendizaije.

connotacién negativa en la sociedad actual.

Reflexionar acerca de la capacidad de reconocer los | El reconocimiento de los propios errores desde la
propios errores. responsabilidad.

Ser capaz de comunicar al grupo nuestros errores. El desarrollo de habilidades comunicativas para manifestar
al ofro u otros nuestro error u errores.

Reflexionar acerca del aprendizaje que puede El aprendizaje a partir del error.
desarrollarse a partir del error propio.
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