Universidad deValladolid

FACULTAD DE EDUCACION Y TRABAJO SOCIAL

GRADO EN EDUCACION SOCIAL

TRABAJO FIN DE GRADO:

LA INTELIGENCIA
EMOCIONAL EN PERSONAS
MAYORES.

Trabajo realizado por: Lorena Gomez Postigo.
Tutora: Margarita Nieto Bedoya.

Curso Académico: 2016-2017



—

'



RESUMEN

El inicio de la jubilacién abre la puerta a una nueva etapa del ciclo vital, vinculada a una
serie de cambios fisicos, psicolégicos y sociales, unidos a la superaciéon de nuevos retos.
Junto a esta realidad se perciben topicos erroneos, relacionados con limitaciones fisicas,
apariciéon de enfermedades mentales o comentarios acerca de la afectividad y la sexualidad.
Todo esto provoca miedo entre el resto de la poblacién al ir llegando a esta etapa de la
vida, causando sentimientos de inutilidad y un aislamiento entre las persas mayores.

El objetivo de este trabajo es dar una vision mas positiva sobre este grupo de edad,
empoderar, motivar y mejorar la propia autopercepcion que tienen las personas mayores
sobre si mismas. Para ello se propone trabajar con ellas a través de la Inteligencia
Emocional, desarrollando su competencia emocional y facilitindoles herramientas para
superar estas y otras situaciones de diversa indole. De esta forma se promoverd un
envejecimiento activo para que este grupo de poblacion pueda adaptarse de forma
adecuada a nuevas situaciones.

PALABRAS CLAVE:

Persona Mayor, Inteligencia Emocional, Educacién Emocional, Envejecimiento Activo,
Educacién Social.

ABSTRACT

The beginning of the retirement opens the door for a new stage of the vital period. It is
linked to a series of physical, psychological and social changes; joined the overcoming of
new challenges. Close to this reality, there are perceived erroneous topics, related to
physical limitations, the appearance of mental illnesses or comments about the efficiency
and the sexuality. All that causes fear between the rest of the population on having been
coming to this stage of the life. Causing feelings of uselessness and an isolation between
the old people.

The goal of this work is to give a more positive vision of this group of age. To motivate
and to improve the own understanding which the old people have to themselves.So,
suggesting to work with them through the Emotional Intelligence, developing his
emotional competition and getting tools to them to overcome these and other situations of
diverse nature. In this way, an active aging will be promoted in order that this group of the
population could conform to new situations.

KEY WORDS:

Old Person, Emotional Intelligence, Emotional Education, Active Ageing, Social
Education.
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INRODUCCION

El proceso de envejecimiento de la poblacion es un hecho que ocurre a nivel mundial. Con
el paso de los afios han surgido grandes avances en las ciencias médicas, y con ello mejoras
en las condiciones de vida de las personas, también se han producido cambios en la
estructura familiar, como por ejemplo la incorporacién de la mujer en el mercado laboral,
proporcionando mas ingresos para el hogar. Toda esta evolucién genera un gran cambio
cultural, influyendo directamente en el proceso de envejecimiento, que sera distinto al
proceso de siglos anteriores. Un rasgo propio de las personas mayores de hoy en dia es el
aumento de la esperanza de vida, y con ello el aumento de la longevidad, con gran distancia
temporal desde la edad de jubilacion hasta la muerte, esto supone un aumento del tiempo

libre, que podra ser ocupado a través de diversas actividades para fomentar su ocio.

La poblaciéon mayor de 65 afios es un grupo bastante numeroso y heterogéneo, abarca un
periodo de tiempo amplio, en el cual existen diversidad de valores, normas, estilos de vida,
(in)dependencias fisicas... Esta realidad social viene acompafada por una serie de mitos y
topicos erréoneos, los cuales condicionaran el comportamiento del resto de la poblacion,
siendo este uno de los elementos que influye en la actual exclusion social que sufren las

personas mayores en su dia a dfa.

La transicién hacia esta nueva etapa viene marcada por la jubilacion, la cual se vincula a una
serie de mitos y prejuicios erréneos con respecto a las personas mayores. La pervivencia de
creencias sobre pérdidas y limitaciones, tanto fisicas como psicologicas, que se producen en
el proceso de envejecimiento provoca sentimientos de inseguridad por temor a lo
desconocido. Por ello es importante que las personas se adapten a las nuevas situaciones
que van surgiendo en la vida, de esta forma redefiniran su nuevo rol social. Es una etapa en
la que no solo se obtienen pérdidas, sino también es una etapa en la que se producen
ganancias, son personas que poseen grandes experiencias sobre la vida y un gran

conocimiento, sirviendo de ejemplo para los y las mas jévenes.

Para conseguir un envejecimiento armonico es necesario aceptar esta nueva situacion y
conseguir un estilo de vida saludable, el cual proporcione una serie de recursos,
herramientas o habitos de vida para conseguir un bienestar subjetivo. Es un privilegio llegar
hasta ella, por lo tanto, es necesario llenar de significado y contenido a cada fase del ciclo

vital.




Una de las alternativas para adaptarse a dicha situacion y conseguir un desarrollo integral de
las personas es a partir de la Inteligencia Emocional, la cual capacita a los seres humanos
para conseguir un desarrollo emocional pleno. Este desarrollo permite ayudar a las
personas mayores en su proceso de envejecimiento, dotandolas de diversas herramientas
para actuar ante distintas situaciones de la vida diaria. De esta forma, se impulsara el ocio
en el tiempo libre para promocionar la calidad de vida de los afios que quedan por vivir y
conseguir un bienestar personal. Este aprendizaje emocional, casi siempre ha quedado
relegado a un segundo plano, siendo construido de forma inconsciente en situaciones
cotidianas. Nuestra personalidad se va construyendo a partir de las experiencias y de las
personas que vamos conociendo a lo largo de la vida. “El desarrollo humano es un proceso
abierto al aprendizaje y tiene lugar con la interaccién con un medio social y culturalmente
organizado donde la educaciéon debe considerarse un factor central” (Soldevilla, 2009, p.

21).




CAPITULO 1. LAS PERSONAS MAYORES EN
EL SIGLO XXI

1.1. CONCEPTUALIZACION.

Los términos utilizados para denominar al grupo de personas mayores de 65 afios son
diversos, existen controversias para elegir un término que defina de forma neutra a este
gran colectivo, ya que en ocasiones tienen un sentido peyorativo. Dichos términos pueden

set: viejo/a, abuelo/a, anciano/a, persona mayor, tercera edad, jubilado/a...

El término de Tercera Edad, referido a la poblaciéon que se encuentra en la cima de la
piramide poblacional mayor de 65 afios, es considerado como un colectivo no productivo,
conocido también como jubilado. La expresion de Tercera Edad no es aceptada por
numerosos autores, ya que obliga a denominar a las etapas anteriores como Primera Edad a
la infancia, Segunda Edad a la adolescencia, Tercera Edad a la adultez y Cuarta Edad a las

personas mayores de 80 afios, provocando que el término de tercera edad sea erréneo.

La expresion mas aceptada es la de persona mayor, es un término neutro y objetivo, abarca
a un gran grupo de personas con caracteristicas que varfan de un individuo a otro. Es dificil
concretar la edad a la que se considerada a una persona como mayor, normalmente se
estima que a partir de los 65 afios, por el hecho del comienzo de la jubilacién. Esta edad
corresponde con el inicio de la Tercera Edad, en la que se manifiestan cambios organicos,

psicologicos y sociales en los individuos.

El proceso de envejecimiento es un aspecto mas vinculado a las personas mayores, pero es
necesario diferenciar entre vejez y el envejecimiento. Segin Penalver (1998), el proceso de
envejecimiento es “una realidad bioldgica que produce unos cambios fisicos en las
personas, pero también psicoldgicos y sociales, que van a influir de forma definitiva en la
salud de las personas mayores... esto no supone necesariamente una mala salud ni una

mala situacion de las personas mayores” (p. 85).

Resulta complicado definir este proceso y elegir unos criterios que marquen el comienzo de
esta etapa del ciclo vital, se suele recurrir a varios criterios: a) cronologico, pero hay que
tener en cuenta que cada individuo envejece a una edad diferente, cada persona tendra

ciertos rasgos que les diferencie del resto de la poblacion mayor; b) biologico, relacionado




con el desgaste de los 6rganos y tejidos; ¢) funcional, vinculado a la pérdida de funciones
(fisicas, psiquicas e intelectuales) relacionando la vejez con la enfermedad y d) socio-laboral
que ultimamente estd muy en boga, relaciona el comienzo de este proceso con la jubilacion.
(Martinez, 2005). El envejecimiento es un proceso continuo que depende de factores
externos (como el estilo de vida que cada individuo haya llevado a cabo a lo largo de su

vida) y de factores internos (relacionado con nuestro reloj biologico).

Tras el trabajo elaborado por Ramos, Meza, Maldonado, Ortega, Hernandez (2009) para
construir una definiciéon de vejez desde el punto de vista de la psicologia social, estos
autores han destacado que la vejez es una situacién propia de todo ser humano que varfa de
una persona a otra, marcada por la edad, en la que se producen una serie de cambios fisicos
y psicosociales. Dichos cambios son percibidos de una forma determinada segun la cultura

del lugar donde se encuentren, por lo tanto, es una situaciéon social.

Por consiguiente se puede afirmar que el proceso de envejecimiento y la vejez se
encuentran unidos, es decir, a medida que vamos creciendo vamos envejeciendo, ya que
envejecer es un proceso continuo. Cuando nos encaminamos hacia la vejez, esta depende

del momento histérico, la cultura y la clase social en la que nos encontremos.

La satisfaccion personal y la calidad de vida de las personas mayores son dos elementos
clave que marcaran el proceso de envejecimiento. La calidad de vida abarca dimensiones
tanto externas como internas de un individuo, engloba desde los aspectos relacionados con
la propia salud de una persona hasta su grado de satisfacciéon con el trabajo, la importancia
que otorga a las relaciones sociales, bienes materiales que posee, etc. Tanto la satisfaccion
personal como la calidad de vida vienen influenciados por los valores culturales donde
reside la persona y esta condicionado por la percepcion subjetiva del individuo (cada
persona atribuye diferente significado a los diferentes ambitos de su vida, es decir, algunas
dimensiones pueden ser mas importantes para una persona que para otra) y las condiciones
objetivas (condiciones evaluadas independientemente del sujeto, como por ejemplo la

distribucion de la riqueza).

La esperanza de vida también dependera de la calidad de vida y la satisfaccion personal de
la persona mayor. El envejecimiento serd mas rapido en aquellas regiones en las que las
personas viven con carencias, es decir, no poseen los recursos necesarios (sanidad,
educacion, ocio...) para conseguir un bienestar pleno. La vejez y la esperanza de vida,

vienen marcados por el estilo de vida que se haya llevado a lo largo de toda la vida.




Como se ha comentado anteriormente, a medida que vamos envejeciendo, se van
produciendo una serie de cambios que afectan a las diversas areas de una persona, esto se
manifiesta en el propio organismo y en la dimensién psicoldgica, influyendo en la esfera
social de la persona. Esta evolucion se da en todos los seres vivos, pero en el caso de los
seres humanos, varfa de una persona a otra. Poco a poco va perdiendo su capacidad para
adaptarse a su entorno, el cual va transformandose segun las nuevas necesidades e intereses

de la poblacion.

1.2 CARACTERISTICAS DE LAS PERSONAS MAYORES

A lo largo de la etapa del ciclo vital suceden una serie de modificaciones en las personas,
estas son a nivel fisico, psicolégico y social. Una posible clasificacion de dichos cambios es

la siguiente:

1.2.1 Caracteristicas fisiologicas

Durante el proceso de envejecimiento se producen una serie de cambios fisicos, que
interfieren en el dfa a dfa de las personas mayores, Sanchez (2013) presenta la siguiente

clasificacién sobre aspectos fisiologicos producidos en esta etapa:

- Sistema cardiovascular.
Aumentan los factores de riesgo que influyen en la aparicion de enfermedades
cardiovasculares. Algunos de los factores de riesgo son el aumento de las fibras de
colageno, las arterias se vuelven mas rigidas, aumento las células grasas, disminucion de la
elasticidad... El corazén al aumentar de tamafio y de peso realiza un bombeo mas lento,

provocando una disminucion de las pulsaciones por minuto.

- Aparato respiratorio.
La oxigenacién es insuficiente, ya que los pulmones disminuyen de tamano (llegan a pesar
un 20% menos que los de un adulto joven), se pierde elasticidad pulmonar, la caja toracica

se vuelve mas ancha y profunda y el diametro de las vias aéreas disminuye.

- Aparato digestivo.
Aumenta la probabilidad de la aparicién de bacterias, ya que la masticacion es mas lenta y la

saliva y el jugo gastrico se producen en menos cantidades.

El gusto disminuye, influyendo en la pérdida de apetito. Disminuye la sensibilidad al azdcar

y a la sal. Se pierden las piezas dentales.




El transito intestinal estd retardado, se ve alterada la absorcién. El higado y el pancreas

disminuyen de tamafio y de peso, esto puede ser motivo por intolerancia a la glucosa.

- Sistema urogenital.
La incontinencia urinaria y las infecciones de orina son frecuentes. Aumento del tamafio de
la prostata en hombres y una atrofia vaginal en mujeres. Disfuncién sexual por cambios

fisiolégicos.

- Huesos y articulaciones.
Aumento del riesgo de fracturas, debido a la pérdida de masa 6sea. Aparicion de artrosis y

de dolores en las articulaciones, limitando los movimientos.

- Organos de los sentidos.
Ojos: disminuye la agudeza visual, la sensibilidad a los colores y la capacidad de adaptacion

alaluzy ala oscuridad.
Oido: disminucion de la capacidad auditiva.

- Piel.
Se produce un debilitamiento intenso de la dermis, provocando la aparicion de hematomas.

Surgen arrugas por la pérdida de elasticidad. Se reduce la funcién fotoprotectora de la piel.

Aumenta el tejido graso del abdomen y muslos. La grasa corporal total aumenta
proporcionalmente con la edad. La sequedad en la piel se debe a que las glandulas

sudoriparas producen menos cantidad de sudor.

- Sistema nervioso.
Disminuye el flujo cerebral y la oxigenacién. Los vasos cerebrales se vuelven muy
tortuosos. Todo esto hace que sean mas frecuentes las enfermedades psiquicas. Se reduce el

namero de neuronas. Afectando asf a los sentidos, reduciendo la sensibilidad y los reflejos.

- Metabolismo y envejecimiento.
Gran vulnerabilidad a la deshidratacion. Disminuye las respuestas inmunolégicas, que
provocan que la persona sea mas vulnerable a las infecciones. Alteracion del metabolismo

de la glucosa.

Asi pues, podemos decir que los cambios fisicos producidos durante esta etapa, limitan en
algunas ocasiones el estilo de vida de las personas, por lo tanto, se debera de disminuir la
exigencia en ciertas actividades de la vida diaria, y suplementar esas limitaciones con los

recursos presentes en la zona donde viven estas personas.




1.2.2 Caracteristicas psico-sociales

Los cambios producidos en el organismo comentados en el anterior apartado influyen en la
esfera psicoldgica. Segin Sanchez (2013) las funciones cognitivas afectadas con el paso del

tiempo son:

- Percepcion.
A partir de esta capacidad, se obtiene informacién del exterior. Con el paso de los afios se
produce un deterioro en esta area, ya que esta conectada directamente con el canal auditivo

y visual, los cuales también experimentan déficits.

- Memoria.
La memoria a corto plazo, capacidad para recordar hechos recientes, empieza a mostrar
déficits. Es una caracteristica tipica en los cambios psiquicos de las personas mayores. La

memoria a largo plazo, almacena recuerdos de hace varios meses, se mantiene intacta.

- Atencion.
Capacidad de las personas para analizar con detalle aquellos aspectos que percibimos del
exterior. Esta capacidad dependera de la predisposicion y la receptividad que tengamos

para analizar la informacion que nos llega.

- Razonamiento.
Es el proceso que comienza con la adquisicién de informacion procedente del exterior, una
vez comprendida dicha informacién, la relacionamos con conocimientos previos, y
construitemos una opinién acerca de la informacién obtenida. La velocidad de

procesamiento y la capacidad de comprension van disminuyendo con la edad.

Los cambios en las capacidades cognitivas son variables y dependen de numerosos
factores, como por ejemplo el estilo de vida, el entorno, el estado de salud, las relaciones

sociales y afectivas, el nivel de estudios....

A lo largo de los afios, el perfil psicolégico de las personas mayores se ha descrito como si
de una enfermedad se tratara. La vejez no siempre conlleva la incapacidad de un individuo,
aunque se caracteriza por ser una etapa en la que se reducen las capacidades para realizar
tareas cotidianas. Todo esto ha ocasionado un fuerte rechazo de este grupo de personas.
Sus limitaciones, en la mayorfa de ocasiones, no impiden seguir con un desarrollo normal
de la vida, por eso adquiere gran importancia durante esta etapa la aceptacion y la

adaptacion a la nueva situacion social.




Este colectivo de personas viene acompafado por una serie de estereotipos y mitos
erroneos (soledad, problemas cognitivos, enfermedades, falta de higiene, improductivos...)
ocasionando una imagen negativa de dichas personas. Hablamos de edadeismo, cuando se
construyen pensamientos, sentimientos y conductas negativas hacia un grupo de edad
especifico, ocasionando problemas a los afectados. “La vejez cuenta con un buen nimero
de prejuicios y estereotipos que impiden su autorrealizacién por imaginarlo como un estado
de capacidades disminuidas, de ahi que haya sido siempre poco aceptada por los que la
padecen, y temida y despreciada por los que atn no han llegado a ella” (Mufioz, 2008, p.
136). El problema surge cuando estas personas acaban asumiendo de forma inconsciente
estos pensamientos y conductas. El hecho de conocer la percepciéon que poseen las
personas mayores sobre su propio envejecimiento sirve para construir nuevas alternativas

para mejorar su situacion.

1.2.3 Factores externos a la senescencia

La jubilacién es considerada como un factor importante en la transiciéon hacia la vejez, no
es un estado final, sino un proceso de cambio hacia la desocupacién laboral. Se asocia a la
edad de 65 afos, compartida por toda la sociedad, salvo en unos casos especiales. Es un
momento en el que las personas terminan su actividad laboral y comienzan a recibir una
prestacion econdmica. Estas personas reciben el nombre de pensionista, segun Mufioz
(2008) es “aquella persona que tiene derecho a percibir y cobrar una asignaciéon econémica
que no corresponde a ningun trabajo realizado en la actualidad. Lo que vendria a

simbolizar, que la persona es pasiva econémicamente hablando™ (p. 127).

Ante el cese de la vida activa, se producen cambios en las personas, tanto sociales como
personales, que afectan tanto al propio individuo como a su entorno. Las consecuencias
vinculadas a este periodo suceden en la etapa de afrontamiento y adaptacién, y continuaran
hasta asimilar esta nueva situaciéon. Segun Sitlin (2007), estos cambios pueden ser tanto

positivos como negativos:

Tabla N° 1. Cambios producidos tras el proceso de jubilacion.

Positivos Negativos
Mayor disposicion de tiempo libre Reduccioén de los ingresos
Mayor dedicacién a la familia Reduccién de objetivos y actividades




No existe estrés asociado a tensiones Disminucién de capacidades psicoldgicas y

fisicas
laborales
Sensacion de libertad y autonomia Inseguridad ante el futuro
Posibilidad de desarrollo de aficiones y Debilitamiento de las relaciones
potencialidades. )

interpersonales

Pérdida de posicion social

Soledad, depresion y ansiedad

Descenso de la autoestima

Fuente: Extraido de Sirlin (2007).

Limén (1992) afirma que “no es el numero de afios el que determina el comportamiento y
las vivencias de la vejez, sino una multiplicidad de factores los que influyen decisivamente
en el proceso de envejecimiento” (p. 167). El estatus de las personas mayores también
depende de una serie de factores sociales, formados por las tradiciones culturales y

religiosas, niveles educativos y aspectos econémicos.

El factor educativo dota a las personas con estrategias para afrontar la etapa de la
jubilacién, ya que las actividades culturales suponen una de las principales ocupaciones del
tiempo libre de las personas mayores. Por lo tanto, este factor tiene una gran influencia en
el proceso de envejecimiento, ya que la forma en la que se recibe la jubilacion varfa segin el
nivel de estudios que se posea, siendo las personas con bajo nivel de estudios las que
reciben con alegria esta nueva etapa, pero con el paso del tiempo se sienten aburridas, en
cambio, las personas con altos niveles de estudios, al principio les resulta complicado
adaptarse a esta nueva situacion, pero cuando se produce la fase de adaptacion a la

jubilacién, se organizan el tiempo segun sus metas (Gonzalo, 2002).

Los factores econdémicos también ocupan un lugar importante en esta etapa del ciclo vital.
La clase socioeconémica a la que una persona ha pertenecido a lo largo de la vida es un
elemento clave en la calidad de vida de dicha persona. El dia a dia de las personas mayores
les resulta, en muchas ocasiones, complicado, ya que se encuentran limitados por los
recursos econémicos que poseen (Limoén, 1992). Por lo tanto, la situacién socioeconémica
condiciona las actitudes, expectativas, los medios de subsistencia, la alimentacién, las

relaciones sociales, las actividades del ocio y el tiempo libre... de las personas mayores.




1.3NUEVAS SITUACIONES A AFRONTAR EN LA
TERCERA EDAD DEL CICLO VITAL.

El crecimiento de la poblacion envejecida es un rasgo tipico de Castilla y Le6n. Es una de
las Comunidades Auténomas de Espafia que cuenta con un alto nimero de municipios,
segun fuentes de la Junta de Castilla y Leén a través de los datos obtenidos del Instituto
Nacional de Estadistica y del Instituto Geografico Nacional, tiene un total de 2248 pueblos.
Es destacable el nimero de personas mayores de 65 afios (586.192 en 2015) que viven en
toda Castilla y Ledn (recogido por Caballero y Delgado, 2002, a partir de datos del INE),
por ello es importante conocer dos rasgos tipicos de la poblacién presente en el mundo
rural: predomina la masculinidad en etapas anteriores a la vejez, esto se debe a la
emigracion de la mujer hacia la ciudad (no ve perspectivas de futuro en el mundo rural); la
esperanza de vida es mayor en el género femenino que en el masculino provocando una
alta tasa de feminidad en el colectivo de personas mayores. Estos datos deben ser tenidos
en cuenta para planificar futuros proyectos en esta region, de esta forma se adaptaran a las

necesidades de este gran grupo de personas.

Castilla y Leon es la region mas envejecida del conjunto nacional, el nimero de personas
mayores ird en aumento con la llegada a esta nueva etapa de la generacion del baby boom.
Otra caracteristica a resaltar de esta poblacion es el “envejecimiento envejecido”, es decir,
cuenta con un alto porcentaje de personas octogenarias. Todo esto unido a la progresiva
despoblacién provoca una situacion de desventaja en los habitantes de los pueblos, siendo

las personas mayores las mas vulnerables, ya que necesitan una intervencién mas especifica.

1.3.1 Vida afectiva en las personas mayores

Un rasgo asociado a las personas mayores es la soledad, que a su vez ocasiona el
aislamiento del individuo. La soledad puede ser objetiva (el individuo vive solo o esta la
mayor parte del dia solo) o subjetiva (se siente solo aunque este con alguien), los
sentimientos son variables de una persona a otra, ya que pueden sentirse a gusto estando

solos o necesitar compafifa la mayor parte del dia.

El sentimiento de soledad, a nivel emocional, puede influir de forma negativa en la salud de
un individuo, ya que es considerado como un factor que aumenta la probabilidad de
padecer depresion. Para evitar el sentimiento de vacio que sienten muchas personas y

superar estas circunstancias de la vida, la busqueda de alternativas para aumentar la
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satisfaccion personal es elemental, por ello salir de casa y establecer vinculos sociales ayuda
a obtener un apoyo emocional y social bastante reconfortante. Cuando se encuentran
dentro de su propia casa, buscan entretenimientos tales como la televisiéon o la radio, el
desempefio de tareas domésticas... Otro aspecto clave que utilizan muchas personas para

paliar el sentimiento de soledad es a través de las creencias, sobre todo las religiosas.

Existen diversos motivos que han originado situaciones de soledad en las personas, algunos
de estos motivos se relacionan con la voluntad propia (por cercanfa a los hijos o
familiares...), motivos de obligaciéon circunstancial (no tener descendencia...) o por
motivos relativos a la convivencia familiar (por no causar molestias a la familia...). Esto ha
originado la creacién de diversas teorfas para explicar el papel de las personas mayores en la

sociedad, segun Arias y Morales (2007), estas son:

- Teoria de la desvinculacién social. A medida que se va envejeciendo, los
lazos entre el individuo y la sociedad se van modificando, llegando incluso en
ocasiones a romperse. Afirma que esta desconexion es beneficiosa tanto para el
individuo, que busca adaptarse a esta nueva situacion liberandose de compromisos
y obligaciones, como para la sociedad, que aprueba la incorporaciéon de nuevas
generaciones a la “maquinaria social”. (Henry y Diamanopoulus, 1961).

- Teorfa de la actividad. La satisfacciéon se relaciona con el nimero de
actividades que realice el individuo, esto permite que se asuma nuevos roles y se
aumente la frecuencia de relaciones con personas de su misma edad (Atchley,
1993).

- Teorfa de la selectividad socioemocional, para lograr un envejecimiento
exitoso las personas seleccionaran de forma eficaz a sus amistades que consideran
como relaciones afectivas positivas, no buscan malgastar su tiempo con aquellas
personas que puedan causarles experiencias negativas. Por lo tanto, buscan
experimentar emociones positivas, disminuyendo el riesgo de emociones negativas

(Cartensen, 1993).

Las anteriores teorfas se relacionan con el individuo y su contexto, es decir, el ser humano
necesita estar en contacto, a su manera, con su entorno. Para Sanchez y Bote (2007) un
buen nivel de apoyo social se relaciona con el bienestar psicosocial y un buen estado de
salud. Conservar una red de relaciones aporta diferentes beneficios tanto al propio

individuo como a la sociedad en general.
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A parte de crear vinculos de amistad, también es necesario establecer relaciones de
intimidad, contacto fisico, de placer, de amor, de afecto, de compafifa, de erotismo..., esto
contribuye a sentirnos emocional y fisicamente bien. El amor implica intimidad, pasién y
compromiso, estos componentes pueden variar de las personas mayores a las parejas mas
jovenes, pero el vinculo emocional es igual de importante en todas las etapas de la vida. Las
manifestaciones afectivas y sexuales se van modificando con el paso del tiempo, pero esto

no implica no practicarlas, todo lo contrario, ambos elementos son necesarios.

En esta etapa, la afectividad adquiere gran importancia como mediadora de las relaciones
sexuales, aparece una nueva forma de comunicacién sexual, ya que el amor, el afecto o las
relaciones interpersonales alcanzan mayor peso en las relaciones sexuales que el sexual-
genital caracteristico en las etapas mas jévenes. Algunos autores como Cedefo, Cortés y
Vergara (2006) comienzan a hablar del término sexualidad-afectiva “el acto coital abarca todos
los sentidos, la dedicacién y la entrega, y el conjunto de sensaciones, experiencias y estados
de animo que los seres humanos somos capaces de transmitir a través de los sensorial y la
afectividad” (p. 3). Cuando hablamos de sexualidad no sélo nos referimos al acto sexual,
sino también a otros elementos que tienen gran peso en el mantenimiento de las relaciones

sexuales, como el amot, el carifio o amistad.

Para Garcia (2005), la sexualidad es “una alternativa de comunicacién que tienen a su
disposicion las personas, para expresar y compartir muchos y variados deseos, sensaciones,
sentimientos, emociones, fantasfas, afectos, caricias o ternura” (p. 10) Practicar el acto
sexual es variable en cada persona o pareja, pero aun asi sigue siendo una necesidad que
posee todo ser humano, ya que somos seres sexuados. También influye la privacidad que
tienen las personas mayores para llevar a cabo el acto sexual, ya que la mayoria vive en
residencias de ancianos o con algun familiar (Loreto, 2006). Normalmente, el sexo se asocia
con la belleza, y a su vez, la belleza a la juventud, esto encasilla a la persona mayor como un
ser carente de sexualidad. Aunque el deseo sexual disminuye con la edad, debido a cambios
en la fisiologfa sexual, los sentimientos no sufren ningun deterioro, por lo que el deseo

sexual pervive en muchas personas mayores.

El acto sexual siempre ha sido asociado a la reproduccién, quedando reducida a los
genitales, privando el placer sexual, sobre todo el de la mujer. Todo esto influye en la

pervivencia actual de unos mitos y prejuicios sobre la sexualidad en la vejez.

Cada grupo generacional nace con ciertas percepciones respecto al amor y a la sexualidad,

las cuales se podran limitar o favorecer su expresion y disfrute segun la edad que se posea
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(Cerquera, Galvis y Cala, 2012). Toda esta serie de mitos y creencias, han provocado en las
personas mayores una pérdida del interés sexual y de su capacidad sexual, llegando a
desexualizar a las personas en su ultima etapa de la vida, viéndose obligados, por presion

social, a asumir el rol asignado por la sociedad.

Son escasas las investigaciones que se centran en las caracteristicas de estas personas, por lo
tanto, seran insuficientes los estudios relacionados con los aspectos intimos de la vida o los

relacionados con el noviazgo.

1.3.2 Acompafiamiento y preparacion a la muerte.

La muerte es un rasgo tipico que posee todo ser vivo, puede llegar en cualquier momento,
pero existe una mayor probabilidad de que ocurra entre el colectivo de personas mayores.
Alo largo de la vida se ha intentado ignorar este tema, ya que siempre se ha asociado como
un proceso lleno de angustia, sufrimiento y dolor, provocando un “gran miedo” entre la
poblacién, por eso es necesario intervenir sobre este tabu, influyendo de forma positiva en
los futuros procesos de duelo. Segin la Sociedad Espanola de Cuidados Paliativos el

proceso de duelo es:

Un estado de pensamiento, sentimiento y actividad que se produce como consecuencia de
la pérdida de una persona o cosa amada asociandose a sintomas fisicos y emocionales. La
pérdida es psicolégicamente traumatica, por lo cual siempre es dolorosa. Necesita un
tiempo y un proceso para volver al equilibrio normal que es lo que constituye el duelo

(Guia de Cuidados Paliativos, 2014, p. 45).

El proceso de duelo es una reaccién emocional que se inicia tras la muerte de un ser
querido, varfa de una persona a otra en cuanto a la duracién, la intensidad, el grado de
impacto... Durante la etapa de la vejez resulta mas complicado asimilar la muerte de otra
persona, ya que existen mas dificultades para adaptarse a los cambios. La relacion que se
establece con la muerte depende del plano mas intimo de la persona, de su personalidad,
del espacio sociocultural en el que se encuentra, los conocimientos que posee, experiencias

. N .1
pasadas, la presencia de la resiliencia etc.

! Resiliencia: Capacidad que puede experimentar cualquier persona que haya presenciado un suceso
traumatico o una experiencia adversa. Permite a la persona mantener un equilibrio estable sin afectar a su
rendimiento y a su vida cotidiana.
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La mayorfa de los autores sefialan la presencia de cuatro fases durante el proceso de duelo,
la Sociedad Espanola de Cuidados Paliativos (SECPAL), en 2014, realiz6 una guia en la que

se enumeran las fases de la siguiente forma:

1° Fase. Experimentacién de pena y dolor. Se inicia cuando nos enfrentamos a la
noticia de la muerte, su duraciéon es variable desde dias a meses. L.a persona no
logra comprender la falta del ser querido. Es importante dejarla su espacio. Se
perciben sentimientos de pena, dolor y confusién. También se producen trastornos

del suefio y del apetito.

2° Fase. Sentimiento de miedo, ira, culpabilidad y resentimiento. Ya se ha aceptado
la muerte y comienza a desarrollarse un gran desorden emocional y una gran
angustia. Se busca los factores o personas responsables de la muerte de la persona,
llegandose a autoculpabilizarse. La persona empieza a expresar sus sentimientos por

la persona ya fallecida.

3° Fase. Experimentaciéon de apatia, tristeza y desinterés. Puede durar hasta dos
afios. La persona desarrolla sentimientos de ira, lo que provoca su aislamiento,
impidiendo su readaptacion a la nueva realidad. Se intensifica la pena, el llanto y el

autoreproche, aparecen situaciones de soledad.

4° Fase. Reaparicion de la esperanza y reconduccion de la vida. Se desarrolla una
vision mas realista sobre la vida, es consciente de la pérdida del ser querido.
Reaparece el sentido de vivir, se atendan las emociones y da importancia a quienes

le rodean.

Superar la pérdida de una persona cercana supone un gran esfuerzo personal y social,
implica un largo periodo de dolor y tristeza que parece interminable, cada persona utilizara
diferentes estrategias para superar esta pérdida, esto hace que se convierta en un proceso
diferente de una persona a otra. Este proceso contribuye a desarrollar una funcién
adaptativa: superar una pérdida y continuar con nuestra vida sin la presencia de la persona
que se ha ido. Todo esto significa el desarrollo de una capacidad, ultimamente muy en

boga, que todos poseemos, la resiliencia.

El hecho de perder a aquella persona con la que se ha compartido una larga etapa de la
vida, constituye una de las experiencias mas duras a la que se enfrentan las personas

mayores.
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1.3.3 Ocio en la tercera edad

Segun sefiala la Constitucion Espafola (1978) en su Articulo 50:

Los poderes publicos garantizaran, mediante pensiones adecuadas y peridédicamente
actualizadas, la suficiencia econémica a los ciudadanos durante la tercera edad. Asimismo, y
con independencia de las obligaciones familiares, promoveran su bienestar mediante un
sistema de servicios sociales que atenderidn sus problemas especificos de salud, vivienda,

cultura y ocio.

Es importante proponer diversas alternativas para que las personas mayores aprovechen el
tiempo libre que poseen, dando sentido a lo que hacen y construyendo un proyecto de
futuro. Dichas alternativas serviran para adaptarse a esta nueva etapa, asi rediseflaran su
nuevo rol social, reconociendo que constituyen un recurso imprescindible en las
sociedades. También servira como una fuente compensatoria para superar la soledad que
muchas personas sienten durante esta etapa, permitiendo a las personas relacionarse con

los demas.

Weber (1969) definié el tiempo libre como un “conjunto de periodos de tiempo de la vida
de un individuo en los que la persona se siente libre de determinaciones extrinsecas,
quedando con ello libre para emplear con un sentido de realizacién personal tales
momentos, de forma que le resulte posible llevar una vida verdaderamente humana” (p.
10). La persona mayor después de haber cumplido roles de estudiante, trabajador, padre o
madre... a partir de ahora debe asumir un nuevo rol como persona mayor, aumentado su

tiempo libre.

El tiempo libre puede ser ocupado a través del ocio, de esta forma las personas buscaran
distraccion con aquellos hobbies o intereses personales. El ocio para Cuenca (2007), es
“aquella actividad gustosa que estarfamos dispuestos a realizar sin que nos pagasen nada,
porque es un modo de expresion y desarrollo acorde con el ser personal de cada cual” (p.
3). La actitud con la que el individuo se enfrenta a su tiempo libre es un elemento clave
para aprovechar los beneficios del ocio. Es importante tener en cuenta que la finalidad del
ocio es asimilar lo que se aprende para desarrollarse personalmente, de esta forma incidira
en la calidad de vida de los individuos, repercutiendo significativamente en el ambito

afectivo, psicolégico y social, teniendo un gran significado para la persona que lo practica.

Segun el estudio realizado por del Barrio (2007) sobre el uso del tiempo entre las personas
mayores, es importante destacar el nimero elevado de personas que utilizan su tiempo libre

para no hacer nada, siendo perjudicial tanto a nivel psicolégico como fisico. Ha surgido el
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ocio moderno (acudir a centros comerciales), se puede considerar como una forma de
sustitucion de los centros de mayores. La segunda actividad de ocio mas practicada es la de

hacer turismo, a través de los programas de vacaciones realizados por el IMSERSO.

En cuanto al voluntariado, es otra de las opciones presentes entre la poblacién mayor para
cubrir su tiempo libre, su labor puede repercutir de forma positiva en el entorno donde
desarrolla sus actividades. También aparecen aspectos positivos en la persona que lo realiza
(vida activa, se mejora su estado fisico, previene la aparicion de enfermedades, se evita el
aislamiento...). En los pueblos existen muy pocas entidades que dispongan de
voluntariado, normalmente en las actividades culturales que llevan a cabo los
Ayuntamientos se necesita ayuda, siendo las personas mayores las que se prestan como

voluntarias.

Educar en y para el ocio es un buen medio para sacar provecho al tiempo libre que
disponen las personas mayores. Ponce (2000) define la educacién del ocio como “un
proceso continuo de aprendizaje personal en el que resulta esencial el desarrollo de
actitudes, valores, conocimientos y habilidades de Ocio” (p. 167). Para conseguir un
desarrollo personal es necesario responder a una serie de factores, tanto deseos como la
creacién de encuentros con los diferentes ambitos de la vida. Por lo tanto, la finalidad de la
educacion en y para el ocio facilitara el acceso a nuevos recursos, utilizando la educacion

como una experiencia que se desarrolla a lo largo de toda la vida.

La preparacion para la jubilacién es una forma de poner en practica la educacién en y para
el ocio, ya que servira para afrontar con optimismo esta nueva situacion social. Sitlin (2007)
apunté que la preparacion de la jubilacién consiste en “anticipar una forma de vida, un
aprendizaje de conductas y valores para situaciones futuras, para amortiguar los efectos de
la transicion y facilitar la formulacién de objetivos relacionados con la realidad” (p. 64).
Este procedimiento se lleva a cabo antes de la etapa de la jubilacion, en el que las personas
son las protagonistas de su propio cambio. Este recurso favorece tanto a los propios
individuos, como a la sociedad en su conjunto. Logra mejorar la salud fisica, psiquica y
social de la persona, teniendo en cuenta sus limitaciones y metas que desea conseguir y los

recursos pI‘CSCﬂtCS €n su entorno.

El problema con el que cualquier individuo se puede enfrentar en su tiempo libre es no
corresponderlo con un ocio adecuado, mal gastando su tiempo en ocios petjudiciales para
su salud o para el resto de la poblacién; el tiempo libre y el ocio de las personas debe

responder al desarrollo y bienestar humano. En muchas ocasiones estos programas pueden
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provocar el aislamiento de este colectivo de personas con respecto al resto de la poblacion,
por eso es interesante proponer programas que abarquen a toda la poblacién en su
conjunto. Centrandonos en el mundo rural, los habitantes de localidades pequefias no
poseen los recursos necesarios para llevar a cabo este tipo de programas, es enorme la

brecha existente entre el mundo rural y el urbano.

1.4LESGILACION RESPECTO A LAS PERSONAS
MAYORES

El desarrollo integral de la persona mayor implica un aprendizaje a lo largo de toda la vida,
para ello es necesario conocer los diversos organismos existentes que a través de sus planes

de actuacién favorecen dicho desarrollo.

- A nivel internacional, se cre6 en 1945 la UNESCO (Organizacion de las Naciones
Unidas para la Educacién, la Ciencia y la Cultura), cuya finalidad es desarrollar
politicas integrales para responder a las demandas sociales, medioambientales y
economicas del desarrollo sostenible. Tras la Sexta Conferencia Internacional de
Educacion de Adultos (CONFINTEA VI) se ha creado el Marco de Acciéon de
Belem, 2009, como guia para aprovechar el potencial de la educacién de adultos.
Con esta guia se pretendié fomentar el aprendizaje a lo largo de toda la vida,
abordando los problemas y retos de la educacién en el mundo, fomentando
habilidades, capacidades, competencias y valores necesarios para ejercer sus
derechos y marcar sus metas. Se basé en los valores de inclusién, emancipacion,
humanisticos y democraticos, donde tienen gran cabida los cuatro pilares del
aprendizaje: aprender a conocer, aprender a hacer, aprender a ser y aprender a
convivir juntos.

- A nivel nacional, existe un marco legislativo en el que se encuentran una

serie de organismos y leyes relacionadas con las personas mayores. Las leyes

relacionadas con el envejecimiento activo y el aprendizaje a lo largo de la vida, son:
e FEl Consejo Estatal de las Personas Mayores se rige por el Real Decreto
117/2005, de 4 de febrero. Su finalidad es integrar a las personas mayores en el
marco de colaboracién y participacion de politicas de atencion, insercion social

y calidad de vida dirigidas a este sector de la poblacién.

e Instituto de Mayores y Servicios Sociales (IMSERSO) centrado en las
personas mayores, su finalidad es crear y poner en funcionamiento un sistema

de proteccién a las personas en situacién de dependencia y el desarrollo de
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politicas y programas orientados al envejecimiento activo de la poblacién. Su
reconocimiento entre la poblacién se debe a dos de sus programas:
o Programa de Turismo, destinado a personas mayores, busca integrar
a este colectivo a las corrientes turisticas, fomentando la promocién de la
cultural del pafs.
o Programa de Termalismo, destinado a personas mayores. Este

servicio ofrece alojamiento y tratamientos termales basicos.

- A nivel regional, en la Comunidad Auténoma de Castilla y Le6én se han
creado una serie de normativas cuyo fin es velar por el bienestar de las personas

mayores, fomentando el envejecimiento activo.

Una de estas leyes es la Ley 5/2003, de 3 de abril, de Atencion y Proteccién a las
Personas Mayores de Castilla y Leén. Tiene por objeto la promocién de la calidad de

vida de las personas mayores, teniendo en cuenta los siguientes objetivos:

o Garantizar el respeto y defensa de los derechos de las personas mayores.

o Prestar atencion integral a este colectivo, especialmente a las personas que
se encuentran en situaciéon de dependencia.

o Promover su desarrollo personal y social a través del ocio y la cultura.

o Fomentar la participacion, la colaboraciéon y la representacion de las

personas mayores.

o Favorecer su integracion social, promoviendo acciones para el
mantenimiento de las relaciones sociales, facilitando su permanencia en el entorno
familiar y sensibilizar al resto de la poblacién sobre su situacion.

o Apoyo a la familia y a las personas que intervengan.

o) Proporcionar los recursos necesarios para que lleven una vida auténoma.
También es importante sefialar a nivel regional la Ley 16/2010 de Setvicios Sociales de
Castilla y Leon. La cual proporciona la igualdad de acceso al sistema de servicios sociales.
Para garantizar una atencién adecuada organiza la colaboracién con los demas servicios

para alcanzar un bienestar social general.

La finalidad del sistema de servicios sociales es garantizar una adecuada atencién a las
personas, teniendo en cuenta sus necesidades personales y sociales, para promover la
autonomia y el bienestar personal de toda la poblacién, defendiendo el derecho a vivir
dignamente de las personas. Muestra especial interés en fomentar la autonomia, el
desarrollo integral, la integracion plena y la igualdad de oportunidades de las personas. Por
ello es importante diagnosticar situaciones de riesgo, para eliminarlas o ayudar a resolver los

problemas. Importante la parte de prevencion para evitar situaciones de riesgo futuras.
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CAPITULO 2. INTELIGENCIA EMOCIONAL

La Inteligencia Emocional tiene sus origenes con el nacimiento de la Teorfa de las
Inteligencias Multiples, de H. Gardner. Este autor reconoce que cada persona posee
diferentes formas de aprender y tiene varias capacidades para pensar, esto implica que la
educacion de cada persona deberfa ser tnica, adaptandose a las capacidades de cada
individuo. El término de inteligencias engloba a las habilidades, capacidades y talentos,
pudiéndose utilizar de diferente forma en funcién de los contextos situacionales. En
conclusién, no existe una unica inteligencia, sino varias, esto significa que cada persona
posee varias inteligencias, pero cada persona sera mas talentosa en una inteligencia que en
otra. Se ha demostrado que el Coeficiente Intelectual no se relaciona con el éxito o fracaso
de una persona, un individuo sera brillante en aquel campo en el que posea mas
habilidades. Las potencialidades con las que nacemos se van desarrollando segun las
experiencias vividas, la cultura, la educacién recibida, las relaciones sociales, las relaciones

con el entorno y la familia... (Marie, 2013).

Gardner sefiala la existencia de 8 tipos de inteligencias, estas se interrelacionan entre si, y
cada persona las combinara de diversas formas. Es importante reconocerlas para manejar
de forma adecuada los posibles problemas con los que nos podemos enfrentar en nuestro
dia a dfa y para conseguir aquellos objetivos planteados en nuestra vida. Estas habilidades

segun Gardner (1998), son:

- Lingtistica, capacidad para pensar y expresarse de forma adecuada, sobre
todo a través de las palabras. Posibles hobbies: la lectura, hablar, escribir. ..

- Musical, capacidad para expresarse y percibir a través de las formas
musicales. Estas personas perciben, piensan, crean y sienten a partir de ritmos o
melodias.

- Visual Espacial, capacidad para percibir, transformar, modificar y descifrar
imagenes. Se manifiestan a partir de las imdgenes, cuadros... son personas a las que
las gusta dibujar, visualizar...

- Kinestéstica-corporal, capacidad que permite pensar a través de sensaciones
somaticas, el baile, el deporte, la gesticulacién o mediante el tacto.

- Légico-matematica, capacidad basada en la utilizan del calculo, en establecer

y comprobar hipotesis para resolver situaciones de la vida diaria. Normalmente se
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llevan a cabo comparaciones, clasificaciones, razonamientos analdgicos,
experimentos, etc.

- Naturalista, competencia personal que muestra especial interés por el
mundo natural, centrandose en las plantas, los animales y la observacion cientifica
de la naturaleza. Gran interaccién con los animales.

- Interpersonal, capacidad para interactuar con los demas de manera eficaz.
Son capaces de conocer, reconocer e influenciar en los deseos y necesidades de los
demas.

- Intrapersonal, significa tener un conocimiento de uno mismo y ser capaz de
utilizar dicho conocimiento para desenvolverse de forma eficaz en su entorno.
Suelen ser personas independientes, que conocen sus sentimientos, seguros de si

mismos, conocen sus puntos fuertes y débiles. ..

A partir de la Teorfa de las Inteligencias Multiples se construy6 el término de Inteligencia
Emocional en 1990 por Salovey y Mayer, pero fue Daniel Goleman quien popularizé dicho
término. Ha pasado de ser un concepto totalmente desconocido a que en la segunda mitad
de los afios 90 del siglo XX se publicaran numerosos articulos y libros sobre este tema.
Guevara (2011) ha descrito a la Inteligencia Emocional (a partir de ahora IE) como “la
capacidad de reconocer nuestros propios sentimientos y los ajenos, de motivarnos y de

manejar bien las emociones, en nosotros mismos y en nuestras relaciones” (p.2).

La IE se ha convertido en un tipo de inteligencia necesaria en nuestro dia a dfa, se concibe
como la base de la competencia emocional. Es complementaria a las demas inteligencias
que poseen los seres humanos, ademds es una herramienta util para mejorar el ajuste
psicoldgico de las personas. Se puede desarrollar a través de los procesos socioeducativos y
el moldeamiento, ya que esta compuesta por habilidades que pueden aprenderse a lo largo

de toda la vida.

Segun el Modelo de Inteligencia Emocional planteado por Mayor y Salovey en 1997, se
desarrolla un proceso para reconocer, comprender y regular nuestras emociones y las de los
demads, siendo las primeras habilidades, de nivel mas bésico, y las tltimas mas complejas de

realizar (Fernandez-Berrocal y Extremera, 2009), dicho proceso es el siguiente:

1. Percepciéon emocional, reconocer e identificar nuestros sentimientos y/o
emociones y los de los demds. Importante observar la comunicaciéon no verbal y

paralingtiistica.
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2. La facilitacion o asimilacién emocional, integrar los sentimientos en nuestros
pensamientos a la hora de razonar, procesar informacién o solucionar problemas.
Es importante resaltar el alto grado de influencia de nuestro estado afectivo en la
toma de decisiones, ya que nos orientamos segun lo afectivamente importante.

3. Comprensién emocional, reconocer las emociones existentes, etiquetandolas y
reconocer en qué categorias se agrupa a los sentimientos.

4. Regulaciéon emocional, capacidad para abrirse tanto a los sentimientos positivos
como negativos, reflexionar sobre los mismos y aprovechar la informacién que les
acompafia para tomar una decision efectiva. Es un proceso consciente, el cual nos

permite lograr un crecimiento emocional e intelectual.

La Inteligencia Emocional juega un papel importante en nuestras vidas, es necesario
conocer lo que sentimos y actuar ante dichos sentimientos de forma efectiva, de esta forma
lograremos controlar los impulsos, regular los estados de animo y ser asertivos en nuestras
relaciones. Es una oportunidad esencial para las personas mayores, ya que pueden
potenciar un desarrollo tanto a nivel personal como social, de esta forma conseguiran un

bienestar subjetivo.

2.1:QUE SON LAS EMOCIONES?

La inteligencia emocional es un elemento importante de la psicopedagogia de las
emociones por distintas razones: como fundamentacion de la intervenciéon, como base de
las competencias emocionales, como referente de la Educacién Emocional, etc. (Bisquerra

y Pérez, 2007).

Las emociones segun Bericat (2012) “constituyen la manifestacion corporal de la relevancia
que para el sujeto tiene algiin hecho del mundo natural o social. Es una conciencia corporal
que seflala y marca esta relevancia, regulando asi las relaciones que un individuo mantiene
con el mundo” (p. 2). Unas emociones seran mas intensas y duraderas que otras, segin su
grado de reaccion y de las evaluaciones subjetivas sobre cémo puede afectar la informacion
obtenida a nuestro bienestar, realizadas por el individuo (influye nuestras experiencias,

conocimientos, creencias...).

Existen diversas formas de clasificar a las emociones, Gelpi (2012) plantea la clasificacion

psicopedagogica de las emociones realizada por Bisquerra (2009) y Goleman, (1996):
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Tabla N° 2. Clasificacion psicopedagogica de las emociones.

EMOCIONES NEGATIVAS
EMOCIONES PRIMARIAS
Miedo Temor, susto, fobia, panico...
Ira Endado, dolor, rabia, tension, menosprecio,

envidia, celos, violencia, hostilidad...

risteza epresion, pena, dolot, decepcion
Trist Depresion, , dolor, d 16n,
pesimismo, desgana, morrifa. ..

Asco Rechazo, repugnancia, desprecio...

Ansiedad Nerviosismo, inseguridad, estrés,
preocupacion, angustia. ..

SOCIALES
Vergiienza Timidez, sonrojo, inhibicion. ..
EMOCIONES POSITIVAS
Alegria Euforia, placet, contento/a, humot, alivio,
gratificacion, satisfaccion. ..
Amor Carifio, amabilidad, afecto, confianza,
empatia...
Felicidad Paz interior, bienestar, serenidad...
EMOCIONES AMBIGUAS
Sorpresa Positiva o negativa, segun la situacion

donde se manifieste

Asombro, susto, confusioén, impaciencia,
sobresalto,...

EMOCIONES ESTETICAS

Se manifiestas a través de actos artisticos (baile, musica, pintura...)

Fuente: Extraido de Gelpi (2012).

Las funciones generales de las emociones, segin Gelpi (2012) se pueden resumir en:

- Adaptacién del individuo a su entorno para poder sobrevivir (pedir ayuda,
establecer vinculos afectivos, saber defenderse...).
- Motiva a un individuo a llevar a cabo una conducta.

- Funcion social, comunicar cémo nos sentimos e influimos en los demas.
- Toma de decisiones cuando no poseemos informaciéon completa. Existen

investigaciones de la base emocional en la moral de las personas.
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- Afecta a la percepcion, atencion, a la comprension, a la imaginacion. ..
- Para desarrollarnos personalmente. Cuando centramos nuestra atencion en
algin tema que nos despierta cierto interés, las emociones nos motivan para
dedicarnos a ello de forma positiva.

Una herramienta capaz de desarrollar la Inteligencia Emocional en los individuos es a

través de la Educacion Emocional, segin Bisquerra (2000), citado por Garcfa (2003):

Es un proceso educativo, continuo y permanente, que pretende potenciar el desatrollo
emocional como complemento indispensable del desatrollo cognitivo, constituyendo
ambos los elementos esenciales del desarrollo de la personalidad integral. Para ello se
propone el desarrollo de conocimientos y habilidades sobre 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 (p.243).

Esta “nueva demanda social” ha adquirido gran significado en la actualidad, gracias a las
diversas investigaciones sobre la importancia de las emociones en nuestro dia a dia.
Constituye un elemento clave en el desarrollo integral del individuo, facilitando el nuevo

proyecto de vida, en este caso, de las personas mayores.

Como afirma Bisquerra la finalidad de la Educacion Emocional es el desarrollo de
competencias emocionales, para conseguir cierto rendimiento emocional. Los objetivos
generales conectados con la finalidad de la Educacién Emocional segun Bisquerra (2011)

son:

- Adquirir un mejor conocimiento de las propias emociones.
- Identificar las emociones de los demas.

- Etiquetar a las emociones correctamente.

- Desarrollar la capacidad de regular las emociones.

- Aumentar la tolerancia a la frustracion.

- Rechazar los efectos nocivos de las emociones negativas.

- Aprender a desarrollar emociones positivas.

- Fomentar la habilidad de automotivarse.

- Adoptar una actitud positiva ante la vida, etc.

La Educacién Emocional puede aplicarse en los diversos campos de la vida. Es una
herramienta util para la prevencion, es decir, en algunas ocasiones no sabemos cémo
regular nuestras emociones, ocasionando terribles desenlaces, la mayoria de los problemas

que padecen las personas se relacionan con el ambito emocional. La Educacion Emocional

23

——
| —



ayuda a las personas a decidir sobre qué actitud tomar para enfrentarnos a diversos
problemas. Su propésito es alcanzar un bienestar subjetivo y a su vez un bienestar social, a
través del desarrollo de la autoestima, construyendo expectativas y actitudes realistas, lograr
la capacidad de fluir ante una actividad (consiste en practicar actividades placenteras que

nos hagan olvidarnos del tiempo).

La Educaciéon Emocional pretende potenciar la competencia emocional o competencia
socio-emocional. Dicha competencia constituye un subconjunto de las competencias
basicas personales, desciende de la Inteligencia Emocional y se adquiere a partir de las
experiencias vitales, siendo importantes los vinculos que el individuo establece con su

entorno, su familia, sus iguales, etc.

En 2007 Bisquerra y Pérez definieron la competencia emocional “como un conjunto de
conocimientos, capacidades, habilidades y actitudes necesarias para comprender, expresar y
regular de forma apropiada los fenémenos sociales” (p. 8). Desde 1997, el GROP (Grup
de Recerca en Orientacié Psicopedagdgica) trabaja sobre la Educaciéon Emocional,
contribuyendo a su vez en el desarrollo de las competencias emocionales. Agrupandolas en

cinco bloques (Bisquerra y Pérez, 2007):

- Conciencia emocional. Capacidad para percibir los sentimientos vy
emociones propias y los de los demas, ser capaz de dar nombre a las emociones y
comprender las emociones de los demas.

- Regulaciéon emocional. Manejar las emociones de forma adecuada, es decir,
tener en cuenta la interacciéon entre emocién, cognicidon y comportamiento.
Expresar las emociones de forma apropiada. Regular nuestros sentimientos y
emociones (ejemplo: regular la impulsividad, ser tolerante con la frustracion,...).
Afrontar emociones negativas a través de estrategias de autorregulacion, para
controlar la intensidad y la duracién de dichas emociones. Autogenerar emociones
positivas.

- Autonomia emocional. Esta formada por un conjunto de caracteristicas
relacionados con la autogestion personal: autoestima (estar satisfecho consigo
mismo), automotivacion (animarse asi mismo para implicarse en una tarea), actitud
positiva (ser optimista), responsabilidad (implicarse en tareas seguras y éticas), auto-
eficacia emocional (el individuo percibe a sus propias emociones como correctas),
analisis critico de normas sociales (ser critico con la realidad), resiliencia.

- Inteligencia interpersonal (competencia social). Capacidad para mantener

relaciones adecuadas con los demas, esto implica dominar: las habilidades sociales
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basicas (escuchar, saludar, agradecer, mostrar criticas, disculpar...) respetar a los
demas (ser tolerantes y respetar los derechos), comunicacion receptiva (atender a
los demas, percibiendo mensajes tanto verbales como no verbales).
- Competencias para la vida y el bienestar. Fjecutar comportamientos
adecuados y responsables para hacer frente a los desafios de la vida. Organizar
nuestra vida de forma sana y equilibrada, obteniendo buenas experiencias
personales. Para ello es importante: fijar objetivos adaptativos (objetivos realistas y
positivos), toma de decisiones (ser responsable de lo que decimos), buscar ayuda y
recursos (identificar situaciones de necesidad de apoyo o asistencia), ciudadania
activa, cfvica, responsable, critica y comprometida, bienestar subjetivo (ser capaz de
trasmitir nuestro bienestar subjetivo) y fluir.
LLas competencias emocionales son un elemento clave en la vida de las personas mayores,
ya que no solo proporciona unos conocimientos para saber comportarse de forma
responsable, sino que también orienta a las personas a adaptarse al contexto, superar
cualquier adversidad de la vida, consiguiendo de esta forma construir una serie de
experiencias, que seran utiles para situaciones futuras. Todos estos aspectos influyen en el
desarrollo de la socializacién de las personas, para mejorar la calidad de vida y como factor

protector de posibles problemas tanto biolégicos como psicoldgicos.

2.2ASPECTOS POSITIVOS QUE SE OBTIENEN CON LAS
EMOCIONES.

Como se he mencionado anteriormente todas las emociones poseen una funcidon

determinada, esto nos hace estar alerta, al reaccionar ante un estimulo externo o interno.

Las emociones negativas tienen un valor inmediato para la supervivencia, por ejemplo,
cuando hay un incendio en una casa, los ocupantes trataran de protegerse huyendo o
buscando un lugar para resguardarse, ya que sus sistemas de alerta se activan. Podemos
clasificar algunos aspectos positivos de las emociones negativas (Piqueras, Ramos,

Martinez, Oblitas, 2009):

- Miedo: tiene una funcién adaptativa a la situacién amenazante, también es
necesaria cierta cantidad de ansiedad para realizar tareas especificas, ya que existe

relacion entre la ansiedad y el rendimiento.
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- Tristeza: cuando experimentamos esta emocion tendemos a relacionarnos
con aquellas personas que han padecido una situacién similar. Se valoran aspectos
de la vida a los que anteriormente no se prestaban atencion.
- Ira: es considerada como una emocién negativa ya que los estimulos que
desarrollan dicha emocién suelen ser desagradables. Nos permite reaccionar en
forma de ataque o autodefensa, como funcién adaptativa a la situacion, para inhibir
reacciones indeseadas de otros sujetos o evitar que ocurra una situacion de riesgo.
- Asco: se manifiesta ante estimulos desagradables, que son molestos o
peligrosos para el individuo, también se puede producir ante alimentos nutritivos y
en buen estado. El individuo tiende a dar respuestas de escape o de evitacion
desarrollando habitos saludables e higiénicos.
Sanchez (2009) sefiala que “la presencia de emociones destructivas como la ira, el enojo, el
miedo y el deseo, prolongadas en el tiempo, dejan de tener un papel protector y pasan a ser
dafinas e impiden que avancemos como deberfamos” (p. 352). Por ello es importante ser
conscientes de nuestros limites, intentar regular o equilibrar aquellas emociones

consideradas como negativas que perduran en el tiempo y ser capaces de pedir ayuda.

Las emociones positivas tienen una tarea contraria al cometido de las emociones negativas,
su funcion se relaciona con el desarrollo, el crecimiento personal y la conexién social. Se
consiguen beneficios a largo plazo, habilidades fisicas, psicologicas y sociales. Algunos de

los beneficios indicados por Vecina (2000), son:

- Mejoran la forma de pensar, el afecto positivo nos proporciona el desarrollo
cognitivo, siendo este mas abierto, flexible y complejo, integrando distintos tipos de
informacion.
- Relacién con un buen estado de salud, las emociones positivas se relacionan
en la prevencion de enfermedades. También se ha observado que las personas que
se consideran felices tienden a buscar habitos saludables.
- Mejoran la capacidad de afrontamiento ante la adversidad, las emociones
positivas ayudan a hacer mas resistentes a las personas que han sufrido una
experiencia traumatica y contribuyen a construir resiliencia psicologica.
Es valioso que las personas mayores conozcan las funciones de las emociones ya que
influira de forma positiva en su dia a dia. Ayudara a que comprendan porque se producen
ciertas sensaciones en algunas situaciones, y a través de una serie de orientaciones se

intentaran canalizar aquellas sensaciones que provoquen malestar.
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2.3DIFERENCIA ENTRE INTELIGENCIA EMOCIONAL,
PSICOLOGIA POSITIVA Y EDUCACION EMOCIONAL.

Existe gran confusiéon entre el significado de la Psicologia Positiva, la Inteligencia

Emocional y la Educacién Emocional.

La Psicologia Positiva, también es conocida como “la ciencia de la felicidad”. El creador de
este término ha sido Martin Seligman. Surgié como reivindicacién a la utilizacion del
término de psicologia en afios anteriores, ya que en el pasado la psicologia se centraba en
tratar y curar los trastornos de la mente, predominando las cualidades negativas y dejando
de lado las caracteristicas positivas del individuo, obteniendo una visiéon negativa del ser

humano.

Vera (2000) describe a la Psicologia Positiva como “una rama de la psicologia que busca
comprender, a través de la investigacion cientifica, los procesos que subyacen a las
cualidades y emociones positivas del ser humanos, durante tanto tiempo ignorados por la
psicologia” (p. 5). Esta rama de la psicologia se centra en cémo conseguir el bienestar
subjetivo, para mejorar la calidad de vida y, asi, prevenir el desarrollo de trastornos
mentales o patologias en personas vulnerables, haciendo hincapié en el mundo emocional,
analizando las fortalezas, las virtudes humanas y las caracteristicas positivas, ya que todas

ellas actian como amortiguadores contra los trastornos mentales.

Segun el Modelo de Seligman (2011), existen seis virtudes que son caracteristicas de todas
las culturas y de épocas anteriores, sin importar el sexo, la raza o la religion. Estas seis
virtudes conforman el buen caracter. A su vez, para conseguir alcanzar dichas virtudes

existen las fortalezas, las cuales son una via para alcanzar el bienestar.

Tabla N° 3. Virtudes y Fortalezas necesarias para adquirir el buen caracter.

w

g SABIDURIA | TRASCENDENCIA | HUMANIDAD JUSTICIA | TEMPLANZA VALOR

-]

=

o~

-

N

N Curiosidad Disfrute de la belleza Bondad Amor Civismo Autocontrol Valor

=) Conocimiento o Inteligencia Imparcialidad | Prudencia Perseverancia

j . .| Optimismo ; . . .
Juicio Ingenio L emocional Liderazgo Humildad Integridad

v . Espiritualidad Humor , o

=2 Perspectiva ] Perdén Vitalidad

8 g Gratitud

Fuente: Elaboracién a partir del libro de M.

Seligman (2011).
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Conseguir una salud mental positiva se puede realizar a nivel individual, colectivo y social,
siendo las cualidades positivas personales (felicidad, satisfaccion, amor...), el humor y el
optimismo los pilares para lograr dicho bienestar. Se dejan de lado a aquellas cualidades
negativas o emociones basicas (miedo, ira, tristeza), que no son objeto de estudio, ya que la

Psicologia Positiva no los considera adecuados para lograr una vida plena.

La Inteligencia Emocional, como he explicado anteriormente, es una capacidad que todo
ser humano posee para procesar informacién sobre sus propias emociones y las de los
demas. La cognicion, el afecto y la conducta son esenciales para alcanzar una personalidad
equilibrada y saludable. Nos permite desarrollarnos emocionalmente, ya que las emociones
son esenciales en la vida y en las relaciones, ademas permite un desarrollo integral del
individuo. Como se ha mencionado con anterioridad es necesario preocuparse por los
procesos de Educacién Emocional, ya que nos permiten comprender la naturaleza de la
mente y entrenar el manejo de las emociones, puesto que en muchas ocasiones resulta
complicado reprimirlas, ocasionando sensaciones incomodas. Nos ensefia a reconocer las
emociones y emplearlas como un recurso necesario para abordar diversas situaciones de la
vida diaria. Es un proceso continuo a lo largo de la vida, ya que se va mejorando con la

acumulacién de experiencias vividas y con ayuda de orientaciones profesionales.

En conclusion, la Inteligencia Emocional se basa tanto en emociones positivas como
negativas, no excluye a ninguna de las dos ya que ambos tipos forman parte de cualquier
individuo, por lo tanto, es elemental saber regularlas para conseguir un bienestar subjetivo y
desarrollarnos personal y socialmente. En cambio, la Psicologia Positiva se centra
exclusivamente en las emociones positivas, evitando las emociones negativas, esto puede
conllevar resultados perjudiciales, ya que intentar con todas nuestras fuerzas ser feliz y
finalmente no llegar a conseguirlo provoca mayor infelicidad y posibles riesgos. Es
importante tener en cuenta que la felicidad no es un fin en si mismo, sino un proceso,
debemos apreciar no solo los logros, sino también los fracasos o los problemas. Es
importante reflexionar sobre aquellas “experiencias negativas” (den qué hemos fallado y

c6émo volveriamos a actuar?), permitiéndonos afrontar situaciones dificiles en el futuro.

Experimentar miedo, rabia, culpabilidad o tristeza es totalmente normal porque todas las
emociones tienen una funcién, no debemos de menospreciarlas, todo lo contrario, en la
mayoria de ocasiones estas emociones nos indican que algo no va bien. El problema que
causan estas emociones es que nos hacen sentir incémodos y son dificiles de controlar. Es
aqui donde juega un papel importante la Educacién Emocional, ya que nos ensefia a prever

aquellas situaciones que probablemente nos haran sufrir, sintiéndonos bastante incomodos,
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por lo que nos ayudara a prepararnos hasta donde nos sea posible, para manejar nuestra
conducta y pensamientos, de esta forma sabremos responder de la mejor forma posible.
Para tener un equilibrio mental en nuestra vida, es esencial vivir diversos tipos de
experiencias, conocer personas... somos el producto de todos los acontecimientos que han

surgido en nuestra vida.

Las personas mayores poseen abundantes experiencias tanto positivas como negativas,
aprovechar el recurso de la educaciéon emocional durante esta etapa de la vida, permite que
sean conscientes de lo que ha significado para ellas esas experiencias y coémo a partir de las
mismas han construido su personalidad. También se pueden trabajar posibles situaciones

que apareceran en el futuro (cercania de la muerte, sentimiento de inutilidad...).

2.4 INTELIGENCIA EMOCIONAL EN LAS PERSONAS
MAYORES

Las personas mayores tienen que adaptarse a un nuevo estatus social y reestructurar su
nueva vida. El hecho de comenzar una nueva etapa en el ciclo vital, que a su vez viene
marcada por una serie de mitos erroneos, caracteristicas fisiolégicas y cognitivas o la
cercanfa de la muerte, conlleva la experimentacion de sentimientos y emociones negativas
por las propias personas mayores. Por lo tanto, es necesario proporcionar cierto tiempo de
adaptacion emocional a esta situacién, promoviendo una Educacién Emocional como

herramienta preventiva de problemas o conflictos emocionales.

Aunque la personalidad de un individuo se vaya construyendo a lo largo de toda la vida, a
través de la Inteligencia Emocional se puede modificar, es decir, podemos alejarnos del

destino asignado por la ocupacion en el contexto social.

El programa de Educacion Emocional “Emociénate”; Soldevilla (2009), ha conseguido
englobar los aspectos clave de la Educacion Emocional, cuya finalidad es dar significado a
la vida, valorando los pequefos detalles de la vida. Se lleva a cabo a través de dos vias de

actuacién: nivel individual y nivel grupal. Sus contenidos son:

a) Cambios de las motivaciones y las emociones con la edad.
b) Cambios que se producen en el concepto de si mismo relacionados con la edad.

c) Las estrategias de afrontamiento del estrés en personas mayores.
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2.5 LA EDUCACION SOCIAL COMO FORMA DE
DESARROLLO DE LA INTELIGENCIA EMOCIONAL
EN LAS PERSONAS MAYORES.

ASEDES (Asociacion Estatal de Educacion Social), 2007, sefiala que la Educaciéon Social
es:
Un derecho de la ciudadanfa que se concreta en el reconocimiento de una profesion de
caracter pedagogico, generadora de contextos educativos y acciones mediadoras y
formativas, que son ambitos de competencia profesional del educador social, posibilitando:
- La incorporacién del sujeto de la educacién a la diversidad de redes
sociales, para el desarrollo de la sociabilidad.
- La promocién cultural y social, para la adquisicién de bienes culturales, y
asi ampliar las perspectivas educativas, laborales, de ocio y participacién social (p.
12).
Los ambitos que corresponden a la Educaciéon Social (en adelante E.S) no quedan
relegados a la demanda social tradicional (marginacién, pobreza, exclusién, desamparo...),
ya que han aparecido nuevas situaciones que requieren especial atencion. Es importante
que la persona profesional actué “cerca de” y “con” el sujeto, ya que es ella misma la
protagonista de sus propios cambios, el profesional se encargara de facilitar y enriquecer a
la persona con una serie de recursos puestos a su disposicion cuya finalidad sera lograr una
mejor calidad de vida, teniendo en cuenta sus caracteristicas, intereses, necesidades y el
contexto social en el que vive. La coordinacién con todos los actores presentes en el

entorno del sujeto es fundamental para avanzar en la misma direcciéon (Mufoz, 2008).

A continuacién, se enumeran las funciones y algunas de las competencias propias de la ES,

relacionadas con el colectivo de personas mayores:

- Transmision, desarrollo y promocion de la cultura.

o Reconocer los bienes culturales de valor social.
o Asesoramiento.
o Capacidad para difundir y gestionar la participacion de la cultura.
- Generacién de redes sociales, contextos, procesos y recursos educativos y sociales.
o Capacidad para potenciar relaciones interpersonales.
o Construir herramientas, mejorando los procesos educativos.
- Mediacién social, cultural y educativa.
o) Saber relacionar los contenidos, individuos, colectivos e
instituciones.

- Conocimiento, analisis e investigacion de los contextos sociales y educativos.
o Detectar las necesidades educativas de los destinatarios.
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o Dominio de métodos, estrategias y técnicas de analisis de contextos
socioeducativos.
o Capacidad de analisis de la realidad.
o Conocimiento de las politicas sociales, educativas y culturales.
- Disefio, implementacion y evaluacién de programas y proyectos en cualquier
contexto educativo.
o Dominio de técnicas de planificacién, programacion, disefio y
evaluacion de proyectos.
o Poner en marcha planes, programas y proyectos.
- Gestion direccién, coordinaciéon y organizacion de instituciones y recursos
educativos.
o Gestionar, organizar, supervisar y difundir los proyectos.

El colectivo de personas mayores ha aumentado en los dltimos 20 afios, lo que ha
permitido abrir un nuevo escenario laboral para los educadores sociales en el sector
sanitario y asistencial, planteandose acciones para concebir a la vejez como una etapa mas
de la vida, llena de posibilidades y retos (Mufioz, 2008). La visién tradicional de educacion
en contacto con la tercera edad, era a través de la educaciéon de adultos, basada en la

compensacion y el reciclaje, orientada a la educacion formal.

El proceso de aprendizaje es permanente, por lo tanto, las propuestas socioeducativas
elaboradas por profesionales de la E.S dirigidas a las personas mayores, buscan el desarrollo
personal y social de la persona, basandose en las posibilidades y no en sus limitaciones. A
través de estas intervenciones se pretende buscar nuevos referentes educativos, apoyados
en la experiencia de las personas, de tal forma que se puedan elaborar nuevos proyectos de
vida para las personas mayores. Las ideas, los pensamientos y las emociones son elementos
clave en el proceso de cambio y la transformacion del individuo, por ello, es importante

motivar a estas personas para que logren sus metas y objetivos.

Para lograr este cambio, conseguir un desarrollo emocional y construir un nuevo proyecto
de vida, una buena estrategia para llevarlo a cabo serfa a través de la Educacion Emocional.
El desarrollo emocional de un individuo se lleva a cabo a partir de diversas situaciones de la
vida diaria (familia, iguales, pérdida de un ser querido...), existe la posibilidad de integrar la
competencia emocional en los procesos socioeducativos, ya que es importante impartir

conocimientos tedricos y practicos sobre las emociones.

Un profesional clave para llevar a cabo dicho proceso setia la figura del Educador/a Social.
Es imprescindible que el educador o educadora posea una clara conciencia sobre si mismo

y sobre sus emociones, siendo beneficioso en el proceso de ensefianza-aprendizaje. Este
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profesional debera ser capaz de concienciar a las personas la importancia de las emociones
en nuestro dia a dfa, explicando el proceso del desarrollo de la competencia emocional
basada en el conocimiento de las propias emociones, el manejo y control emocional, el
conocimiento de las emociones de los demas y la utilizacion de las emociones para
automotivarse. Para conseguir adaptarse a los nuevos cambios y desarrollar la capacidad

para resolver problemas.
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CAPITULO 3. PROPUESTA DE
INTERVENCION PARA EL DESARROLLO
DE LA INTELIGENCIA EMOCIONAL EN
PERSONAS MAYORES.

31 INTRODUCCION

Las personas mayores experimentan en la ultima etapa de la vida una serie de situaciones
que debilitan la autoestima. Es fundamental preparar a estas personas antes, de la llegada de
esta etapa, y a lo largo de la misma, para que sepan responder de forma adecuada a las
diversas adversidades que se manifiestan en sus vidas. Esta preparacion capacita a las
personas a desarrollarse emocionalmente y obtener un bienestar subjetivo a través de la

Inteligencia Emocional.

Esta propuesta de intervenciéon socioeducativa se centra en proporcionar una serie de
recursos y herramientas para que desarrollen un envejecimiento activo exitoso y lo perciban
como algo positivo del ciclo vital. También se trabajaran aspectos basicos de todo ser
humano, como las habilidades sociales, el aprendizaje a lo largo de la vida, la configuracion
de vinculos afectivos, el apoyo social, la participacién ciudadana..., en conclusion, se busca

alcanzar un desarrollo integral del individuo.

Esta propuesta posee un caracter preventivo, orientado en la deteccién de cualquier
problema que padezcan estas personas a nivel psicosocial, y asi intervenir directamente con

el individuo.

3.2. JUSTIFICACION

La propuesta de intervencion ha surgido tras la necesidad percibida, en la dltima etapa del
ciclo vital, de afrontar y superar ciertas situaciones en el mundo rural. Resulta complicado
para muchas personas superar algunas de las circunstancias que suceden en esta etapa de la
vida (pérdida de un ser querido, exclusion social, tolerancia a la frustracién, mitos y topicos
erréneos...). Por lo tanto, es indispensable inculcar a este gran colectivo un estilo de vida

adecuado, promoviendo un envejecimiento activo que prevenga la aparicion de ciertas
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enfermedades y una buena salud mental para que la persona logre un bienestar subjetivo a

través de la socializacion y la participacion en su comunidad mas préxima.

Desde la Inteligencia Emocional se llevara a cabo una serie de actividades para promover la

resolucion de conflictos internos y externos que surgen en esta etapa de la vida.

3.3. CONTEXTUALIZACION Y DESTINATARIOS.

Respecto a la contextualizaciéon de este proyecto, se llevara a cabo en la provincia de
Segovia, exactamente en la Comarca de Tierra de Pinares, la cual abarca a 49 municipios del
noroeste segoviano. Poseen un Grupo de Accién Social, conocido por el nombre de
Asociaciéon Honores-Tierra de Pinares, cuya finalidad es mejorar la calidad de vida en el
medio rural y diversificar la economia rural. El Centro de Iniciativas Turisticas “Tierra de
Pinares” es una Asociaciéon que busca el desarrollo de la economia de estos municipios a
través del turismo. Centrandonos en su ambito de actuacidén, la zona donde se llevara a
cabo la propuesta de intervencion corresponde a la zona de Carbonero El Mayor, la cual
engloba a 12 pueblos. Se actuara en 5 pueblos exactamente, estos son Carbonero el Mayor,
Aguilafuente, Fuentepelayo, Aldea Real y Zarzuela del Pinar. La selecciéon de estos cinco
pueblos se debe a la escasez de servicios dirigidos a este grupo de poblacion.

Las personas a las que va dirigida esta intervenciéon socioeducativa poseen las siguientes
caracteristicas:

- Personas Mayores de 60 (en etapa de prejubilacion) y menores de 75 afios.

- Residentes en zonas rurales, procedentes de la zona de Tierra de Pinares (Segovia).

- El nivel educativo es basico, ya que la formacién que se obtenfa durante la infancia
y la adolescencia no estaba regulada y se enseflaban los aspectos mas basicos (escritura,
matematicas y religion). El trabajo desde una edad muy temprana era tipico en épocas
pasadas para ayudar a sus familias en el campo, cuidando a nifios, sirviendo en casas o con
el ganado.

Los y las participantes seran un maximo de 15 personas por cada sesion. Se llegara a un
acuerdo con ellos sobre el pueblo donde se podra realizar la intervencién. Para aquellas
personas que tengan que desplazarse se pondra a su disposiciéon un vehiculo o vehiculos
para asistir al taller. Se acordaran las horas y un horario en el que puedan acudir todos los y

las integrantes del grupo.
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3.4. OBJETIVOS

Objetivo general:
- Desarrollar la competencia emocional en las personas mayores.
Objetivos especificos:
- Favorecer la relacién y la comunicacion entre las personas participantes.
- Reconocer y valorar sus propias emociones y las de los demas.
- Utilizar la experiencia emocional en la adquisicion de nuevas habilidades
emocionales.
- Resolver conflictos internos y externos en esta nueva etapa del ciclo vital.
- Potenciar la participacion activa en su entorno.
- Fomentar habitos saludables.
Estos objetivos se concretaran en las sesiones de la intervencién, su planificacion se ira
modificando teniendo en cuenta las caracteristicas, necesidades e intereses que se vayan

observando desde el inicio.

3.6. METODOLOGIA

La metodologia a llevar a cabo se basara en la participacion activa de cada uno de los
participantes, a través de talleres, debates, dinamicas... Se trabajara de una manera
individualizada, adaptandose a las caracteristicas, ritmos y experiencias de cada uno de los y
las participantes de la intervencion, siendo flexibles. Por lo tanto, se tendran en cuenta sus
necesidades, intereses e inquietudes, experiencias personales..., de esta forma se procedera
a que sean ellos mismos y ellas mismas los/as protagonistas de su cambio y desarrollo
personal, utilizando el tiempo libre como un recurso para la formacién integral de la

persona.

Tendra un caracter activo, se utilizaran dos formatos para impartir los contenidos: se
preguntara al inicio de la sesiéon sobre la experiencia personal de los participantes con
respecto a un tema y se continuara con la teorfa sobre la Inteligencia Emocional, otra
modalidad para impartir la sesion es comenzar exponiendo la teorfa y a continuaciéon se
realizaran ejercicios y supuestos practicos a través de pequefos grupos. Se utilizaran dos
estilos de procedimiento en la intervencién, creativo y transformador ya que se pretende
buscar propuestas y cambios, y resolutivo puesto que durante las sesiones se exploraran
diversas soluciones a las situaciones planteadas. Se utilizaran tanto estimulos visuales como

musicales, realizando actividades por escrito y orales.
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Por cada sesion se llevara a cabo un debate para intercambiar experiencias y conocimientos,
donde se podra opinar y proponer posibles propuestas. Este intercambio de saberes y
experiencias es reciproco, es decir, aprenderan tanto las personas mayores como el
educador o educadora social encargado/a de llevar a cabo la propuesta de intervencion,
esto enriquecera al proceso de aprendizaje, construyendo mayor grado de confianza y de

interaccion en la dinamica del grupo.

La persona encargada de llevar a cabo esta intervencion presentara una actitud paciente y
flexible, debera observar si todos los participantes han entendido adecuadamente los

contenidos, aceptando y resolviendo cualquier duda o critica a lo largo de la sesion.

Antes de comenzar las sesiones, se realizara una reunion informativa donde se expondra la
finalidad de la intervencion, sus caracteristicas y contenidos. De esta forma, se captara y
difundira esta actividad entre los diversos pueblos de la zona. A partir de esta reunién se
pondra una fecha acordada por todos los interesados para conocerse entre ellos y tener un
primer contacto con los contenidos. Al finalizar la sesién se pasaran las hojas de inscripcion

entre los participantes.

3.7. TEMPORALIZACION

La duracién de este taller se organiza de la siguiente forma:

e 4 meses (noviembre 2017 - febrero 2018). Se seleccionan este periodo por la
temporada de frio, la falta de actividades al aire libre durante estos meses y por la
llegada de las Navidades. Se tendra en cuenta las vacaciones escolares, por si alguna
de las personas participantes tiene que cuidar a algin nieto/a. (14 semanas)

e Una sesi6n por semana, cuya duracion sera de una hora y media. Dependiendo de
la hora se realizara una pequefia merienda o no.

Se rogara a los interesados asistencia, compromiso y puntualidad, avisando con antelacion
una posible falta en el futuro. El educador o educadora social puede dar por terminada la
sesion y continuar con los contenidos otro dia cuando los participantes se encuentren

cansados.

3.8. DISENO DE INTERVENCION.

Esta propuesta de intervencién se desarrollara a lo largo de 14 semanas. Por cada dos

semanas se realizara un bloque, exceptuando el Bloque 3, relacionado con la Inteligencia
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Emocional, que se desarrollara desde la 5% sesion hasta la 8° sesiéon. A continuacion, se

describiran dos actividades por cada bloque, las demas se encuentran en el Anexo 1.

Bloque 1 “Cohesion grupal”, se realizaran dinamicas de presentaciéon y de conocimiento
entre todos/as los y las participantes, intentando afianzar la cohesién grupal y fomentar un
buen clima en el grupo. Se buscara la confianza para fomentar la participaciéon de cada uno
de los/as integrantes. Se trabajard a través de la comunicacion asertiva, es decir, actuando

siempre teniendo en cuenta nuestros derechos y necesidades, pero respetando a los demas.

- Dinamica de confianza. El cofre.

Objetivos: Mejorar la comunicacion. Aumentar la autoestima.

Desarrollo: Cada participante debera crear un sobre, en el escribira su nombre. Todos los
sobres se dejaran dentro de un cofre. Durante el desarrollo del taller los participantes
introduciran un mensaje (anénimo o no) al resto de sus compafieros. En el mensaje escribiran
algo positivo sobre la persona, alguna hazafia que hayan compartido, dar consejos sobre algo,
etc. Elultimo dia del taller se leeran algunos de los mensajes.

- Dinamica de capacidad de decir no. ;Qué harias?

Objetivos: Trabajo en equipo. Promover la creatividad.

Desarrollo: Se forman parejas. Por cada pareja se reparte una fotocopia con las siguientes
situaciones. Deberan de dialogar entre ambas personas para poner la actitud que creen que es
la mas adecuada.

1. Vas a ver una pelicula al cine, pero justo a tu lado se ha sentado una pareja que no
para de hablar.

2. Un grupo de menores de edad te piden que les compres un paquete de cigarros. Se
ha creado un rumor totalmente incierto sobre ti. Te enteras de quien lo ha ido
diciendo...

3. Estas en una cola para pagar en el supermercado, pero una persona se te ha colado.

Bloque 2 “Quiero querer queriéndome”, engloba los contenidos esenciales para valorarse
uno/a mismo/a, que a su vez son necesarios pata relacionarse con los demds. En este
bloque se trabajara la autoestima, el autoconcepto, el respeto a las diferencias, la resolucion
de conflictos, la importancia de diversos valores en cada persona, en conclusion, la
importancia de quererse a uno mismo para desarrollar habilidades interpersonales e

intrapersonales, de tal forma que se promueva las relaciones con los demas.

- Dinamica del respeto a las diferencias. Todos somos distintos.

Obijetivos: Promover el autoconocimiento. Concienciar sobre la diversidad de diferencias.
Resaltar los aspectos comunes.

Desarrollo: Se reparte un folio a cada participante con dos circulos grandes que se unen en el
centro. En el circulo de la izquierda la persona debera escribir sus puntos fuertes y débiles y en
el circulo de la derecha los puntos fuertes y débiles de otra persona (familiar, amigo/a... es
decir, una persona conocida). En la parte en la que los circulos se mezclan deberan de escribir
aquellos puntos que estas dos personas tienen en comun.
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- Dinamica de Resolucion de Conflictos.

Obijetivos: Favorecer el uso de estrategias de resolucién de conflictos.

Desarrollo: Se reparte una fotocopia a cada persona, en ella escribirin un problema real,
intentando que no sea de un nivel muy grave, ya que lo tendrd que leer al resto de sus
compafieros. Deberan describir las alternativas que ellos y ellas darfan a esos problemas, los
pros y las contras de dichas alternativas.

Problema:

ALTERNATIVA PROS CONTRAS

Bloque 3 “Educacién Emocional”, a través de la lluvia de ideas se intentara definir lo que
es una emocion, la importancia que tienen las emociones en nuestro dia a dia, sus funciones
y los diversos tipos de emociones existentes en las personas. Se busca potenciar el uso del
control emocional, ya que reconocer, comprender y regular las emociones es basico para
cualquier situaciéon de la vida cotidiana. También se abarcaran temas relacionados con
experiencias pasadas, tanto negativas como positivas, para hablar sobre la importancia que

dichas experiencias han influenciado en el futuro.

- Dinamica de control de impulsos emocionales. El susto.

Objetivos: Autoconocimiento emocional (reconocer, comprender y regular nuestras
emociones y las de los demas).

Desarrollo: Ia educadora social explicara al principio de la sesiéon una mentira de tal forma
que todos los participantes se la crean. ILa mentira consistird en una situacion real que influya
de forma negativa a todos los participantes, como por ejemplo que debido a las malas criticas
se ha decidido terminatr con el taller. Cuando la educadora social vea conveniente anunciara
que esto era un experimento. Cada persona expresara lo que ha sentido cuando ha recibido la
noticia. Se apuntaran las conclusiones en una hoja, cuando todos los participantes y la
educadora social han estado conversando sobre lo ocurrido.

PERCEPCION EMOCIONAL

ASIMILACION EMOCIONAL

COMPRENSION
EMOCIONAL

REGULACION EMOCIONAL
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- Dinamica: Arbol genealégico.

Obijetivos: Desarrollo de la capacidad memoristica. Reconocer la importancia de experiencias
pasadas.

Desarrollo: Realizar un arbol genealdgico con toda la familia. Detras del papel se escribira una
experiencia negativa que hayan tenido con alguno de sus familiares y como han gestionado ese
conflicto. De forma voluntaria se leeran los conflictos familiares, los demas podran aconsejatle
de como habrfan actuado ellos. Relatar un conflicto poco relevante o de intensidad media-baja.

Bloque 4 “Relaciones afectivas”, la finalidad principal de este bloque es eliminar los mitos
que surgen con el tema de la sexualidad en personas mayores y la importancia de crear

vinculos afectivos a cualquier edad.

- Dinamica estilos de conducta. El poder

Objetivos: Aceptar las opiniones. Reconocer los roles de cada persona.

Desarrollo: De forma voluntaria tres personas deberan de salir del aula, la monitora les
explicara que deben de ser los encargados de dirigir a un grupo. Uno de ellos tendra una
actitud pasiva (aceptar cualquier opinion, permitir hacer cualquier cosa, no es nada autoritario),
otra persona tendra un comportamiento autoritario (se hace todo lo que él diga, su voz tiene
mas poder que la de los demas) y la tercera persona una actitud democratica (fomentar la
participacion de todos, distribuir responsabilidades, facilitar el dialogo, opinar y aceptar
opiniones...). Una vez que hayan entrado los voluntarios se crearan tres subgrupos. Las
personas voluntarias seran las lideres de cada subgrupo llevando a cabo su rol asignado. Se
planteara al grupo en su conjunto un problema que deberan de resolver, al final cada grupo
expondra sus conclusiones.

- Dinamica: Ellos, ellas y nosotros.

Objetivos: Eliminar los mitos relacionados con la sexualidad.

Desarrollo: Se crean dos grupos, a cada uno de los grupos se les plantea una visién que tienen
que defender a través de un debate. Un grupo se centrara en la vision y el conocimiento de la
sexualidad femenina y el otro se centrara en la masculina. Una vez que ambos grupos poseen
las conclusiones sobre su tema, comenzari el debate. Se abarcaran temas trelacionados con la
reproduccion, los roles, orientacién sexual... Siendo la educadora social la encargada de
mediar entre ambas partes.

Entre todos al finalizar la sesion se sefialaran los tépicos que han salido a lo largo del debate.

Bloque 5 “Preparacion a la muerte e importancia de la vida”. Al inicio de la sesion se realiza
una lluvia de ideas sobre la opinién de cada uno de los participantes en relacién con la
muerte y una reflexion sobre el tabu existente en nuestra sociedad sobre esta circunstancia
de la vida. A continuacion, se explicara el proceso de duelo y se daran unas técnicas que

ayudaran a superar cada fase.

- Dinamica. El reloj de la vida.
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Obijetivos: Planificar el futuro a través de objetivos a corto plazo. Aclarar ideas relacionadas con la
muerte.

Desarrollo: Se reparte una historia diferente a cada participante. En cada historia se relata la vida
de una persona, pero al final de la misma, ocurrird un problema que cambia radicalmente la vida
del personaje. Las preguntas tienen la misma finalidad ¢Qué harfas td en su lugar? Al finalizar la
actividad cada participante debera de relatar brevemente la historia que ha leido y cémo intentaria
resolver la situacion de su personaje.

- Dinamica. Mi huella

Objetivos: Recordar experiencias pasadas. Aclarar ideas relacionadas con la muerte.

Desarrollo: Se reparte un folio a cada uno de los participantes, estos deberan de dibujar su mano.
En cada uno de los dedos deberan escribir las siguientes pautas:

e En el pulgar escribiran aquellas experiencias positivas que han obtenido en la vida.

e En el indice anotar aquellos pasos que han cambiado su vida (estudiar, independencia. . .)
e En el corazén escribir una experiencia negativa que han sabido superar positivamente.

e En el anular describir responsabilidades que han tenido que hacer frente en la vida.

e En el mefiique apuntar una experiencia positiva con un amigo o una familiar.

e En el centro de la mano deberin escribir lo que a ellos/as les gustarfa que fueran
recordados por el resto de la poblacién.

Bloque 6 “Estilos de vida saludable” Durante las dos tltimas sesiones se daran una serie de
recomendaciones para mantener una vida saludable, desde una alimentacién rica en
nutrientes hasta la importancia de la actividad fisica. En la ultima sesién se trabajara la
Risoterapia a través de diversas actividades, de esta forma se fomentara el uso del sentido

del humor en las relaciones sociales.

- Actividades fisicas

Objetivos: Mejorar la capacidad funcional del organismos. Promover estilos de vida
saludables. Fomentar el trabajo en equipo, la cooperacion y la toma de decisiones

Desarrollo: Se llevaran a cabo diversos juegos elegidos entre los integrantes del grupo. Se
utilizaran los recursos de la zona.

- Risoterapia

Objetivos: Fomentar la creatividad. Desarrollar habilidades comunicativas a través de los
gestos. Promover el buen humor en las relaciones.

Desarrollo: Se realizaran actividades de risoterapia.

3.9. RECURSOS

Recursos Humano
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Como recursos humanos para la puesta en marcha de esta propuesta de intervencion se
contara con un equipo socio-educativo, formado por dos educadoras sociales. Su
implicacién temporal sera de 6 meses, un mes antes del inicio de la intervencién y unas
semanas después de la finalizaciéon de la propuesta, para sacar conclusiones y posibles

mejoras.

Deberan tener conocimientos teérico-practicos sobre las caracteristicas de las personas
mayores, las ideas que predominan en ellos, sus intereses y su forma de aprender, asi como

competencias en temas relacionados con la Inteligencia Emocional.

Estableceran y haran uso de mecanismos de coordinacion para llegar a acuerdos entre ellas
y se orienten hacia una misma direccion para conseguir los objetivos planteados en el
proyecto. Ademas, tendran que establecer una buena coordinaciéon con otros/as
profesionales que estén llevando a cabo proyectos por la zona, e incluso con las personas
relacionadas de forma directa con estas personas (médicos, personal de residencias de la

zona, alcaldes, Diputacion de Segovia.. ).

Recursos Materiales

Los recursos materiales necesarios para la realizacioén del proyecto son los siguientes:

Recursos fungibles:

. Ordenador con altavoces.

o Proyector para el ordenador.
. Pantalla para proyectar.

. Pizarra.

° Impresora.

Recursos inventariables:

o Tizas y borrador.

° Folios, cartulinas, posits y papeles de diferentes tipos.
° Rotuladores, boligrafos, tijeras y pegamentos.

. Cuadernos de notas.

. Revistas y periodicos.

° Celo y masilla para pegar.

. Mesas grandes vy sillas.

. Esterilla yoga

Recursos Espaciales

El espacio necesario para la realizacion de la propuesta y las actividades de la misma, sera

proporcionado por uno de los Ayuntamientos del pueblo donde se realizara la
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intervencion. Se necesitara una sala amplia multifuncional y polivalente, que permita a los

participantes poder trabajar por subgrupos y en gran grupo.

3.10. PRESUPUESTO

Los encargados de cubrir los gastos de la propuesta de intervenciéon seran los
Ayuntamientos de la zona y la Diputacion de Segovia. Se pondra a disposicion el transporte
necesario para aquellas personas que no vivan en el pueblo donde se llevara a cabo la
intervenciéon. La sala proporcionada por el Ayuntamiento no conllevara cargo econémico

en cuanto al alquiler, los gastos de luz podran ser costeados entre los Ayuntamientos.

Los seguros necesarios para cubrir cualquier incidencia que pueda ocurrir durante las

sesiones o en el desplazamiento, seran costeados por los Ayuntamientos y la Diputacion.

El salario del equipo de intervencion socio-educativa también sera financiado por los

Ayuntamientos y la Diputacién de Segovia.

3.11. EVALUACION DE LA PROPUESTA

La evaluaciéon de los resultados permite conocer el nivel del logro de los objetivos
socioeducativos planteados desde el comienzo de la intervencion. Esto posibilita la
realizacion de modificaciones y mejoras para futuras intervenciones. El proceso de

evaluacion se basa en tres tipos de evaluaciones:

a) Evaluacion inicial, antes de comenzar el taller se repartira un cuestionario a cada
participante para conocer los conocimientos previos sobre la Inteligencia
Emocional y aquellos aspectos que se trabajaran durante el taller.

b) Evaluacion final, al finalizar el taller se vuelve a repartir el mismo cuestionario que
al principio del taller. De esta forma se podran contrastar los cambios producidos
en sus comportamientos y pensamientos desde el inicio de la intervencién hasta

finalizar la misma.

CUESTIONARIO INICIAL Y FINAL SOBRE LA INTELIGENCIA EMOCIONAL.
Nombre:
Edad:
Lugar de residencia:

Numero de hijos:
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Estudios:

Oficio u oficios durante tu vida laboral:

CUESTIONARIO

Contesta a las siguientes preguntas con total sinceridad, redondeando la respuesta que mads se

asemeja a tu comportamiento. Si tienes alguna duda no dudes en preguntarsela a la educadora.

La finalidad de este test es conocer los conocimientos que posees sobre la Inteligencia Emocional.

1.
¥
¥
¥
<
2.
<
¥
¥
3.
¥
<
5
¥
4.
5
¥
5
5
5.
¥
5
¥
¥
6.

o 3 %

Cuando acabo de conocer a una persona me resulta facil sacar temas de conversacion:
Siempre
Casi siempre
Para nada

Nunca

Suelo coger rapido confianza con las persona:
Me cuesta mucho coger confianza
La mayoria de ocasiones cojo confianza rapido.

Dependiendo del tipo de relacioén que tenga con esa persona

Pienso que merece la pena prestar atencién a mis emociones y estados de animo:
Totalmente de acuerdo

Bastante de acuerdo

Algo de acuerdo

Nada de acuerdo

Presto mucha atencién a como me siento:
Totalmente de acuerdo

Bastante de acuerdo

Algo de acuerdo

Nada de acuerdo

Tengo claro mis sentimientos:
Totalmente de acuerdo
Bastante de acuerdo

Algo de acuerdo

Nada de acuerdo

Me resulta complicado expresar mis emociones con palabras:
Casi siempre
A menudo
En algunas ocasiones

Casi nunca
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7.

10.

11.

12.

13.

¢Sabes detectar los sentimientos de los demas?

¥ Espero a que sean los demds quienes me digan lo que sienten abiertamente.

¥ Suelo detectar facilmente las emociones de quienes me rodean.

¥ Me resulta complicado descubrir lo que sienten, aunque lo intente no consigo
acertat.

o2 ok %

oo ok %

¢Sueles detenerte y pensar que estds sintiendo en un momento determinado?
Casi siempre
A menudo
En ocasiones

Casi nunca

Los problemas de los demas:
No me afectan
Me afectan mucho
Suelo preocuparme de vez en cuando por ellos

Dependiendo de la cercania de la persona, me afectan o no

Cuando se presenta un problema o te sientes estresado/a scémo lo llevas?

% Muy bien, sé minimizar los problemas

DAY Bastante bien, suelo separar las cosas con importancia de las que no tienen
importancia.

% Regular, a veces siento que no puedo con todo

< Mal, noto ansiedad y me bloqueo

Intento resolver yo solo/a mis problemas sin recurrir a otras personas:

< Siempre los resuelvo yo solo/a

¥ Me cuesta expresar mis problemas a los demas porque no quiero causatles
molestias

* Intento resolvetlo por mi mismo/a y si no puedo busco ayuda

¥ Siempre trato de contarselo a alguien para que me aconseje

% ok

oo 3k %

Cuando me siento irritado/a o estoy enfadado/a:
Intento reprimir mi malestar para no explotar y hacer sentir mal a los demas.
Lo cuento rapidamente para que no sea peor a largo plazo.

Lo expreso intentando no ofender a los de mi alrededor.

¢Te sientes bien tal y como eres?
Muy bien
Bastante bien
A veces

Todo lo contrario, no me gusta como soy
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14. En alguna ocasién no he sabido contestar a una pregunta sobte la muerte a un nifio/a
o a un adolescente:

¥ En muchas ocasiones he contado historias totalmente erréneas sobre la muerte.
¥ Me pongo netvioso/a y trato de esquivar de la pregunta, quitindola importancia
¥ Trato expresar con mis propias palabras lo que es la muerte, adaptando la

explicacion a la persona receptora.

15. Hablar con normalidad sobre la muerte ayuda a perder el miedo:
¥ Totalmente de acuerdo
¥ Poco de acuerdo

PAe Nada de acuerdo

16. ¢En qué inviertes tu tiempo libre?

17. ¢Alguna vez has oido hablar sobre la Inteligencia Emocional?
* No

* Si

Si has contestado que si, por favor escriba su significado o lo que crees que significa.

¢) Evaluacién continua, durante el desarrollo de la intervencion, mediante la

observacion, el debate final y un cuestionario al finalizar cada bloque. Esta

evaluacion continua sera individualizada, es decir, la profesional durante la sesiéon y

al final de la sesion ird apuntando de forma individual los progresos, las dificultades

para entender los contenidos u otro tipo de observaciones que se consideren
importantes.

Conocer la opinién de los usuarios y las usuarias durante el debate es fundamental para las

siguientes sesiones, ya que se ira conociendo los intereses, necesidades y comportamientos

de cada persona segin se van desarrollando las sesiones. Es importante tener en cuenta las

criticas y las propuestas de cambio que puedan expresar los y las participantes.

Otra herramienta util para la evaluaciéon de esta intervencion es a través de la observacion

directa, para conocer la efectividad de las actuaciones.

Al finalizar cada bloque se repartira un cuestionario que deberan completar de forma
individual, de esta forma se conocera si han comprendido adecuadamente los contenidos
de cada bloque y si se han alcanzado los objetivos planteados. Es mas eficaz entregar estos

cuestionarios al final de cada bloque, ya que tendran mas reciente los temas tratados
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durante las sesiones. El analisis de estos formularios permite saber qué mejorar, qué

impulsar y el modo en cémo perciben estas personas el servicio prestado.

EVALUACION DE CADA BLOQUE DE CONTENIDOS
Explicacion: Por cada pregunta sefiala una de las opciones correctas.

BLOQUE 1. COHESION GRUPAL

1. ¢Qué beneficios se obtienen con la cohesion grupal?
a) Puede proporcionar apoyo a uno de sus miembros.
b) Permite el aislamiento de uno de sus componentes.
¢) Solo es importante escuchar al lider del grupo.

2. La confianza....
a) Y la sinceridad son elementos clave en una relacion de amistad.
b) Nos indica que no hay que hacer caso de lo que nos diga la persona en quien
confiamos.
¢) No es necesaria en una relacion de amistad o de pareja.

3. La escucha activa:
a) Significa escuchar, pero sin ofr.
b) No es util, ya que no nos deja hablar a nosotros.
c) Interviene el oido, nuestra vista y nuestras sensaciones.

4. Ellenguaje corporal:
a) Es cuando una persona habla.
b) Nos permite escuchar atentamente.
¢) Es una forma de comunicacién que utiliza las posturas, los gestos y los
movimientos del cuerpo y del rostro para informar sobre algo.

5. El respeto:
a) Representa la tolerancia y la diversidad de diferencias.
b) No aprecia o reconoce a otra persona.
¢) No acepta lo diferente.

BLOQUE 2. QUIERO QUERER QUERIENDOME

1. La autoestima...
a) Esuna forma de ver el mundo.
b) Es la valoraciéon que una persona tiene sobre si misma.
¢) Es una parte del cerebro

2. El autoconcepto...
a) Eslaimagen que tenemos nosotros mismos.
b) No se relaciona con la autoestima.
c) Es util para entablar conversaciones.

3. Elhecho de ser empaticos nos permite...
a) Ser mas justos y objetivos al ponernos en el lugar de otra persona.
b) Sentirnos mal con la otra persona.
¢) Nos dificulta reconocer sus sentimientos.

4. Cuando alguien me critica sin justificacién debo de...
a) Hago que no le escucho y me voy.

46

——
| —



b) Contesto agresivamente.
¢) Pedirle una justificacion realista.

5. Siun amigo me interrumpe mientras estoy contando algo...

a) Le contesto que por favor me deje terminar y cuando termine que siga el
hablando (Asertividad).
b) Dejo que hable ¢l (Pasividad).

c) Le contesto de malas formas y sigo con mi conversacion (Autoritario).

BLOQUE 3. EDUCACION EMOCIONAL

¢Cuantas inteligencias tiene una persona?
a) Dos, la matematica y la lingtistica.
b) Una, la inteligencia emocional.
¢) Ocho, la lingiiistica, la musical, la visual espacial, la kinestésica-corporal, la
légico-matematica, la naturalista, la interpersonal y la intrapersonal.

La Inteligencia Emocional:
a) Es la capacidad de reconocer nuestros propios sentimientos y los de los
demas, manejando adecuadamente nuestras emociones.
b) Esla capacidad para transformar, modificar y descifrar las imagenes.
c) Seadquiere en el colegio.

¢Qué es una emocion?
a) Esla capacidad para pensar mejor.
b) Las emociones no existen.
¢) Es una manifestaciéon corporal sobre alguna situacion en concreto, algunas
pueden ser mas intensas y duraderas que otras.

Una funcién de la emocion es:
a) Regular nuestra presion arterial.
b) Adaptarnos al entorno para poder sobrevivir.
c) Es util para utilizar de forma adecuada las nuevas tecnologfas.

LLas emociones negativas son...
a) Miedo, ira, tristeza, ansiedad...
b) Sorpresa.
c) Alegria y amor.

¢Las experiencias negativas siempre son malas?
a) Si, ya que nos producen malestar.
b) No, ya que una de las funciones es mantenernos alerta ante cualquier peligro.
c) Potencian un pensamiento mas abierto, creativo y eficiente, por lo que
siempre son buenas.

¢Para qué sirve la Educacion Emocional?
a) Para que la persona se desarrolle emocionalmente y sepa resolver los
problemas que surgen en su dia a dfa.
b) Para integrarnos en la sociedad.
¢) Nos capacita para actuar como mediadores en los problemas.

LLa competencia emocional sirve para...
a) Conocer las causas de todos nuestros problemas.
b) Para resolver los problemas de forma agresiva o pasiva.
¢) Comprender, expresar y regular de forma adecuada las situaciones que se
presentan en nuestro dia a dfa.

La conciencia emocional se adquiete cuando...
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a) Somos capaces de dar nombre a las emociones y comprender las emociones
de los demas.

b) Nos relacionamos con los demas.

¢) Sabemos resolver un problema de forma independiente.

BLOQUE 4. RELACIONES AFECTIVAS

El sentimiento de soledad...
a) Lo desarrollan todas las personas mayores.
b) Es la carencia de compafifa, ocasionando el aislamiento de la persona.
c) Esigual ala depresion.

Segin la teorfa de la selectividad emocional, la cual explica el papel de las personas
mayores en la sociedad, afirma que:
a) Las personas mayores a medida que van envejeciendo deciden permanecer al
margen de la sociedad.
b) Para alcanzar un envejecimiento exitoso las personas seleccionan de forma
eficaz a sus amistades.
c) Suponen una carga para el resto de la poblacion.

El apoyo social...
a) Es un apoyo psicolégico por parte de personas profesionales.
b) Puede causar molestias a la persona que recibe ayuda.
c) Se relaciona con el bienestar psicosocial y un buen estado de salud.

La creaciéon de relaciones afectivas ...
a) No existen entre las personas mayores.
b) Se construye a través de un vinculo emocional, contribuyendo a aumentar
nuestro bienestar.
¢) No ayuda a empatizar con las demas personas.

La sexualidad entre las personas mayores. ..
a) Es limitada, ya que aparece la menopausia en las mujeres y la andropausia en
los hombres.
b) Es mala para la salud, asi que no es conveniente realizar actos sexuales.
¢) Es una alternativa de comunicacién, en la que se comparten deseos,
sensaciones, emociones. ..

BLOQUE 5. PREPARACION A LA MUERTE

LLa muerte siempre se ha asociado como...
a) Un proceso de angustia, dolor y sufrimiento.
b) Un proceso atipico en los seres humanos.
¢) Un proceso lleno de situaciones de alegtia.

Es bueno tener un conocimiento adecuado sobre la muerte.
a) No, no es bueno hablar de ella, ya que produce miedo entre la poblacion.
b) Si, ya que nos permitira romper la barrera del miedo, de esta forma nos pillara
menos desprevenidos.
¢) No es necesario hablar sobre ella, ya que no produce ningin tipo de problema
psicolégico entre las personas.

El proceso de duelo es una reaccién emocional que se inicia tras la muerte de un ser
querido, esta formado por:
a) Dos fases (experimentacién de pena y dolor y reaparicion de la esperanza y
reconduccion de la vida).
b) No existen fases durante el proceso de duelo.
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¢) Cuatro fases (1° experimentaciéon de pena y dolor; 2° sentimiento de ira,
miedo y culpabilidad; 3° experimentacion de apatia y tristeza; 4° reaparicion de
la esperanza y reconduccion de la vida).

¢El proceso de duelo cuando se convierte en una patologia?
a) Esun proceso normal, asf que nunca se convierte en patologfa.
b) Siempre se puede convertir en una patologfa, ya que supone un gran esfuerzo
personal y social, por ello siempre es necesaria la ayuda de un profesional.
¢) Cuando el proceso se convierte en un problema de alta intensidada y/o de
larga duracién, dependiendo de la persona y su situacion.
La resiliencia es una capacidad que...
a) Permite a la persona superar una situacién traumatica (accidente, muerte de un
allegado, padecimiento de una enfermedad...).
b) Todo ser humano nace con ella
c) Nos ensefa a desconfiar de todas las personas.

BLOQUE 6. ESTILOS DE VIDA SALUDABLE

La actividad fisica...
a) Aumenta la grasa corporal
b) No la puede ejecutar cualquier persona
c) Previene la aparicion de enfermedades cardiovasculares

Los habitos saludables implican...
a) Salir a tomar algo con amigos/as.
b) Comer bien.
c) Comer bien y realizar ejercicio.

En las relaciones sociales es importante. ..
a) El sentido del humor.
b) La desconfianza.
c) La agresividad.

Las técnicas de relajaciéon nos permiten. ..
a) Impide dormir bien.
b) Reduce el riesgo de problemas cardiovasculares.
¢) Aumenta la frecuencia cardiaca.

La risa tiene beneficios...
a) A nivel fisico y psicolégico.
b) Produce agresividad en las personas.
c) Esincomodo en algunas situaciones.

CONCLUSIONES DE LA PROPUESTA DE

INTERVENCION

Son pocas las actividades que se realizan con grupos de edad mayores de 65 o en edad de

prejubilacién, concretamente en la zona de Tierra de Pinares (Segovia), ya que la mayoria

de las actuaciones se relacionan con la actividad fisica y juegos tradicionales (bingo,
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petanca, aerobic...). Introducir el tema de la competencia emocional en este rango de edad
es un buen método para superar los posibles retos que se presentan en esta nueva etapa del
ciclo vital, sobre todo para ser conscientes de las emociones y sentimientos que se
experimentan en diversas situaciones, manejando los comportamientos de forma adecuada.

Darles diversas alternativas de ocio permitira potenciar un envejecimiento activo.

La propuesta de intervencion anteriormente expuesta en el supuesto caso de llevarla a la
practica, se conseguira, a largo plazo, adquirir unos estilos de vida saludable para mejorar la
condiciéon fisica y el estado de animo, teniendo en cuenta las inquietudes de los
destinatarios y destinatarias de este taller. Al crear un buen clima de grupo y confianza, se
desarrollara entre los y las participantes la escucha activa (mostrando especial interés en el
lenguaje corporal), el respeto por las opiniones, aceptando cualquier aportaciéon de cada
integrante y fomentando su capacidad critica. Esto influira en la creacién de lazos sociales,

promoviendo el establecimiento de vinculos de apoyo social.

Las actividades de esta propuesta se realizaran trabajando de forma individual con cada
miembro del grupo para que mantenga un nivel de autoestima y autoconcepto adecuado,
es decir, que cada individuo conozca sus debilidades, miedos, fortalezas, gustos... sus
propias emociones y las de los demas. Todo esto permitird que su comportamiento se
adapte a las situaciones, utilizando una serie de herramientas para controlar sus impulsos y
afrontar situaciones dificiles (estrés, ira, frustracion, perdida de un ser querido...). A lo
largo de las sesiones se conseguira desarrollar la conciencia emocional entre los y las
participantes, permitiendo que sean ellos y ellas capaces de comprender las funciones de

cada emocion, proporcionando una respuesta comportamental adecuada.

En conclusién, poco a poco estas personas iran mejorando su autoconocimiento,
influyendo de forma positiva en sus relaciones sociales, ya que tendran mas facilidad de
mantener conversaciones, expresar sus emociones, deseos... utilizando un estilo de
conducta asertiva. Este estilo de conducta aportara beneficios, tanto a nivel personal como
social, permitiéndoles desarrollar la capacidad de empatia y aumentar los sentimientos de

utilidad, expresando aquello que desean.

50

——
| —



CONCLUSIONES FINALES

Las personas mayores constituyen un colectivo excluido en muchas facetas de la propia
sociedad en la que viven. A pesar de los grandes avances y los cambios de mentalidad
continda siendo un gran grupo que necesita de una gran ayuda social. Esta nueva etapa del
ciclo vital presenta una situaciéon bastante delicada para la mayoria de estas personas, ya que

se producen transformaciones que pueden afectar de manera negativa al propio individuo.

Es dificil concretar una edad con la que se inicia la Tercera Edad, muchos autores
proponen la edad de 65 afios, por ser la edad oficial con la que comienza la jubilaciéon. En
esta nueva etapa aparecen nuevas necesidades y preocupaciones por la presencia de
enfermedades, 1a cercania de la muerte, la soledad, etc. Las caracteristicas tanto fisicas
como psicolégicas son variables de una persona a otra, por lo tanto, no se puede
generalizar a toda la poblacion mayor de 65 afos, ya que dichas caracteristicas o
condiciones no aparecen mayoritariamente en todas las personas mayores. Ademas esta
etapa viene acompafiada por una serie de mitos erréneos relacionados con la vida afectiva,
la sexualidad, la incapacidad fisica, enfermedades mentales..., provocando una visién
negativa de este grupo de edad. Aunque el tiempo libre aumente tras la jubilacion, se
reducen las actividades y los objetivos planteados en la vida, viéndose afectadas sus
relaciones sociales. Todos estos factores influyen en la aparicién de sentimientos de

soledad, ocasionando el aislamiento del individuo.

Trabajar con este grupo de edad es esencial, ya que en esta etapa aparecen nuevas
situaciones dificiles de afrontar, provocando efectos negativos en las personas mayores.
Para mejorar su calidad de vida y erradicar los sentimientos de soledad o de inutilidad, se
trabajara a través de intervenciones socioeducativas, llevadas a cabo por profesionales de la
educacion social, relacionadas con la Inteligencia Emocional, haciendo hincapié en las
diversas esferas de la persona. El desarrollo de la competencia emocional es util para
mejorar el ajuste psicologico de las personas, a través de un proceso para reconocet,
comprender y regular nuestras emociones y las de los demas, influyendo de forma positiva

en su manera de ver el mundo.

Con esta propuesta de intervencion se conseguird adquirir unos habitos de vida saludable y
un envejecimiento activo, facilitando las herramientas necesarias para ocupar su tiempo

libre a través de un ocio beneficioso para su desarrollo  personal.
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ANEXOS



ANEXO I. ACTIVIDADES POR BLOQUES.

1° BLOQUE “COHESION GRUPAL”.

- Dinamica de presentacion: El Bingo.

Cada participante se presenta al resto del grupo, diciendo su nombre, sus intereses, en qué
ha trabajado a lo largo de su vida, etc. Debera ensefar dos cosas que siempre lleva consigo
y que representan algo clave en su vida (por ejemplo, un reloj, una foto en la cartera, un

llavero...).

Cuando todos los participantes se hayan presentado, el profesional encargado de llevar a
cabo la sesion repartira una hoja con tablas, en cada recuadro habrd un nimero. Por cada

recuadro deberan de poner el nombre de uno de sus compafieros.

Empezara el bingo, el monitor ird diciendo numeros y los participantes deberan de tachar
aquellos que se vayan diciendo. Cuando la persona diga {linea! o jbingo! debera de decir el
nombre de las personas que ha tachado y una de las cosas que ha dicho cada persona sobre

su vida (intereses, cosas que lleva consigo...).

1 2 3 4 5
6 7 8 9 10
11 12 13 14 15

BLOQUE “QUIERO QUERER QUERIENDOME?.

- Dinamica de inteligencia intrapersonal. ;Quién es?

Se reparte un folio a cada participante y un boligrafo. En el centro del papel escribiran su

nombre y en las esquinas deberan de escribir lo siguiente:

e Hsquina superior izquierda, un rasgo positivo de su personalidad.
e Hsquina superior derecha, un rasgo de su aspecto fisico que le guste.
e Esquina inferior izquierda, una aficion.

e Esquina inferior derecha, un rasgo de su personalidad que les gustaria mejorar
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Sin que les hayan visto sus compafieros se lo entregan al monitor, este ira diciendo en voz
alta los rasgos que ha puesto cada persona sin decir su nombre y los demas deberan
adivinar de quién se trata. Se dejaran los folios alrededor de una mesa y cada participante
debera poner en la parte de atras del folio una frase sobre un rasgo positivo que le guste de

esa persona.

- Dinamica de valores. El arbol de la vida.

Se preguntara a los participantes de que se compone un arbol. Mientras lo van diciendo se

va dibujando en la pizarra. Se les pregunta lo siguiente:

¢Vosotros creéis que si un arbol sin una de las partes principales que habéis

dicho podtia sobrevivir? ;Cuales son las funciones de cada parte?

e :Se podria comparar este arbol con la sociedad? Si es asf ;Qué elementos de
la sociedad creéis que se podrian comparar con las partes de un arbol?

e Sila rafz sirve para alimentar al arbol que elemento de la sociedad podria
ser similar a la raiz para que los seres humanos podamos sobrevivir?

e Si el tronco da fuerza al arbol, que elemento de la sociedad da fuerza y
poder a la propia sociedad?

e Sila corteza cubre al arbol, lo protege y es por medio de las hojas y de sus

frutos que identificamos el tipo de arbol, en la sociedad a través de qué

elementos se utilizan para proteger (se justifican) o se reproducir (se

encubren) a la sociedad?

La finalidad de esta actividad es que los participantes se percaten de que hay diversos tipos
de arboles, al igual que existen diversos tipos de sociedades y que a su vez dentro de cada
sociedad se distinguen diversos tipos de cultura. Es decir, cada sociedad tiene unas

caracteristicas propias.

3° BLOQUE “EDUCACION EMOCIONAL?”.

- Dinamica de autoconciencia emocional. I.a Estrella Emocional.

Antes de comenzar con la actividad se lleva a cabo una lluvia de ideas entre todo el grupo

sobre las emociones que todos poseemos y si son negativas o positivas.
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Una vez explicado los tipos de emociones y sus correspondientes reacciones fisiologicas o
cognitivas, se reparte unas fotocopias con una estrella y las emociones basicas (alegria,
enfado, miedo, tristeza, sorpresa, ira, vergiienza). A cada emocién se la asignara un color,
con los colores de las emociones deberan de colorear la estrella en proporciéon al nimero

de veces que han experimentado en sus vidas estas emociones.

- Dinamica de motivacion v toma de decisiones. ;Tomar nuevas decisiones o comer?

1. Se reparte un trozo de zanahoria a cada participante, estos deberan comerla
como acostumbran a hacerlo.

2. Se reparte otro trozo de zanahoria, deberan comerla despacio y saboreandola.
El educador plantea las siguientes preguntas para entrar en debate:

- ¢Qué sensacion tuvieron al comer la zanahoria lentamente? jcual creen que es el
mejor procedimiento para asimilarla?

- Comparacién de los estilos de comer con la asimilacién de informacién, nuevas
ideas...

- ¢Cual es el método que permite asimilar mejor la informacion?
El monitor realiza una breve explicacion sobre el autoconcepto.

- ¢Qué tipo de autoconcepto tendrid una persona que mastica rapido o traga sin

masticar?

- Dinamica: El badl de los recuerdos

Echar en una caja dos papeles por cada persona. Se apuntara en uno de ellos un momento
o momentos que hayan marcado negativamente a la persona. Y en el otro papel un

momento o momentos que hayan hecho feliz a la propia persona, tienen que estar

57

——
| —



directamente conectado con la situacion. Para entrar en debate se preguntara como llegaron

a gestionarlo, que recursos utilizaron...

Poco a poco se van describiendo las funciones de las emociones, dando especial

importancia a que no siempre las emociones negativas producen efectos negativos.

- Técnicas de relajacién ante la aparicion de situaciones incomodas.

Al finalizar ]a sesién se entrara en debate para conocer las diversas técnicas que utiliza cada

uno de los participantes para calmar los nervios y relajarse.

Finalmente, se tumbaran todos en una esterilla con la postura mas comoda que ellos
mismos crean conveniente y se comenzara con la relajacion, a través de la voz del monitor,
con ayuda de un equipo de musica, con melodias relajantes. Esto facilitara a disminuir la

tension y el estrés entre las personas.
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