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RESUMEN:

Desde hace muchos afios la jubilacidn y sus consecuencias para los trabajadores y su
entorno mas cercano ha sido un problema palpable, con diversas connotaciones
negativas conocidas por la sociedad y que a dia de hoy, siguen afectando en la aceptacion
de dicho acontecimiento. Es por ello que, como precursores de la salud y de la educacién
deberemos preocuparnos, a través de un programa de educacién para la salud, de
conseguir el maximo bienestar de las personas jubiladas y su entorno, asi como de ofrecer
el apoyo que se necesita en estas situaciones nuevas para todo individuo.

ABSTRACT:

For a long time, retiremet and the people who bear the brunt has been a touchable
problem, with several negative points which take place in our society, and nowadays they
are still affecting to the acceptation of this happening. That's why, as health and
education precursors, we should worry about, (thorugh an education health program) to
achieve the highest well-being in retirement people and their surroundings, at the same
time that we offer the support which everyone need to face these new situations.
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1. ESTADO ACTUAL
1.1 Introduccion.

Desde hace mucho tiempo en nuestra sociedad ha existido cierto estigma sobre las
personas mayores y el envejecimiento que estas sufren de forma progresiva a lo largo de
la vida y de como estos cambios afectan en cierta forma a la sociedad. Aunque poco a
poco esta situacidon ha ido evolucionando y las personas mayores son cada vez mas
aceptadas por nuestra sociedad, aun hoy en dia siguen teniendo gran repercusién ciertos
aspectos del envejecimiento vistos como negativos en numerosas situaciones planteadas
en la vida de todo individuo.

Un ejemplo claro de ello se produce en el momento de la jubilacion, cuando una persona
deja de trabajar y con ello, cambia su vida de forma drastica.

Durante anos, éste ha sido un tema muy estudiado y tratado por muchos e importantes
personajes, desde Cicerdn, Atchley o incluso Antonio Gala. Todos ellos intentaron
esclarecer qué se produce realmente en el momento de la jubilacion, qué opinidn tiene la
sociedad y cudl es su influencia en la vida de todo individuo, incluso se han tratado las
repercusiones tanto en el propio individuo como en su entorno proximo.

Lo cierto es que de todas esas reflexiones han derivado en conclusiones que, lejos de ser
semejantes y facilitar la buisqueda de soluciones equitativas para todos, no hacen mas
que esclarecer que son muchos los factores que influyen, por lo que es realmente
complicado llegar a un acuerdo con el que complacer a toda la sociedad.

Como se verd a lo largo de esta revision, la preparacion para la jubilacién asi como ella
misma, adquiere una gran importancia a medida que se va acercando el momento de
vivirla.

La palabra jubilacion estd emparentada con el vocablo jubilo, alegria. Se supone que tras
una larga vida dedicada al trabajo, el cese laboral no debe sino disminuir las cargas y
proporcionar un descanso y una tranquilidad que deriven a la alegria, al bienestar.

Por otra parte, la OMS nos ofrece la siguiente definicidn:

“La jubilacion corresponde al cese de total actividad laboral, por edad, incapacidad u otras
razones (econdmicas o laborales), pero siempre con derecho a una paga vitalicia.”

El término jubilacidn que hoy en dia conocemos no se ha usado siempre. Como menciond
U. Lehr (1) las familias en el pasado, eran un nucleo central de produccidn, las cuales
dependian exclusivamente de su trabajo y de sus resultados, de tal forma que si no era
eficaz o suficiente, no podian conseguir alimentos, ropa, casa...etc.

Durante el S. XIX y XX no existia como tal la jubilacion; las personas abandonaban el
trabajo cuando ya no eran capaces de realizarlo correctamente, de manera que tenian
que ser sustituidos por otra persona que si que lo fuera. En la mayoria de los casos, los
trabajos que realizaban eran de forma autdonoma, ya que las grandes empresas no eran



tan abundantes como hoy en dia, por lo que el trabajo seguia una linea de sucesion
descendiente, y eran los propios hijos los que heredaban el puesto de sus padres.

Asi como el propio concepto de jubilacién ha ido cambiando con el paso del tiempo,
I6gicamente el trabajo también ha ido sufriendo cambios notables. Asi, a diferencia de
hace afios donde practicamente todos los trabajos eran realizados por el hombre, y éste
se ayudaba de algun tipo de instrumento o material, en un futuro no muy lejano, causado
por el avance tecnoldgico al que estamos condenados y como se augura, la tecnologia
primara sobre todas las cosas, de manera que cada vez se necesite menos mano de obra
humana y todo funcione a base de mdaquinas, necesitando una minima supervisiéon por
parte del trabajador. De esta forma, los costes de productividad disminuiran y aumentara
el problema de desempleo de los jovenes (Phillipson) (2).

La jubilacién como tal es conocida en practicamente todo el mundo, pero con el paso de
los afios ha ido adquiriendo diferentes caracteristicas en cada uno de los paises donde es
reconocida. En Espafa la edad de jubilacidn estaba estipulada a los 70 afios hasta 1.984,
cuando se impuso la Ley de Funcién Publica (Anexo 1), por la que se decretd cambiarla a
los 65 anos. Durante los primeros afios posteriores al cambio, era opcional el jubilarse a
esa edad, pero una vez llegados los 70 afios se eliminaba la opcion de prorrogarla un
tiempo mds y se forzaba la jubilacidn. Esta reforma fue muy criticada por ciertos sectores
de trabajadores, sobre todo por el profesorado de la universidad, quien no estaba de
acuerdo con esta decisidn puesto que era cuestion de muchos afos llegar a obtener
privilegios dentro de la universidad, y al adelantar la edad de jubilaciéon no se permitia
disfrutar de dichos privilegios que tanto costaba conseguir.

Tiempo después y tras una serie de discusiones, se pactd que la jubilacién podria
producirse a los 55 afios, de manera que se realizara antes de la senectud. Derivado de
esta decision, unos afios después se vid que surgieron ciertos problemas psicoldgicos y
emocionales en torno a la asimilacion de esa nueva situacién, ya que el hecho de llevar a
cabo una actividad, hasta entonces asignada a un periodo de la vida mucho mas
avanzado, producia en los ex-trabajadores una angustia y un vacio dificil de eliminar.
Sentian que tenian muchos afios todavia por delante y sin una situacién social
determinada. En definitiva, eran jévenes que se sentian ancianos.

Hoy en dia y aunque sigue habiendo disputas y con frecuencia cambios sobre cudl es la
edad de jubilacién definida en nuestro pais, ésta se situa entorno a los 67 afios y siguen
surgiendo problemas, lo que nos hace preguntarnos, ¢Serd necesario encontrar un punto
medio entre esas edades? ¢O es que la jubilacion depende de mas factores a parte de la
edad a la que se produzca, y es en ellos en los que hay que fijarse y realizar cambios en
ellos en vez de en la edad de jubilacién?

“La jubilacion implica replantear y asumir la realidad, por lo que necesita un tiempo
invertido en experiencias fisicas, avance intelectual y significado social en la persona, de
tal forma que todo ello va a forzar una respuesta psiquica del individuo ante dicho
acontecimiento.” (Moragas)(3).

Se podria decir que es un momento trascendente en todo ser humano, ya que obliga a
organizar la vida a partir del tiempo libre y no a partir de la actividad laboral, por lo que
en muchas ocasiones va a producir verdaderos problemas al individuo a la hora de
reestructurar su vida, ya que a las personas no se las prepara ni fisica ni mentalmente
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para el cese del trabajo, sino que por el contrario, durante toda su vida se les prepara
para ser personas eficaces en su trabajo, siendo éste el pilar fundamental alrededor del
cual va a girar el resto de aspectos que conformaran su vida, y no al revés.

Al eliminar de la rutina diaria la actividad fundamental en la vida del individuo, se ven
afectados los demas aspectos que giran entorno al trabajo. Uno de los primeros que se
vera modificado por dicho cese de la vida laboral sera la disminucién de la economia, y
muy relacionado con éste la pérdida del rol social. A dichos factores se le sumaran otros
muchos que se veran modificados en mayor o menor medida, dependiendo de la
situacion personal que cada persona viva en el momento de la jubilacion, asi como del
tipo de jubilacion, apoyo que reciba por parte de cényuge, familia, amigos, compafieros
del trabajo...etc. Es por ello que durante el proceso de jubilacion es imprescindible el
contacto y apoyo social, entre otros factores.

Como se puede ver a lo largo del tiempo, muchos de los trabajos realizados sobre la
jubilacién, destacan el papel imprescindible que pueden tener las relaciones sociales, su
cantidad y sobretodo su calidad (como se vera en las teorias del envejecimiento mas
adelante).

Lehr (1) comentd: “La jubilacion afecta en el aspecto social de la persona, ya que
disminuyen el numero de contactos y lleva a vivencias negativas”.

Kalish (4) “Uno de los factores esenciales en el trabajo son las relaciones sociales, por lo
que en el momento que éste se pierde deriva a malos resultados en el dmbito psico-
social”.

El mismo Antonio Gala en 1.992, en una de sus publicaciones habla sobre las reflexiones
del jubilado y su miedo a la melancolia. El tiempo libre inutilizado hace que el jubilado
piense en enfermedades, trastornos mentales...etc debido a la gran cantidad de cambios
que se sufren en tan poco espacio de tiempo.

Un aspecto comun que aparece en lo comentado por diferentes personas en sus estudios
y reflexiones, es que la jubilacion puede tener una percepcion negativa, pero la verdad es
gue deberia ser sindnimo de tiempo para vivir, de tiempo muy positivo si se sabe utilizar.
Debido a la importancia del trabajo en la vida de cada individuo, relaciones sociales y uso
del tiempo libre, asi como sus experiencias pasadas, la jubilacién significara algo diferente
para cada uno.

Uno de los problemas fundamentales en nuestra sociedad es que hoy en dia sélo nos
preocupamos en trabajar sin invertir tiempo en hacer lo que nos gustaria realmente, por
lo que para los jubilados, tanto tiempo libre es un problema, y el no saber qué hacer para
solucionarlo puede derivar en habitos que anulen a la persona en la tercera edad. Por ello
serd necesario darle vida a los afios y no afios a la vida y para ello, serd primordial saber
motivar y ensefiar a prejubilados y jubilados a vivir su tiempo libre con la mayor calidad
de vida posible.

Deberemos tener en cuenta, que, como se cita en la definicién de jubilacién, no siempre
es la misma causa la que provoca el cese de la actividad laboral. Es por ello que
podriamos hablar de diferentes tipos de jubilacidn. Entre ellas:

NORMAL: Es aquella que se produce a la edad determinada para ello.



VOLUNTARIA: Es aquella que se produce cuando el individuo decide por su propia
iniciativa cudndo deja de trabajar. Suele producirse por motivos familiares, antigiiedad de
cotizacion u otro tipo de expectativas.

INVOLUNTARIA/FORZOSA: Es aquella que se produce en contra de la voluntad del
trabajador, sin dar otra opcion que la jubilacién.

ANTICIPADA: Aquella que se produce antes de lo esperado, bien sea por convenios,
decisién del propio trabajador, algun tipo de incapacidad...etc.

RETRASADA: En este caso, el trabajador y la empresa llegan a un acuerdo y se retrasa el
momento de la jubilacién.

PARCIAL: La jubilacion parcial implica que el trabajador no abandona de forma completa
su puesto de trabajo, y se acuerda el nimero de horas que va a dedicar a ello.

COMPLETA: Aquella que se presenta en su totalidad, en la que el trabajador no trabajay
abandona su puesto de trabajo.

Dicho periodo de la vida, como ya se puede observar en la sociedad, cada vez ocupa una
mayor parte de la vida de los individuos. Esto se debe a que la edad impuesta para
jubilarse generalmente es a los 65 afios, pudiéndose alargar hasta los 67. Si a ello
afiadiésemos el hecho de que nuestra esperanza de vida esta aumentando de forma
considerable (sobre todo en paises desarrollados como puede ser Espafa), nos
encontramos con que cada vez mas gente se enfrenta a esta situacién y por mas tiempo,
por lo que existe la necesidad de un proceso de adaptacion ante un acontecimiento tan
importante como es el de la jubilaciéon. Si mirdsemos unas décadas atrds, la duracidn
media de jubilacidn de una persona era de aproximadamente 4 afios, mientras que ahora,
la gente que se jubila, tiene por delante todavia unos 15- 20 afios en los que su ritmo de
vida va a ser totalmente distinto al de antes. Esta es una de las principales razones por las
gue la jubilacién hoy en dia es una situacién que cada vez se analiza mas y requiere de
mas preparacion.

Ya desde la antigliedad clasica, el gran Cicerdn escribié “Cato maior, sive Desenectute” o
también llamado “Catdn el viejo, o sobre la vejez” donde hablaba acerca del proceso de
envejecimiento que sufre el ser humano y de cdmo dicho proceso influye en él. Cicerén
mismo habla (en boca de un anciano llamado Catén) del lado positivo que pueden tener
estos cambios en la persona segin cdmo se afronte esta etapa. En primer lugar Cicerén
afirma que las grandes cosas en la vida no se consiguen con la fuerza, por lo que las
actividades importantes son aquellas que dependen de la inteligencia, autoridad, opinidn
y consejo, de las cudles el anciano va a estar mejor dotado que los jovenes. Habla
también de la pérdida de la fuerza fisica y la aparicién de enfermedades, pero acaso, élos
jévenes no estan expuestos a sufrirlas? ¢Son las enfermedades exclusivas de la vejez?

Por otro lado, Cicerén habla en la obra sobre la pérdida de ciertos placeres de la vida.
Conforme se va consolidando la vejez en la persona, se pierden placeres tales como el
sexo, a lo que Catdn responde, que tales placeres son reemplazados por otro tipo de
actividades, dejando a un lado aquellas que un tiempo atras eran necesarias, y que en la
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vejez ya no lo son debido a cambios en la persona. Estos cambios se veran reflejados
tanto en el aspecto fisico como psicolégico del ser humano.

A lo largo de la obra, Cicerdn hace ciertas reflexiones que suenan demasiado modernas y
gue bien podrian usarse como consejos para hoy en dia: “Es preciso llevar un control de la
salud, hay que practicar ejercicios moderados, hay que tomar la cantidad de comida y
bebida conveniente para reponer fuerzas, no para ahogarlas. Y no sélo hay que ayudar al
cuerpo, sino mucho mds a la mente y al espiritu pues también estos se extinguen con la
vejez, a menos que les vayas echando aceite como a una lamparilla.” Actualmente dichas
indicaciones no sonarian descabelladas, y sin embargo fueron descritas afios antes de la
Edad Cristiana.

Finalmente Caton afirmard: “La vejez es honorable, si ella misma se defiende, si mantiene
su derecho, si no es dependiente de nadie y si gobierna a los suyos hasta el ultimo
aliento.”

De esta ultima sentencia del fildsofo, de nuevo podriamos destacar cuan importante es
para el ser humano llegar a la vejez realmente preparado, de tal forma que se valga por si
mismo, que mantenga la dignidad y la fuerza para hacerse valer y respetar en la sociedad
y no dejarse marginar por el simple hecho de evolucionar como persona.

1.2 Mitos y Leyendas (5):

Hoy en dia en nuestra sociedad, como ya se ha comentado anteriormente, el término
jubilacién tiene una connotacidn negativa, y nos solemos referir a la transicidn vital hacia
la vejez de manera despectiva, creando un concepto erréneo que puede repercutir en la
actitud que las personas tomen ante el afrontamiento de la jubilaciéon, adoptando
conocimientos o creencias acerca de este acontecimiento no del todo ciertas o erréneas.

Durante mucho tiempo, han existido en la sociedad una serie de mitos y leyendas acerca
de la jubilacién y la vejez tales como:

JUBILACION SINONIMO DE VEJEZ: Actualmente, en nuestra sociedad el término jubilacion
estd estrechamente relacionado con otro término, el de vejez. Como se sabe, la gran
mayoria de las jubilaciones no se producen por que la persona haya llegado a una edad
fisica o mental en la que ya no sea capaz de llevar a cabo su trabajo de una forma eficaz,
sino que en determinados trabajos, la jubilacidon se produce o bien por acuerdo entre
ambas partes antes de llegar a la edad establecida, por estados de salud no apropiados o
circunstancias personales que obligan a llegar a la jubilacion. Por tanto es errénea la
percepcion de la sociedad de que una vez jubilada la persona ya no es util para la
comunidad, y al haber perdido su rol social se debe anclar al rol de anciano y comienza a
ser una carga para el resto de la sociedad.

EDAD JUBILACION 65 ANOS: En relacién a lo comentado en el punto anterior, ya es
conocido que en nuestro pais la edad de jubilacién ronda los 65 afos pudiendo llegar
hasta los 67 en la actualidad, aunque en determinados trabajos como los relacionados
con entidades bancarias o de riesgo como la gente del dmbito de la mineria, alcanzan la
edad de jubilacidon bastante antes que el resto. Aun con todo, no hay una edad fija y
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obligatoria para todo el mundo, porque como hemos visto, no todo el mundo esta en las
mismas circunstancias y puede haber algunos factores (situacion familiar, salud
personal...etc) que fuercen la modificacion de la edad de jubilacién.

3. JUBILACION ES UN HECHO PUNTUAL: Como se ha demostrado en diferentes estudios, la
jubilacion no se trata solamente del hecho de jubilarse, sino que en la adaptacién a esta
nueva etapa vital hay que englobar el antes, el durante y el después, influyendo en él
notoriamente situaciones que precedieron anteriormente, situaciones personales y la
personalidad de cada uno asi como el momento que se esté viviendo durante la llegada
de esta etapa tan crucial en la vida de todo adulto.

Por este motivo, es importante remarcar que un buen programa de preparacién para la
jubilacion deberia empezar bastante antes del inicio de la jubilacion y terminar unos
meses después del establecimiento de este nuevo estado en la vida de los ex-
trabajadores, de manera que englobe todo el proceso de adaptacién a la jubilacién y los
ex-trabajadores no se sientan abandonados, sin apoyo y sin posibilidad de encontrar
soluciones una vez iniciada la etapa de la jubilacidn.

4. PROCESO DE JUBILACION NO SIGUE UNA SECUENCIA: Durante mucho tiempo se pensé
que la jubilaciéon, al ser un hecho puntual, no seguia una secuencia vivencial, pero lo
cierto es que dicho enunciado no estd en lo cierto. Robert Atchley realizé un gran trabajo
de observacion y estudio acerca de este acontecimiento (6).

Inicialmente Atchley formulé un modelo de 5 fases:

4.1 Prejubilacién: Esta primera fase se caracteriza por una actitud animada, con ilusion, en la
que es frecuente la presencia de fantasias anticipatorias construidas por el trabajador
sobre cdmo sera su vida una vez jubilado, las actividades que hard, cdmo administrard su
tiempo libre...etc.

4.2 Jubilacion: Esta segunda fase empieza una vez realizado el retiro de la actividad laboral.
Segun Atchley puede manifestarse de tres maneras diferentes: Como periodo de euforiay
liberacion ante el abandono de obligaciones laborales (luna de miel), como la simple
continuidad de actividades ya realizadas anteriormente pero dedicandoles mas tiempo
una vez jubilado o simplemente como un periodo de relax y descanso. Este tipo de
reacciones suele depender del motivo de jubilacién, la satisfaccién personal y el status
social del que forma parte el individuo.

4.3 Desencanto: Es la fase donde se empieza a ver la realidad tal y como es y se intuye cierto
desengaio; es el momento en el que el trabajador se da cuenta que la realidad del dia a
dia no corresponde con lo que él habia imaginado, por lo que su entusiasmo se ve
mermado.

4.4 Reorientaciéon: La fase de reorientacion es la penultima presentada por Atchley y se
produce a continuacion de la de desencanto. Es el momento de reestructurar las
expectativas y actividades de una forma mas ajustada a la realidad vivida por el jubilado,
organizando el dia a dia acorde a sus habilidades, capacidades y situacién tanto social
como econdmica. Se abandonan poco a poco las fantasias iniciales y se situa en la
realidad social y personal que vive en ese momento.

4.5 Estabilidad: Esta ultima fase se consigue cuando las personas se acomodan a su situacion
actual y la aceptan, estabilizando sus emociones y rutinas a la vida de jubilado.
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Si bien es cierto que, aunque Atchley dijo en su primer modelo que todas las personas
pasaban por las fases descritas, posteriormente confirmdé que no todo el mundo pasa por
todas obligatoriamente (1.982) sino que como es légico, cada persona es diferente y vive
el proceso de jubilacién de distinta forma, por lo que puede suceder que haya personas
gue sufran todas y cada una de las fases citadas mientras que otras personas sélo se vean
reflejadas en algunas de ellas.

TODA JUBILACION ES IGUAL: No es cierto que por el simple hecho de vivir una jubilacién,
todo el mundo vaya a reaccionar igual. En relacion con lo comentado en puntos atras, las
situaciones vividas por cada persona antes de la jubilacidn van a ser cruciales, asi como
diferentes factores en la vida personal de cada uno. La educacidn recibida, el status
social, econdmico, el rol social previo a la jubilacién, el estado civil, el apoyo social y
familiar entre otros, van a determinar cudl va a ser la reaccién de la persona ante tal
acontecimiento.

En relacidn a este Ultimo punto, se podran distinguir diferentes perfiles de jubilados. Asi,
Moragas (3); Lehr (1), en algunos de sus estudios reflexionaron sobre el tema y llegaron a
determinar 5 tipos o perfiles principales de jubilados. Entre ellos cabe destacar:

MADURO: Se caracteriza por una actitud constructiva, una persona que disfruta de la
experiencia de la jubilacidn.

PASIVO/CASERO: Son personas que se toman la jubilacién como el momento éptimo para
empezar a descansar.

DEFENSIVO-ACTIVO/BLINDADO: Es tipico de aquellas personas que estaban muy
vinculadas en su trabajo, y que una vez llegada la jubilacidn, se enlazan en multitud de
actividades para olvidar y disminuir la ansiedad que provoca la separacién del centro
laboral.

COLERICO: Aquella persona que estd descontenta con la jubilacién. No se adapta y se
siente frustrada y hostil.

AUTOAGRESIVO/AUTOFOBICO: Se caracteriza por no adaptarse a la nueva situacion y
culparse a si mismo de sus frustraciones.

1.3 Teorias de la Jubilacion:

Desde los afios cincuenta han ido surgiendo diversas teorias cuyo objetivo comun era
entender y explicar el impacto demogréafico y las multiples repercusiones de los
fenémenos y problemas sociales que van acompafiando al envejecimiento.

Todas estas teorias se basan en que las personas que envejecen, van a sufrir tarde o
temprano, una serie de pérdidas, las cuales van a llevar consigo una reduccién de su
autonomia.

La conducta de cada persona en este momento, se va a deber en gran parte a los
diferentes roles sociales que ha adoptado a lo largo del tiempo, y se van a acompanar de
los eventos que vayan surgiendo, aunque seran independientes unos factores de otros.
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En este contexto, hemos encontrado tres teorias que se encargan de explicar los
diferentes modos de afrontar el envejecimiento y la jubilacidn. Estas teorias pueden ser
complementarias entre ellas.

1.3.1 TEORIA DE LA ACTIVIDAD (7, 8)

Es la teoria del envejecimiento mas antigua y se fundamenta en que, en aquella época se
le daba mucha importancia a los roles del individuo. En sus inicios, esta teoria tuvo una
versidn muy cuantitativa y los roles eran definidos de una manera muy formal. Asi mismo,
lo realmente importante era, que los individuos tuvieran una gran cantidad de relaciones
interpersonales y un rol muy definido y especifico en la sociedad, de manera que sirviera
de apoyo posteriormente para diferentes pérdidas, entre ellas la laboral.

Para ellos, independientemente del rol social que se desempefara, lo importante era
estar socialmente involucrado. A raiz de esta teoria, surgieron otros estudios, no siempre
acabando con las mismas conclusiones. Un ejemplo fue el estudio realizado por
Lowenthal y Haven (9) donde se puso mayor énfasis a la calidad de las relaciones
interpersonales y de roles asumidos por la persona y no a la cantidad de ellas.

Hoy en dia, esta teoria se basa en que las actividades sociales son un “colchén o
amortiguador” que frena y suaviza el trauma de la gran pérdida de roles en la vida y se
encargan de mejorar su propia imagen y autoestima, dafiadas con esa pérdida.

Un fallo de la teoria de la actividad es que no siempre podria valer; es decir, que seria util
en la etapa de paso a la jubilacién y no sobre el proceso completo del envejecimiento en
si mismo, ya que por muchas relaciones que un individuo pueda llegar a tener,
determinados hechos no van a poder ser superados por el simple apoyo social, que tarde
o temprano se va a ver mermado de algin modo.

Asi, en 1.972 Lemon(8) y varios colaboradores , estudiaron la teoria enunciada unos afios
atras y realizaron una serie de modificaciones, dando mads importancia al aspecto
cualitativo. De esta forma se expresa que lo mas importante para el individuo es tener
actividades sociales con sentido propio y no el realizar una actividad por si misma. Asi, no
es el hecho de tener una gran cantidad de relaciones y actividades, sino el significado de
éstas. (Hétu)(10).

“En este sentido, el tener diferentes roles sociales o interpersonales se relaciona de
manera significativa con un nivel elevado de adaptacion o satisfaccion de vida, en la edad
avanzada.” (Cariou) (11).

Es importante fijarnos en que en los inicios originales de esta teoria el factor
imprescindible y realmente importante es la sociedad. Asi, cada persona recibe un papel
o rol redefinido, de tal forma que adquiere unas responsabilidades fijadas con el rol
asignado. Cuando se le es retirado ese rol o papel y se desvincula de esas actuaciones y
responsabilidades, el individuo se ve desprovisto y tiene la necesidad de buscar otras
posibilidades disponibles.

De esta forma, la sociedad no es mas que un mero medio a través del cual el individuo
obtiene la gratificacién necesaria. Por lo tanto, no depende de la cantidad de socializacién



ni de si la actividad en si misma es provechosa, sino de cémo es la percepcion del
individuo ante esa actividad, si para él esa actividad tiene sentido o no.

En resumen, lo que debemos resaltar de esta teoria es la capacidad de buscar y querer
comprender, los cambios y procesos que consigo lleva el envejecimiento desde un punto
de vista centrado en el funcionamiento psicosocial.

1.3.2. TEORIA DE LA DESVINCULACION (12)

La Teoria de la desvinculacién surge como reaccidon ante la “teoria de la actividad”
expuesta anteriormente.

Segun esta teoria, el envejecimiento se basa en el hecho de que el propio envejecimiento
va acompafiado de una desvinculacion o distanciamiento entre la persona que envejece y
las personas que pertenecen al sistema social. Este distanciamiento puede ser provocado
por el mismo individuo que sufre el envejecimiento o por el resto de personas
pertenecientes a la sociedad.

Asi como la teoria anterior tenia una base meramente psicosocial, en este caso se mezcla
con lo bioldgico, de tal manera que se quiere que todos los procesos de la vida de los
individuos pasen de la mejor forma posible para todos, tanto para los intereses de los
individuos como para los de la sociedad.

En algunos casos se ha querido comparar esta teoria con la muerte, relacionandola con la
desvinculacion total. De esta forma el individuo toma conciencia de la temporalidad de la
vida y de que debe reorganizar sus proyectos en funcién del tiempo que le queda y las
posibilidades de cumplirlos que tiene.

Desde el punto de vista social, la teoria de la desvinculacién tendria dos funciones
importantes en la sociedad: por una parte disminuir o evitar el sufrimiento del resto de
individuos ante la pérdida de uno de ellos y por otra, facilitar que el grupo de individuos
jévenes ocupen los sitios abandonados por aquellos que se han retirado de la vida social,
de su funcion y rol dentro de ésta.

Una de las desventajas de esta teoria es, que no se puede aplicar a todos los individuos en
general, puesto que estamos hablando de un proceso de desvinculaciéon que no tiene por
gué vivirse de igual modo en una persona de 60 afios que en otra de 80.

Ante esto, los autores responden y complementan dicha teoria diferenciando las
variables psicoldgicas individuales y ademas argumentando que en la sociedad, la
desvinculacidon va a estar relacionada con el rol que se desempefie mientras se esté
vinculado con la sociedad. Asi, se encuentra el rol de individuos denominados
“instrumentales” que se dedican a la adaptacidon activa del individuo al mundo exterior, y
por otro lado se encuentran los “socio-afectivos” que se dedican a la integracién interna
del sistema y al mantenimiento de las configuraciones de los valores que influyen sobre
sus fines.



Asi, el autor explicaria que la diferencia de género en el proceso de envejecer, estaria
apoyada en que los varones poseen principalmente roles instrumentales, de trabajo,
mientras que las mujeres poseen roles de orden socio-afectivo en su mayoria.
Dependiendo de la presién social, la amplitud del trabajo, transferencia de roles...etc los
individuos tendran una desvinculaciéon mds o menos difici. De esta manera, las
condiciones individuales de cada individuo se impondran en la manera de envejecer.

Esta teoria ha sufrido criticas entorno a su ldgica interna, al pensar que todas las
sociedades poseen la misma cultura y forma de pensar y de actuar, por lo que seria valida
para todas comunidades; algo que no se ajusta a la realidad.

Finalmente, Cumming (12) acepté la desvinculacién como un cambio de roles (de
instrumental a socio-afectivo) mds que como una renuncia. Asi, no seria una
desvinculacion como tal sino un cambio en la forma de comprometerse con la sociedad.

1.3.3. TEORIA DE LA CONTINUIDAD

La Teoria de la Continuidad expuesta por Rosow (13) Atchley (6), a diferencia de las dos
anteriores, propone que no hay una ruptura radical de roles entre la edad adulta y la
tercera edad, sino que se trata de una serie de pequefios cambios que surgen debido a las
dificultades que se presentan para adaptarse a la vejez.

La teoria de la continuidad se basa en dos postulados basicos:

El paso a la vejez no es radical, sino que se crea a base de experiencias, proyectos y
habitos de vida del pasado. De esta forma, la personalidad y el sistema de valores
permanecen practicamente intactos.

Al encontrarse en el proceso hacia la vejez, los individuos aprenden a encontrar diversas
estrategias para adaptarse a todo tipo de cambios que la situacién conlleva, de manera
gue consigan evitar o disminuir el sufrimiento o dificultades de dicho proceso de la vida.

Una de las personas que estudid acerca de ello fue Robert Atchley, quién se basd en
estudiar la adaptacién por parte de los trabajadores a la jubilacién desde una vertiente
dindmica y procesual, cuya caracteristica principal era la superacién de diversas fases,
definidas por él, que permitian considerar la desvinculacion de los trabajadores con su
trabajo a través de un proceso, hasta finalmente una correcta adaptacion y acomodacion
en el rol de jubilado.
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1.4 Ventajas e Inconvenientes de la Jubilacion:

La jubilacidn es un proceso que suele generar mucha incertidumbre, por lo que puede ser
util conocer las ventajas e inconvenientes que se relacionan con esta transicién en la
madurez de cada persona.

TABLA 1: VENTAJAS E INCONVENIENTES (ELABORACION PROPIA)
VENTAJAS INCONVENIENTES

Mas tiempo para hacer lo que se desee.  Cese de las actividades que al individuo le
hacian sentir atil.

Se finalizan tareas no agradables para la Pérdida de rol social, status econdmico,

persona en el trabajo. social y familiar.
Mas tiempo para dedicar a relaciones Hay mas tiempo libre sin ocupacion que
sociales (pareja, familia, amigos...etc). antes se dedicaba al trabajo.
Se disminuye la sensacion de ansiedad o Menos ndmero de relaciones sociales y
estrés generada por la vida laboral. apoyo social derivado del trabajo.

1.5 Factores que influyen en la Jubilacién:

A lo largo de toda la vida, son muchas las situaciones en las que se producen cambios que
obligan a llevar a cabo una adaptacién al momento que se esta viviendo. El inicio de la
etapa escolar, el inicio de la vida laboral, independizarse y comenzar una vida auténoma
son varios ejemplos en los que el individuo debe comprender que se ha producido un
cambio en su vida y lo debe aceptar y adaptarse a ello.

La sociedad de hoy en dia se encarga de, durante un largo periodo, preparar a nifios y
joévenes para saber actuar frente a estas circunstancias, de manera que no se produzcan
tantos problemas como en el momento de la jubilacion, siendo otro gran ejemplo de
estas situaciones de evolucién y cambio en la vida de las personas.

Debido a la percepcién negativa que existe en la sociedad sobre este cambio, en la
mayoria de los casos el paso de abandono de la vida laboral no se ve tan trabajado y
aceptado como el resto de situaciones mencionadas. Es por ello, que se convierte en un
gran problema el enfrentarse a esta etapa rechazada por la sociedad, en la que el rol
personal cambia y con él todo lo que esto conlleva.

Como todo cambio en la vida, el cese de la actividad laboral se va a ver influido por
numerosos factores que completan la vida personal de cada individuo, por lo que el
simple hecho de producirse la jubilacion, puede cambiar de manera extraordinaria
dependiendo de quién es el sujeto que la vive, cudl es su entorno, cudl es su
personalidad...etc.

Algunos de los factores que influyen en el proceso de la jubilacién son:
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SEXO: Como bien se sabe, a lo largo de la historia el recorrido profesional de hombres y
de mujeres ha diferido, por lo que no es de extrafiar que la repercusion de la retirada de
la vida laboral sea diferente también. Hoy en dia se sabe que la adaptacidn a la jubilacién
es mucho mas rapida y eficaz en las mujeres que en los hombres, puesto que son estas las
gue se encargan la mayoria de las veces, a parte de su vida laboral de lo referente con las
tareas domésticas, por lo que el cambio que sufre la vida de las féminas no es tan radical
como el que sufren los hombres.

Aun con todo, ha habido numerosas opiniones acerca de ello.

Gratton y Haug (14) “La mujer se encuentra en desventaja frente a obtener una pension
debido a la discontinuidad en su trabajo por la responsabilidad cultural en casa que se le
es asignada por la sociedad”.

Perkins (15) “La mujer estd menos preparada para la jubilacion por los roles tradicionales
de ella en la sociedad, el rol inferior que debe asumir, su dependencia y pasividad”.

VIDA MARITAL: Una persona que esté casada recibird la mayor parte de las veces mas
apoyo ante el proceso de jubilacién que una persona soltera. Segin Mousser et al (16) “E/
hombre casado obtendrd mds satisfaccion moral y vital, mejor salud fisica y psicoldgica y
mds apoyo social tras la jubilacion”.

Szinovacz (17) “La pareja percibe una mayor satisfaccion marital tras la jubilacién”. En el
caso de que surgieran problemas maritales serian derivados de problemas relacionados
con la salud, economia o por el hecho de no coincidir en el tiempo. Aln con todo, estos
problemas no son permanentes y suelen tener rapida resolucion.

Por lo general, al no existir el estrés laboral, la atmdsfera en casa mejora, y por
consiguiente el ambiente también.

PERSONAS DEPENDIENTES EN CASA: Clark et al (18) “Si se tiene gente dependiente en
casa, la persona jubilada participa mds en el trabajo relacionado con esta persona,
disminuyendo asi el trabajo del resto de familia que conviva con ellos”.

CATEGORIAS Y FACTORES LABORALES: Henkes y Siegers (19) “Si la jubilacion es
anticipada y el individuo corresponde a un alto cargo laboral bien remunerado, las
repercusiones serdn mejores que si las razones del despido son neutras o negativas en un
individuo de nivel inferior, ya que estos poseen menos formacion". Richardson y Kilty (20)
“Los factores que mds influirdn en relacion a la categoria laboral serdn el sexo y el nivel
profesional. El peor enfoque para la adaptacion corresponderd a un individuo que sea
mujer y que tenga un bajo status”.

APOYO SOCIAL: El apoyo tanto de la familia como de los amigos influird notablemente en
la adaptacién a un nuevo estado. Hornstein y Wapner (21) “El apoyo de familia y amigos
es imprescindible, y ayudard en los meses sucesivos a la jubilacion a la construccion de un
nuevo sentido de identidad como jubilado. Depende de la calidad y cantidad del apoyo
obtenido, el individuo tendrd mds o menos facilidad para acostumbrarse a la nueva
identidad”.
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INGRESOS: Es un factor muy importante sobre todo a la hora de decidir llevar a cabo el
retiro de la actividad laboral o no. Si aparte de este factor, el resto de acompafiantes son
positivos, ayudan a que la adaptacién a la jubilacidon sea mejor (Salud, relaciones...etc).

SALUD: Joukama y Salokangas (22) “La jubilacion no es un punto de inflexion en el cambio
de la salud de un individuo, sino que ésta va a depender del estilo de vida anterior al
retiro, es el resultado de acciones previas”, Beehr (23) “La jubilacion y el estado de salud
posterior a este va a estar muy relacionado con el nivel econdmico del jubilado, tipo de
trabajo que ha realizado, salud y el tipo de personalidad del individuo”.

PLANIFICACION: Goudy, Powers y Keith (24) “Si se planifica la jubilacién, puede ser muy
positiva”. A mas nivel cultural, mejor planificacién y por lo tanto mayor adaptacion a la
jubilacion.

NIVEL EDUCATIVO: Esta variable debe ir siempre en relacién con las otras, ya que por si
misma no se puede cualificar. A mayor educaciéon, mayor adaptacién.

VARIABLES PERSONALIDAD: Depende del tipo de personalidad que tenga cada individuo,
se afronta de diferentes manera. Por lo general la gente neurdtica suele tener un
afrontamiento negativo mientras que las personas extrovertidas tienen una adaptacion
positiva.

2. HIPOTESIS Y OBJETIVOS
2.1 Hipétesis:

La jubilacién es un acontecimiento muy importante en la vida, y hoy en dia puede
suponer un gran problema para la sociedad. Ademas, es un periodo que cada vez abarca
mas anos en la vida de las personas, y el nUmero de personas que lo padecen en estos
momentos aumenta cada vez mas debido en su mayor parte por el aumento de la calidad
y la esperanza de vida. Es por ello, que se podria decir que la jubilacién supone un reto
personal y social que, en ocasiones es muy dificil de superar.

Este periodo de la vida de todo individuo que haya tenido una ocupacién laboral se ha
visto muy abandonado por la sociedad, de manera que a diferencia de otros momentos
en los que se produce un cambio en la vida, como puede ser el inicio de la etapa escolar o
laboral, donde se recibe gran formacién y apoyo para asegurar que se produzca una
adaptacion gradual y asequible para todos, el cese de la actividad laboral no se ve
respaldado por ningun tipo de apoyo social, y aun hoy en dia sigue llevando consigo
connotaciones negativas, por lo que aumenta el miedo y el respeto hacia el cambio y un
gran sentimiento de resignacién y soledad para poder iniciar esta nueva etapa.

Todo ello deja patente la necesidad de que la sociedad se involucre de una forma mas
profunda en este cambio primordial en la vida de las personas, colabore y facilite la
aceptacion y asimilacién del proceso de la jubilacion, tanto para el individuo que lo sufre
como para su entorno y la sociedad en general, y se elimine de forma radical cualquier
estigma o prejuicio acerca de las personas que estén viviendo dicha transicién. Para ello,
la forma de afrontar dicho problema es llevando a cabo un Programa de Preparacion
para la Jubilacién (PPJ).
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2.2 Objetivos:
El objetivo principal que deberemos proponernos para nuestro Programa es:

Preparar a los trabajadores de cualquier nivel intelectual, jerarquico o funcional en el
mundo laboral para que sean capaces de comenzar y afrontar la jubilacion con un
enfoque positivo que les permita el maximo bienestar individual y social en esta nueva
etapa vital.

Los objetivos secundarios son:

- Involucrar a la familia y gente de confianza en el proceso de asimilacidon, de manera que
se asegure el apoyo social y la correcta actuacién frente a la jubilacién de la gente que se
encuentra dentro de su entorno cotidiano.

- Asegurar el contacto con gente que se encuentre en las mismas circunstancias.

- Facilitar informacion de una forma eficaz y de facil entendimiento, de manera que el
programa sea eficiente y los participantes se sientan involucrados en él a través de su
dinamica, y se eliminen estereotipos negativos acerca de la jubilacién.

- Ensefiar a utilizar el tiempo libre, de manera que deje de ser un aspecto negativo de la
jubilacién para convertirse en un aspecto gratificante de su vida, a través de actividades,
grupos de apoyo, voluntariados comunitarios...etc.

- Favorecer el desarrollo de habilidades sociales asi como desarrollar actividades para ser
capaces de planificar su futuro y llevar a cabo un buen estilo de vida que asegure su buen
estado fisico y mental.

3. METODOLOGIA
3.1 Lugar

Siempre que se lleve a cabo algun tipo de taller o programa de educacion para un
determinado grupo social, éste debera realizarse en un sitio cercano, de facil acceso y
conocido por todos. Por ello, un buen sitio para el desarrollo de nuestro programa de
preparacion podria ser el Centro de Salud comun a los individuos de un mismo barrio.

En la ciudad de Pamplona muchos son los barrios con una proporcion muy alta de
personas mayores (como el barrio de San Juan) donde hacer un programa de este tipo
seria muy favorable y se obtendria una buena respuesta por parte de la sociedad.

Si bien es cierto, que al ser un programa nuevo, en el que no se sabe a ciencia cierta
cuales van a ser realmente los resultados del programa y su eficacia, asi como los recursos
gue vamos a utilizar y la facilidad para encontrarlos, una buena manera de empezar seria
realizarlos en un barrio en el que la proporcidon de personas mayores sea baja, de manera
gue sea mas facil para los profesionales que participen en su docencia el desarrollo de
éste, y una vez conocidos los fallos, mejorado el programa y asegurada su eficacia, se
pueda empezar a expandir por otros barrios mas ocupados por una media de edad mas
alta.
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En este caso, y dadas las facilidades aportadas, se ha decidido que para la realizacién de
este programa de preparacién para la jubilacion se utilizardn las instalaciones de C. S. de
Sarriguren.

TIS REALES FEBRERO 2014 C.5. SARRIGUREN !BATDS OBTENIDOS DEL C.5. SARRIGUREN)

15-44 45-54 55-64 65-74 »=75 TOTAL
ANOS ANOS ANOS ANOS ANODS
1.641 212 ag 20 14 1.936
1.548 244 76 30 16 1.914
1.495 204 a8 24 18 1.789
1.437 221 62 37 30 1.787
TOTAL 6.121 231 235 111 78 7.426

Como se puede comprobar, en este caso el nimero de personas dentro del rango
marcado para realizar nuestro proyecto (entre 55 - 64 afios) estd alrededor de las 235, de
los cuales suponemos que no todos estardn interesados en el programa, por lo que se
podrian hacer cierto numero de programas sin necesidad de una masificacidon en las
aulas.

3.2 Poblacién Diana, ¢A quién va a ir dirigido?

Este programa va a ir destinado a las personas que se encuentren dentro de una misma
zona basica de salud determinada, que tengan entre 55 y 65 afios y se encuentren en la
situacion de ver cerca el momento de su jubilacién o que hayan cesado su actividad
laboral en los ultimos meses.

3.3 Recursos

Infraestructura: Contaremos con una sala en el Centro de Salud correspondiente a la zona
basica de salud escogida (en este caso se hard en la sala multiusos del Centro de Salud de
Sarriguren). Para ello nos informaremos acerca de los horarios que la sala estuviera libre y
la compatibilidad con los horarios de los profesionales que van a realizar el programa.
Una vez elegida la hora y los dias de la semana, se le notificard a Administracién y se
reservara la sala con los materiales necesarios. Ademas, ya que se realizardn salidas a
centros culturales como centros de voluntariado, se deberd concertar una cita para
asegurar el uso de dichas instalaciones.

Materiales: Un ordenador con proyector y pizarra asi como mesas vy sillas para un rango
de personas entre 15 y 20 como maximo. Ademas necesitaremos hacer los tripticos para
enviar a la gente y dejar en el panel de informacién del Centro de Salud a modo
informativo asi como en las diferentes plantas del centro pegar anuncios llamativos
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acerca del programa que vamos a realizar, de manera que captemos a la gente para su
inscripcion en el curso.

Se preparara una carpeta individual con:

Calendario que englobe las sesiones (Anexo 2).

Presentaciones de las sesiones que se impartan.

Direcciones con los puntos dénde encontrar informacidn sobre actividades.

Otros.

Humanos: Para la correcta formacién de los participantes de este programa, serd
necesaria la colaboracién multidisciplinar.

Contaremos con la colaboracién de enfermeros, trabajadores sociales, psicélogos...etc.

3.4 Costes Econdmicos

Como en cualquier proyecto en el que nos adentremos, uno de los factores mds
importantes y que hay que tener muy presente, junto a los recursos que vamos a
necesitar para la realizacidn del proyecto, son los costes.

En este caso, y dado que no serd necesario alquilar un sitio determinado para la
imparticién del taller, deberemos contar con el coste que puede surgir del método de
captacién de los pacientes (carteles informativos, cartas, tripticos...etc), los materiales
que hardn falta para las sesiones (carpetas individuales con resumenes de las sesiones,
boligrafos...etc). Por otra parte, una vez pactado el horario de imparticién, habra que
tener en cuenta si el centro se encuentra abierto o es necesario abrirlo Unicamente para
ello (el Centro de Salud abre exclusivamente de lunes a viernes de 8 a 15h), por lo que si
finalmente se impartiera por la tarde, habria que contar con gastos de electricidad
afiadidos a los habituales.

Finalmente, habra que contar con el coste que supondria el pago a los profesionales por
la imparticién del programa fuera de su horario laboral y de forma afiadida a sus
funciones.

Presupuesto aproximado:
Carteles: 30 Euros (Varios por el Centro de Salud)

Cartas + Tripticos: 15 Euros en fotocopias (235 copias) + 87 Euros de mandar las cartas a
los domicilios (0.37 la carta)

Materiales para las sesiones (boligrafos, hojas, carpetas...etc): 100 Euros
Gastos de Luz del Centro: 50 Euros

Coste de los Profesionales: 600 Euros
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TOTAL: 882 Euros.

3.5 Fases del Proyecto
1. Captacion

En primer lugar, se dejaran carteles publicitarios del programa por el Centro de Salud a
modo informativo (Anexo 3).

Ademas, para facilitar la captacion de la poblacion y hacerlo de una manera personal y
directa, se enviara una carta a todos los individuos que se encuentren entre los 55 y los
64 afios de edad aproximadamente, residiendo en Sarriguren o sus cercanias y cuyo
médico o enfermera de atencion primaria se encuentre en dicho centro. En la carta se
enviard una breve nota informativa asi como un triptico resumiendo los aspectos a
trabajar, dénde y cuando se realizard y qué deben hacer para formar parte del programa,
ademas de una direccién y un contacto por si fuera necesaria mds informacién. (Anexo 4)

2. Realizacion

Esta fase se llevard a cabo una vez una vez inscritas las personas interesadas y estipulados
los dias de imparticién de las distintas sesiones que se programen para dicho programa.
Para su realizacidon se expondrd un cronograma y un temario a continuacion.

3. Evaluacion

Una vez realizada la exposicidn del programa, se hara una evaluacién para conocer cuadl
ha sido el efecto del mismo sobre los asistentes y si realmente ha habido algin problema
en alguna de las anteriores fases.

Dicha evaluacion se llevard a cabo a través de una serie de test que se entregaran a los
participantes durante la Ultima sesidon de evaluacion y despedida (Anexos indicados en la
sesion 7 del programa).

3.6 Cronograma

Nuestro programa consistira en una serie de sesiones de una duracién aproximada entre
1y 1,30h.

Ademas, para poder llevar a cabo los objetivos que nos hemos propuesto, las sesiones se
organizaran de manera que se traten una serie de mddulos. En cada uno de ellos el
trabajo se dividira en:
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1. Una instruccion formal con monitor de manera tedrica.
2. Grupos de discusion.
3. Actividades tedrico-practicas.

4. Consultas individuales y personalizadas para la resolucion de dudas o casos especificos
al terminar las sesiones, si fuera necesario.

Para poder llevar a cabo dicha programacién, el programa debera pasar por diferentes
fases (nombradas anteriormente).

Sean cuales sean los objetivos propuestos en cualquier programa de preparacién para la
jubilacion, lo imprescindible es que sean unos cursos dindmicos y no estaticos de forma
que orienten a las personas a concebir, planificar la futura situacion y entender el retiro
de la vida laboral.

El curso se desarrollard en la medida y acorde a las capacidades de cada grupo,
identificando sus intereses comunes y asegurandose el mayor éxito y la involucracion de
la gente que asiste al programa de manera que se sienta identificada con lo que se
expone. Sera esencial la asistencia de los cényuges en el caso de que existan, pero
siempre deberdn ser asistencias y colaboraciones planificadas.

Finalmente, pasados unos 6 meses nos pondremos en contacto con los participantes para
conocer cudl es su estado en ese momento y si ha sido beneficioso el programa en un
periodo de tiempo a medio - largo plazo.

3.7 Temario

Para poder abarcar todos los objetivos que nos hemos marcado y conseguir que el
programa sea eficaz, se van a dividir los temas a tratar en diferentes sesiones, de tal
forma que se le pueda dar a cada uno la importancia que sea precisa.

En este caso la divisidn se realizara en las siguientes sesiones:
SESION 1: INTRODUCCION. CARACTERISTICAS JUBILACION.
La Jubilacidn, una etapa vital.

Mitos y hechos sobre la Jubilacion.

Preparacion activa y positiva para una etapa vital.

Importancia de la salud general y la calidad de vida en todos los dmbitos.

SESION 2: SALUD FiSICA.

La salud: un derecho y una obligacién de cada uno.

El cuerpo como un todo. Divisidn en sistemas.

Nutricion. Ejercicio fisico. Suefio. Vida Sexual. Estilo de vida.

Prevencion de la enfermedad y los accidentes.
18




La Polimedicacidn. Tipos de asistencia sanitaria. Seguridad social y seguros privados.

SESION 3: SALUD MENTAL.

Personalidad. Tipos y reacciones.

Intereses y motivaciones. Emociones y afectos.
Inteligencia. Memoria. Capacidad de aprendizaje.

Conocimiento y prevencion de la enfermedad.

SESION 4: SALUD SOCIAL.

Familia y relaciones. Matrimonio, hijos y nietos.
Grupos de relacién: Amigos. Redes de relacién.
Ambitos: Clubs. Centros. Asociaciones.

Soledad y aislamiento.

SESION 5: TIEMPO LIBRE.

Intereses y aficiones. Actividades manuales, intelectuales, recreativas...etc.
Ocupaciones creativas, artesanas...etc.

Educacionales. Culturales.

Juegos y deportes. Viajes.

Voluntariados y trabajos para la comunidad.

Ideologias politicas, religiosas.

SESION 6: VIVIENDA, MEDIO AMBIENTE Y ECONOMIA.
Vivienda, residencias. Alternativas y posibilidades.
Mudanzas. Acondicionamiento del entorno.

Servicios publicos. Servicios a domicilio publicos y privados.
Pensiones.

Fondos de pensiones y seguros.

SESION 7: EVALUACION Y DESPEDIDA.
Evaluacién del programa.
Definicidon del objetivo vital: Plan para la jubilacidn.

Aplicacidn de los objetivos a la realidad. Actitud positiva.
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Mirada al futuro con seguridad.

La jubilacion, una etapa vital a vivir positivamente.

SESION 1: INTRODUCCION (Enfermeria)

En esta primera sesidn se hara una toma de contacto ademads de conocer cual es el punto
del que partimos y cuales son las metas o propdsitos de los participantes.

Es muy importante que las primeras sesiones sirvan de “enganche” de forma que se
sientan cdmodos y estimulados para que no abandonen el programa antes de su fin. Para
ello nos debemos asegurar de que nuestro programa sea dindmico, ameno, utilizando un
lenguaje claro y cercano, y con unas clases tedrico-practicas, invirtiendo gran parte del
tiempo a la participacion de los jubilados, conocimiento de sus opiniones y resolucién de
dudas.

PARTE TEORICA: En esta primera parte y tras una breve presentacién de los profesionales
y participantes, se llevara a cabo la realizacién, por parte de los asistentes de manera
individual, de un breve test (Anexo 5) en el que se evalle de forma clara y breve cudles
son sus conocimientos iniciales, en qué creen que les va a servir el curso, qué esperan de
él y con qué intenciones acuden, entre otros. Una vez rellenados los formularios (se
dejaran unos 10 - 15 minutos para ello) se empezara con una exposicion a través de un
PowerPoint en el que se hable de la jubilacidn y su significado de forma objetiva y para la
sociedad, de tal forma que se puedan aclarar y modificar algunos de los mitos, leyendas y
falsas habladurias acerca de este momento de la vida adulta.

Para conseguir una buena adaptacién hacia la jubilaciéon es imprescindible mirar hacia
delante para planificar afos venideros.

Ademas, serd imprescindible que desde esta primera sesién remarquemos la importancia
del bienestar de la persona, pero no solamente en torno al aspecto fisico, sino la persona
en conjunto, teniendo bienestar fisico, psiquico, social, emocional, econdmico,
funcional...etc asi como la importancia de ser ellos mismos los que mantengan o busquen
una mejora en ese bienestar, siempre ayudandose de algunos factores (conyuge o
amistades) que en cada individuo seran diferentes.

Respecto a ello, serd sumamente importante saber organizarse el dia a dia, de manera
gue el tiempo libre que surge con la jubilacién no sea una molestia, sino un elemento
positivo para poder trabajar sobre algunos aspectos abandonados durante la vida laboral.
Tendremos que ser capaces de transmitirles que el trabajo no era el principal eje
alrededor del cual se conforma el resto de la vida, sino que ellos sin esa vida laboral son
capaces de tener una vida plena, de darle afios a la vida y no al revés.

El fin de la etapa laboral no es el fin. Nuestro objetivo sera que empiecen a concienciarse
gue la jubilacion es una etapa mas de la vida, que va a durar bastantes afios y por ello es
importante la adaptacién a ella, y aprender a vivir de un modo desconocido para todos,
pues todos van a comenzar desde el mismo punto de partida.
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Para mejorar el seguimiento de la explicacidn, en sus carpetas individuales encontraran el
material didactico de la sesidn. Nuestra exposicion sera muy explicativa, con letra legible
y graficos llamativos. Todo ello en 30 minutos.

PARTE PRACTICA: En esta segunda parte de la sesién invertiremos alrededor de unos 45
minutos aproximadamente y se realizaran dos tipos de actividades.

Primeramente se planteard durante unos 15 minutos aproximadamente una serie de
preguntas de manera que se produzca una discusion o debate grupal, con el fin de
conocer cual es su opinidon antes de comenzar con las explicaciones y continuar con el
programa, de manera que nos podamos hacer una idea de cdmo piensan, si vienen a
gusto al programa, cdmo se sienten...etc. Ademds, se animard a todo el mundo a
participar con cualquier opinién, por negativa que sea, de manera que se integren en el

grupo.

Para comenzar, se planteardn preguntas acerca de cémo definirian ellos la jubilacién, si
creen que tiene ventajas e inconvenientes, qué clase de factores pueden ayudar o
interferir en la adaptacion a ella, si son importantes, con cuales de esas ventajas o
inconvenientes cuentan en sus vidas, porqué acudieron al programa, en qué creen que les
va a ayudar...etc.

Como complemento a la actividad, anotaremos en una pizarra todos lo que nos parezca
importante al grupo y estemos de acuerdo, de manera que sea mas facil focalizar la
concentraciéon en ello, no se repitan conceptos y sea mas ameno. De esta forma, al final
del debate sera mas facil resumir todo lo que ha ido surgiendo.

Ademas, y con el fin de aumentar nuestros conocimientos sobre su opinién y fomentar las
relaciones sociales dentro del programa, crearemos pequefos grupos de trabajos de unas
4/5 personas, las cuales se juntaran y, en un papel o cartulina que se les entregarg,
llevaran a cabo una lluvia de ideas con los conceptos que les inspira el titulo “Mi
jubilacion perfecta”. Para la elaboracién grupal se les dejard aproximadamente 10
minutos, de manera que los 10 minutos restantes nos permitan hacer una puesta en
comun de los puntos establecidos por cada grupo, conocer si han coincidido en algun
factor, cdmo puede variar la concepcién de este acontecimiento tan grande y les permita
ver que hay tantas opiniones como personas, por lo que todos y ninguno tendran razén
en lo expuesto.

Finalmente, se les pondrd un video a modo de introduccidn sobre un grupo de jubilados
gue deciden hacer un cambio en sus vidas y se toman el momento de la jubilacién de
forma positiva.
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TABLA 2: INTRODUCCION (ELABORACION PROPIA}

- Ventajas/Desventajas de
la lubilacion.

- Motivo por elque
acuden.

- Cusdlescreenque son los
fallos.

- Enquécreenqueles
puede ayudar el
programa.

- iEs necesario un buen
apoyo para la jubilacion?
iPorgqué?

- iConsiderantener un
buenapoyo?

- Lluvia de Ideas: Mi
Jubilacion Perfecta.
(GRUPAL)

TIEMPO TIPD METODOS DESARROLLO DE ACTIVIDADES MATERIALES
INVERTIDO UTILIZADOS
50 TEORICO Presentacion = Test 1: Autoestima, Auto Fotocopias
MINUTOS + Exposicién percepcionde lasalud y individuales del
(aprox) PowerPoint Personalidad. Test 1.
- Definicion lubilacion y Ordenador
mitos y Leyendas.
Proyector
- Importancia del bienestar
integral. PowerPointsobre
lasesidn 1:
- Jubilacién: una etapa Introduccion.
mas.
Video sobre la
- Dar vida a los afos y no Jubilacién. (1)
afios a la vida.
Carpetas
- Saber disfrutar del archivadoras
tiempo libre. individuales.
- Factores positivos para la Boligrafos.
jubilacion_
Fotocopias.
= Finde la Vida Laboral: Un
NUevo COMmienzo.
45 PRACTICO | Discusidny - dQuéesparaellosla Un circulo de sillas
MINUTOS ejercicios jubilacian? {una por persona).
Grupales

Pizarra.
Tizas/Rotuladores.

Cartulina +
Boligrafos

(1) http://www.youtube.com/watch?v=7sSKYh4yYKc

Con este total de 90 minutos (1,30h) lo que vamos a intentar es que gracias a la breve
explicacion e introduccion, los test que completaran al inicio de la clase, las actividades
grupales...etc nuestros participantes se sientan mas acompanados, comprendidos por el
resto de compafieros y les guste el programa, evitando el abandono del mismo. Ademas,
nos ayudara a saber cudles son sus sentimientos, sus objetivos al inicio del programa vy
por lo tanto, podremos moldearlo entorno a sus necesidades y peticiones a lo largo de Ia
evolucidon del programa.
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http://www.youtube.com/watch?v=7sSKYh4yYKc

SESION 2: SALUD FiSICA (Enfermeria)

PARTE TEORICA: Durante los 40 minutos aproximados que invertiremos en la exposicion,
algunos de nuestros puntos importantes seran:

La salud fisica es el primer valor evaluado por los jubilados, por lo que una merma de
ésta, enfermedad o dependencia supone una disminucidn del bienestar. El poder vivir con
una buena salud fisica supone poder disfrutar de la vida diaria sin limitaciones y en
consecuencia, un aumento de la autoestima personal.

Es importante que conozcan que nuestro organismo y su equilibrio depende, de la
interrelacion de los diferentes érganos y sistemas, y comprendan la importancia de un
cuidado integro, de tal forma que el fallo en un sistema afectaria al conjunto en general.
Ensefiar el organismo como una maquina que funciona si tiene combustible (en este caso
obtenido mediante la alimentacidn y la respiracién). Deberemos resaltar la importancia
del cuidado del cuerpo para poder hacer frente a agresiones del medio ambiente que
existen en el dia a dia.

Transmitir la importancia del ejercicio para la persona jubilada, de manera que el
programa sea un incentivo para retomar aquellas actividades fisicas que se abandonaron
en su momento, por no tener tiempo para ellas y que son tan beneficiosas para el
organismo. Eliminar el prejuicio de que es imposible realizar ejercicio a edades avanzadas,
sino que lo recomendable es amoldar el tipo de actividad a las posibilidades fisicas de
cada individuo. Hacer hincapié en los beneficios del ejercicio. Pautar el tipo de actividades
(Paseos, rutas por la ciudad/campo, yoga, taichi, ejercicios en parques de
fortalecimiento...etc). Todo ello en un periodo diario de 30 minutos pudiendo prolongar
hasta 1 hora diaria.

Una buena nutricidén es indispensable para que el organismo realice las actividades de la
vida diaria con la suficiente energia. Al dejar a un lado la vida laboral, se mostrard que la
alimentacion se va a ver modificada también, puesto que se va a poder invertir mas
tiempo en pensar qué comemos, cocinarlo y comerlo, de manera que se mejorard este
habito tan individual. Ensefiar la importancia de comer la cantidad pertinente de cada
grupo alimenticio y de la manera adecuada (facilitando la masticacién, deglucidn y con
ello la digestién), el uso de aceite vegetal de oliva, abundante ingesta de agua y liquidos
durante el dia y sobretodo, como ya se ha mencionado, una lenta y correcta elaboracién
de las comidas. Para dejar claras algunas cuestiones sera interesante entregar a cada
participante unas pautas y consejos acerca de la dieta asi como una tabla ejemplo de un
dia de dieta. (Anexo 6).

Un buen sueno de calidad y con un niumero de horas suficientes es un gran indicativo de
calidad de vida y bienestar. Es uno de los factores que mas se ve modificado con la edad y
gue mas preocupacion produce entre los mayores. Con la edad, el insomnio es uno de los
desencadenantes mas frecuentes, por lo que conocer maneras de evitarlo y fomentar
rutinas de suefo (vaso de leche o ducha antes de dormir, ejercicio por la tarde para
cansarnos...etc) mejorara el estado fisico de nuestros jubilados.

Al contrario de lo que piensa la mayor parte de la sociedad, con los afios no se pierde la
vida sexual, sino que ésta permanece, aunque con ciertos cambios. Es necesaria la
expresion sexual a cualquier edad, por lo que no se deben avergonzar de tener
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expresiones de afecto con sus parejas, es mas, se podria decir que son necesarias. Hay
gue resaltar que el factor principal de esta sexualidad no es el mismo que en la juventud,
en lugar de centrarse en los érganos sexuales, esta sexualidad se basara en el interés y la
motivacion entre las personas entre si, el carifio y la comprensién. Es importante destacar
gue se puede ser atractivo para el sexo contrario a cualquier edad, por lo que se deben
querer igual a ellos mismos que cuando eran jovenes y no dejar que su autoestima
decaiga.

La medicaciéon y mas concretamente la polimedicacién es muy frecuente en nuestras
personas mayores, por lo que en nuestro programa sera importante advertirles sobre el
peligro del consumo sin vigilancia de farmacos y, si puede ser, de la importancia del
conocimiento en la medida de lo posible, de los medicamentos que se tomen, de manera
que no lleve a equivocaciones. Asi mismo, se les informara de que el equilibrio interno
con los medicamentos ayuda a su vez a un buen equilibrio entre nosotros y el medio
ambiente. Sera importante también, aclarar la falsedad de los productos “milagro” o
“antienvejecimiento”, puesto que el proceso tarde o temprano se producira.

La importancia de un buen estilo de vida. En este caso, si fuese necesario se podria
permitir el acompafiamiento de cényuges o personas con las que viven los participantes
al programa, de manera que se informara por igual y se pudiera llevar un mismo estilo de
vida en el hogar, y fuera mas facil la aplicacién de éste, en caso de modificarlo. Fomentar
actividades fisicas e intelectuales, relaciones sociales, distribucion del tiempo y
organizacién de las actividades asi como los factores nombrados anteriormente. Amoldar
el estilo de vida a las caracteristicas del propio jubilado ahora que no existe el trabajo
para modificarlo. Animar a los participantes y a los acompafiantes a realizar el esfuerzo de
cambio en este aspecto.

El conocimiento de las enfermedades mds comunes en las edades avanzadas puede
ayudar en su prevencién (enfermedades cardiovasculares, musculoesqueléticas y
relacionadas con los sentidos). Se explicara qué pueden hacer ellos para prevenir y evitar
este tipo de enfermedades y, en el caso de que aparezcan, sus consecuencias en su
estado general. Serd importante que conozcan la relacidon entre factores como habitos
tdxicos, la alimentacién o el ejercicio y la aparicidén de ciertas enfermedades.

Al tratar las enfermedades y su prevencién, deberemos guardar un hueco en nuestra
exposicion para hablar de la rehabilitacion, como prevencién terciaria. Sera una manera
de dar un aire positivo tras una enfermedad o caida, de manera que no piensen que por
haber padecido una enfermedad, debe haber secuelas y una merma de la calidad de vida
permanente.

La existencia de recursos sanitarios para el mantenimiento de la salud es imprescindible.
Deberemos comentar la existencia de la Seguridad Social y Seguros privados, con sus
ventajas e inconvenientes, para que en el caso de necesitarlos sepan qué recursos ofrece
la sociedad y cuales pueden utilizar por sus situaciones personales. Sera interesante dar
esta informacidn en el curso a los participantes, siendo mas util para aquellos que todavia
no se hayan jubilado, puesto que una vez jubilados, si quisieran formar parte de Mutuas o
seguros privados, los costes aumentan.
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PARTE PRACTICA: Para amenizar el resto de clase, se llevard a cabo durante unos 30
minutos, un ejemplo de sesidén de ejercicios aptos para nuestros participantes, de manera
que, por un lado dentro del aula se fomente la confianza, el habito del ejercicio y las
relaciones sociales, y por otro lado se les ensefie y sean capaces de realizar ejercicios que,
si no tuvieran cierta ayuda y unas directrices, no realizarian por miedo o
desconocimiento.

Es importante en este tipo de sesiones tener buen espacio para realizar los ejercicios de
forma correcta, un ambiente tranquilo y sobretodo animarles y apoyarles para que sirva
de algo este inicio en el ejercicio y no lo abandonen.

Serd recomendable tener en cuenta que en nuestro curso puede haber gente con mejores
capacidades fisicas o mas jévenes, por lo que el motivarles e incentivar otro tipo de
actividades si les gusta mas sera muy positivo (Yoga, Pilates...etc).

Nuestra sesion se basard en el video creado por la Cruz Roja Espafiola “GIMNASIA PARA
MAYORES” (compuesto por 16 videos demostrativos y utilizando sélo los 7 primeros).

TABLA 3: SALUD FiSICA (ELABORACION PROPIA)

TIEMPO TIPD METODOS DESARROLLO DE ACTIVIDADES MATERIALES
INVERTIDO UTILIZADOS
40 TEOQRICO | Presentacidn Salud fisica, componente Proyector.
MINUTOS + Exposicion de bienestar
(aprox) PowerPoint COrdenador

Cuerpo, conjunto de
sistemas.

Importancia del eguilibric
INterno.

PowerPoint sobre
la sesion 2: 5alud
fisica.

Carpetas
El ejercicic. Ventajas. Es archivadoras
posible en la vejez. individuales.
Mutricion. Somos lo que Boligrafos.
COMEemos.

Fotocopias.

El suefioy sus rutinas.

La sexualidad en la 32
edad.

Aprender a medicarnos.
Vida nueva, estilo nuevo.

Conocemos nuestro
cuerpo y sus cambios
para €l autocuidado.

Recursos en la sociedad.
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30 PR.IE'.CTICD Simulacilﬁn - |ni|:iaci|5n an &l E.j.:_lr.:icio_ - EEDEEiD abierto

MIMUTOS Clase libre de
Practica obstaculos.
Sillas

Colchonetas.
Espejos.

CD de musica para
crear ambiente
relajante.

https://www.youtube.com/watch?v=c3WcQJ8koVc&list=PLO66BIDDC58EBAIBC

SESION 3: SALUD MENTAL (Enfermeria + Psicologia)
PARTE TEORICA: Aproximadamente unos 30 minutos.

La salud mental es muy importante para la prevencidon de enfermedades, y una buena
actitud frente a la vida y el nuevo cambio que se presenta ante nuestros participantes
puede ser muy positivo. Muy unida a la salud mental existe la salud social, de la que se
hablara en la siguiente sesion.

Son muchos los factores que pueden intervenir en la salud psiquica de cada uno, pero en
este caso, centraremos la sesién en Personalidad, Intereses y Motivaciones, de manera
que para los participantes sea mas facil el analisis de ellos mismos y puedan buscar
soluciones de manera mas eficaz.

- La Personalidad puede decidir mucho las reacciones de una persona, ya que dependiendo
cOmo sea ésta, la adaptacién a la jubilacién se vera facilitada o dificultada. Las personas
gue se adaptan correctamente tienen aptitudes positivas mientras que los segundos
carecen de estas aptitudes. La jubilacion supone un cambio y por lo tanto, se lleva a cabo
una reacciéon de la persona ante los cambios ocurridos. Dichos cambios seradn diferentes
dependiendo de la personalidad base de cada persona. Para evitar una mala adaptacién a
la jubilacidon, es imprescindible una preparaciéon ante el cambio que conlleva. Las
personalidades fuertes serdn capaces de captar el estimulo de cambio como una
oportunidad para su propio desarrollo personal y aprendizaje y no como inseguridad.

- Las reacciones mas frecuentes ante la sucesidon de cambios que conlleva la jubilacidn son
entre otros, la ansiedad (el mas frecuente), pesimismo, alcoholismo, reduccién de la
libido (pérdida del papel de soporte econdmico y perfil de “hombre”) y depresién. Todas
ellas se van a ver condicionadas en gran parte por el apoyo social con el que cuente el
jubilado y de su forma de afrontarlo (como se ha mencionado anteriormente).
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https://www.youtube.com/watch?v=c3WcQJ8koVc&list=PL066B9DDC58EBA9BC

Serd importante explicar los diferentes tipos de personalidades y cdmo reacciona cada
una frente a la jubilacién (no es lo mismo una personalidad madura que una colérica o
autoagresiva donde culpa a los demas o a si mismo de su situacién actual).

La memoria es un aspecto fundamental en la persona y en su salud mental, que se puede
ver mermada con el paso del tiempo, aunque no tanto como se hace creer, por eso es
importante reflejar que por el simple hecho de envejecer se van a olvidar de
determinadas cosas o les va a ser mas dificil retener cierta informacién nueva. Serd
importante motivarles para ejercitar la memoria a través de diferentes actividades.

Otro aspecto fundamental a desarrollar en esta sesion es la capacidad de aprendizaje.
Aclarar que lo mismo que la memoria, las personas tienen durante toda su vida la
capacidad de aprender. Ademds, es una manera de subir la autoestima y sentirse
atil...etc. Para un buen aprendizaje las personas deben sentirse motivadas, y a fin de
cuentas es lo que se pretende con este programa. El desarrollo obtenido a través del
trabajo, sobre la capacidad de aprendizaje y la satisfaccidon producida por los resultados
obtenidos, pueden ayudar a la persona en su adaptacion a la nueva etapa vital, ocupando
el tiempo dejado por el trabajo por otro tipo de actividades que hagan que la persona se
sienta valorada y util para la sociedad. Nuestra funcidn serd facilitar las posibilidades y los
diferentes cursos y talleres que la sociedad oferta para que puedan desarrollar dichas
capacidades.

Ante la aparicién de las enfermedades mentales serd bueno informarles acerca de que
dependen de la interrelacidn entre factores ambientales y sociales, junto con los factores
fisiolégicos y personales de cada persona. La prevencién de enfermedades mentales en la
jubilacion se basa en que las primeras etapas de ésta se busquen ambientes alternativos y
fuera del hogar de manera que sea mas progresivo el cambio y la asimilacién del nuevo
estado.

PARTE PRACTICA: Aproximadamente unos 50 minutos.

Durante este tiempo, se entregaran a los participantes una serie de fotocopias con
diferentes actividades (lecturas comprensivas, cdlculos matematicos, sopas de letras,
juegos de palabras...etc), de tal forma que a la vez que se divierten, sean capaces de
invertir su tiempo en actividades favorables para ellos y ejerciten su agilidad mental y su
memoria. Ademas, con estos ejemplos, serdan capaces de identificar ellos mismos qué
actividades van a ser positivas para su ejercitacion personal y su aprendizaje fuera del
curso de preparacién, dandoles autonomia en este aspecto (Anexo 7).Finalmente se
puede aconsejar la lectura personal de libros relacionados con la pérdida de capacidades
y de memoria, y cdmo pueden ser ellos los que trabajen sobre ello y mejoren sus
habilidades (Anexo 8).
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TABLA 4: SALUD MENTAL |ELl!|.E0'DH'.l!|'IZI'IjH PFROPFLA]

TIEMIPDH TP METDDOS DESARROLLO ACTIVIDADES MATERLALES
INVERTID-D UTILEEADDS
30 MINUTDS TEGRICD Expasician -Nuestra personalidad. —Proyector.
PowerPoint.
=fctitud |positiva frente 3 los - Drdenadar.
cambios.
-Powse=rPoint
-El camibia como estimula y sobre lasesisn.
Na OO0 ameEnaEza.
- Pap=l y boligrafo
“F=maria. Unicn del para cada
pasado, pressnte y futwro. COITp=E N be
-Aprender =5 posible. - Canp=ta
individual can
-Conocimiento y prevencian | recimenes =
enfermedades mentales. informacian
adicional.

50 RMINUTDS PRACTICD Actividades ~fctividades y =jercicios de -Fotocopias de
diid acticas PR Imeria. actividades.
programad as
dentro del aula - Calculos. -Boligrafos.

- Cadenas d= palabras. M =sas y sillas.
- Sopas d= l=tras.

SESION 4: SALUD SOCIAL (Enfermeria + Psicologia)

PARTE TEORICA: Se utilizardn unos 30 minutos. Serd recomendable resefiar la
importancia que tiene un cambio de visidn sobre las relaciones sociales, de manera que si
los componentes del programa son capaces de replantearse sus relaciones, su progreso
hacia la jubilacidén sera mas exitoso.

Hay que darle un nuevo uso a las relaciones sociales. Si bien es cierto que antes no se
poseia tanto tiempo para ellas, ahora van a ser las encargadas de llenar ese tiempo que el
trabajo nos impedia. De esta forma la familia, los amigos, companeros de trabajo, grupos
de voluntariados...etc tomardn una importancia distinta a la que tenian anteriormente.

El matrimonio es uno de los factores principales dentro de las relaciones sociales que va a
tener mayor repercusién en la adaptacion a la jubilacién. Si bien es cierto, que podriamos
decir que la mujer nunca se jubila, en el caso del hombre su adaptacion a esta nueva fase
dependerd, en gran medida, de la ayuda de su conyuge para adaptarse y encontrar su
nuevo espacio y rol dentro del hogar, lugar donde antes no pasaba tanto tiempo como
ahora. La mujer es la persona que habitualmente pasa mas tiempo en casa, por lo que no
necesitara tanto tiempo de adaptaciéon en el nuevo status como lo puede necesitar el
hombre. Es importante que ambos miembros tomen conciencia de que el cambio y
asimilacion de nuevos roles en casa lo deben de ejercer ambos, de manera que se facilite
la adaptacion a la nueva situacion.
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Hasta hace unos afios, la persona que tenia un doble papel (dentro y fuera de casa) era la
mujer, y por ello no se encontraba con la dificultad de adaptacion a la jubilacion cuando
llegaba el momento al contrario que los hombres. Hoy en dia cada vez mds mujeres se
encuentran en la misma situacién que los hombres afios atrds. Es por ello que no nos
deberd extrafar que acudan al programa de preparacién para la jubilacion por ellas
mismas, y no como acompafiantes de la persona que se jubila. La frase a repetir serd: “La
jubilacion es asunto de dos”.

La relacidn que los participantes puedan tener con sus respectivos hijos y nietos puede
ser también decisiva en su actuacidn frente a la jubilacion.

La relacidn padre-hijo variara a lo largo del tiempo segun las necesidades del padre, de
manera que no seran las mismas siendo una persona activa que pasiva. Ademas, la
relacién paterna filial se puede ver modificada si existe algun tipo de empresa familiar o el
estado laboral del padre influya en las relaciones familiares. Actualmente y siendo
realistas, se sabe que una vez jubilados los padres, los hijos y ellos mantienen relaciones
que en su mayor parte se ven intensificadas por el cuidado de los nietos por parte de los
jubilados. De esta forma, el papel de las personas mayores en la familia ha cambiado.
Antes era el nucleo importante de unién de la familia y administrador de sabiduria y
conocimientos para los mas pequefios de la familia, mientras que ahora las relaciones se
limitan al cuidado de los nietos bajo una serie de pautas impuestas por los padres de
éstos, no dejando fluir mas esta relacién tan positiva para ambas partes. Por ello sera
interesante motivarles en el aumento de trato con los nietos, y el fomento de actividades
nuevas, de manera que los nietos les vean de una manera distinta y la relacién entre ellos
no se vea mermada por la accién de la generacién intermedia.

Ademas hay otro tipo de relaciones que pueden ser muy fructiferas entorno a la
adaptacion a la jubilacién. Se ha visto, que las relaciones con compafieros del trabajo no
suelen prosperar una vez comenzada la etapa de jubilacién, excepto que se den una serie
de factores (cercania, compatibilidad de recursos y horarios...etc) que lo fomenten.

La jubilacién es un buen momento para retomar antiguas amistades dejadas de lado por
excesivos quehaceres y poco tiempo para el ocio, y para iniciar nuevas relaciones sociales
con gente que no sea de nuestro entorno habitual, de forma que se sigan trabajando las
habilidades sociales y la creacién de nuevas amistades.

Lo importante en esta fase de la vida es evitar cualquier tipo de accién que pueda
conllevar o derivar al aislamiento social o soledad. Como se sabe, nadie se desarrolla y
vive plenamente si no es rodeado de gente que le quiera, le apoye y le dé motivos para
seguir adelante. El ser humano es una especie que necesita la convivencia, en la que
todos dependen de todos para subsistir, y de no ser asi se puede desembocar en
adicciones o malos habitos que perjudicaran a la persona. Claro ejemplo de ello es el
alcoholismo, siendo una enfermedad dada en la mayor parte de los casos en gente con
muy pocos recursos sociales y aislados socialmente.
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PARTE PRACTICA: Para esta actividad se empleardn 30 minutos aproximadamente.

En este caso la actividad practica se realizard junto a sus respectivos acompafantes y
ayudados de un formulario. (Anexo 9)

TABLA 5: SALUD SOCIAL [ELABORACION PROPIA)

TIEM PO TIPO METODOS DESARROLLO MATERIALES
INVERTIDD UTILIZA DS ACTIVIDADES
30 MINUTOS TEORICO Expaosicion -La= relacionesde ayery -Proyector.
PowerPoint. hoy.
-Ordenador.
-Tu tiempo paralos
demas [Hijos y nietos -PowrerPoint sobre la
principalments). sesidn.
-Vigjasy nuevas -Boligrafos y papeles.
amistades.
-Carpetasindividuzles
~Soledad. con informacion sobre
el tema atratar.

30 MINUTOS PRACTICO Actividades de -his sentimientos - Farmulario
conversacion por conmigoy con losdemas. | "Comunicadon conmi
parejas. Expresion entorno”
de pensamientos v
sentimientos. -Baligrafos.

Puestaen comuin -5llasy mesas.
con el resto del
grupo [Voluntario)

SESION 5: TIEMPO LIBRE (Enfermeria + Trabajado social)

Nuestra misidn en esta sesion se basara en:

Como dijo Andrés Escarbajal (25) “Lo importante es que en el tiempo de ocio de nuestros
mayores nos propongamos potenciar las motivaciones e intereses por la cultura,
promover nuevas formas de animacion socio-cultural en las que su participacién sea lo
principal. Nos tenemos que proponer que el tiempo libre de los ancianos sea tiempo libre
de vitalidad personal”.

Esta sesidn, se dividird en dos dias. Un dia para la explicacidon y otro para una visita
guiada.

PARTE TEORICA: 40 minutos.

Es bien sabido por todos que el paso de la vida laboral activa a la pasiva es un gran
cambio para la persona. El hecho de contar con las horas que se encontraban cubiertas
por el trabajo, transporte hasta él...etc produce un tiempo sin ocupacién de un dia para
otro y pocas veces se sabe cémo rellenar.

Este hecho puede ser positivo, si se sabe qué hacer y con qué ocupar todo ese montoén de
horas extra para nuestro ocio, pero realmente pueden llegar a ser un problema serio si no
se saben organizar y cubrir con actividades realmente enriquecedoras para la persona.
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Para una buena adaptacidon a este cambio lo ideal seria que el aumento de horas de
tiempo libre fuese gradual y de una forma progresiva, de manera que el individuo fuese
capaz de adaptarse a la nueva situaciéon poco a poco, sin agobios y ddndole utilidad al
pequeiio aumento de horas de una manera coherente y no tan forzada, como si el
cambio se da de una forma brusca.

Se sabe que el tiempo libre puede verse como algo positivo o por el contrario algo
negativo, como una amenaza, dependiendo de las caracteristicas de cada individuo y su
situacion personal en el momento de percibir la jubilacion y el aumento de horas
invertidas para el tiempo de ocio.

TABLA 6: ASPECTO TPO. LIBRE (ESTUDIO PREVENCION DEPENDENCIA.PREPARACION
PARA LA JUBILACION). (30)

POSITIVO NEGATIVO
- Descanso, recuperacion | - Tiempo a llenar
- Educacioén, cultura - Consumismo
- Desarrollo personal, expresividad - Dirigismo politico
- Relaciones satisfactorias - Relaciones conflictivas
CONDICIONES DE LOS SUJETOS
- Salud, autonomia personal - Limitaciones fisicas y psiquicas
- Personalidad positiva - Personalidad negativa
- Intereses amplios - Intereses restringidos
- Madurez activa - Madurez frustrante
- Reslidencla centrica - Residencia aislada
- Estatus economico aceptable, - Bajo estatus econdmico,
pension suficiente pensién insuficiente

Por ello, y dado que cada individuo es diferente y tiene una personalidad totalmente
dispar y Unica, existen en la sociedad numerosas actividades de diferente naturaleza y
finalidad, con las que los individuos se pueden sentir identificados y satisfechos, de forma
gue el tiempo libre se consiga ver desde el lado positivo.

Los diferentes tipos de actividades pueden ser:

De la vida diaria: Este tipo de actividades estaran dirigidas sobre todo a los varones.
Como ya se ha comentado, las mujeres son las que aun en la vida laboral pasan mas
tiempo en casa, y su rol en el hogar es el principal, al contrario que ellos, que tras haber
llevado una vida activa por y para su actividad laboral, una vez acabada ésta, se deben
integrar en ciertas actividades del hogar en las que antes no colaboraban. Encargarse de
la limpieza de determinadas partes de la casa, la compra de alimentos o de cocinar son
actividades recomendadas.

Fisicas, manualidades o deportivas: Su funcion es movilizar el cuerpo y consumir energia,
de manera que se siga manteniendo la agilidad que se creia perdida. Pasear, hacer Taichi,
Yoga, Pilates...etc son ejemplos perfectos para ello. Ademas también se podrian llevar a
cabo deportes en pareja y, aunque con mas dificultad debido a su mayor riesgo, se podria
practicar algin deporte en equipo. Con ello, ademas de realizar actividad fisica se
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incentiva el establecimiento de nuevas relaciones sociales que pueden compensar las
relaciones perdidas por el cese de la vida laboral. Un ejemplo de actividades deportivas y
recreativas es el grupo de personas mayores los “aitonak” que se dedican a realizar
excursiones a diferentes zonas de la comunidad foral de Navarra, proponiendo diferentes
actividades segun el trayecto, dificultad...etc.

Culturales: Una vez terminado el periodo laboral, muchas personas aprovechan parte de
su tiempo libre para realizar actividades de caracter cultural, que de normal no se suelen
realizar. Visitas a exposiciones, charlas o museos pueden ser algunos de los ejemplos.

Educacionales: Muchas personas aprovechan el inicio de la jubilacién para el comienzo
del aprendizaje de alguna actividad especifica. De esta forma, los individuos se convierten
en personas mas completas, ya que el aprendizaje en esta época no se realiza con la
finalidad de conseguir un titulo, sino por el simple placer de aprender, por lo que la
motivacion es mucho mas fuerte y se hace por iniciativa propia. Un buen ejemplo de ello
se puede apreciar en “El aula de la Experiencia” que la Universidad Publica de Navarra
ofrece a todas las personas interesadas en iniciar unos estudios tras abandonar su vida
laboral, y donde se pueden mejorar los conocimientos, relaciones y autopercepcion de
uno mismo de una forma facil, clara y gratificante para todos aquellos que lo prueban.

Sociales: Con este tipo de actividades lo que se busca es aumentar el numero v la calidad
de las relaciones sociales. Una pefa, club, casino o cualquier asociacion de jubilados
puede ser el entorno ideal para realizar este tipo de actividades.

Recreativas: Este espacio puede englobar un gran nimero de actividades. Dado que se
presupone que para el jubilado la mayor parte de las actividades que realiza son
“ociosas”, habra que saber cuales son realmente realizadas con esa finalidad. En este
caso, Civivox ofrece numerosas actividades para todas las edades e intereses, que pueden
ser muy atractivas para nuestros participantes. Otro ejemplo de ello puede ser Civican,
donde se ofertan numerosas actividades dirigidas a todo tipo de personas en cualquier
rango de edad.

Viagjes: Los viajes son una de las actividades mds demandadas por parte de los jubilados,
aungue esto dependera especialmente de su estado fisico y sobre todo de su economia.
El tener una posibilidad de cambio de lugar donde permanecer una temporada se
agradece cuando creas una rutina anclada en un sitio fijo. Ademas, este tipo de
actividades no solo benefician a las personas mayores, sino que fomentan el turismo
interior del pais en temporada baja y mantiene el turismo y los puestos de trabajo en los
lugares que viven primordialmente de ello. Un ejemplo de ello es el bien conocido por
todos IMSERSO.

Voluntariado: Otra de las actividades que durante los ultimos afios ha ganado mas
adeptos es sin duda el voluntariado. Muchas de las personas aprovechan su nueva
situacion de tiempo libre dada por la jubilacion para realizar ciertas actividades, que
durante su vida laboral no han sido capaces. Este tipo de actividades no proporcionan a
los individuos ningun tipo de remuneracién econdmica, sino que se ven compensadas por
la satisfaccidén de haber sido utiles para otros, y la gratificacién que producen este tipo de
actividades. El Hospital de Navarra o San Juan de Dios son algunos de los centros donde
se fomenta el voluntariado.
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Otras (politicas, espirituales...etc): Otro tipo de actividades no tan conocidas son las
relacionadas con la politica o la espiritualidad. Formar parte de un partido politico, ser
catequista...etc son algunas de las actividades que se integrarian en este grupo.

Para que nuestros participantes entiendan mejor lo comentado, esta explicaciéon se
llevard a cabo a través de una presentacion PowerPoint (Anexo 10) y se les entregard un
folleto con todas las posibilidades y recursos que han sido explicados en la charla
expositiva, y oferta la Comunidad de Navarra, con contactos y actividades de interés, de
manera que se les facilite la incorporacidon a estas actividades (Anexo 11). Ademas se
dejard un tiempo para resolucién de dudas sobre lo tratado en la sesién.

PARTE PRACTICA: Dada la importancia que tiene que nuestros participantes estén bien
informados, se preparara una visita acompafiando a los interesados al Hospital de
Navarra para citarse con la encargada del voluntariado, de manera que les haga una
breve exposicion de la finalidad, horarios, actividades...etc y cudl es el procedimiento para
incorporarse al grupo de voluntariado. El tiempo invertido para esta actividad dependera
de la encargada del voluntariado asi como el dia y la hora de su realizacion.

TABLA 7: TIEMPO LIBRE (ELABORACION PROPIA)
TIEMPO TIPD METODOS DESARROLLO DE MATERIALES
INVERTIDO UTILIZADOS ACTIVIDADES
40 MINUTOS TEGRICO -Exposicion -Tiempolibre -Proyector.
[APROX) PowerPoint. como disfrute y
no obligacion. -Ordenador
- Resolucidn de
dudas (Grupal o - Calidad del -PowerPoint sobre
individual) tiempoy ocio. la sesion.
- £Qué puedo -Carpeta
hacer para individual con la
ocuparmey informacidn
sentirme atil? respectivaala
Sesidn.
-Folleto
informativos
sobre actividades
de tiempo libre
MO ESPECIFICADO PRACTICO -\isita al
voluntariado del
Hospital de
Mavarra desde el
Centro de Salud
de Sarriguren
[Actividad Grupal)

33



SESION 6: VIVIENDA, MEDIOAMBIENTE Y ECONOMIA (Sesién multidisciplinar)

Para poder tratar de una forma clara, concisa y objetiva el tema de las pensiones y
economia en el jubilado, se contard con la colaboracién de un entendido en la materia de
modo que sea capaz de resolver cualquier tipo de duda que tengan los asistentes a
nuestro curso.

PARTE TEORICA: Una vez iniciada la etapa de la jubilacién, el hogar cobra mayor
importancia en las vidas de los individuos, ya que es cierto que la mayor parte de ellos
comienzan a pasar en él mas horas de las que estaban acostumbrados, o incluso mas
horas de las que les gustaria.

Ademas, hay que pensar en el hogar, ya no como un sitio en el que se han vivido muchos
momentos, sino que hay que empezar a pensar en la utilidad de ciertos utensilios e
infraestructuras de cara a nuestro futuro. Es por ello, que seria recomendable pararse a
pensar y ver que quizds, el paso de vida activa a pasiva es el momento de cambio o
mejora de la vivienda.

El cambiar de vivienda no va a significar obligatoriamente el abandonarla para ingresar en
una residencia, sino que existen muchas alternativas.

Si en el hogar familiar solo vive el matrimonio y la casa se ha quedado grande, el barrio ya
no es lo que era, los hijos y el resto de la familia se ha ido a vivir lejos...etc quizas lo mejor
seria buscar un piso con unas caracteristicas determinadas, acorde a lo que la pareja
necesite en ese momento. Si por el contrario no se quiere abandonar la residencia
familiar, quizas la mejor opcién seria acondicionarla para facilitar una vida cémoda de
cara al futuro. Poner barandillas en los pasillos, agrandarlos, alisar los suelos, eliminar las
alfombras de éstos, agrandar las puertas en caso de necesitar sillas de ruedas, cambiar la
bafera por la ducha, poner a mano un buen nimero de luces, apartar muebles que
puedan dificultar el paso, cuidado con cables y enchufes asi como con los fuegos de la
cocina...etc pueden ser algunos de los cambios a realizar en el hogar.

Ademas, y como complemento a este tipo de medidas, la sociedad propone algunos
servicios como pueden ser la Teleasistencia o Telealarma (mecanismos conectados 24
horas con conexién telefénica fija con unidades de emergencia en caso de accidente) asi
como los Servicios a Domicilio (SAD), los cuales se basan en que las personas
pertenecientes a estos grupos, acuden a las casas de las personas por horas para ayudar
en actividades especificas donde las personas mayores no pueden desenvolverse.
Cocinar, comprar la comida o la limpieza son las actividades mas comunes. Ademas, los
servicios sanitarios también pueden acudir a los domicilios, en casos en que los pacientes
se sientan imposibilitados a acudir al Centro de Salud.

Para este tipo de servicios, lo recomendable sera ponerse en contacto con el trabajador
social del Centro de Salud al que se corresponde, y comentar el caso propio de cada
persona, de tal forma que oriente y ofrezca las posibilidades mas factibles para cada
persona. De esta manera, facilitard los tramites y papeleos que se tengan que llevar a
cabo en caso de que asi sea.

Serd ademas importante que cada individuo sea consciente y se haya informado
correctamente de la pensidn de la que va a disfrutar durante el resto de su jubilacién, asi
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como qué hacer con su economia, formas de ahorro de dinero, servicios privados, planes
de pensiones...etc.

El tiempo para todo ello sera de una hora aproximadamente.

PARTE PRACTICA: Como en esta sesidn se invertird la mayor parte del tiempo en la
exposicidon de la informacion relacionada con el medioambiente, la vivienda y la economia
y son aspectos realmente importantes a los que es necesario invertir cierto tiempo, la
parte practica dependera del tiempo restante.

Por una parte habra un tiempo dedicado a la resolucion de dudas, vy, si sobrase algo de
tiempo vy los asistentes estuvieran de acuerdo, se expondria alglin caso prdctico en los
gue deberian sefalar ellos mismos con su participacién qué errores existe en domicilios
que se les enseia, o qué recursos utilizarian ellos para cada caso expuesto.

TABLA 8: VIVIENDA, MEDIOAMBIENTE ¥ ECONOMIA (ELABORACION PROPIA)

TIEMPO TIPO METODOS DESARROLLD ACTIVIDADES MATERIALES
INVERTIDO UTILIZADOS
5060 MINUTOS TEORICO -Presentacicn -Muestra casa, nuestro -Proyector.
(APROX) PowerPoinit. Entorno.
- Ordenador.
-Charla -é Cambiar de residencia o
informativa sobre | mejorarla¥ -PowerPoint sobre
Economia. sesion.
{unidireccional) -Acondicionamaos el entorno .
a nuestras capacidades. - Boligrafos y papeles.
Teleasistencia, telealarmay | - Carpeta individual
SAD. coninformacion sobre
la sesion.
-La economia en la
Jubilacion.
20 MINUTOS PRACTICO -Exposicion de - Casos Practicos preparados | - Proyector.
[ORIENTATIVOY) Cas05 practicos. por ordenador.
Simulacion visual. - Ordenador.
-Resolucidn de Pizarra (resolucion
dudas. dudas].
-Rotuladores.

SESION 7: EVALUACION Y DESPEDIDA

En esta ultima sesidn, nuestra misién principal serd el descubrir cudles han sido las
sensaciones de los participantes, qué les ha gustado, qué no, qué modificarian, si creen
gue el curso ha sido util o no, porqué...etc. Para ello rellenardn una serie de cuestionarios.

Para finalizar se realizard un recordatorio de los aspectos positivos a destacar,
aprovechando para mandar el apoyo, confianza y energia que nuestros participantes van
a necesitar para seguir con la adaptacion y aceptar el proceso. Ademas, se dejard un
tiempo para comentar lo que crean oportuno, se resuelvan dudas...etc.
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Los test de evaluacién (Anexos 12 y 13) se entregaran al final de la sesidn para que los
profesionales que han dado las charlas hagan un recuento y se vea la utilidad del
programa.

Para finalizar, se agradecerd la asistencia a todos los participantes y se reiterard en que, si
necesitan cualquier cosa, pidan cita en el Centro de Salud con médico, enfermera o

trabajadora social.

TABLA 9: EVALUACION Y DESPEDIDA (ELABORACION PROPIA)

TIEMPO TIPO METODOS DESARROLLO MATERIALES
INVERTIDO UTILIZADOS ACTIVIDADES
MO ESPECIFICADO PRACTICO -Evaluacion del -Realizacion del test -Test “Opinion...”
programa. “Opinidn personal”.
- Test “Evaluacian.”
-Resumengrupal | -Realizacion del test
del programa. “Evaluacion del -Circuloen sillas.
proceso, materiales y .
profesionales”. Pizarra.
-Rotuladores.
NO ESPECIFICADO TEORICO Exposicidn Desarrollo peguefio -Proyector.
PowerPoint PowerPoint con
mensajes de dnimao, -Ordenador.
confianza y positivismo .
para seguir adelante. “PowerPaint .
referente a la sesion.

Finalmente, y transcurridos 6 meses desde el final del programa, el equipo de enfermeria
responsable debera ponerse en contacto con los asistentes al curso, para ver cudl es su
estado tras la realizacidn del mismo, si les ha sido util, si estan mejor que antes del curso,
si notan cambios en su actitud, en su entorno y en su actitud frente a la jubilacidn...etc.
De esta manera, se podra evaluar a medio-largo plazo la eficacia del programa vy, en caso
de obtener resultados dptimos, realizar mds programas y darlo a conocer en el resto de
Centros de Salud, o en su defecto corregir los errores.

4. CONCLUSIONES

1- Es necesario plantear Programas de Preparacion a la Jubilacion (PPJ) por ser una
época critica y vital.

2- El programa debe adecuarse al entorno y abarcar todos los aspectos de la persona
(fisicos, psicoldgicos, sociales, econdmicos, ocio y tiempo libre...etc).

3- Debe ser un programa multidimensional y multidisciplinar.

4- Los Centros de Atencion Primaria (CAP) deben sustentar la difusion de este tipo de
programas y juegan un papel primordial en su realizacion.
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7. ANEXOS

Anexo 1: Ley Salud Publica 1.984 (Capitulo VII)
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Anexo 2: Calendario

CALENDARIO “EL PLACER DE JUBILARSE” JUNIO 2.014

SESION DIVISION DURACION EXPOSITOR
1. Introduccion: Parte Tedrica 50 Minutos Enfermeras del Centro
Caracteristicasde la Parte Practica 45 Minutos
Jubilacion. (8nux)
2. Salud Fisica Parte Tedrica 40 Minutos Enfermeras del Centro
Parte Préctica 30 Minutos
(Sesidn de ejercicios) (Anrgs)
3. Salud Mental Parte Tedrica 30 Minutos Enfermeras del Centro y
Parte Préactica 50 Minutos Psicologo.
(Bprox)
4. Salud Social Parte Tedrica 30 Minutos Enfermeras del Centro y
Parte Préctica 30 Minutos Psicdlogo.
(Anrgx)
5. TiempoLibre Parte Tedrica 40 Minutos Enfermeras del centro y
Parte Préctica No Especificado Trabajador Social
(Visita al Voluntariado de
Hospital de Navarra)
6. Vivienda, Medio Parte Tedrica 50/60 Minutos Sesidn Multidisciplinar
Ambientey Parte Practica 20 Minutos
Economia (Aprox)
7. Evaluaciony Parte Tedrica Sin Especificar
Despedida. Parte Préactica

Anexo 3: Cartel

"7 " '

EL PLACER DE JUBILARSE

“PROGRAMA DE PREPARACION PARA LA
JUBILACION”

Paramas informacion contacte con su enfermera o
pregunte en admision.




Anexo 4: Carta + Triptico

PROGRANMA DE PREPARACION PARA LA JUBILACION

Estimado ciudadano:

En nuastro centro de salud lo primero es laszlud de nuestros pacientesy hoy en dia
son innumerables las amenazas y factores externos que ponen en peligro nuestra
estabilidad y con ello nuestra salud y la de los de alrededaor.

Una de esas situaciones amenazantes para nosotros puede ser lajubilacion, y dado
que usted se encuentradentro del rango de edad &n el que se produce dicho
acontecimiento, nos ponemaos en contactocon usted parainformarle acercade

nuestra oferta en nuestro centro de salud.

Muestro "Programade Preparacion parala Jubilacidn" estd destinado paratodos
nuestros pacientes que se encuentren entre los 55-65 afios de edad que deseen recibir
informacion acercade este momentao tan crucial en nuestras vidas y todos los cambios

que estaconlleva.

El curso se realizars 2 partir del praximo mesde Junio, por lo que &l plazo de
inscripcion est3 abierto desde este momentohastael 21 de Mayo.

Para mas informacion, pongase en contacto con su enfermeradel Centro de Salud o

llame al mismao.
TELEFOMOS DE CONTACTO: 94819 5050 [Cita pravia)

948 1950 51 [Cantralita)

PORQUE PARA NOSOTROS LO IMPORTANTE ERES TU

La jubilacion
es tu momento.

¥ 4
TU eres nuestra
razon.




Anexo 5: Test 1; Autoestima, Auto percepcion de la salud y Personalidad.

TEST AUTOESTIMA, AUTOPERCEPCION DE LA SALUD Y PERSONALIDAD

Responds brevemente 2 |25 siguientes praguntas;

1. ;Qué espara usted |asalud de una persona?

2. :De qué depende que una persona esté sana’

3. iCree que usted es una persona sana?

4. :En qué cree que le puede ayudar este programa? ;Que espera deel?

5, éLajubilacion puede afectar a |a salud? si su respuesta es si, :En que

aspectos puede influir?

B. ¢5e considera una persona que se adapta a cualquier situacion?

7. ¢Qué g5 para usted envejecer? Sefiale algunas aspectos positivos y

otrosnegativos que este vivienda,

8. :Cudles considera que son sus puntos fuertesrespecto a la adaptacion
anuevas circunstancias? ;Y sus puntos debiles?




Anexo 6: Consejos nutricionales en la tercera edad.

i

CUADRO DE RECOMENDACIONES GENERALES DE DIETA EQUILIBRADA EN LA TERCERA EDAD

FRECUENCIA DE

GRUPOS DE ALIMENTOS Y TAMANO DE RACIONES

NUMERO DE RACIONES Y OBSERVACIONES

CONSUMO =

HIDRATOS DE CARBONO COMPLEJOS:

PAN (40-80 g.= 2-3 rebanadas de dos dedos de pan de barra = 6 biscotes) 5-6 raciones diarias

CEREALES (30 g.= 3 cucharadas soperas o 5 galletas) Alguno/s de elios en cada comida

PATATA (150 g.= 1 mediana)

PASTA O ARROZ (60-80 g. en crudo= 2 cazos medianos cocidos)
VERDURAS Y HORTALIZAS (150-250 g. = 2-3 cazos medianos de verduras troceadas, 2 | 2-3 raciones diarias
zanahorias, 1 tomate grande) mi 1 de Ias veces en ensalada

Como primer plato y/o como guarnicidn
FRUTAS (120-200 g.= una pieza mediana o dos pequefias) 30 més raciones diarias
LECHE (200-250 cc.» un vaso), YOGURES (2). QUESOS CURADOS (40-60 g.= 2-3 lonchas), 4 ! diarias
TODOS LOS DiAS QUESOS FRESCOS (75-125 g.= una tarrina), QUESITOS (3) Preferiblemente semidesnatados o desnatados
ACEITE DE OLIVA (10 g.= una cucharada sopera) 4-6 raciones dlarias
= 6- 8 raciones diarias de agua ylo ofros

AGUA (200 cc.= un vaso o botellin) liquidos

SAL YODADA

Consumo moderado de sal y alimentos
salados

PESCADOS BLANCOS (1 filete o rodaja gruesa). MARISCOS
PESCADOS AZULES (1 filete o rodaja o 4-6 piezas medianas)
CARNES MAGRAS (1 filete 0 ¥ de pollo o conejo)

HUEVOS (1-2)

PROTEINAS (de alto valor
biolégico): (125-150 g.)

2 raciones diarias
n: man allos

Si el gasto energético es elevado, anadir % racén en

almuerzo o0 merienda

Al 3-4h

por

VARIAS VECES POR
SEMANA

LEGUMBRES (60-80 g. en crudo= 2 cazos medianos cocidas)

3 o méas raciones por semana

OCASIONALMENTE

FRUTOS SECOS (20 g.= un punado)
CHOCOLATE CON ALTO CONTENIDO EN CACAD (> 70%) (15 g. = tres pastillas pequefias)

Si no hay sobrepeso, 2-3 veces por semana

ALIMENTOS PRECOCINADOS, APERITIVOS

CARNES Y EMBUTIDOS GRASOS
PRODUCTOS DE PASTELERIA O BOLLERIA
MANTEQUILLA, MARGARINA

DULCES, REFRESCOS Y BEBIDAS AZUCARADAS

Ocasi y en peq
Preferible reposteria y postres caseros

$icdad

OPCIONAL

VINO TINTO (100 cc.= % vaso) CERVEZA (200 cc.= un vaso 0 botellin.
|

Miaximo 2/dia

ACTIVIDAD FISICA

CONSEJOS PARA UNA ALIMENTACION EQUILIBRADA EN LA TERCERA EDAD

Una dieta equilibrada aporta a nuestro organismo la energia y los nutrientes necesarios
para cubrir los requerimientos. evitar deficiencias y er un peso adecuado.
Asimismo, puede confribuir a prevenir y/o tratar enfermedades cronicas y a mejorar la
calidad de vida.

En esta etapa de la vida generaimente disminuye el gasto energético (salvo si se
mantiene una actividad fisica importante) y por diversas razones puede disminuir el
apetito y/o aumentar la dificutad para comer adecuadamente. Sin embargo las
necesidades de nutrientes son iguales que en los adultos, o incluso se ven aumentadas
por la edad (como en el casc del calcio y la vitamina D), por el uso de determinados
farmaces o por ciertas enfermedades. Debido a todo ellc es fundamental mantener una
buena alimentacion para evitar carencias. Si no consigue mantener una ingesta adecuada
por problemas de masticacion, deglucién, ad ion y/o elab i6n de los alimentos, no
lo deje pasar, consulte a su Médico.

A continuacién le damos unas indicaciones:

= Reparia la ingesiaen4 6 5 idas ai dia. desayuno, almuerzo, comida, merienda y
cena, llevando un heraric regular. Desde la dltima comida de la noche hasta el
desayuno no deje pasar mas de 10 horas. en caso contrario debe tomar algo antes de
dormir (lacteo o fruta)

Incluya en su dieta todo tipo de alimentos, teniendo en cuenta la frecuencia de
consumo que le recomendamoes, El tamafio y el nimero de las raciones se deben
3justar a las necesidades individuales. Trate de mantener un peso sano y estable.

Trate de cuidar el sabor, el color, la textura y la presentacion de los platos para que
resulten apetitosos.

= Consuma frutas y verduras diariamente (5 o mas raciones en total). Intente tomar la
fruta fresca y ensalada de vegetales crudos al menos una vez al dia.

Tome en cada comida algun alimento rico en hid de (pan,
cereales, pasta, patata, aoz) y legumbres (lentejas, garbanzos, alubias, soja seca.
etc.) 3 o més veces por semana.

Tome ia d de lacte: recor d (4 raciones al dia) para compensar la
perdida de calcio de los huesos. Son preferibles los lacteos semidesnatados o
desnatados que aportan los mismos nutrientes limitando el aporte de grasa. Si toma
menos lacteos de los recomendados, es aconsejable que consuma leche enriquecida
o suplementos de calcio y vitamina D segun criterio médico.

Manual de Recc & Ni '

30 minutos como minimo de paseo o ejercicio de intensidad moderada, a diario. Mejor al aire libre, con proteccion solar,
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Si presenta intolerancia a la lactosa tome leche pobre en lactosa o sin lactosa, yogures
0 quesos curados.

Elija preferiblemente carnes magras: ternera, pollo, vaca, conejo, codorniz, lomo de
cerdo magro, jamon cocido extra o serrano sin tocino, pechuga de pavo, etc.

Puede tomar pescados de cualquier tipo o mariscos (crustaceos sin la cabeza o
moluscos), incluyendo en su dieta 2 - 3 veces por semana pescado azul.

Pescado blanco: bacalao fresco, besugo, breca, cabracho, gallo, lenguado, lubina,
merluza, mero, pescadilla, platija, rape, raya, rodaballo, etc.

Pescado azul: congrio, chicharro, palometa, pez espada, salmonete, arenque, atin,
bonito, caballa, salmén, sardina, trucha, etc.

Mariscos: crustaceos sin la cabeza (gamba, langostino, centollo, etc.) o moluscos
(mejillon, berberecho, almeja, etc.).

Tome al menos 3-4 huevos por semana.

Si no tiene problemas de control de peso puede tomar 2 6 3 veces por semana un
pufiado de frutos secos (nueces, almendras, avellanas, cacahuetes, etc.) 0 2 6 3
pastillas de chocolate negro con alto contenido en cacao (>70%). Estos alimentos
contienen grasas beneficiosas y antioxidantes pero, a su vez, son muy caléricos. Es
preferible tomar los frutos secos crudos y sin sal.

Modere el consumo de azucar, miel, mermeladas o confituras (3-4 cucharillas
diarias como maximo), chucherias y refrescos azucarados.

Prefiera reposteria y/o postres caseros, sobre todo aquellos elabc_;rados con aceites
Limite la ingesta de grasas animales saturadas: embutidos o fiambres grasos,

carnes grasas (pato, cerdo, cordero, etc.), manteca, nata, mantequilla, helados
cremosos, etc.

Limite la ingesta de grasas hidrogenadas (trans): bolleria industrial, margarinas que
no indiquen estar exentas de ellas, alimentos precocinados, bolsas de aperitivos, etc.

Utilice aceite de oliva para cocinar y alifar. Evite preparaciones que requieran mucha
cantidad de aceite. Si toma frituras, déjelas escurrir sobre un papel absorbente.

Utilice sal yodada para cocinar, en cantidad moderada y no afada sal a los alimentos
en la mesa. Limite la ingesta de alimentos salados (conservas, ahumados, etc.).
Puede afnadir como condimentos: ajo. cebolla, perejil, hierbas aromaticas, limén.
vinagre y especias.

Para mantener una hidratacion adecuada tome agua, infusiones, agua mineral
aromatizada, caldos sin grasa, etc. a intervalos regulares, incluso aunque no sienta
sed (4-8 vasos de liquidos al dia).

Manual de Recomendaciones Nutricionales
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= La mejor bebida para acompanar la comida es el agua. Adicionalmente, si lo prefiere y
no lo tiene contraindicado, puede tomar una copa de vino tinto o una cerveza en la
comida y en la cena.

= Si lo precisa, elija alimentos y elaboraciones de facil masticacion: carnes picadas
(albondigas, filetes rusos, salsa bolofiesa, etc.), filetes de pescado sin espinas
(acompariados de tomate, sofrito, salsa verde, koskera, etc.), croquetas, cremas de
verduras, patatas y legumbres, gazpacho, papillas de cereales o galletas con leche,
frutas maduras batidas o en macedonia, compotas, pan tierno o de molde ligeramente
tostado, etc.

= Si la ingesta de alimentos es insuficiente trate de enriquecer los platos afadiendo:
queso rallado, quesitos, bechamel, leche en polvo, carne picada con tomate, jamoén
picado, huevos duros picados, nata, maicena, tapioca, etc.

= El mejor complemento de una alimentacion sana es que mantenga, en la medida de
sus posibilidades, una actividad fisica regular (por ejemplo, caminar al aire libre
todos los dias al menos durante 30 minutos), nunca en ayunas.




Anexo 7: Fotocopias actividades de memoria.

+ Este cuadro esconde una frase de Francisco de Quevedo.
Complétalo sabiendo que casillas de igual nimero llevan la misma

letra.
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Anexo 8: Libro de Lectura
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Anexo 9: Formulario “Comunicacion con mi entorno’

COMUNICACION CON M1 ENTORNO

Parz esta actividad emplearemos 30 minutos zproximadamente.

Czda participants s unira 2 su acompanante.

Con |z zyudz de este formulario y utilizando los diferentes ejemplos de inido de frases

expuestos en esta hojs, expresare missentimisntos a2 otra persona:
- Me gustzariz...
- MNecesito..
- Creoque..
- Me sienta...
- Tengo que...

- Ayudzme ...

Lzsintervencionesse haran de manera zlterna entre oz participantas de |2 pareja.
Tiempo por parejas: 10 minutos
Tiempo de exposicion con el resto del grupo: 20 minutos.

MISION DE LA ACTIVIDAD:

Con estos ejemplos, lo que se va 2 pretender 25 que cadz uno de los componentes de

czda pareja de manerz zlternz le diza 2 su acompanante algo relaconado con sus
sentimientos, aspectos que cree que se debenan cambiar o mejorar para que la

jubilzdon sez un proceso positive parz ambos v se pueds conocer que piensa &l
companiero, cusles son sus ®ntimientas, miedos...&1;, de manerz que se pueda lleger
zun acuerdo entre ambosy prevenirsituzcionesdificiles.




Anexo 10: Sesidn 5 Tiempo Libre (Ppt)

El tiempo Libre

“Loimportante es que en el tiempo de ocio de
nuestros mayores nos propongamos potenciar las
motivacionese intereses por la cultura, promover
nuevas formas de animacién socio-culturalen las que
su participacién sea lo principal. Nos tenemos que
proponer que el tiempo libre de los ancianos sea
tiempo libre de vitalidad personal”.

Andrés Escarbaial, 1.991

Calidad del tiempo y Ocio

* NO Rellenar siempre nuestro tiempo libre
con entretenimientos tipo TV.

* Este es tu tiempo, inviérteloentiyen los

demas. Las relaciones sociales son esenciales.

Nuestro tiempo libre como
disfrute y NO una obligacion

* El cese de trabajo deja mucho tiempo
sin ocupacion.

* Es necesariotener siempre una actitud
positivay verlo como algo bueno para
nosotrosy no como un castlgo ”Tlempo |
libre por obligacion”.

* Actividades dela vida diaria.
* Fisicas, manualidades o deportivas.
* Culturales /Educacionales/Sociales.
* Actividades Recreativas.

* Viajes. ﬂ
¢

* Voluntariado.




Anexo 11: Folleto informativo sobre actividades de tiempo libre.

*  CIVICAN: Centro Culturaly de Ocio de
Navarra
Cursosy talleres Primavera 2014

Av. de Pio XIlI, 2, 31008 Pamplona, Navarra
948 07 43 43

* CIVIVOX(Mendillorri): Oferta amplia
e interesante de cultura.
Oferta2013-2014

Calle Concejo de Sarriguren, 3, 31016
Pamplona, Navarra
9481641 14

« AULADE LA EXPERIENCIA:
http://www.unavarra.es/aula-

experiencia/
C/Arrosadia s/n PLANTA BAJA 31006
Pamplona, Navarra

Teléfonos. 948-169000 (Centralita); 948-
169096

Internet e Informatica

+«  AITONAK: Asociacién Club de
Montarieros

http://aitonaknavarra.blogspot.com.es/
C/ Goroabe 25B, PLANTA BAJA 31005
Pamplona. Teléfono. 948-230342.

¢ VOLUNTARIADO:

C/Beloso Alto 3, PLANTA BAJA 31006
Pamplona, Navarra

948 231800

Calle Irunlarrea, 3, 31008 Pamplona, Navarra
848422100

* IMSERSO: Instituto de Mayores y
Servicios Sociales.

www.imserso.es
Empresa de asesoramiento, formacion y ocio
saludable para mayores.




Anexo 12: Test opinidon personal acerca del programa.

TEST OPINION PERSONAL

PREGUNTAS Totalmente de | Bastante de | De Acuerdo | Parcialmente en Totalmente en
Acuerdo Acuerdo Desacuerdo Desacuerdo

El programa ha estado muy bien
llevado y ha sido muy util.

El programa me ha servido para
ConoCer cosas que de otra forma no
habria sabida.

Mi actitud frente a la jubilacion ha
cambiado de manera significativa,

Me siento seguro de mi misma y
capatitado para afrontar cualquier
situacion derivada de la jubilacian,

Creo que mi familia se ha sentido
involucrada en el programa,

Soy capaz de buscar de manera
aUtonoma ciertos recursos,

Recomendaria este programa a todo el
miunda.




Anexo 13: Test evaluacion del proceso, materiales, profesionales...etc.

TEST EVALUACION PROCESOS, MATERIALES, PROFESIONALES...ETC

EMNUMNCIADOS

PUNTUACION
DEL 1 AL 10

La estructura de las sesiones me ha gustado,

Me ha gustado como se han enfocado las explicaciones teoricas.

Me ha gustado como se han desarrollzdo las partes practicas de las sesiones,

Los materiales utilizados en las sesiones han sido muy tiles,

Siempre ha habido material para todos los participantes,

Las explicaciones han sido claras y amenas.

He entendido todo perfectamente.

Los profesionales han resuelto mis dudas de forma correcta.

Los profesionales  han estado disponibles siempre que los he necesitado [en caso de consultas individuales).

He estado muy 3 gusto con todos los componentes del grupo,

Mo cambiaria nada del programa.

Lovolveria a realizar si se me diera la oportunidad,

RESPUESTALIBRE

Exponga sus propuestas de mejora, quejas o consejos (silo cree recomendable):

ra







