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Afortunadamente ha quedado atras aquella época en que la vejez consistia
en un periodo corto, preparatorio para la cercana muerte. Desde las ultimas dé-
cadas del s. XX hasta el presente, una pléyade de bidlogos, gerontologos y psico-
logos, inspirados en el paradigma de la evolucion humana aplicada a todo el
“ciclo vital” (life-span), han puesto de manifiesto el importante potencial de de-
sarrollo que corresponde, por derecho propio, a la etapa de la madurez (From,
1964; Erikson, 1968; Maslow, 1980; Fernandez-Ballesteros, 1996; Baltes, 1998;
Hayflick, 1999; Diner, 2000; Bazo, 2002; Gil Calvo, 2003; Seligman, 2005; Riera,
2005; Zamarron, 2006; Gird, 2007).

Paralelamente, todos los estudios gerontologicos han evidenciado la posibili-
dad de realizar tareas de aprendizaje hasta el final de la vida. Como resultado de
estos esfuerzos cientificos, hoy la vision de la vejez tiene poco que ver con su
consideracion en clave de deterioro, desvalimiento, enfermedad, pérdida de fun-
cionalidad, incapacidad y, en definitiva, “chatarra” condenada a la muerte biolo-
gica, psicologica y social de la persona mayor.

Es un hecho relevante el que los paises desarrollados hayan conocido un cre-
cimiento de la esperanza de vida espectacular, lo que se ha traducido en que dis-
pongamos de un amplio horizonte temporal para implementar programas de de-
sarrollo de las personas mayores a partir de la fecha de jubilacion; en Espafia, este
periodo abarca una media de tres lustros, exactamente dieciséis afios. Dado, por

135



JUAN ANTONIO BERNAD MAINAR

otra parte, que durante esos aflos sus protagonistas gozan de un buen estado de
salud y mantienen sus capacidades mentales practicamente intactas -el 70% de
los jubilados dicen disfrutar de buena salud INSERSO, 2006)-, no es extraflo que
hoy un gran nimero de personas mayores muestren un decidido interés por im-
plicarse en variedad de actividades nuevas, atractivas y acomodadas a su edad,
aquéllas que los expertos incluyen en el modelo de “envejecimiento con €éxito”
(Altarriba, 1992). En concreto y desde el punto de vista psicologico, la activida-
des mentales realizadas por las personas de edad son ocasion privilegiada para al-
canzar tres objetivos altamente beneficiosos 1) profundizar en el conocimiento
de si mismas, 2) situarse licidamente en el contexto social y cultural del mundo
en que viven,y 3) implicarse en actividades que les sirven para reconocerse suje-
tos utiles y, al mismo tiempo, disfrutar del ejercicio de sus capacidades y habilida-
des enmarcadas en experiencias de ocio creativo, voluntario y relajado.

En este horizonte, los programas de ocio creativo pueden adoptar las mas
variadas modalidades y aspirar a notables niveles de logro (Baltes, 1998).
Caben aqui actividades individuales y colectivas, en formato de taller grupal,
formulacion y resolucion de problemas, toma de decisiones, etc. y, especial-
mente, un amplio capitulo de actividades hogarefas, de esparcimiento en
grupo, participacion en programas de voluntariado (visitas a hospitales, ayuda
a los vecinos mayores, ensenanza del idioma espanol a los inmigrantes), deba-
tes sobre temas de actualidad (aborto, eutanasia, intolerancia); analisis de los
cambios producidos en las relaciones hombre-mujer, movimientos feminista,
gay, relaciones intergeneracionales , resolucion de conflictos en el seno de la
familia, entre inmigrantes y autoctonos, entre representantes de diferentes cre-
dos, ideologias, etc.

Dentro de este polivalente paquete de ocio destinado a los mayores y prota-
gonizado por ellos, se ubica un gran apartado de actividades que, con la ayuda
del orientador, pueden dar respuesta a la sana curiosidad en las personas mayo-
res, poner en juego sus habilidades intelectuales y alimentar su interés por
aprender técnicas de control de su vida afectiva, asi como propiciar reflexiones
encaminadas a mantenerse en contacto con la sociedad de la que hoy constitu-
yen una amplia cohorte -cerca de la cuarta parte del conjunto de la poblacion
total en los paises desarrollados-. En este contexto, conviene recordar dos datos
confirmados por todos los estudios gerontologicos: 1) la actividad organizada
por y para los mayores es la variable predictiva mas clara de su satisfaccion vital,
y 2) constituye la mejor garantia para mantener vivo el funcionamiento de su
sistema cognitivo que, como es sabido, en muchas personas mayores permane-
ce en buena medida intacto hasta la avanzada edad de los ochenta afios, e inclu-
so mas (Baltes, 1998; Moiivas, 1998; Limon y Crespo, 2002; Mella y otros
(20049)).
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Las actividades psicologicas dentro del ocio de las personas mayores

Antes de entrar en las ideas eje y desarrollo del programa de actividades psi-
cologicas que propongo en estas paginas, quiero recordar los tres principales
tipos de actividad que suelen vincularse con el ocio de las personas mayores;
me refiero al ejercicio fisico, las actividades productivasy ocio creativo.

Por lo que se refiere al ejercicio fisico, es sabido que se trata de una activi-
dad altamente beneficiosa y en cierta medida necesaria para los mayores. Los
nuevos sistemas de produccion semirrobotizados y, como consecuencia, la posi-
bilidad de la jubilacién anticipada han dado lugar a un hecho desconocido en el
pasado, la disponibilidad de gran cantidad de tiempo libre por parte de jubila-
dos en plena forma fisica y mental y, de rebote, la aparicion de dos peligros, ins-
talarse en un estilo de vida sedentario -la sociedad “pulsabotones”-, y la dificul-
tad para encontrar la forma de ocupar el tiempo libre sin convertirlo en un
angustioso “matar el tiempo”, traduciendo las 24 horas de la jornada en tedioso
aburrimiento. “Cuando me despierto temprano, me doy media vuelta en la
cama, intentado dormir un rato mds aunque no tenga suerio, porque me
asusta levantarme y no saber qué bacer para no aburrirme durante todo el
dia” (jubilado de 71 anos). En esta perspectiva, es un hecho universalmente re-
conocido que el ejercicio fisico tiene claras repercusiones positivas sobre el
buen funcionamiento cognitivo y el estado de animo del anciano vy, por el con-
trario, que la vida inactiva y sedentaria suele acabar en anquilosamiento corpo-
ral y estados de animo depresivos.

Actividades productivas. Hoy, las estadisticas indican que un gran namero
de jubilados (mas del 50%) estan implicados en responsabilidades familiares:
atender a los nietos en ausencia de sus padres trabajadores, cuidar a los enfer-
mos y otros mayores, visitar y ayudar a los vecinos dependientes, cooperar en
ONGs, etc. Aparte la rentabilidad econémica de estos servicios, que algunos es-
tudios estimativamente elevan hasta el 18% del PIB nacional (Sanchez Vera,
2000), estas actividades resultan muy positivas pues dan pie a que los implica-
dos se sientan utiles, lo que aumenta su autoestima y el sentimiento de bienes-
tar. “Todos los dias me levanto contenta porque me esperan mis nietos para
que les lleve al colegio” (abuela de 73 anos).

Actividades de ocio creativo. Estas actividades, en las que se centra este
trabajo, abarcan un listado de ejercicios capaces de cubrir practicamente las
apetencias mas variadas y exigentes de los mayores sanos y de los que no lo
estan tanto. Al hablar de “ocio creativo”, los especialistas se refieren a todo lo
que puede hacerse libremente y al margen de las obligaciones habituales, acti-
vidades en las que las personas se sienten protagonistas en tareas sin finalidad
lucrativa (no monetarizada), siguiendo ritmos no impuestos desde el exterior
y cuyo propoésito no es otro que el placer por el gusto de realizarlas. Por lo

137



JUAN ANTONIO BERNAD MAINAR

que afecta a Espafia (INSERSO, 1995 y 2000), aparte los viajes y cursos de
larga duracion destinados a la Tercera Edad y organizados por las “Universida-
des de la Experiencia” o entidades publicas regionales, casi todos los ayunta-
mientos, por pequeflos que sean, ofrecen a los jubilados la posibilidad de par-
ticipar en numerosas actividades culturales y de ocio apropiadas a su edad:
charlas, cursos, yoga, taichi, excursiones, visita a monumentos y centros de
produccion, etc. Igualmente, hay que resefiar en este campo la importante
oferta de muchas entidades sociales (clubes de la Tercera Edad, Cajas de Aho-
rro, Fundaciones benéficas, etc.).

Es dentro de este bloque de actividades de “ocio creativo” donde se centran
las practicas que propongo aqui y que, en mi intencion, pretenden basicamente
mantener vivo el sistema cognitivo de las personas mayores asi como promover
su equilibrio afectivo-emocional, y s6lo secundariamente detener su deterioro
mental. Por su caracter “creativo”, estas actividades se desarrollan en escenarios
o situaciones polivalentes, con variedad de posibles enfoques o planteamientos
derivados de las caracteristicas personales (“idiosincraticas”) del sujeto que las
realiza. De acuerdo con estas connotaciones especificas, me centraré principal-
mente en ejercicios que sirvan para dos finalidades principales:

1* Activar las funciones y capacidades cognitivas: procesos de percepcion,
organizacion de la informacion extraida en diversos contextos y situaciones
(club de lectura y comentario de libros), procesos de abstraccion, analisis, gene-
ralizacion, sintesis, resolucion de problemas en contextos nuevos, razonamien-
to, memoria, formulacion de hipotesis, etc.

2% Ofrecer estrategias saludables para manejar con eficacia situaciones
socio-afectivas, tanto de signo positivo como negativo: experiencias que impli-
quen el desarrollo y profundizacion en la propia autoestima, vivencia del amor
sano y pleno hacia si mismo y hacia los demas, estabilidad y control de los senti-
mientos, ejercicio sano de la asertividad, tolerancia con las limitaciones propias
y ajenas, reconocimiento del respeto a los valores morales, religiosos o politicos
de otras personas o grupos, motivacion de las virtudes prosociales tales como el
altruismo, la generosidad o el perdon;y en sentido negativo, la evitacion de acti-
tudes destructivas como pueden ser el autodesprecio, egoismo, envidia, senti-
miento de soledad, el miedo a la enfermedad y a la muerte, agresividad, fanatis-
mo en los ambitos ideoldgico, politico o religioso, etc.

Me interesa terminar con una observacion. El conjunto de ejercicios que
propongo debe considerarse a modo de paquete de sugerencias enmarcadas en
la perspectiva del ocio creativo de los mayores y servir de estimulo-guia a la ini-
ciativa de los responsables del cuidado de estas personas; por ningin concepto
esta, pues, en mi animo presentar estas actividades en calidad de programa aco-
tado y cerrado a otros planteamientos o enfoques. Quiero explicitar también
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que he puesto especial interés en que las actividades que sugiero destinadas a la
Tercera Edad (Bernad, 2008) apuntan a un doble objetivo: de manera preferente,
ofrecer metas de desarrollo a los mayores en la comprension y valoracion positi-
va de su propia historia personal, dejando en segundo plano consideraciones de
caracter paliativo o “remedial” de su situacion y, en segundo lugar, promover el
dominio de las estrategias apropiadas para afrontar los normales disminuciones
o pérdidas derivadas de la edad; por este motivo, las enmarco dentro de las acti-
vidades tendentes prioritariamente a alcanzar los objetivo del llamado “envejeci-
miento con éxito”. Las actividades se agrupan en cuatro secciones: 1) motivos
para sentirme feliz, 2) como procesamos la informacion y la asimilamos, 3) acti-
vidades relacionadas con experiencias emotivo-afectivas, y 4) reflexiones sobre
las relaciones del hombre con el universo y la humanidad.

Seccion : MOTIVOS PARA SENTIRME FELIZ

Actividad 1.Tengo muchos motivos para sentirme feliz
1 fase: Interpreta y comenta estos enunciados

e Naci para ser feliz y no sufrir y, aunque la vida nos hace llorar, podemos
pasar gran parte de ella disfrutando de todo lo mucho que nos ofrece, si
nos dedicamos a buscarlo.

¢ En todos los escenarios y situaciones de mi vida (familia, amistades, ocu-
paciones) puedo encontrar aspectos y dimensiones positivas.

e Por ser mayor, tengo muchas cosas que no tienen los jovenes: experien-
cia, sabiduria, comprension, tolerancia, triunfos cosechados, etc.;“ser mas
joven no equivale a ser mas feliz”.

1I fase: Reflexiones y experiencias

e Para que una persona se sienta feliz es suficiente que... (Continua la
frase).

e Para mi, sentirse feliz significa... (Continua la frase).

« Cita situaciones, hechos y motivos para que tanto tu pasado como tu pre-
sente sean motivos para sentirte feliz.

e Me siento especialmente contento y agradecido por lo que he recibido
de las personas que me han querido (da ejemplos).

 Para ser plenamente feliz considero imprescindible... (Continua la frase).

e Describe como era y como se comportaba alguna persona que has cono-
cido y se consideraba feliz.
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1l fase: Sintesis y aplicacion

Intenta resumir todo lo que has pensado sobre los puntos anteriores. Pue-
des hacerlo contestando a estas preguntas: ;Qué necesito para ser feliz?,
¢Si no he sido plenamente feliz en el pasado, a qué se debié? ;Qué puedo
y debo hacer para ser mas feliz en el futuro?

Actividad 2. Las sorprendentes prerrogativas de mi cuerpo

1 fase: Ideas y conocimientos

Mi cuerpo es un organismo vivo que cuenta con unos 60-80 billones de
células vivas, dispone de 500 musculos, 200 huesos y 7.000 nervios sin-
cronizados dispuestos a obedecerme.

Soy un ser privilegiado que, a diferencia de los animales, soy consciente
de formar parte del universo desde el principio de los tiempos (desde el
big bang: hace 15.000 millones de anos, desde entonces “estoy” en el
mundo).

Mi cuerpo nunca desaparecera ni se aniquilara, nunca se convertira en
nada, puesto segun el conocido principio de conservacion de la energia:
“Nada se crea, nada se destruye, todo se conserva”;y sus particulas se-
guiran formando parte de otros cuerpos y realidades materiales, aunque
desconozca el como permaneceran.

El cuerpo humano posee una flexibilidad sorprendente: es capaz de reali-
zar hasta 800.000 gestos o posturas diferentes (asanas).

Mis pulmones, con sus 300 millones de alvéolos, equivalentes a la superfi-
cie de una pista de tenis, purifican 10 litros de aire/minuto que recorren
los 70.000 Km. de mis arterias, venas y capilares oxigenando todas las cé-
lulas de mi cuerpo.

Mi garganta, en conjuncion con mi lengua y mis cuerdas bucales, es capaz
de pronunciar mas de 100 millones de palabras para expresar mis pensa-
mientos y sentimientos.

Mi corazoén, con un peso aproximado de 290 gr y el tamafio de un puio,
late alrededor de 100.000 veces por dia y 40 millones veces por ano,
lapso de tiempo en el que bombea un volumen de 7.000 litros de sangre
llevando la vida a los billones de células sanguineas que discurren por la
fascinante red de mis venas y arterias de unos 70.000 Km. de longitud, el
equivalente a dos veces la circunferencia total de la Tierra.

Mi rostro es capaz de expresar los misterios escondidos en lo mas profun-
do de mi alma: sonriendo con la ayuda de sus 15 musculos, puedo reflejar
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ternura, confianza, serenidad, amor, pasion, alegria y, también, odio, rabia, triste-
za, etc.

1I fase: Reflexiones y experiencias
* ;De los datos anteriores, cuiles te han sorprendido mas?

* ;Qué siento cuando pienso que entre los 6.500 millones de habitantes de
laTierra no hay ninguno que sea idéntico a mi persona?

e Experiencia: cierra los 0jos y sentado en actitud relajada intenta auscultar
los latidos de tu corazon. ;Qué te sugiere oir latir tu corazon?

* ;Qué sientes pensando en el numero incontable de las sonrisas que te
han regalado las personas que te han amado y has conocido? Piensa en al-
guna persona sonriente.

1l fase: Sintesis y aplicacion

* ;Qué sentimientos provoca en ti el pensar que tu cuerpo ha formado
antes parte de otros seres y, tras tu muerte, seguird dando vida a otros
cuerpos?

» Imaginando que tu corazon fuera un ser inteligente ;qué le dirias en este
momento a tu corazoén? Dilo en pocas palabras.

Actividad 3. Las maravillosas capacidades de mis ojos
1 fase: Ideas y conocimientos

* Mis ojos constituyen la camara fotografica mas perfecta que pueda conce-
birse, pues con ellos percibo el color, la forma, la luminosidad y la distan-
cia o cercania de los objetos.

e Mis ojos son capaces de enfocar hasta 100.000 puntos diferentes dentro
de su amplisimo campo visual y procesarlos a la velocidad de 24.000 or-
denadores normales trabajando simultineamente, exactamente un millon
de estimulos luminicos/segundo.

* Mi sentido de la vista esta dotado de 160 millones de receptores -150 mi-
llones de bastones, para percibir color, y 10 millones de conos sensibles
al tono y figura de los objetos-. ;Qué supone para ti disponer de tus ojos?

e Con mis 0jos, soy capaz de ver el cielo estrellado, disfrutar de la belleza
virgen de nuevos paisajes, la majestad de las montanas, la diversidad y co-
lorido de las plantas, la ternura de un rostro humano... y disfrutar de los
6.000 colores que me ofrece la naturaleza. Cita algunas experiencias vi-
suales que te han proporcionado especial alegria.
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e Con la mirada puedo expresar todos mis sentimientos: ternura, paz, ale-
gria, comprension, armonia, seguridad, confianza..., y también resenti-
miento, inquietud, aburrimiento, inseguridad y hasta odio y rencor. Hay
miradas anodinas, aburridas, airadas, desconfianzas, y también serenas,
tranquilizantes, alegres y llenas de vida. Cita experiencias en que con tu
mirada has logrado algo que te ha emocionado.

e Los expertos en lenguaje corporal indican que, en nuestros intercambios
personales, trasmitimos el 70% del contenido de nuestros mensajes a tra-
vés de la mirada, el 33 % con el tono de voz y los gestos y solo el 7% con
las palabras. La mirada es nuestro principal instrumento de comunica-
cion. ;Qué piensas sobre tu manera de mirar?

1I fase: Reflexiones y sentimientos

* ;Qué es lo que mas te sorprende y admiras en los ojos de las personas
que conoces?

e Describe los sentimientos que has experimentado cuando has contempla-
do una noche estrellada, el mar inmenso, las montanas nevadas, los verdes
valles y prados...

» Imaginate a una persona querida sonriéndote y piensa en todas las sonri-
sas que te han regalado las personas que te han amado y has conocido. Di
lo que sientes.

 ;Cual de estos adjetivos define mejor tu mirada: alegre, llena de vida, sere-
na, confiada, insegura, aburrida, interesante?

* ;Qué proporcion de tiempo que empleas en hablar con las demas perso-
nas lo dedicas a mirarles a los ojos?

1l fase: Sintesis y aplicacion
* Di qué son para ti los ojos de las demas personas y lo que percibes en ellos.

e ;Qué es lo mas bonito que te han dicho las personas con su mirada?

Seccion I. COMO PROCESAMOS LA INFORMACION Y LA ASIMILAMOS

Las actividades que siguen intentan explicar como logra la mente humana el
conocimiento de las cosas. Utilizo para este fin dos modelos psicologicos: a) el
modelo de Procesamiento de Informacion (PD) (véase grdfico adjunto) y b) la
Teoria Genética del conocimiento, del psicologo ginebrino Piaget. (Bernad, 1990).

a) Modelo de Procesamiento de la Informacion (PD

Este modelo de procesamiento de la informacion muestra como funciona
el sistema cognitivo humano o, lo que es igual, qué procesos psicologicos rea-
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liza 1a mente humana para transformar los datos procedentes de las experien-
cias internas o externas en conocimientos significativos (lo que veo es una
pera, ese perro es el mio, me duele la muela, siento alegria porque estoy con
mi mejor amigo, recuerdo la visita a la ciudad X...). El modelo de PI parte de
un simil, que nuestro cerebro realiza el proceso de conocer de manera similar
a como lo hacen los ordenadores o inteligencia artificial. Nuestro organismo
logra el conocimiento siguiendo los siguientes pasos.

1° Paso o input de la informacion en el sistema cognitivo. A través de los
sentidos recibimos la informacion y la registramos en los 6rganos sen-
soriales durante un corto tiempo (de dos a cuatro segundos).

2° Paso. Con la ayuda de la en la memoria operativa, también llamada
memoria a corto plazo, traducimos la informacion sensorial en signifi-
cados cognoscitivos internos utilizando para ello simbolos (palabras,
gestos, graficos, sonidos, formulas, esquemas, etc.), y nos damos cuenta
-somos conscientes- de que estamos alegres, tristes, enfadados, etc.
Esta memoria a corto plazo esta sujeta a una gran limitacion: s6lo pode-
mos atender o relacionar simultineamente un total de entre cinco y
nueve datos o unidades informativas (chunks), 5-9 nombres, 5-9 fe-
chas, 5-9 numeros. Esto explica que tratandose, por ejemplo, de series
de nameros, los agrupemos de dos en dos, de tres en tres, etc. para re-
cordarlos mas facilmente (asi procedemos para recordar, por ejemplo,
los numeros de teléfono).

3° Paso. De acuerdo con las reglas l6gicas de la mente, organizamos la in-
formacion que queremos memorizar y, una vez organizada, la almace-
namos en la memoria a largo plazo, que viene a ser nuestro “disco
duro” natural.

4° Paso. Esta fase nos permite recuperar la informacion almacena cuando
la necesitamos para utilizarla directamente o como instrumento para
dar respuesta a las nuevas situaciones problematicas que se nos pre-
sentan.

Convencionalmente, denominamos los cuatro pasos previamente descri-
tos con los términos: 1) atencién a los datos o informacion, 2) representacion
interna-simbolizacion de dichos datos, 3) almacenamiento y 4) recupera-
cion de la informacion. En la redaccion de los ejercicios siguientes, propon-
go actividades que incluyen uno o varios de estos procesos cognitivos.

b) Teoria Genética del Conocimiento

Esta teoria explica de manera especialmente rigurosa los sucesivos pasos de
la mente humana para alcanzar el conocimiento en sus distintos niveles: 1)
desde el mas sencillo, como, por ejemplo, distinguir los distintos objetos que
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SISTEMA COGNITIVO HUMANO
(“Software” humano basico)

Modelo de Procesamiento de la Informacion, en el que se muestran las
distintas fases y procesos que sigue la mente humana para llevar a cabo la
adquisicion del conocimiento.

Memoria a largo plazo

Fase 4* i
RECUPERACION “Disco duro humano”
E < Efectores —a—] Generador \ /
N de respuestas 0 /
! 5 chunk
o .c unks -
R Memoria operativa
CN) 0,4” 15-30” .. v
Receptores Registro o
sensoriales ’ sensorial » é
v Ll

Fase 1* Fase 2*

o(
)
ATENCION ~ REPRESENTACION Fase 3°
ase 3
ALMACENAMIENTO)
ORGANIZACION

hay una habitacion o lugar determinado; 2) pasando por actividades que impli-
can observar y organizar varias informaciones disponibles, por ejemplo, extraer
algunos conceptos principales contenidos en el texto que estamos leyendo y
agruparlos por orden de importancia; hasta 3) convertir dichos datos en enun-
ciados generales o leyes cientificas, por ejemplo, llegar a comprender que en
todos los problemas familiares siempre hay elementos de intolerancia.

Segun esta teoria, el edificio del conocimiento se apoya en cuatro “estructu-
ras logicas” o modelos de pensamiento, cada vez mas potentes y eficaces: a) el
pensamiento sensomotor trata de explicar como nos comportamos a la hora de
prestar atencion y percibir los estimulos que nos afectan, por ejemplo, en qué
nos fijamos para observar un cuadrado, prestar atencion a las seiales de trafico,
etc.; b) el pensamiento preoperacional se ocupa de explicar como, muchas
veces, utilizamos un modo de pensar poco riguroso y muy parcial para formar
una opinién sobre personas, acontecimientos, noticias, etc., por ejemplo, habla-
mos de los inmigrantes sin analizar a fondo el tema o viéndolos a todos con el
mismo patron; ¢) el pensamiento concreto supone analizar sistematica y riguro-
samente acontecimientos, problemas o ideas, lo que supone atender a todos los
datos implicados en la interpretacion de un hecho, por ejemplo, hablar con
rigor sobre la economia de un pais, sobre los problemas relacionados con la
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educacion, etc.; y, por ultimo, d) el pensamiento formal con el que imaginamos
y vemos las cosas desde otros enfoques posibles, por ejemplo, pensar que pasa-
ria si viviéramos 200 afos; o unimos muchos datos particulares hasta convertir-
los en leyes o enunciados generales, por ejemplo, llegar a la conclusion de que
todos los movimientos migratorios, por encima de las diferencian que los distin-
guen, responden a causas fundamentalmente idénticas, la pobreza en los paises
de origen de los emigrantes y el conocimiento, por parte de éstos, de las infor-
maciones que les llegan de los paises desarrollados y democraticos.

Quiero advertir que para la redaccion de las actividades que propongo en
este trabajo he decidido adoptar como patron principal 1a Teoria Genética de Pia-
get, toda vez que incluye todos los procesos tratados por el Modelo de Procesa-
miento de la Informacion (PD) y los sistematiza y jerarquiza de manera mucho
mas precisa. En mi intencion esta el que a través de la realizacion de estas activi-
dades, las personas mayores ejerciten todo su sistema cognitivo y emocional y
les ayude a conectar con su entorno social.

Seccion Ila. PENSAMIENTO SENSOMOTOR: Atender y percibir la variedad de
datos derivados de la experiencia personal

Actividad 4. Procesos perceptivos
a) Ejercicio de atencion-concentracion en el propio cuerpo

Cerrados los ojos, sentado, con las manos en las rodillas y en actitud relaja-
da, recorro las distintas partes del cuerpo, diciéndome la consigna: “estoy tran-

» «

quilo, estoy relajado”,“me siento bien”. Puedo seguir los siguientes pasos:

1. Me centro en la cabeza, pienso en la frente y digo “tranquila, relajada”. Lo
mismo hago con los 0jos, las mejillas, 1a boca, 1a lengua.

2. Me centro en el tronco: en los hombros, 1a espalda, el pecho, el vientre y
repito la misma consigna.

3. Pienso en la pierna derecha y luego en la izquierda, y recorriendo el
muslo, la pantorrilla y el pie, repito la misma consigna.

4. Entro con la imaginacion en mi interior y pienso en el corazon, en los pul-
mones, en el estomago, en el intestino, y me repito la misma consigna.

5. Intento auscultar y contar los latidos de mi corazon.
b) Ejercicio de atencion a los objetos externos
1. Contar todos los botones de las prendas que llevo puestas.

2. Enumerar los cinco objetos de mayor tamafio que hay en la habitacion o
en el lugar en que me encuentro.
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Entre las personas que me acompafian, cuantas llevan prendas de color
rojo, verde y azul.

. Identificar las dos personas mas rubias y las dos mas morenas entre las

presentes.

Mencionar cinco gestos diferentes que podemos hacer con nuestras
manos.

©) Ejercicio de memoria sobre acciones cotidianas

1.
2.

Mencionar los platos que comi ayer al mediodia y por la noche.

Recordar con qué prendas me vesti ayer y el color de cada una de ellas.

. Decir qué estaba haciendo ayer entre las 10h-11h de la mafana y entre

las 5h-6h de la tarde.

Recordar el nombre de las tres principales calles de la localidad o barrio
en que vivo.

Recordar cinco establecimientos que puedo encontrar en la calle o ca-
lles cercanas a donde vivo.

Seccion IIb. PENSAMIENTO PREOPERACIONAL: Asociacion y clasificacion
de variedad de datos

Actividad 5. Clasificar y agrupar datos

1.
2.

Formar tres grupos diferentes de las personas u objetos que percibes.

Formar tres grupos diferentes con todos los objetos o realidades que hay
en esta habitacion o en este lugar.

Ordenar de mayor a menor tamario los siguientes animales: caballo, go-
rrion, gato, ledn, perro, aguila, lagarto, ballena, loro.

Agrupar en tres bloques y por alguna especial relacion los siguientes
nombres: linea, microondas, balon, sartén, cartera, calcetines, cenicero,
puerta, gafas, pantalones, cocina, lapiz, ladrillo, café, rombo, sombrero.

Menciona tres paises del mundo de clima frio y otros tres de clima calido.

Actividad 6. Busqueda de semejanzas y diferencias

1.

Mencionar tres semejanzas y tres diferencias entre las dos personas que
estan mas cerca de ti.

. Mencionar tres productos alimenticios que coincidan en el sabor a dulce

y otros tres que coincidan en su sabor amargo.
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3. Decir las cinco mayores diferencias entre fodas las personas presentes.

4. Agrupar por su semejanza estas palabras: estuve, mesa, hablaré, chaqueta,
boligrafo, cajon, vino, contar dinero, bufanda.

5. Forma dos frases distintas uniendo en cada una de ellas al menos tres de
las palabras contenidas en el punto cuatro anterior.

Actividad 7.Asociaciones entre palabras y conceptos

1. Menciona tres palabras que tengan relacion con “comida”.
Menciona tres palabras que tengan relacion con “coche”.
Menciona tres palabras que rengan relacion con “alegria”.

Menciona tres palabras que tengan relacion con “sufrimiento”.

AR

Menciona tres palabras que tengan relacion con “amor”.

Seccion Ilc. PENSAMIENTO CONCRETO: Analisis rigurosos de situaciones
complejas

Dado que, desde el punto de vista psicologico, este nivel de actividad men-
tal implica procesos de pensamiento muy exigentes y que los posibles destinata-
rios pueden ser personas con escasos conocimientos en las diferentes ramas del
saber cientifico o académico, he procurado que las actividades que siguen que-
den enmarcadas en la experiencia cotidiana de las personas mayores.

Actividad 8. Determinar los componentes o elementos relevantes de la informa-
cion relacionada con objetos y experiencias complejas (Ley de composicion)

1. Con relacion al aborto, por ejemplo, mencionar cuatro causas principa-
les que, a tu juicio, intervienen en la practica del mismo.

2. Mencionar las cuatro consecuencias negativas y también positivas, si
crees que las hay, que se derivan de la practica del aborto.

3. Citar tres principales medidas que, en tu opinion, debieran tomar las
mujeres, sus familias y los gobiernos para evitar las principales conse-
cuencias negativas del aborto.

4. En Espafia, las mujeres en edad de procrear tienen una media 1,07
hijos/mujer, lo que supone que la poblacion no alcanza el nivel de naci-
dos necesario para el reemplazo generacional que, segin la ONU es de
2,1hijos/mujer. Di tres medidas que debieran tomar los gobiernos espa-
noles para favorecer la natalidad.
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5.

¢Qué razones darias para no culpabilizar a las mujeres que abortan y
qué razones para “condenar”su conducta?

Actividad 9. Asociacion de unos bechos o datos con otros (Ley de asociativi-

dad)

1.

Explicar tres motivos o causas por las que bastantes personas mayores
asocian la etapa de la vejez con tristeza, abandono y postergacion social.

. Mencionar tres motivos principales por los que muchas personas mayo-

res se sientan felices y contentas con su vida.

Enumerar tres repercusiones de la situacion economica de las personas
mayores en su sentimiento de bienestar o malestar.

Indicar las tres peticiones mas importantes que harias a un responsable
publico que te preguntara qué necesidades tienes para poder estar con-
tento con tu situacion presente.

De entre las ayudas que recibes del Estado, la familia, los amigos y cono-
cidos, ¢cuiles son las dos que mas valoras y por qué?

Actividad 10. Lo importante y lo secundario en mi vida (Ley de identidad).

1.

Di las tres circunstancias o aspectos mds importantes en tu vida al dia
de hoy.

. Di tres aspectos o circunstancias que consideras secundarias y sin im-

portancia en este momento de tu vida.

. Realmente cambiaria tu vida si... (nombra tres aspectos o circunstan-

cias).

. Define las tres cualidades que mas admiras en una persona mayor y otras

3 que consideras secundarias o no importantes.

. Di las tres cosas que mas aprecias en el trato que recibes de las personas

que conoces y te rodean.

Actividad 11. Relacion entre antecedentes y consecuentes (Ley de reversibili-

dad)

1.

Di tres aspectos de tu vida actual que no te gustan (antecedentes) y
como podrian cambiar a mejor (consecuentes).

Di tres aspectos en que te gustaria que cambiaran los jovenes de hoy.

Di tres aspectos en que te gustaria que cambiaran los mayores de hoy.
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4.

5.

Bastantes hijos se desentienden de sus padres: di las tres razones que les
llevan a comportarse asi.

Di las tres conductas que pueden realizar los mayores para hacer agrada-
ble la vida a sus hijos.

Seccion IId. PENSAMIENTO FORMAL: Alcanzar generalizaciones sobre un
conjunto de datos y formular hipétesis

Actividad 12. Pensar a partir de bipotesis (pensamiento bipotético-deductivo)

1.
2.

Suponte que fueras chino y no espanol: saca tres consecuencias.

Di como seria el mundo si, ademas de las mujeres, los hombres pudieran
gestar y parir: saca tres consecuencias.

Como seria el mundo si estuviera habitado s6lo por jovenes entre 20 y
25 afos (cita tres aspectos que cambiarian).

Di como seria tu vida si, en lugar de estar sometido a las leyes de la mate-
ria (del tiempo y del espacio), se rigiera por las leyes de la mente: ;qué
podrias hacer facilmente que ahora te esta vedado? (cita tres consecuen-
cias importantes).

¢Qué ocurriria en el mundo si no muriera nadie? Saca tres consecuen-
cias.

Actividad 13. Pensamiento generalizado (formulacion de enunciados o propo-
siciones)

1.

Las dos causas principales de la pobreza en el mundo son... (continta la
frase).

Los tres motivos principales de que algunas personas mayores se abu-
rran son... (continua la frase).

Decir “todos los bombres son asi 'y todas las mujeres asi” es una afirma-
cion falsa porque... (continua la frase y explicala).

Se dice que la “sabiduria” es la virtud de las personas mayores: ;en qué
sentido te parece verdadera y en qué sentido falsa esta afirmacion?

¢Qué cambiaria en el mundo si ti no existieras? (saca consecuencias).

Actividad 14. Pensamiento combinatorio (relacion entre conjuntos de bechos)

1.

Di tres relaciones existentes entre la situacion econémica de los mayores
y su salud fisica y mental.
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Di tres factores que contribuyen a que muchos mayores se sientan me-
nospreciados por la sociedad.

Las tres causas de que muchos mayores enfermen son... (continua la
frase).

Menciona tres causas de las guerras y tres medios para evitarlas.

Menciona tres cualidades de la juventud actual que los mayores tendrian
que valorar positivamente para facilitar el dialogo intergeneracional.

Actividad 15. Procesos conjuntos en el andlisis e interpretacion de textos escritos

Lee el siguiente texto y contesta a las cuestiones que le siguen:

“En las ultimas décadas, el ser fisicamente perfecto se bha convertido
en uno de los objetivos principales de las sociedades desarrolladas,
basta el punto de que la apariencia corporal es sinénimo de salud,
éxito y felicidad. 1al es la fuerza de esta “gramadtica de cascaron” que
existe la conviccion de que quienes no se atienen a estos estereotipos
estan condenados al rechazo social: “soy demasiado bajo para tener
amigos”, “con estas pintas cualquiera se acerca a mi”, “estoy demasia-
do gorda, por eso encuentro tanta dificultad para encontrar trabajo”,
“mi cara arrugada no le gusta a nadie”, “llevando baston, lo iinico

que provoco es lastima’”.

Pues bien, en contra de tanta falsedad publicitaria, la naturaleza impone sus
propias leyes: los genes controlan el color de la piel y de los ojos,y lo mismo suce-
de con la estatura y el peso. La psicologia, por su parte, muestra hasta la saciedad
que, con el paso del tiempo, las arrugas pueden ser bellas, ciertos rasgos individua-
les y diferentes de los canones de belleza imperantes marcar nuestra personalidad
en sentido positivo y sentirnos tan felices con nuestro propio cuerpo que no des-
eemos “estar en otro”.Y todo esto es posible porque la belleza mas que en la piel
esta en el cerebro. El cerebro nos dice que la belleza es mas que una silueta o el
color de la piel y que cuidando nuestro cuerpo (limpieza, vestido, peinado) y que-
riéndolo como es mostramos ante los demas mucha mas belleza que con una cara
embadurna de cremas resplandecientes o una determinada nariz.

1.
2.

Menciona las cinco ideas principales contenidas en este texto.

Di tres hechos de experiencia o noticias que tienen relacion con el con-
tenido de este texto y de los que no se habla en él.

3. Resume en dos lineas todo el contenido de este texto.

Pon un titulo general a este texto (maximo cinco palabras).
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Actividad 16. Taller de redaccion de cuentos
a) Cuentos con personajes recales
Redactar un cuento en grupo siguiendo estos pasos:
1° Toma tres personajes como protagonistas: 1 abuelo, 1 nifilo y 1 un mendigo.

2° Haz que interactien entre ellos: que se encuentren, que hablen entre si 'y
se cuenten su vida, que expresen distintos sentimientos, etc.

b) Cuentos con personajes imaginarios o irreales
Redactar un cuento en que intervengan:
1° Tres personajes: una persona,un aguila y un objeto (por ejemplo, un avion).

2° Realicen juntos una excursion y vivan experiencias interesantes. El cuen-
to no debe pasar de las diez lineas.

Seccion 1. ACTIVIDADES RELACIONADAS CON EXPERIENCIAS EMOTI-
VO-AFECTIVAS: Comprender nuestras actitudes y sentimientos sanos y nocivos

Actividad 17.Actitudes y sentimientos ante la jubilacion
1. Menciona las cinco principales ventajas de estar jubilado.
2. Menciona los cinco inconvenientes mayores de estar jubilado.

3. ;Qué motivos dicen tener algunos mayores para sentirse solos? (senala 3
motivos principales que propician el sentimiento de soledad).

4. Menciona tres pensamientos que pueden ayudar a las personas mayores
a sentirse contentos.

5. Menciona cinco clases de personas y profesionales que realizan alguna
actividad que contribuye al bienestar de las personas mayores.

Actividad 18. El amor bacia si mismo: signos de que NO nos amamos bien

1. Di tres cosas que nunca debe hacer ni pensar una persona que se ama a
si misma.

2. Menciona tres insultos mas frecuentes que suelen dirigirse contra si mis-
mas las personas que no saben amarse bien.

3. ¢Cual es la respuesta adecuada cuando nos enteramos de que los demas
han dicho algo negativo sobre nosotros?
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Una forma de mostrar que nos queremos mal es dejarnos llevar por sen-
timientos de envidia: cuales son los motivos principales de que algunos
sientan envidia de los demas?

¢En qué sentido puede decirse que las criticas son fruto de la envidia?

Actividad 19. Decalogo del amor maduro y verdadero

De entre los siguientes diez signos de entender el amor, indica los tres que
mds te convencen y que mds se acercan a lo que piensas:

1.

Estoy dispuesto a aceptar que tal vez nunca recibiré toda la atencion que
busco y necesito.

Acepto que los demas son limitados en lo que me dan y también en lo
que yo doy a los otros.

Valoro mi persona y acepto quedarme solo en cualquier ocasion en que
los demas olvidan lo que necesito y me dicen “no”a lo que les pido.

Soy capaz de cuidarme y quererme por encima del cuidado y amor de
los demas.

5. Doy sin exigir agradecimiento, aunque siempre puede pedirlo.

10.

Estoy convencido que en la medida en que los demas me conozcan, me
amaran simplemente por el hecho de ser humano como ellos.

Pienso que cuando las personas no me dan el amor que esperaba de
ellas, mas que a su egoismo y maldad debo atribuir tal conducta a que no
han descubierto la grandeza del amor que ellas mismas se merecen y ne-
cesitan.

Pienso que arrastrarme hasta ‘vender mi alma a los demas’ para recibir su
amor y aprobacion es una forma muy eficaz de impedir su desarrollo y el
mio.

Acepto que no siempre doy la talla a la hora de mostrarse generoso y
comprensivo con los demas.

Me siento capaz de amarme a si mismo y a los demas tal como son en
cada momento y circunstancia.

Actividad 20. El amor bacia los demds

1.

Menciona cinco gestos de amor mas importantes que has realizado en el
pasado con las personas de tu entorno (familia, amigos, vecinos, compa-
neros).
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Indica cinco maneras de demostrar que sientes verdadero amor hacia las
personas que te rodean actualmente.

3. Di cinco maneras de mostrarte tolerante con las personas de tu entorno.

Di tres maneras de demostrar la “verdadera amistad”.

Menciona tres modos principales de comportarnos como egoistas con
respecto a las personas de nuestro entorno.

Actividad 21. Didlogo constructivo con los demds

1.

Menciona tres sefiales claras de que estas dispuesto a dialogar honesta-
mente con los demas.

¢Qué conductas son contrarias a la actitud del que esta verdaderamente
dispuesto a dialogar? (cita tres actitudes).

Con frecuencia no estamos dispuestos a dialogar con los otros porque...
(da tres razones).

¢Por qué amar a los demas no significa decir “si” a todo lo que hacen o
nos piden?

¢Cuando es conviene decir “no” a los demas? Indica varias situaciones.

Actividad 22. Actitudes que facilitan y entorpecen las buenas relaciones con los

demds

Tras comprender el sentido de los siguientes enunciados, menciona alguna
consecuencia practica para tu vida:

1.

“Si pretendo ser feliz, tengo que despedirme de sentirme un ser perfecto
e ideal”.

“Una burda excusa para negar el respeto, consideracion y amor a los
demas es olvidarme que tienen derecho a ser imperfectos como yo”.

“Siendo agresivo con los demas les estoy robando la parte de energia
que utilizan para defenderse de mi, una energia que necesitan para su
propio desarrollo”.

“Un modo eficaz de hacer crecer a los demas en su autoestima es ofre-
cerles el regalo de mi alabanza”.

“Saber recibir el amor y la consideracion de los demas es la sefial mas
clara del aprecio que les tengo”.
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Seccion IV. REFLEXIONES SOBRE LAS RELACIONES DEL HOMBRE
CON EL UNIVERSO Y LA HUMANIDAD: Percepcion de mis relaciones con
el universo

Actividad 23. La posicion privilegiada del hombre en el Universo

1. Menciona cualidades o dimensiones en que el hombre se muestra su-
perior a los demas seres de la naturaleza: inanimados (minerales), vege-
tales y animales.

2. ;En qué se diferencia la libertad humana de los instintos animales?

3. ¢Qué sentido das a las palabras del libro sagrado del Génesis: “Dios
cre6 al hombre a su imagen y semejanza?”.

4. Decia Einstein, premio Nobel en 1923:

“La distincion entre el pasado, el presente y el futuro es solamente una ilu-
sion. Si pudiéramos contemplar un periodo de tiempo como contemplamos
una region amplia del espacio, veriamos que todo aquello que ya parece
haber sucedido antes que nosotros sigue existiendo como si estuviera estam-
pado en el tejido que constituye el continuo espacio-temporal. La ilusion de
que los sucesos evolucionan en el tiempo se debe a nuestro especial tipo de
percepcion que solo nos permite ver la realidad fragmentada, trozo a trozo,
como a través de una rendija movil, como cuando examinamos un cuarto
oscuro con una linterna de foco muy pequeiio y usamos la memoria para
ligar los fragmentos” (Citado en Diez, 1996).

A la vista de este texto:

a) Saca dos consecuencias sobre nuestra manera de observar el mundo.

b) Di qué ocurriria si nuestra capacidad de percibir la realidad se multi-
plicara por mil, un millén de veces, etc.

5. Sobre el destino final del universo se barajan dos hipotesis entre los
cientificos: que se acabe o que contintie expandiéndose, como en estos
momentos, perennemente. ;Qué fin nos espera a cada uno de nosotros
en cada una de estas dos hipotesis?

Actividad 24. Nuestra vida depende de lo que nos aporta el Universo y la
Tierra

1. Menciona cinco beneficios que recibimos del Universo y de la Tierra
en que vivimos.

Muchos cientificos, tras comprobar el orden y la uniformidad admira-
ble que observamos en el universo, piensan que no parecen explicarse
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por la mera casualidad y, por eso, estan convencidos de que existe un Princi-
pio, al que las culturas y pueblos llaman Dios, Creador y Organizador del
mundo. Otros cientificos no llegan a tal conclusion y piensan que, cuando las
ciencias de la Naturaleza (Cosmologia, Astronomia, Astrofisica, Cosmobiologia)
se desarrollen, el hombre podra comprender la unidad del TODO y desapare-
ceran los misterios derivados del conocimiento fragmentado logrado hasta
presente por la ciencia. Saca varias consecuencias que se pueden extraer de
las posturas anteriores.

2. ;Qué cambiaria en el mundo si Espaiia no existiera? Da la respuesta que
te parece mas logica con respecto a tu vida y a la realidad del universo.

3. ;Cuales son las tres dimensiones o aspectos en la vida del hombre y del
universo que mas admiracion despiertan en ti?

Actividad 25.Alargar la vida, ;para queé?

Ante la hipotesis de contar en el futuro con la habilidad cientifica suficiente
para ampliar la vida y rejuvenecer nuestra piel, rifiones, corazon, muasculos o ce-
rebro hasta mantenerlos vivos y sanos durante 200, 500, 1000 afios mas -algun
bidlogo avanzado ha llegado a decir que somos las ultima generacion de hom-
bres mortales- surge una bateria de interrogantes no faciles de contestar y que
afectan tanto a nuestra propia vida como a la sociedad entera. He aqui algunos:

¢Qué ventajas tendria prolongar nuestras vidas mucho mas alla de sus limi-
tes actuales?

¢Vivir mas afos supondria necesariamente vivir mejor?

¢Como viviriamos en la Tierra si no hubiera muerto ninguno de los
130.000 millones de moradores que, segun los estudios demograficos, han ha-
bitado nuestro planeta desde el origen de la humanidad hasta el presente?

¢Supondran un desarrollo positivo para la humanidad las crecientes posi-
bilidades de manipular nuestros genes?

Desde las consideraciones anteriores:
1. (Di que interés tendria vivir muchos mas anos que ahora?

2. Entre vivir mas aflos y vivir bien los afios que podriamos vivir, ;por qué
postura te inclinas y por qué?

3. ¢Desde una actitud sabia y madura, piensas que las personas podemos
llegar a decir: “yo ya estoy en edad de morirme, ya he hecho todo lo
que tenia que hacer en mi vida?”
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4. Cuales son los motivos principales que tienes para desear seguir vi-
viendo.
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