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INTRODUCCION

Actualmente, México esta experimentado un proceso de envejecimiento demografico,
un fendbmeno de suma importancia, que es el aumento de la proporcion de los

individuos considerados viejos con respecto a la poblacién total.

Este fendmeno se debe a dos factores esenciales: a una fuerte caida de la tasa de
natalidad y al enorme incremento de la esperanza de vida, ésta ultima definida como el
numero promedio de afos que estadisticamente se espera que una persona viva a
partir de cierto momento, lo cual quiere decir que en la medida que avanza el proceso
de envejecimiento no solo habra cada vez mas adultos mayores, sino que éstos viviran
por mas anos. De esta manera, el envejecimiento de la poblacion constituye un triunfo
pero a la vez un desafio para la sociedad que debe crear condiciones, oportunidades y
medios para que los adultos mayores obtengan herramientas que les permitan llevar

una vida saludable, independiente y autbnoma.

El proceso de envejecimiento conlleva una serie de cambios, tanto en el ambito fisico,
como cognitivo y social, que producen modificaciones en la vida diaria de las personas.
Una de las preocupaciones mas comunes en los adultos mayores es lo que pueda
ocurrir con su memoria cuando notan o creen que ya no funciona como antes, esto
debido a los frecuentes olvidos que sufren ahora, comparado con lo que eran capaces
de recordar antes. Con el fin de contrarrestar éste y otros declives que suceden durante
el envejecimiento, los adultos mayores pueden llevar a cabo un envejecimiento activo,
esto es, que los adultos mayores sean conscientes que los verdaderos responsables de
su bienestar son ellos mismos, que se interesen por conocer los cambios que suceden
durante la ultima etapa de vida y que tengan el deseo y la capacidad de mantenerse
involucrados en actividades mentales, fisicas y sociales, lo cual les permitira tener una

vida saludable y conservar por mas tiempo su independencia y autonomia.

Por tal motivo, en el presente trabajo se plantea la realizacibn de una propuesta
pedagdgica que consta de varios ejercicios mentales, el aprendizaje de estrategias de
memoria Yy la adquisicién de habitos saludables, que ejerciten las funciones cognitivas,
las mantengan en forma y permitan a los adultos mayores un desarrollo de sus

actividades cotidianas con optimos resultados.



El presente trabajo esta dividido en tres capitulos. En el capitulo 1 revisaremos el
concepto de envejecimiento, las distintas formas de envejecer y lo que ocurre con los
organos del cuerpo durante el envejecimiento. Ya que sin duda alguna, todos los seres
humanos por naturaleza envejecemos, pero no todos lo hacemos de la misma forma, ni
a la misma velocidad, es decir, no por el hecho de cumplir una determinada edad, el

cuerpo, los érganos y las funciones decaen.

De igual manera, se situa a la educaciéon como un proceso de constante aprendizaje
que es necesario para desenvolvernos ante cada situacién de la vida y que es el medio
a través del cual se puede lograr una mejor calidad de vida para los adultos mayores,
pues la capacidad de aprendizaje se encuentra en los individuos durante todo el ciclo
vital, por lo que también revisaremos cuales son los supuestos clave sobre los que

desean aprender los adultos mayores.

En el capitulo 2, conoceremos las teorias psicolégicas mas importantes sobre
envejecimiento; la teoria del desarrollo psicosocial de Erikson, el enfoque del ciclo vital
y la teoria de la actividad. Dentro de este capitulo no solo estudiaremos la importancia
del concepto clasico de desarrollo y la propuesta de una nueva perspectiva que toma
en cuenta la evolucién de la persona a lo largo de todo el ciclo vital. Sino también,
como en las ultimas décadas de la vida el funcionamiento cognitivo sufre ciertos
declives en algunas funciones como la atencion, la memoria y el lenguaje, pero gracias
a la capacidad de reserva que poseemos y a una adecuada intervencion cognitiva,

éstas pueden contrarrestarse.

Y para finalizar en el capitulo 3 se muestra una propuesta pedagodgica que incluye
actividades y estrategias, asi como algunos habitos de vida sana, dirigidos a adultos
mayores sanos con el fin de que mantengan o incluso mejoren el rendimiento de las

funciones cognitivas.

Dicha propuesta pretende no solamente brindar un cumulo de informacién, sino que el
objetivo fundamental es incidir a propiciar cambios en los habitos y actitudes de los
adultos mayores. Ya que, si se quiere conseguir un envejecimiento exitoso, se debe
trabajar para que las capacidades fisicas, psicolégicas y sociales se conserven en el

mejor estado el mayor tiempo posible.



CApPiTULO 1.
EL ADULTO MAYOR

En este capitulo se definird que es el envejecimiento y cuales son los cambios que
ocurren en el organismo humano durante este proceso, también se analizaran las
distintas formas de envejecer (patoldgico, normal y con éxito) y el envejecimiento activo
como estrategia clave para lograr el maximo de salud, bienestar y calidad de vida de los
adultos mayores, por lo que revisaremos el medio a través del cual se pueden lograr
tales objetivos: la educacion. Por ultimo conoceremos como aprenden los adultos
mayores, pues es fundamental para poder crear contextos o situaciones de calidad que
optimicen los conocimientos y habilidades de los adultos mayores para obtener una

mejor calidad de vida.

1.1 El envejecimiento

Envejecer forma parte de la naturaleza y le ocurre a todo ser vivo sin excepcion, ya que
forma parte del ciclo vital. Los seres humanos experimentamos una serie de cambios
tanto bioldgicos, como fisicos, psicoldgicos y sociales a lo largo de toda la vida. Esta
serie de cambios nos conducen por diferentes etapas: la infancia, la adolescencia, la

edad adulta y la vejez.

Cronoldégicamente se considera que una persona ha alcanzado la vejez cuando cumple
los 60 afos de edad, esto debido a que la Organizacion de las Naciones Unidas (ONU)
establece dicha edad para considerar que una persona es adulto mayor. Esta definicién
‘nacid en la Asamblea Mundial del Envejecimiento, realizada en Viena, Austria, en
1982, donde se acordd que a partir de los 60 afos de edad, las personas son
consideradas como ancianos o adultos mayores.” (Organizacién de las Naciones
Unidas, 1982.)

La edad es uno de los criterios que nos permite tener un primer acercamiento a la
comprension de la vejez, ya que es invariable. Sin embargo, el envejecimiento es un
proceso con una gran variabilidad, es decir, que no todos los seres humanos

envejecemos de la misma forma ni a la misma velocidad, pues ademas de los factores
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genéticos, los factores sociales y culturales también intervienen en dicho proceso. Esto
es, desde que un nifio nace vive y socializa en un determinado contexto en el que se
desarrolla. “Ese contexto de socializacién interactua con el individuo en la transmision
de pautas sociales, de roles y de comportamientos. De forma tal que el proceso de
envejecimiento depende, en gran medida, del contexto cultural de referencia”
(Fernandez, 1999, p.23).

De esta manera podemos definir al envejecimiento como un proceso natural, universal
e irreversible, que se ira presentando de forma gradual y continua a través del tiempo,
desarrollando una secuencia de cambios bioldgicos, fisicos, psicolégicos y sociales,
determinados por la herencia genética y el contexto cultural y social donde se desarrolla
cada persona.

Tradicionalmente, los cambios que suceden durante el envejecimiento, en la sociedad
son asociados de manera negativa a los adultos mayores, por ejemplo; que estan
enfermos y dependen de otras personas, que presentan algun tipo de demencia, que
son incapaces de aprender cosas nuevas 0 que estan socialmente aislados, etc.
Afortunadamente, en los ultimos afos, dentro de las disciplinas gerontolégicas se ha
venido afirmando que estos cambios van unidos a ganancia y pérdida, esto es, pasado
un periodo de fuerte crecimiento y mantenimiento (nifiez-adolescencia y adultez
respectivamente) algunos de nuestros érganos o sistemas bioldégicos comienzan a
perder eficacia (pérdida), sin embargo, por otro lado, la vejez es la ultima etapa del ciclo
vital en la que el individuo se reviste de sabiduria, armoniosidad y durante la cual se
beneficia de la experiencia adquirida (ganancia). Desde esta perspectiva el concepto de
envejecimiento; no significa deterioro, sino vigencia, actividad, integracion familiar,

productividad, trabajo y, sobre todo, funcionalidad.



1.2 Los cambios en el cuerpo durante el envejecimiento

Son numerosos los cambios que sufre el organismo a medida que envejece. Los

cambios biolégicos en la vejez son de gran importancia por su relacion con el

funcionamiento de las personas en su vida cotidiana. Ya que cuando empiezan a

aparecer problemas en el organismo que son graves y las personas necesitan

asistencia nos encontramos ante “el principal problema de la vejez: la dependencia, que

impide realizar las actividades cotidianas, lo que conlleva a problemas psicologicos
ademas de fisicos” (Triado y Villar, 2006, p. 71).

A continuacion veremos los cambios mas relevantes:

Cambios en la apariencia: los cambios mas evidentes se muestran en el color
del cabello, que en un principio se torna gris, pero poco a poco se vuelve blanco.
En cuanto a la piel, la produccion de células disminuye, el colageno y la elastina
pierden su flexibilidad lo que da como resultado la presencia de arrugas en la
piel.

Sistema esquelético muscular: se compone de los musculos, huesos y
articulaciones. La masa muscular disminuye gradualmente a partir de los 40
anos, acelerandose las pérdidas a partir de los 70. También los huesos pierden
densidad, se hacen mas porosos, quebradizos y fragiles, a esta pérdida se le
llama osteoporosis. Y en cuanto a las articulaciones, los problemas se acentuan,
siendo el principal la osteoartritis, que consiste en el desgaste de las
almohadillas que protegen las articulaciones.

Sistema cardiovascular: el corazon aumenta de tamafo debido a la grasa que
gradualmente se deposita sobre la superficie cardiaca. Y la frecuencia cardiaca
declina ya que el corazdén requiere mas tiempo para contraerse y relajarse.
Sistema respiratorio: hay una disminucién de la movilidad de las costillas y
contraccion de los musculos respiratorios lo que causa dificultad para respirar.

El sistema nervioso: el cerebro es el érgano especializado de nuestra
inteligencia, el lenguaje, la memoria, el aprendizaje, el pensamiento y la razon.
Las investigaciones indican que con la edad se produce una reduccién en el

peso y el volumen del cerebro. Y que las neuronas, que constituyen los



elementos basicos del sistema nervioso, mueren a lo largo del tiempo y no son
reemplazadas. Pero también se ha determinado que las neuronas pueden
regenerar conexiones nuevas.

Cambios sensoriales: Con la edad, las personas pierden agudeza auditiva, lo
que provoca dificultad para percibir y comprender el lenguaje hablado. En cuanto
a la vision, las distintas estructuras del ojo se deterioran, lo que contribuye a que

los adultos mayores presenten una vision mas borrosa.

1.3 Diferentes forma de envejecer

Como ya se ha mencionado, el proceso de envejecimiento esta determinado no sélo

por factores genéticos, sino también por distintos factores sociales, culturales,

ambientales, etc. lo que provoca distintos tipos de envejecimiento.

De esta manera, los autores han tratado de clasificar el envejecimiento segun 3 tipos o

formas de envejecimiento (Triado y Villar, 2006, p. 26):

Envejecimiento patolégico: caracterizado por la patologia grave y la
dependencia en algun grado.

Envejecimiento normal: no hay enfermedad grave ni dependencia, aunque
quiza si un aumento del riesgo a padecerlas asociado a la edad.

Envejecimiento con éxito: no hay enfermedad grave ni dependencia, los
niveles de funcionamiento fisico y psicologico, asi como la actividad social, se

mantienen en niveles elevados e incluso, en algunos sentidos, pueden mejorar.

‘Rowe y Kahn, fueron los investigadores que propusieron el concepto de

envejecimiento con éxito, el cual implica tres elementos clave” (Triado y Villar, 2006, p.

26):

1.

Presencia de salud fisica: una baja probabilidad de padecer enfermedades

graves y discapacidades asociadas a ella.



2. Un buen funcionamiento fisico y mental: una capacidad funcional alta, tanto
desde un punto de vista fisico como cognitivo que le permita a la persona realizar
sin problemas y de manera autbnoma las actividades cotidianas.

3. Una implicacion activa con la vida: a partir del desarrollo de un patrén de
actividades determinado. Este patron se relaciona con dos tipos fundamentales
de actividad:

= Actividad social: es el mantenimiento de actividades interpersonales
satisfactorias que permiten a la persona mayor tanto apoyo instrumental (dar y
recibir asistencia y cuidado directo, resolver algunos problemas cotidianos, etc.)
como apoyo socioemocional (expresion de afecto, respeto y comprension).

» Actividades productivas: entendiendo por actividades productivas no
unicamente aquellas que tienen una retribucion econdmica, si no aquellas que,
en general, son capaces de contribuir, de una u otra manera, al mantenimiento y

promocion de la sociedad o al propio crecimiento personal.

1.4 El envejecimiento activo

Acercarnos al envejecimiento activo nos permitira conocer cuales son los factores que

determinan el éxito y que evitan que las personas vivan un envejecimiento patoldgico.

El término envejecimiento activo surge por primera vez en la Segunda Asamblea
Mundial del Envejecimiento con el documento que lleva el titulo: Envejecimiento Activo:
un marco politico; que presidio la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), en el 2002,
con el fin de disefiar politicas dirigidas a las personas mayores. De esta manera la OMS
(2002), define el Envejecimiento Activo como: “El proceso de optimizacion de las
oportunidades de salud, participacion y seguridad de las personas mayores, con el fin
de mejorar la calidad de vida a medida que las personas envejecen” (Fernandez, 2009,
p. 344).

Sobre los tres pilares que se desprenden de esta definicién: la participacion, la salud y
la seguridad, la OMS senala algunos elementos o recomendaciones que determinan el

envejecimiento activo. A continuacién revisaremos una sintesis de ellos: (OMS, 2002).



La cultura y el género. Son determinantes que influyen en cada uno de los otros
factores. La cultura proporciona a una sociedad la forma en que mira a sus ancianos y
la forma en que envejece. .

Cuando las sociedades son mas proclives a atribuir los sintomas de enfermedad al
proceso de envejecimiento, es menos probable que proporcionen servicios de

prevencion, de deteccion precoz y de tratamiento apropiado.

Determinantes relacionados con los sistemas sanitarios y servicios sociales.
Recomendaciones para el impulso y desarrollo de:

- Promocién de la salud y prevencion de enfermedades

- El desarrollo de servicios curativos (asistencia sanitaria)

- Los dispositivos para asegurar la asistencia y cuidados de larga duracién, tanto
informales como profesionales (atencion domiciliaria, centros de dia, asistencia
institucional, etc.)

- Los servicios de salud mental (prevencion y diagndstico de depresiones,

demencias y deterioros cognitivos)

Determinantes conductuales Se refiere a la adopcion de estilos de vida saludable y a
la promocién del autocuidado. La OMS recomienda desarrollar actuaciones en
cuestiones como: la actividad fisica, el tabaquismo, la alimentacién sana, la salud bucal

y el buen uso de medicamentos.

Determinantes relacionados con el entorno fisico Hay que prestar atencién a la
vivienda, para que ésta ofrezca condiciones de habitabilidad, seguridad y confort, asi
como también la prevencion con relacion a conseguir agua limpia, aire puro y alimentos

Sanos.

Determinantes relacionadas con el entorno social. Se recomiendan medidas como:
la prevencion de situaciones de violencia y abuso, considerando que frecuentemente
existen situaciones por parte de las personas encargadas de su cuidado y muchas

veces de la misma familia. En este rubro se inserta también la educacion y la



alfabetizacion como parte de los derechos de los ancianos y el reforzamiento del apoyo
social ante las situaciones de pérdidas de allegados que se producen en la edad

avanzada.

Determinantes econdmicos. Las personas mayores requieren ingresos garantizados
para vivir un envejecimiento pleno, en cuanto a salud, alimentacion y vivienda. La
proteccion social favorece el aseguramiento de las situaciones de necesidad
(pensiones, servicios sanitarios y sociales), para atender a los adultos mayores y dar
apoyo a las familias. El trabajo, es otra forma de ingreso econdmico en la vejez, por lo
que se recomiendan medidas para favorecer que las personas mayores puedan seguir

trabajando.

El envejecimiento activo, es por lo tanto, el proceso de aprovechamiento maximo de las
oportunidades para tener un bienestar fisico, social y mental con el objetivo de ampliar
la esperanza de vida saludable, la productividad y la calidad de vida en la vejez. Desde
esta perspectiva, una persona que envejece activamente es consciente de sus
cambios, responsable de su bienestar y autocuidado y tiene interés de mantenerse
activo e independiente el mayor tiempo posible. De esta forma se considera al
envejecimiento activo como la estrategia clave para lograr el maximo de salud,
bienestar y calidad de vida de las personas adultas mayores y el medio a través del

cual se pueden lograr tales objetivos es la educacion.



1.5 La educacion

“La educacién es un proceso personal y social de permanente aprendizaje’ para la vida”
(Suarez, 2002, p. 23). Es un proceso exclusivamente humano, creado por y para el

hombre.

Tal vez parezca innecesario mencionar que es exclusivamente humano, sin embargo,
todavia hay quienes hablan de la educacion de perro o aves, lo que se logra con los
animales es solo adiestramiento, alli no hay desarrollo alguno, ni voluntad de llegar a

ser, sino imposicién y sometimiento por la violencia.

Desde que el hombre existe ha comunicado sus experiencias, ha ensefiado a sus hijos
a andar y expresarse, a eludir los peligros y a conseguir elementos para su existencia.
El hombre es el unico ser que tiene la necesidad y la obligacion de aprender, ya que a
diferencia del resto de los seres vivos que se mueven de manera instintiva, el hombre
no esta determinado genéticamente, en cuanto a sus comportamientos, acciones y
actitudes, por lo que siente la necesidad de la educacion, ya que como ser vivo necesita

aprender para desenvolverse en el mundo y en el contexto que lo rodea.

Por lo tanto, la educacién como proceso dura toda la vida del ser humano, que como
ser indeterminado, necesita mejorar?, para que la educacion sea posible, se necesitan
fundamentalmente dos aspectos: un sujeto que realice el proceso formativo y otro que
secuencie esta accion, es decir, el educando. Este proceso de ensefianza- aprendizaje
se produce y se encuentra estrechamente vinculada al contexto sociocultural donde se
encuentra inmerso el individuo. Es decir, dentro de este proceso transitivo influyen
aspectos culturales, politicos, sociales, econdmicos, etc. lo que hace que los fines
educativos cambien de un lugar a otro, de un pais a otro, de una familia a otra, etc. ya
que siempre se educa para algo, es decir, “toda educacién supone una finalidad, un

resultado individual o social que se pretende alcanzar” (Aznar, 1999, p. 26).

' Aprendizaje es el proceso por el cual el ser humano adquiere conocimientos y desarrolla habilidades,
destrezas, habitos, valores y actitudes como resultado a su experiencia. Entendida ésta como la
interaccién entre el individuo y su ambiente (Ballesteros, 2002, p. 378).

2 El concepto de mejora se entiende en un sentido dinamico, ya que parte de la realidad del ser hasta el
deber ser (los valores, fines y objetivos propuestos) (Aznar, 1999, p. 31).
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La educacion no es cualquier accibn o proceso, sino que tiene las siguientes
caracteristicas: “accién, propositividad, optimizacion, contacto humano-relacion,

organizacion y sistematizacion” (Aznar, 1999, p. 26-27).

» La educacién como accion: la accion educativa, no se refiere a cualquier tipo
de accion, sino solamente a aquellas de tipo intencional, que tienen como
finalidad mejorar al hombre. Asi la accion educativa es una accién intencional
orientada a fines que se pretenden alcanzar.

» Propositividad: propésito es todo aquello que uno mismo se propone hacer con
voluntad, con intencién determinada. Este propdsito esta en la persona que se
educa. Asi la propositividad supone conocimiento de la meta o patron a alcanzar,
para lo cual, tanto el sujeto que se educa, como el interventor estableceran los
instrumentos, técnicas y normas para conseguirlo.

= Optimizacion: optimizar es lograr el mejor resultado posible de una actividad o
proceso. A nivel general, el efecto de la educacion sobre el hombre ha de ser su
desarrollo y mejora. Para ello, lo fundamental es que exista continuidad entre los
fines y objetivos propuestos y los medios, recursos y acciones que se ponen en
marcha para conseguirlos.

» Contacto humano-relacion: el hombre tiende y necesita estar con el otro,
relacionarse con él y esto es lo que nos lleva a los hombres a situarnos en un
escenario comun. Esta tendencia se manifiesta en la necesidad de contacto
humano, en la necesidad de comunicacién que manifiesta todo ser vivo. Como
resultado de esta interaccion con el otro se desarrollan patrones de percepcion,
actitudes y valores personales al identificar y asimilar los del grupo.

» Organizacién y sistematizacién. Organizar significa preparar la realizacion de
algo. Sistematizar, por su parte, significa estructurar y organizar con coherencia y
l6gica, esto es, de acuerdo a un sistema de habitos, personalidades y valores,
fruto de la educacion y del medio sociocultural. Para hablar de organizacion y
sistematizacién debe existir una finalidad u objetivo conocido a fin de poder ser

alcanzado.
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Aunque entender la educacién como sistema organizado y sistematico incluye
también la flexibilidad. No puede convertirse en algo rigido y estatico, sino

flexible, innovador y también abierto al cambio.

La educacion es por tanto, un proceso de permanente aprendizaje, que se inicia en los
primeros momentos de la vida, prosigue a través del encuentro personal con el otro y
con el mundo y solo concluye al final de la vida, y solo va cambiando de acuerdo a las
etapas de vida del individuo, pues “hay que obrar conforme a las demandas del tiempo
y del medio, pero aprender es siempre forzosa consigna, para entender las nuevas

formas de vida y participar en ellas donosamente” (Isais, 1969, p. 27).

1.6 Educaciéon no formal

Como se ha mencionado, la educacion es un proceso de mejora del hombre, el cual a
lo largo de su existencia se encuentra inmerso en tres tipos de educacion: educacion
formal, no formal e informal. Esto es, desde que el individuo nace (y hasta que muere)
comienza a adquirir valores, actitudes, normas, conocimientos, habilidades, etc. de
forma totalmente natural a partir del medio donde se desenvuelve, un buen ejemplo
seria la familia, a este tipo de educaciéon se le llama informal, “que se caracteriza por
ser intencional, no consciente, no sistematica, continua en su accion y procedente de
varios factores sociales” (Aznar, 1999, p.42). Al llegar a una determinada edad, el
individuo, durante varios afios ingresa al sistema educativo, que se extiende desde los
primeros afos de la escuela hasta, por ejemplo, la universidad. Estamos hablando de la
educacion formal, que “se entiende como aquella que es planificada y estructurada
institucionalmente con planes y programas de estudio dirigidos a promover
conocimientos, habilidades y aptitudes por niveles educativos y a reconocerlos
mediante el otorgamiento de créditos, certificados, diplomas, titulos o grados

académicos y es limitada en su duracion.” (Fregoso, 2000, p. 20).

Se suele apuntar que para el adecuado desarrollo de un individuo, la etapa de
escolarizacion es de suma importancia. Sin embargo, hay que considerar que la

educacién no termina con el periodo de escolaridad, y habria que afadir que también
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durante esta etapa y por un periodo de tiempo mucho mayor, ya que se prolonga
durante el resto de su vida, existen otros medios y condiciones de caracter formativo
que van a ayudar a ese individuo en su desarrollo. Por supuesto, que hablamos del tipo

de educacioén de nuestro interés, la educacién no formal.

“‘Entendemos por educacion no formal el conjunto de procesos, medios e instituciones,
especifica y diferenciadamente disefiados en funcion de explicitos objetivos de
formacion o de instruccién, que no estan directamente dirigidos a la provisién de los

grados propios del sistema educativo reglado” (Torres y Fernandez 2007, p 17).

Asi, pues, la educacion no formal ocurre fuera del sistema educativo formal y es
intencional, sistematica y organizada, cuyos propositos son los de promover en la
poblacién conocimientos, habilidades, destrezas y actitudes que posibiliten el desarrollo
personal o comunitario, sin que los programas tengan como finalidad primordial obtener

reconocimientos oficiales por niveles.

La educacion no formal abarca un amplio y extenso abanico educativo, como la
alfabetizacion de adultos, educacién ambiental, la educacién para el tiempo libre, la

educacion para la salud, la capacitacion para ampliar las oportunidades de empleo, etc.

Las caracteristicas mas importantes de la educacién no formal son las siguientes
(Torres y Fernandez, 2007, p. 20):

= Propositos: teniendo en cuenta ese mencionado panorama tan diverso y amplio
de la educacion no formal, de la misma forma pueden considerarse numerosos y
muy variados los objetivos o finalidades que se atienden desde este tipo de
educacion.

= Agentes: hace referencia a las personas que participan en la accién educativa,
tanto los educadores y colaboradores como los educandos. Respecto a los
educadores tienen niveles variados de preparacion, desde los muy altamente
calificados hasta monitores, animadores o técnicos.
En cuanto a los educandos, la variedad también es muy notoria, ya que la
educacion no formal se dirige a toda la poblacion, sin distincion de edad, género,

estado civil, ocupacion laboral, religion, estatus social, etc.
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= Contenidos y metodologias: al igual que los propdsitos, los contenidos y
metodologias son numerosas y muy diversas, variaran en funcion de las
personas, las instituciones, las localidades, etc. adaptandose a las
particularidades de los sujetos y de los contextos donde se realiza la accion
pedagogica.

» Espaciotemporales: la accién pedagogica de caracter no formal puede ser tanto
en el propio hogar como al aire libre, o bien en espacios ya existentes como
museos, clubes, instituciones de salud, recreativas, entre otras. De la misma
manera los horarios no son inflexibles ni rigurosos.

» Financiacion y gestion: la financiaciéon de un programa no formal puede
costearse bien por el abono de alguna cantidad por parte de los usuarios del
mismo, bien por la subvencién de alguna entidad de naturaleza juridica publica o
privada, de talente gubernamental, etc.

En cuanto a la gestion, son las propias instituciones las que se supervisan a si

mismas, caracterizandose por una notable independencia.

Por lo tanto, cuando una persona se encuentra fuera del sistema educativo formal no
quiere decir que deja de aprender, ya que son numerosas y muy variadas las
oportunidades de educacién no formal a la que las personas pueden acceder, partiendo

de sus gustos, sus necesidades, sus intereses 0 su economia.

En lo que respecta a los adultos mayores, las oportunidades educativas deben tomar en
cuenta las necesidades especificas de la poblacién y ser una via para procurar su
bienestar. En este sentido, es importante que los adultos mayores tengan la posibilidad
de conocer los cambios fisicos, psicolégicos y sociales que suceden durante el
envejecimiento con la certeza de recibir informacion confiable, comprensible y completa
mediante acciones educativas pertinentes que ademas propicien la participacion activa
para lograr un envejecimiento exitoso. Por lo que es importante conocer como aprende

los adultos mayores.
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1.7 La Andragogia

Hasta hace poco tiempo, la educacion estaba centrada de manera casi exclusiva en
nifios y jévenes. Sin embargo, la educacion para adultos ha estado presente durante
siglos en la raza humana, solo basta con mencionar como ejemplo a Aristoteles,
Socrates y Platon en la Grecia antigua y a Cicerdn y Quintiliano en la antigua Roma,
fueron profesores de adultos no de nifios. Fue “poco después de la Primera Guerra
Mundial, que tanto en Estados Unidos de América como en Europa surgieron varias
ideas acerca de las caracteristicas especificas de la educacién para adultos” (Knowles,
2001, p. 40).

De esta manera “el término Andragogia surge como disciplina propia y especifica para
el estudio e investigacion de la educacion para adultos, la cual alcanza un notable éxito
en 1967 cuando M.S. Knowles al recibir el premio Delbert Clark pronuncia su discurso

de aceptacion titulado “Andragogy, not Pedagogy”. (Requejo, 2003, p.89).

El modelo andragdgico se enfoca en la educacién para adultos y se basa en los

siguientes preceptos:

1. Los adultos tienen necesidad de conocer el motivo por el que deben aprender
antes de comprometerse con el aprendizaje. Se descubri6 que cuando los
alumnos se disponen a aprender algo por su cuenta, emplean una energia
considerable en sondear los beneficios que obtendran y los costos de no
aprenderlo. La primera accion del formador es hacerles conscientes de la
necesidad de aprender. Los facilitadores han de ofrecer razones del valor del
aprendizaje para mejorar el desempefio de los estudiantes.

2. Los adultos tienen un concepto de si como personas responsables de su propia
vida y por tanto expresan una necesidad psicologica de ser tratados como seres
capaces de su propia autoorganizacion y aprendizaje, de ser considerados y
tratados como capaces de dirigirse. Resienten y se resisten a las situaciones en
que otros les imponen su voluntad.

3. El importante factor de la experiencia. Las experiencias y vivencias que tienen

los adultos sirven para poder guiar el aprendizaje y las actividades que se
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desarrollen, ya que permite vincular la vida y la realidad con lo que se esta
aprendiendo, por lo que cobra un mayor significado.

4. La disposicion para aprender en el caso de los adultos esta relacionada con la
necesidad de afrontar eficazmente las situaciones de la vida, es decir, que los
adultos solo estaran dispuestos a aprender algo que puedan llevar a la vida
practica y que sea necesario y/o beneficioso para ellos desde su propio punto de
vista.

5. En cuanto a la orientacion para aprender, los temas de adultos deben estar
centrados sobre la vida (solucionar problemas). Los adultos se motivan a
aprender en la medida en que perciben que el aprendizaje les ayudara en su
desempefio y a tratar con los problemas de la vida. Ademas, obtienen
conocimientos, destrezas, valores y actitudes de una manera mas eficaz cuando
se les presentan en un contexto de aplicacion a las situaciones de la vida real.

6. En lo que respecta a la motivacién, aunque los adultos también sean sensible
como los jovenes a ciertos motivadores externos (mejores empleos, ascensos,
salarios mas altos, etc.) los motivadores mas importantes son los internos (el
deseo de incrementar la satisfaccion laboral, la autoestima, la calidad de vida,
etc.) (Requejo, 2003, p. 90 y 91).

El conocer como aprenden los adultos mayores es fundamental, pues partiendo de
estos preceptos o supuestos clave es que podemos crear contexto o situaciones de
calidad en los que los adultos mayores puedan optimizar conocimientos y habilidades

para asi obtener una mejor calidad de vida.
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CAPITULO 2.
TEORIAS PSICOLOGICAS DEL ENVEJECIMIENTO

En este capitulo revisaremos como ha cambiado el concepto de desarrollo que se ha
manejado en la Psicologia Evolutiva, que de limitarse a las primeras décadas de la vida
ahora toma en cuenta la evolucién de la persona a lo largo de todo el ciclo vital. Asi
como también analizaremos las principales teorias psicologicas que respaldan que es
posible envejecer de manera exitosa. Y por ultimo conoceremos los cambios que
suceden en el funcionamiento cognitivo durante el envejecimiento y porque es tan

importancia la estimulacién cognitiva para las ultimas décadas de la vida.

2.1 El concepto de desarrollo

Dentro de la psicologia, la Psicologia Evolutiva se ocupa de los cambios psicologicos
que suceden en el ser humano a lo largo de la vida, se podria pensar que el
envejecimiento, en tanto proceso de cambio, haya sido uno de sus temas mas tratados.
Sin embargo, si revisamos la obra de los grandes autores evolutivos clasicos, entre los
que destacan Piaget, Vigotski, o Freud, podemos observar que el centro de atencidn de
todos ellos es la infancia y el concepto de desarrollo se entiende como un progreso en
las funciones o estructuras psicolégicas y de comportamiento hacia niveles cada vez
mas complejos.

“El interés de los psicélogos, centrados en los afos de crecimiento (infancia,
adolescencia), ha generado una asociacion muy importante entre desarrollo y
crecimiento. En consecuencia, cuando no hay crecimiento (caso de la vida adulta y
sobre todo en sus etapas mas avanzadas) no hay desarrollo y por lo tanto no hay
cambio” (Requejo, 2003, p. 259).

El concepto clasico de desarrollo que se ha manejado en la Psicologia Evolutiva
supone, aplicar el modelo bioldégico de crecimiento a las estructuras y funciones

psicoldgicas del individuo.

Desde esta perspectiva de desarrollo interesan unicamente los cambios que tienen las

siguientes caracteristicas: (Triado y Villar, 2006, p. 32).

17



= Cambio de caracter positivo, es decir, solo se entiende por desarrollo aquellos
cambios que suponen una ganancia para el organismo, incrementando su
capacidad de adaptarse al medio y capacidad de supervivencia.

= Cambios en las estructuras y funciones psicoldgicas del individuo que se dan
correlacionados con la edad y paralelos al crecimiento y maduracion bioldgica.
De esta manera, el desarrollo es un proceso ordenado en el que cada uno de los
pasos supone un requisito para poder dar el siguiente que, en todo caso

supondra una optimizacién en comparacion con las anteriores.

Una nocion como ésta, parece funcionar en los primeros afios vida de una persona,
pero es muy dificil de aplicar a aquellos cambios que se dan mas alla de la
adolescencia, en especial si la intentamos aplicar a las ultimas décadas de la vida. De
hecho, esos cambios que comienzan a acontecer en la segunda mitad de la vida se han
entendido unicamente desde una perspectiva de pérdida. Asi, mientras el desarrollo
implica maduraciéon y progreso, el envejecimiento deberia implicar involucién y

deterioro.

Desde este punto de vista, el curso evolutivo humano seguiria una trayectoria en forma
de U invertida: una primera fase, desde el nacimiento hasta el final de la adolescencia,
de crecimiento y mejora en todas las funciones y estructuras psicoldgicas del individuo,
seguidas de una fase intermedia mas o menos prolongada de estabilidad, y una ultima
fase, para en las ultimas décadas de la vida, acabar con un periodo de declive y pérdida

de todas esas estructuras y funciones que habian progresado en las primeras fases.

2.2 Lateoria del desarrollo psicosocial de Erikson

La teoria de Erikson es una de las primeras que ha ampliado la vision restringida del
desarrollo muy mediatizada por los primeros afos de vida del ser humano, asi, ésta

propone el concepto de desarrollo que abarca desde el nacimiento hasta la muerte.

“Erikson entiende el desarrollo como una secuencia de ocho etapas normativas
predeterminadas (revisar cuadro 1). Cada una de esas etapas confronta al individuo
con una crisis o dilema de caracter psicosocial”’. (Triado y Villar, 2006, p. 39). Si el
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individuo supera con éxito esa crisis, agrega una nueva cualidad a su yo (entidad que
unifica a la persona y trata de asegurar un comportamiento competente en cada
momento), que le fortalece y le pone en disposicion de afrontar nuevas crisis. Si por el
contrario la crisis no es bien resuelta dejara residuos neuroticos en la persona, y de
alguna manera, dificultara el afrontamiento de nuevas crisis y la incorporacion de la
nuevas cualidades.

Etapas de Erikson

Etapas Crisis/conflicto Virtudes
1. Infancia (0-1) Confianza basica versus desconfianza Esperanza
2. Primera nifiez (1-6) Autonomia versus vergiienza Voluntad
3. Edad del juego (6-10) Iniciativa versus culpabilidad Propdsitos
4. Edad escolar (10-14) Productividad versus inferioridad Competencia
5. Adolescencia (14-20) Identidad versus confusion Fidelidad
6. Adulto joven (20-35
: ( ) Intimidad versus aislamiento Amor
7. Madurez (35-65) _ _
Generatividad versus estancamiento Cuidado
8. Vejez (65+)
Integridad versus desesperacién Prudencia,
sabiduria

Cuadro 1. Etapas de Erikson. (Fernandez, 2000, p.47)

De estas crisis las que particularmente nos interesan son las situadas en la segunda

mitad de la vida, la madurez y la vejez.

» Madurez: Durante esta etapa nuestra labor es conseguir la generatividad, que
es el sentido de que en nuestra vida beneficiamos a otras personas o de que
prestamos unos servicios con lo que hacemos. La persona que es capaz de
lograr esta generatividad encuentra satisfaccion y sentido de la vida cotidiano, o

bien, por el contrario la persona que no es capaz de lograr la generatividad

19




puede caer en el estancamiento, que supone focalizarse sélo en uno mismo,
apartandose deliberadamente en la vida como si su existencia tuviese poco
sentido.

» Vejez: Después de una vida generativa, en esta etapa nuestra labor es revisar lo
que hemos hecho en la vida y alcanzar el sentido de la integridad, que es el
sentimiento de que nuestra existencia ha tenido sentido y no se ha
desperdiciado. Lograr esta integridad promueve la adquisicion de la sabiduria, lo
que a su vez permite que la persona se sienta contenta, tranquila y sin miedo a
la muerte. Por el contrario una resolucion negativa lleva a la desesperacion,
esto es, un arrepentimiento y remordimiento en relacion a decisiones tomadas
del pasado, por lo que la persona no tiene esperanza, se siente deprimida y

aterrorizada por la muerte” (Requejo, 2003, p. 260).

Desde este punto de vista, el envejecimiento se contempla como un proceso que puede
suponer tanto pérdida como ganancia en funcion de como se resuelve o no cada uno
de los conflictos. Asi, puede haber maneras de envejecer muy negativas, en donde las
personas se aislan, tienen sentimiento de culpa, depresién y temor a la muerte, pero
también puede haber otras muy positivas, como por ejemplo, cuando las personas son
capaces de expandir su capacidad creativa, de asumir los errores y éxitos que ha
cometido conservando un sentimiento de satisfaccién, y de igual manera, de

tranquilidad respecto a la muerte.

2.3 El enfoque del ciclo vital

“A finales de la década de los 70, una serie de autores estadounidenses (Schaie,
Nesselroade) y europeos (Baltes, Thomae) manifestaron desde el ambito de la
Psicologia Evolutiva su insatisfaccion con el concepto clasico de desarrollo,
proponiendo una nueva perspectiva, pronto llamada enfoque del ciclo vital que tuviera
en cuenta la evolucién de la persona a lo largo de todo el ciclo vital sin enfatizar
determinadas edades por encima de otras” (Triado y Villar, 2006, p. 33).

Por lo tanto, en lugar de la vision clasica de desarrollo, que como hemos visto se asocia

solo a ganancia y se limita a las primeras décadas de la vida, se propone un concepto
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mas complejo en el que se pueda incluir el cambio a lo largo de toda la vida. Este nuevo

concepto de desarrollo presenta las siguientes caracteristicas:
(Fernandez, 2000, p. 48)

Se deja de considerar que existen etapas vitales de cambio (positivo en la
infancia, negativo en la vejez) mientras otras son de estabilidad (madurez).
Multidimensionalidad: los procesos de cambio no afectan de la misma manera a
todas las dimensiones del ser humano. En determinado momento evolutivo
algunas pueden presentar ganancias, mientras simultaneamente, en otras
pueden darse procesos de cambio negativo o pueden permanecer estables.
Desarrollo como co-ocurrencia de pérdida y ganancia: lejos de entenderse solo
como ganancia, el desarrollo en cualquier momento del ciclo vital es el conjunto
de ganancias (cambios hacia una optimizacion) y pérdidas (cambios que
suponen un deterioro o un empeoramiento). Ningun cambio evolutivo en ninguna
etapa es sélo ganancia o solo pérdida.

Enfasis en una multicausalidad en el desarrollo, que permitan tener en cuenta no
unicamente factores de tipo bioldgico, sino también las variables de tipo
ambiental, social y cultural capaces de configurar la trayectoria evolutiva de las
personas. Para las ultimas décadas de vida, cuando los recursos biolégicos y
psicologicos tienden a orientarnos a la pérdida, el papel de la cultura es de suma
importancia, pues pone a nuestra disposicidon conocimientos e instrumentos con
los que podemos compensar esas pérdidas.

Existe capacidad de reserva a todo lo largo del ciclo de la vida. Esta capacidad
de reserva se expresa a través de la posibilidad probada de compensar el
declive mediante entrenamientos o manipulaciones externas.

La variabilidad existente entre los mayores se plasma en tres formas de

envejecer: normal, patoldgica y con éxito.

La aparicion del enfoque del ciclo vital ha supuesto un giro de los estudios del

envejecimiento hacia términos mas optimistas, potenciando el estudio de la capacidad

para superar o compensar ciertas pérdidas asociadas a la edad e incluso la posibilidad

de experimentar ciertas ganancias hasta edades muy avanzadas.
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2.4 Lateoria de la actividad
La teoria de la actividad es una de las mas antiguas del envejecimiento, y es

compartida entre psicologos y sociologos.

Para dicha teoria la actividad es la base del envejecimiento saludable. Esto segun tras
“‘un estudio realizado por Havighurst a personas de entre 50 y 90 afos en donde
detectd que las personas mas adaptadas y que sobrevivian mas afnos en mejor estado
eran aquellas que mas actividad realizaban, bien porque continuaban con las mismas
tareas y roles, bien porque cambiaban sus roles y tareas por otros mas acordes con sus

preferencias” (Fernandez, 2000, p. 48).

Al hablar de la actividad y las relaciones sociales durante la vejez nos encontramos
antes dos teorias clasicas. La teoria de actividad ya antes mencionada y la teoria de la
desvinculacion. Para ambas el punto de partida es el mismo: muchas de las
obligaciones, tareas y roles parecen implicar una reduccion de la actividad social. Por
ejemplo la pérdida del rol profesional, la independencia de los hijos, etc. Sin embargo,

dichos enfoques interpretan estos hechos y sus consecuencias de forma diferente.

“‘Desde la teoria de la desvinculacién se entiende la reduccion de la actividad social
como un proceso natural, universal y adaptativo, ya que prepara al individuo para la
desvinculacion ultima: la muerte o dependencia. Esta reduccion viene provocada por la
confluencia de intereses tanto de la sociedad como del propio individuo” (Triado y Villar,
2006, p. 254). Segun dicha teoria el individuo busca el retiro social para conseguir la
satisfaccion personal en su vejez, por lo tanto, se desinteresa por la vida de los demas,
reduce compromisos sociales, y solo se centra en si mismo. Y al mismo tiempo que el
individuo se va desvinculando de la sociedad, también ésta va originando acciones para

favorecer este distanciamiento, por ejemplo; el cese de actividades laborales.

Como contrapunto a la teoria de la desvinculacién tenemos la teoria de la actividad que
describe como el proceso de envejecimiento de las personas es mas satisfactorio

cuanto mas actividades sociales realiza el individuo.

“‘Esta teoria entiende que el mayor y mejor ajuste de la persona a las
circunstancias de la vejez se logra a partir de la continuacion con el nivel de
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actividades y vinculos sociales de afos anteriores. Aun reconociendo que
existe un descenso de la actividad social, atribuyen este descenso a las
presiones sociales y a los determinantes biolégicos. Dicho descenso no es en
absoluto querido por la persona, y se enfatiza que se favorecera la salud
psicologica si se reemplazan los roles y apoyos sociales perdidos por otros
nuevos” (Triado y Villar, 2006, p. 254).

Las personas, por tanto, no se desconectan de la sociedad cuando envejecen. Ya que,

por ejemplo, aunque la jubilacién, forzosa en la mayoria de los casos, les aparte de la

actividad laboral, las personas pueden sustituir esa actividad por otra que de igual

forma les cause satisfaccion.

Como se puede observar, esta teoria respalda en lo absoluto a la estrategia de
envejecimiento activo, reforzando que para lograr un envejecimiento exitoso es
necesario que los adultos mayores mantengan o incluso desarrollen nuevas

actividades, tanto fisicas, como mentales y sociales.

2.5 El funcionamiento cognitivo durante el envejecimiento

La palabra cognicién viene del latin "cognoscere", que significa conocer. Asi, cuando
hablamos de lo cognitivo normalmente nos estamos refiriendo a todo aquello que
pertenece o0 que esta relacionado con el conocimiento, es decir, el cumulo de

informacion que hemos adquirido gracias al aprendizaje y la experiencia.

Buendia (1994) define cognicion como “el conjunto de procesos mentales que nos
permiten elaborar la informacion que recibimos del entorno y utilizarla para dar

respuesta a nuestras necesidades” (p.113).

Estos procesos mentales son las funciones cognitivas; la percepcion, la atencion, la
orientacion, el lenguaje, la memoria, etc. por medio de las cuales somos capaces de
recibir, seleccionar, almacenar, transformar, elaborar y recuperar la informaciéon del
ambiente. Dichas funciones cognitivas trabajan conjuntamente para integrar el

conocimiento y crear una interpretacion del mundo que nos rodea.
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“A través de distintos métodos de investigacion se ha llegado a la conclusion de que
existen funciones que van disminuyendo de forma progresiva durante toda la vida
adulta, otras que se mantienen hasta etapas muy tardias, y finalmente existen algunas
[...] que incluso mejoran con el paso de los anos” (Calero, 2006, p. 12). Esto quiere
decir, que conforme pasa el tiempo se produce un declive® cognitivo en algunas de las
funciones de los seres humanos. A continuacién revisaremos que sucede en las
funciones cognitivas de mayor importancia durante el envejecimiento normal: la
atencion, la memoria, y el lenguaje. Son consideradas las mas importantes debido a
que la memoria es la facultad de nuestra mente que capta, guarda y recupera la
informacion que obtenemos del entorno y por lo tanto es una condicién necesaria para
desarrollar una vida independiente, pero para que la informacion sea adecuadamente
registrada y evocada es necesario que otras funciones tales como la atencion y el
lenguaje permanezcan sanas (esto debido a que los trastornos de la atencion, el
lenguaje y los defectos sensoriales son los que con mayor frecuencia interfieren con el

adecuado funcionamiento de la memoria). Asi pues, comenzaremos con la atencion.

2.5.1 Atencidn

La atencion es una funcién cognitiva fundamental para el desarrollo de la vida diaria y
se utiliza en la mayoria de tareas que llevamos a cabo. “La atencion implica la
capacidad de centrarse o concentrarse en una porcidon de experiencia mientras se
ignoran otras caracteristicas de la experiencia, ser capaz de cambiar ese foco segun las
demandas de la situacién, y ser capaz de coordinar la informacién de multiples fuentes”
(Matellanes, Diaz y Montero, 2010, p. 38). En otras palabras, la atencion es el proceso
mental a través del cual los individuos evitan la distraccién que pueden provocar los
estimulos irrelevantes en una situacion concreta, mientras se centran en aquello que es

importante.

3 Por declive se entiende el decremento que experimenta una determinada funcion psicoldgica en la
mayor parte de los seres humanos considerado en términos de normalidad estadistica (Fernandez
Ballesteros, 2000, p. 46).
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Los aspectos o componentes basicos de la atencion son:

= Laatencién sostenida: es la capacidad de concentrarse en la tarea que se
tiene entre manos sin ser distraido.

» Laatencion selectiva: es la capacidad para distinguir la informacién relevante
de la informacion irrelevante.

= Laatencion dividida: se refiere a la capacidad de atender simultaneamente y

procesar mas de una fuente de informacion.

En lo que respecta a la atencion sostenida, existen desacuerdos sobre la naturaleza de
dichos cambios. Para algunos investigadores, la capacidad de sostener la atencion en
una tarea se halla bien preservada durante los ultimos afos de la vida. Sin embargo,
otros sugieren un aumento de la distraccion y por ende, una disminucidn progresiva en

las tareas que requieren atencién sostenida.

En los estudios realizados sobre atencidn selectiva, parece ser que existe declive. “A
partir de trabajos en los que se han empleado tareas distractoras, sugieren que en el
envejecimiento se produce una disminucidn en la capacidad para inhibir estimulos

irrelevante dentro de un contexto concreto” (Matellanes y et al. 2010, p.39).

Y en lo que se refiere a la atencién dividida, “durante el envejecimiento se produce una
disminucion del rendimiento en tareas duales” (Matellanes y et al. 2010, p.40). La
necesidad de dividir la capacidad de atencion entre dos tareas produce un mayor
descenso del rendimiento en los adultos ancianos que en los jovenes cuyas causas

podrian estar asociadas con la complejidad de la tarea.

Una alteracion de la atencion puede dificultar muchas de las actividades que realizamos
a diario ya que la atencién es necesaria para el funcionamiento del resto de nuestras
capacidades cognitivas, es fundamental para la memoria, ya que si no se presta
atencion a la informacion que se quiere guardar, el proceso de memorizacion se

interrumpe y la informacion no se guarda.
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2.5.2 Memoria

La memoria no solo es una de las capacidades cognitivas basicas del ser humano, que
permite codificar, almacenar y recuperar la informacion cuando la necesitamos. Sino
también es un proceso basico para el aprendizaje y es la que nos permite crearnos un

sentido de identidad.

“De acuerdo a Atkinson y Shiffrin, la memoria se estructura en tres almacenes
que estan interconectados y que dependen unos de otros. El primero es la
memoria sensorial, guarda la informacion procedente del entorno y ha sido
captada por los sentidos. Si la informacion es importante y significativa para la
persona, pasara al almaceén siguiente: la memoria a corto plazo. En este lugar,
la informacion permanecera poco tiempo. En caso de que dicha informacion se
refuerce con estrategias que ayuden a crear huella dicha informacion se
guardara en el tercer almacén, la memoria a largo plazo” (Vidal, 2015, p. 15).

El cuadro 2 nos muestra un esquema de la estructura de la memoria de Atkinson y
Shiffrin.

Estructura de la memoria de Atkinson y Shiffrin

Codificacion

Memoria Memoria — Memoria a
= sensorial acorto largo plazo
plazo |

Informacioén Recuperacién
procedente de
los sentidos

Cuadro 2.Estructura de la memoria de Atkinson y Shiffrin (Vidal, 2015, p. 15).
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“La codificacion es el proceso que se da cuando la informacion de la memoria a corto
plazo se transforma para guardarse en la memoria a largo plazo, y la recuperacion se
produce cuando la informacion guardada en la memoria a largo plazo pasa al almacén

de la de corto plazo para ser utilizada” (Vidal, 2015, p. 15).

Se puede decir, con respecto a la memoria, que su alteracién no es univoca, ya que
varias investigaciones demuestran que existen tipos de memoria preservados del efecto

del envejecimiento, mientras que otros son muy susceptibles a los efectos del mismo.

Comenzaremos con la memoria sensorial,- que funciona como “almacén donde se
guarda la informacién procedente de los sentidos (vista, oido, olfato, tacto, gusto),
durante un tiempo muy breve: entre medio segundo y un segundo-, que parece no sufrir
los efectos del paso del tiempo, en ausencia de déficit sensoriales que dificulten la

recepcion de los estimulos” (Calero, 2006, p.12).

Con respecto a la memoria a corto plazo, que podria conceptualizarse como aquel
almacén de capacidad limitada en el que se retiene la informacion atendida por un
breve espacio de tiempo, durante varios segundos o minutos, esto es, que almacena la
informacion durante el tiempo necesario para realizar una accion, por ejemplo, retener
un numero de teléfono, mientras se escribe, “los estudios no parecen haber encontrado
un declive en rendimiento asociado a la edad. No obstante, un subsistema de la
memoria a corto plazo que parece que si evidencia el paso del tiempo es la memoria de
trabajo, en la que se produce un declive significativo a partir de los 70 afos” (Calero,
2006, p.13). La memoria de trabajo es un sistema para el almacenamiento temporal
de la informacion de capacidad limitada, que permite realizar operaciones mentales
complejas, como el calculo, el razonamiento y la comprension. Se puede decir que los
cambios asociados a la edad en la memoria de trabajo reducen el rendimiento en

dichas operaciones, lo cual significa que se requiere mas tiempo para poder realizarlas.

Por ultimo, la memoria a largo plazo, que constituye un almacén ilimitado y
permanente de informacion, es en donde se almacenan recuerdos vividos,
conocimientos acerca del mundo, conceptos, imagenes, etc. se divide en cuatro tipos:
(Vidal, 2025, p.22)

27



1.- Memoria episédica: es una memoria de hechos pasados que han ocurrido a lo
largo de la vida de cada persona. Esta informacion se almacena en episodios,
fragmentos de su existencia, guardados en funcion del tiempo y del espacio e influidos
por las propias emociones. Por ejemplo, el dia de su boda, el dia en que nacieron sus

hijos, etc.

2.- Memoria semantica: es el conjunto de conocimientos adquiridos a lo largo de la
vida. Almacena conocimientos de tipo cultural sobre el mundo. Por ejemplo, recordar

cual es la capital de Francia o cual es la montafha mas alta de Europa, etc.

3.- Memoria procedimental: son generalmente habilidades cognitivas o motrices
adquiridas progresivamente a través de la practica y que, una vez aprendidas, pueden
hacerse sin dificultad porque han sido automatizadas. Por ejemplo, montar en bicicleta,

escribir, caminar, atarse los cordones de los zapatos, etc.

4.- Memoria prospectiva: se trata de la memoria que sirve para recordar lo que

tenemos que hacer en un futuro. Por ejemplo: la cita con el médico, comprar algo, etc.

Los resultados encontrados en los estudios con respecto a la memoria a largo plazo
afirman que ni la memoria semantica ni la procedimental parecen sufrir los efectos del
tiempo, por el contrario se mantienen estables a lo largo del ciclo vital. Por otro lado, “la
memoria episédica y la memoria prospectiva parecen sufrir un declive como
consecuencia del envejecimiento. En cuanto a la memoria episddica existen dificultades
en el recuerdo de acontecimientos recientes pero no en el recuerdo de acontecimientos
remotos. Y en lo que respecta a la memoria prospectiva es uno de los procesos de
memoria en los que los ancianos declaran olvidos con mayor frecuencia” (Matellanes y
et al. 2010, p. 45). Cuando las personas mayores se quejan de una disminucién en su
capacidad para recordar informacion importante, se refieren normalmente a estos dos

ultimos tipos de memoria.
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2.5.3 Lenguaje

“El lenguaje es la capacidad del ser humano para comunicarse mediante un sistema de
signos, o0 bien un sistema para la comunicacion de ideas y sentimientos mediante
sonidos, gestos, signos o marcas” (Diaz, Matellanos y Montero, 2010, p. 41). Las
funciones relacionadas con el lenguaje son las menos susceptibles a un declive
asociado al envejecimiento, en general, las capacidades basicas de mantener una
conversacion, leer y escribir se mantienen a lo largo de la edad avanzada. Sin embargo,
es al realizar el desglose de cada aspecto linguistico, en donde se han comenzado a

encontrar pequefios cambios en el envejecimiento normal.

1.- Fonologia: Hace referencia a los sonidos del habla. Durante el envejecimiento,

todos los aspectos fonoldgicos se hallan bien preservados” (Buendia, 1997, p. 184).

2.- Léxico y semantica: “La representacion léxica de un objeto corresponde al nombre
convencional que éste adquiere dentro de una lengua. Mientras que la representacion
semantica de una palabra se refiere al mismo significado de esa palabra” (Buendia,
1997, p. 184).

“Los adultos ancianos mantienen o mejoran su conocimiento de las palabras y
de su significado, reconociendo y comprendiendo tantas o mas palabras que
los jovenes. Sin embargo, los sujetos presentan dificultades para el recuerdo,
la denominacién o evocacion de la palabra adecuada para nombrar objetos.
Con un incremento del fendmeno “lo tengo en la punta de la lengua”. Que
consiste en la demora o imposibilidad de decir la palabra adecuada, pero
teniendo la sensacién de certeza absoluta de conocer esa palabra. Y muchas
veces se da el uso de parafrasis como estrategia compensatoria” (Matellanes,
2010, p. 54).

3.- Sintaxis: El conocimiento sintactico se refiere a la capacidad para combinar las
palabras de manera que adquieran un significado. “Un numeroso conjunto de estudios
recogidos [...] defienden que la edad tiene muy poco efecto sobre los aspectos

sintacticos del lenguaje” (Buendia, 1997, p. 185).
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2.6 Hipotesis sobre la disminucion del rendimiento cognitivo en la vejez

Tratando de explicar cual es la causa del declive cognitivo que se presenta con el paso

de los afios, se han propuesto varias hipétesis como veremos a continuacion:

Modelo organico o biologico: Diferentes hallazgos demuestran que con el paso de los
anos se produce una serie de cambios en las estructuras del cerebro humano, “revelan
una disminucion del peso y del volumen cerebral, la presencia de atrofia en los
hemisferios cerebrales, un aumento del tamafio de los surcos corticales, una
disminucién del grosor de la corteza y una dilatacion de los ventriculos” (Calero, 2006,
p. 22). Segun el modelo organico, dichas modificaciones en el cerebro dan como

resultado el declive cognitivo en la vejez.

Hipotesis del enlentecimiento cognitivo: “La velocidad de procesamiento se puede
definir como el tiempo que le lleva a una persona hacer una tarea mental” (Ballesteros,
2002 p. 60). Es decir, la velocidad de procesamiento es el tiempo que se tarda entre
que se recibe el estimulo y se emite una respuesta. Pues esta hipotesis sostiene que
con el aumento de la edad se produce una disminucidén en la velocidad de

procesamiento de la informacion.

Hipotesis del desuso: Esta hipotesis afirma que el rendimiento disminuye porque no
se utilizan determinadas habilidades cognitivas después de cierta edad. Por ejemplo, en
nuestra sociedad algunos roles o actividades que realizan las personas quedan fijados
por su edad, por lo que los adultos mayores con frecuencia abandonan ciertas

actividades que implican estimulo intelectual o contacto social.

“‘Denney propone este modelo al comprobar que la practica y la experiencia tienen una
influencia definitiva en una variedad de habilidades cognitivas. De esta manera, el
declive no se explicaria por razones de desgaste bioldgico, sino por razones de falta de
practica” (Calero, 2006, p 24).

El funcionamiento de los 6rganos de los sentidos: Segun esta hipétesis la pérdida
de la sensibilidad visual y auditiva es uno de los problemas mas importantes de la

vejez, ya que parece que estas limitaciones sensoriales influyen en el desempefio de
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las funciones cognitivas, esto se debe a que “el funcionamiento sensorial constituye un

mediador entre la informacion y las habilidades cognitivas” (Ballesteros, 2002, p. 62).

2.7 Laimportancia de la estimulacion cognitiva

Como hemos visto, con la edad se sufren transformaciones organicas (disminuye el
cerebro, se reducen las conexiones entre neuronas, etc.), algunas psicolégicas y
sociales (los prejuicios, la baja autoestima, el enlentecimiento, el aislamiento, etc.) que
dan como resultado un declive cognitivo. Sin embargo, estd comprobado que las
funciones cognitivas se pueden mantener e incluso mejorar mediante la estimulacion
cognitiva. Esta “puede definirse como una actividad dirigida a mejorar el rendimiento de
las capacidades intelectuales o funciones cognitivas (atencion, memoria, lenguaje...)’
(Ballesteros, 2002, p. 376).

La estimulacion cognitiva se basa en la capacidad de reserva cognitiva y la plasticidad
cerebral.

El concepto de reserva cognitiva surgié con el objetivo de intentar explicar por qué
algunas personas de la misma edad no presentan el mismo nivel de declive cognitivo.
En este sentido, las personas difieren unas de otras en cuanto a cantidad de reserva
cognitiva, esta variabilidad surge de las diferencias genéticas que poseemos, y de
experiencias vitales, es decir, los individuos, a lo largo de la vida vamos acumulando
conocimientos culturales, estudios académicos, actividades intelectuales, actividades

deportivas y sociales, etc... que van conformando nuestra reserva cognitiva.

Entre los factores mas importantes que se han encontrado relacionados con la

presencia de reserva cognitiva se pueden destacar los siguientes:

= Nivel educativo: Un bajo nivel educativo es un factor principal de riesgo de
declive, ya que una mayor educacion implica una mayor estimulacion cognitiva y
la adquisicion de mejores estrategias cognitivas y compensatorias.

» Estilo de vida y actividades recreativas: Las personas que se mantienen
activas, fisicamente, por ejemplo, correr, clases de baile, y que mantienen una

amplia gama de intereses y actividades mentales, como por ejemplo leer o asistir
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a museos, etc. son también aquellas en las que las capacidades intelectuales se
mantienen en mayor medida segun envejecen.

» Relaciones sociales: Las relaciones sociales actuan incrementando la reserva
cerebral de la persona al exigirle una mayor y mas eficiente capacidad

comunicativa y la puesta en marcha de recursos y capacidades cognitivas.

Por lo tanto, la reserva cognitiva es la capacidad del cerebro de resistir el declive
cognitivo (conservarse o mantenerse en buen estado, pese a condiciones
desfavorables), cuanto mayor sea nuestra reserva cognitiva, mas ayudara a
contrarrestar o retrasar el declive de nuestras funciones cognitivas.

“La capacidad de reserva cognitiva no es una propiedad estatica del sistema nervioso
central, ni tampoco esta determinada generalmente por las experiencias tempranas de
la vida, es decir, nuestra reserva no dependera exclusivamente de la labor educativa,
ocupacional, cognitivamente estimulante de nuestra juventud, sino que se trataria de un
mecanismo entrenable a lo largo de la vida” (Diaz, 2010, p. 27). Es decir, que aun
durante la ultima etapa de vida se puede mantener o incluso incrementar la reserva
cognitiva, por lo que es de suma importancia el hecho de fomentar la actividad mental,
fisica y social en los adultos mayores, pues“existen diversos estudios en donde se ha
utilizado la estimulacidn cognitiva en los adultos mayores, y esta comprobado que no
so6lo obtienen mejoras los sujetos que presentan un declive cognitivo, sino que los
sujetos estabilizados cognitivamente también mejoran su rendimiento” (Puig, 2004, p.
19).
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CAPITULO 3.

PROPUESTA PEDAGOGICA: ACTIVIDADES Y ESTRATEGIAS MEJORAR EL RENDIMIENTO DE

LAS FUNCIONES COGNITIVAS EN ADULTOS MAYORES SANOS

Con el marco tedrico expuesto en los capitulos anteriores se busca mostrar una
perspectiva mas positiva del envejecimiento, es decir, desligar a la vejez de estados de
discapacidad y dependencia y mostrar que es posible conseguir que los adultos
mayores vivan con altos niveles de autonomia, salud y bienestar. Y es aqui en donde
tanto el adulto mayor como la sociedad desempefian un importantisimo papel. Por un
lado, el adulto mayor se convierte en responsable de su propio proceso de
envejecimiento, buscando alternativas y opciones, asi como llevar a cabo acciones que
le permitan su autoconocimiento y su autocuidado. “Ya que envejecer exitosamente no
es cuestion de azar, sino que depende en gran medida de las elecciones y de los
comportamientos que cada individuo elige emprender durante todo el ciclo de la vida”
(Fernandez, 2009, p. 339). En cuanto al papel que lleva a cabo la sociedad,
especificamente gobiernos, asi como geriatras, psicélogos, enfermeras, educadores,
todo profesional que desarrolle su labor con adultos mayores, deben crear medios de
prevencion, condiciones, opciones y oportunidades para que todos los individuos
puedan alcanzar una edad avanzada con habilidades fisicas, sociales y mentales en

condiciones saludables.

La importancia de que un especialista en educacion, el pedagogo, participe
directamente y de forma interdisciplinaria con otras areas de estudio, en este caso con
especialistas en salud, recae en el hecho de que la educacion es el medio a través de

cual se puede llegar a la consecucion de una mejor calidad de vida.

La pedagogia como disciplina tiene por objeto de estudio a la educacion del ser
humano desde que nace hasta que muere. Por lo tanto desde la pedagogia se
considera que la educacion no es solo cuestion de nifios y adolescentes, la educacién
como proceso dura toda la vida del individuo, pues la naturaleza de éste permite que
pueda continuar aprendiendo durante toda su vida sin importar su edad, en el caso de

los adultos mayores, la educacién no formal toma gran importancia, pues ésta abarca
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un amplio y extenso abanico educativo, como la alfabetizacién de adultos, la educacion
para la salud, la capacitaciéon para ampliar las oportunidades de empleo, entre otras,
ocurre fuera del sistema educativo formal, es intencional, sistematica y organizada vy
cuyos propositos son los de promover conocimientos, habilidades, destrezas y

actitudes que posibiliten su desarrollo.

Ahora bien, aunque la capacidad de aprendizaje se encuentre presente en el ser
humano a lo largo de toda su vida, es clave importante saber que un adulto mayor no
aprende de la misma forma que un nifilo 0 un joven porque esta en otro momento de su
vida y todo lo que lo constituye psicoldgica, fisica y socialmente se ha modificado y
aquellas condiciones indispensables para que se dé el aprendizaje también han sido
modificadas, me refiero a las necesidades, los intereses, las motivaciones y la

capacidad cognitiva.

Es por ello que es necesario que el disefio, la planeacién y la evaluacion de cualquier
proyecto, programa o taller, estén enfocadas desde ciertas teorias del aprendizaje, que
involucren los aspectos basicos para lograr una intervencion exitosa. En este caso nos
respaldamos en el modelo andragdgico, que se encarga de investigar acerca de como
se produce el aprendizaje en los adultos. Dicho modelo nos ofrece sus principios para
lograr métodos de ensefanza- aprendizaje adecuados para los adultos mayores y

lograr una intervencion exitosa.

Desde esta perspectiva el adulto mayor debe tratarse no con la finalidad de prepararlo
para incorporarse a una vida activa en la sociedad, sino a partir de la vida y las
experiencias que el mismo posee se debe adaptar la intervencion educativa, por lo que
es necesario tener en cuenta que el adulto mayor aprende bajo ciertos principios como

veremos a continuacion.

1. Los adultos tienen necesidad de conocer el motivo por el que deben aprender
antes de comprometerse con el aprendizaje. La primera acciéon del formador es

hacerles conscientes de la necesidad de aprender.

2. Los adultos tienen un concepto de si como personas responsables de su propia.

Resienten y se resisten a las situaciones en que otros les imponen su voluntad.
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3. Las experiencias y vivencias que tienen los adultos sirven para poder guiar el
aprendizaje y las actividades que se desarrollen, ya que permite vincular la vida y la

realidad con lo que se esta aprendiendo, por lo que cobra un mayor significado.

4. La disposicion para aprender en el caso de los adultos esta relacionada con la

necesidad de afrontar eficazmente las situaciones de la vida.

5. En cuanto a la orientacion para aprender, los temas de adultos deben estar

centrados sobre la vida (solucionar problemas).

6. Los motivadores mas importantes son los internos (el deseo de incrementar la

satisfaccion laboral, la autoestima, la calidad de vida, etc.) (Requejo, 2003, p. 90 y 91).

Tomando como apoyo estos preceptos una de las tareas del pedagogo es llevar a cabo
una adecuada planeacion donde pueda organizar la nueva informacion que se
presentara, de tal manera que se motive al alumno y que se permita generar una
dinamica adecuada en donde los nuevos conocimientos sean asimilados y apropiados

por el alumno (adulto mayor) de forma idonea.

De esta manera una adecuada planeacién y evaluacién en la intervencion permitira que
se alcancen con un mayor éxito los objetivos planteados comparandose con la
intervencion improvisada o desarrollada sin los conocimientos y habilidades que los

pedagogos poseemos.

Por lo tanto el adulto mayor puede conservar su autonomia y salud si realmente se
interesa y se compromete con su propio bienestar y autocuidado y nosotros como
profesionales creamos acciones educativas que le permitan llevar un envejecimiento

activo y lograr una vejez con éxito.
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Propuesta Pedagogica: Actividades y estrategias para mejorar el rendimiento de

las funciones cognitivas en adultos mayores sanos

Elaborado por: Nora Alejandra Castro Chavez
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3.1 Presentacién

Hoy en dia, los adultos mayores son una poblacién que aumenta rapidamente. Segun
proyecciones del Consejo Nacional de Poblacién (CONAPO, 2001); el proceso de
envejecimiento demografico de la poblacion mexicana, se acelerara significativamente
en el presente siglo. Asi cuando en el 2000 la proporcion de adultos mayores fue de
alrededor de 7.0 por ciento. Se estima que este porcentaje se incremente a 12.5 por
ciento en 2020 y a 28.0 por ciento en 2050. De esta manera, para el afno 2030 se

espera que sean 22.2 millones de personas de 60 afios y mas.

Si tomamos en cuenta la consideracion que ha recibido social y culturalmente el
envejecimiento, como un proceso involutivo, de declive, que comporta numerosas
enfermedades, incapacidad y dependencia, esta situacién daria lugar a graves
problemas practicos y econdmicos, no solo para las personas y las familias sino
también para la sociedad. Es innegable que con el paso de los afios existe una mayor
probabilidad de desarrollar enfermedades, y en algunos casos, como consecuencia,
perder la autonomia. Sin embargo, en la actualidad, tales padecimiento, al menos en

parte, se pueden prevenir y/o ser tratados.

Afortunadamente, se han modificado algunos estereotipos sociales en torno al
envejecimiento, se ha venido afirmando una vision mas optimista, entendido a la vejez
como una etapa mas del ciclo vital que implica al mismo tiempo ganancias y pérdidas.
“Este nuevo perspectiva tiene como objeto de interés el envejecimiento activo, que se
caracteriza por el descubrimiento de los criterios y las condiciones que permiten que las
personas mayores mantenga un adecuado funcionamiento no solo fisico, sino también

mental y social” (Fernandez, 2009, p. 339).
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3.2 Justificacioén

En la sociedad actual se esta presentando un proceso de envejecimiento de manera
rapida y progresiva, es decir, que la tendencia se dirige a que una cantidad importante
de la poblacion en unos afios se encontrara en la ultima etapa de vida. Por lo tanto, la
necesidad de atender cuestiones como salud, educacion y recreacion en los adultos

mayores va en aumento

La queja mas frecuente que suelen realizar los adultos mayores en relacién con su
funcionamiento cognitivo esta relacionada con su memoria de la vida diaria 0 memoria
episddica, por ejemplo, olvidar donde sean puesto objetos de uso cotidiano: como las
llaves, la cartera, etc. olvidar donde han guardado documentos, olvidar nombres de
personas, dificultades para encontrar la palabra que se desea utilizar, etc. y por otro
lado también con la memoria prospectiva, por ejemplo, dificultad para recordar si se ha
tomado o no el medicamento, no recodar informacién nueva que se acaba de escuchar
o leer, preguntarse que se iba a buscar, que se iba a comprar, etc. lo cual afecta en
cierta forma a la vida diaria de los adultos mayores, al sentirse agobiados o estresados

por no poder recordar.

Por tal motivo, es de suma importancia que los adultos mayores conozcan y estén
informados de que la edad es un factor relevante para explicar el declive de las
funciones cognitivas, pero también el nivel de actividad (tanto fisico, como cultural-
educativo y social) de las personas influye en el rendimiento cognitivo. “De tal manera,
que las personas que se implican en varias actividades y que suponen un nivel de
estimulaciéon mental son las que menos probabilidad tienen de sufrir declive” (Calero,
2006, p. 58). Asi, el principio lo que no se usa tiende a perderse, parece que funciona
con respecto a las capacidades intelectuales; cuanto mas las ponemos en practica hay
mas probabilidad de conservarlas. Por lo tanto, un alto nivel de actividad mantenido en

las ultimas etapas de la vida contribuye a un buen nivel de funcionamiento cognitivo.
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3.3 Metodologia

Se presenta la Propuesta pedagdgica: actividades y estrategias para mejorar el
rendimiento de las funciones cognitivas en adultos mayores sanos, la cual pretende
enfrentar al cerebro de los adultos mayores a practicar estrategias y actividades que
implican un trabajo cognitivo adecuado y suficientes para estimular las areas cognitivas

mas importantes: la memoria, la atencion y el lenguaje.

En la propuesta pedagdgica que nos ocupa se considera a una poblacion de adultos
mayores activa, es decir, que participa, se interesa en su proceso, es consciente de sus

cambios y se compromete y busca alternativas para su autocuidado y bienestar.

Esta propuesta esta elaborada para gerontdélogos, geriatras, médicos, psicologos,
educadores y/o profesionales que desarrollen su labor con adultos mayores, ya sea en
centros de dia, universidades, asilos, residencia, etc. Como se puede ver dicha
propuesta pedagdgica no esta dirigida a una institucion en especifico, pues se pretende

que pueda ser impartida en todos los contextos posibles.

A la hora de llevar a cabo una intervencién con adultos mayores, el facilitador tiene que
considerar algunos aspectos para favorecer el aprendizaje de los adultos mayores tales

como (Vega y Bueno, 1995, p.42):

- La asistencia a un entrenamiento debe ser voluntaria, esto es, no podemos
obligar a nadie a participar en una sesion de trabajo, pero si podemos motivar
para que pruebe. La motivacién es el principal motor.

- Utilizar materiales significativos: objetos, imagenes y sonidos conocidos o que
les resulten familiares de acuerdo a su contexto cultural y sus experiencias
previas.

- Permitir que los adultos mayores tomen el tiempo que sea necesario para
realizar una actividad.

- Utilizar materiales didacticos con letra suficientemente grande y clara para su
mejor apreciacion, recordando que es posible cierta disminucion en la agudeza
visual.

- Ofrecer acompanamiento en el uso de materiales nuevos.
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Evitar ejercicios extenuantes. Incluir descansos frecuentes y realizar actividades
cortas.

Proporcionar instrucciones apropiadas a la edad, con lenguaje sencillo y claro.
Centrarse en conceptos y ejemplos concretos.

Relacionar lo nuevo con experiencias previas.

3.4 Recomendaciones para su uso

Un elemento clave a tener en cuenta es el entorno, se debe cuidar que el area
donde se van a realizar las actividades se encuentre libre de obstaculos u
objetos que puedan lesionar a los adultos mayores, que tenga una adecuada
iluminacion, ventilacion, libre de ruidos, para que el ambiente le sea agradable.
Las sesiones no deben ser largas, 45 minutos es una duracion optima, 3 veces
por semana. El grupo debe ser medio, 8 a 10 personas, ya que si es muy
pequefio es muy dificil establecer una dinamica que motive a los participantes y
si es muy grande se pierde el control sobre la situacion.

Es conveniente mantener el orden de los ejercicios segun vienen en la
propuesta, es decir, utilizarla de manera secuencial ya que el primer paso es
fortalecer la atencion, esto permite tener un proceso de memorizacion mas
eficiente para llevar a cabo el aprendizaje de las estrategias de memoria y llevar
de manera adecuada la estimulacién del lenguaje. Ademas los ejercicios se
encuentran clasificados por orden de dificultad en cada apartado. Sin embargo,
la realidad de un grupo concreto puede exigir modificaciones (insistir mas en
unas funciones, realizar ejercicios mas o menos sencillos).

Conviene que antes de empezar un ejercicio se comente su finalidad, es decir,
no soélo qué se va a hacer, sino también para qué y que beneficios se obtendran.
No hacer comparaciones entre los adultos mayores, cada persona es unica y
cuenta con diferentes cualidades. Cuando existe un aprendizaje, éste no
dependera unicamente del ambiente y de los estimulos externos, sino que
dependera de igual manera del proceso interno del sujeto de sus conocimientos

y experiencias previas, es decir, nadie aprende de la misma manera ni obtiene la
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misma cantidad de informacién aunque se vea expuesto a los mismos estimulos
que otros.

- Para lograr un ambiente de trabajo agradable es importante que el facilitador
muestre una actitud empatica, respetuosa, solidaria, y de confianza hacia los

adultos mayores.

3.5 ¢Como se estructura la Propuesta pedagodgica?

La Propuesta pedagdgica: actividades y estrategias para mejorar el rendimiento de las
funciones cognitivas en adultos mayores sanos consta de 8 apartados que se describen

a continuacion:

1.- El funcionamiento de la memoria: Es importante conocer el funcionamiento de la
propia memoria y tener una adecuada percepcion de este fendmeno, ya es sabido que
la persona que conoce como funciona la memoria puede aumentar su eficacia y
rendimiento, esto se debe a que se desarrolla consciencia y control sobre el proceso de
memorizacion.

Por lo tanto en este apartado se expone de manera breve y sencilla como se estructura
y funciona la memoria, asi como también un cuadro de los diferentes tipos de memoria

senalando cuales se afectan y cuales se conservan durante el envejecimiento.

2.- Técnicas de relajacion: Es importante comenzar una sesién de estimulacion
cognitiva con ejercicios de relajacion, ya que segun las investigaciones, la relajacion
aporta grandes beneficios al Sistema Nervioso, entre ellos podemos mencionar la
liberacion de estrés, estabilidad emocional, aumento de la capacidad de concentracion
y atencién, mayor rapidez en las habilidades mentales, mayor capacidad para conciliar
el suefio mejorando su calidad, mayor energia, etc.

Es por eso que en este apartado se explican algunas técnicas de relajacion con las que
se puede dar inicio a cada sesion de estimulacion cognitiva. El facilitador puede elegir
una técnica diferente cada dia o practicar una en toda la semana y a la siguiente

semana cambiarla por otra. Esto dependera de la planeacién del facilitador.

41



3.- Estimulando el proceso de atencidn: La atencidn es un requisito previo para la
memoria, es decir, es el primer paso para registrar informacién, por lo que es importante
estimular dicho proceso. En cuanta mas atencion prestemos a la informacion que
deseamos recordar, mas facilmente la memorizaremos. Cabe resaltar si no existe un
adecuado y eficiente esfuerzo de atencion, la informacion dificilmente es registrada por

la memoria y por lo tanto el proceso se ve afectado.

En este apartado se ensefia en primer lugar una estrategia que ayuda a disminuir
olvidos de la vida diaria en aquellas acciones que se realizan de manera automatica, y

en segundo lugar se muestran algunos ejercicios que estimulan y mejoran la atencion.

4.- Las estrategias de memoria: como su nombre lo indica las estrategias de memoria
son procedimientos que mejoran el funcionamiento de la memoria favoreciendo las

distintas fases del procesamiento de la informacion (registro, retencion, recuerdo).

Es este apartado se ensefan 3 estrategias: visualizacidn, asociacion y categorizacion.
Para conocer en que consiste cada una de estas estrategias de memoria se han

estructurado de la siguiente manera.

1. Visualizacion: ¢ Qué es?/ ; Como se lleva a cabo?/ Ejemplo (aplicar a situaciones
de la vida diaria)/ Ejercicios para estimular la visualizacion.

2. Asociacion: ;Qué es?/ ;Como se lleva a cabo?/ Ejemplo (aplicar a situaciones
de la vida diaria)/ Ejercicios para estimular la asociacion

3. Categorizacion: ;Qué es?/ ;Como se lleva a cabo?/ Ejemplo (aplicar a

situaciones de la vida diaria)/ Ejercicios para estimular la categorizacién.

5. Estimulando el lenguaje: En este apartado se muestran algunos ejercicios para
estimular el lenguaje, los cuales no solo ayudan a mejorar la capacidad para
memorizar, sino que igual manera a ayudan a solucionar el olvido mas frecuente en los

adultos mayores: el famoso “tengo la palabra en la punta de la lengua”.

6. Estimulando el calculo: En este apartado se muestran algunos ejercicios para
estimular el calculo que ademas de ayudar a mejorar la capacidad de atencion y

memoria, también mejora la rapidez mental.
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7. Habitos de vida para un envejecimiento saludable: En este apartado se busca
informar y promover los habitos de vida sana que son recomendables para llevar un
envejecimiento activo, los cuales no solo mejoran el funcionamiento cognitivo, sino el
estado de salud en general, la finalidad es incidir a propiciar la adopcion de dichos
habitos de conducta saludable y la reduccion y/o eliminacion total de conductas de

riesgo.

8. Evaluacion: La evaluacion se realizara con un cuestionario de quejas de memoria en
adultos mayores, que recoge los problemas de memoria cotidianos y su frecuencia. Tal
instrumento debe ser aplicado pre y post intervencion con la finalidad de comprobar la
eficacia de la propuesta pedagodgica.

Es conveniente realizar esta evaluacion por varias causas: se recogen las quejas mas
frecuentes, se obtienen datos que, aunque subjetivos, se acerquen a la realidad lo mas
posible y los resultados pueden ser utilizada para tomar decisiones acerca de la

intervencion o el material didactico.

3.6 Objetivo:
Ofrecer un conjunto de actividades y estrategias que permitan activar, ejercitar y

fortalecer el rendimiento de las funciones cognitivas de los adultos mayores sanos.
Objetivos particulares:

= Dar a conocer el funcionamiento basico de la memoria y aportar estrategias y
actividades que estimulen la memoria y permitan contrarrestar los declives
cognitivos que se presentan en algunos tipos de memoria.

» Estimular los procesos basicos relacionados con la memoria: atencion y
lenguaje.

» Favorecer la velocidad del procesamiento mental

» Disminuir los olvidos cotidianos

» Promover habitos de vida saludable que contribuyan a mejorar no solo el

rendimiento de las funciones cognitivas, sino el estado de salud en general.
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3.7 Actividades y estrategias para mejorar el rendimiento de las funciones

cognitivas en adultos mayores sanos
1.- El funcionamiento de la memoria

La memoria se estructura en tres almacenes que estan interconectados y que
dependen unos de otros. El primero es la memoria sensorial, guarda la informacion
procedente del entorno y ha sido captada por los sentidos. Si la informacion es
importante y significativa para la persona, pasara al almacén siguiente: la memoria a
corto plazo. En este lugar, la informacion permanecera poco tiempo. En caso de que
dicha informacion se refuerce con estrategias que ayuden a crear huella dicha
informacion se guardara en el tercer almacén, la memoria a largo plazo. Véase los

siguientes cuadros:
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La estructura y el funcionamiento de la memoria

La codificacion es el proceso que se da
cuando la informaciéon de la memoria a
corto plazo se transforma para guardarse
en la memoria a largo plazo

———3
)

Memoria
sensorial

Informacién
procedente
de los
sentidos

" Codificacion
Memoria a
corto —>
Plazo {—
Memoria de
trabajo Recuperacion

La recuperacion se produce cuando la
informaciéon guardada en la memoria a
largo plazo pasa al almacén de la de corto
plazo para ser utilizada

Memoria a largo
plazo:

Memoria episddica
Memoria semantica

Memoria
procedimental

Memoria prospectiva

Proceso de memorizacion

La regla de las 3R

1.-Registro: se capta y se graba la

informacion

2.-Retencién: se guarda la

informacion

3.-Recuperacion: la informacion se
recupera con la intencion de

utilizarla

Fuente: Vidal, 2015, p. 23

Fuente: Vidal, 2015, p. 23
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Tipos de memoria afectados durante el envejecimiento

Definicion

Afectadas

Si

No

Tipo de cambio
producido

Memoria sensorial

Permite conservar,

durante aprox. 1
minuto la
informacion que
proviene de

nuestros sentidos

Memoria a corto plazo

Almacena la informacién durante poco tiempo para ejecutar algunas tareas. Por ejemplo recordar la
lista de la compra

Memoria de trabajo

Permite realizar
operaciones
mentales complejas,
como el célculo, la
comprension 'y el
razonamiento

X

Lentitud para realizar
operaciones mentales

Memoria a largo plazo

Almacena todo el conocimiento que una persona ha acumulado a lo largo de su vida tanto sobre si
mismo como del mundo

Memoria episédica

Capacidad para
recordar los hechos
del pasado y el
tiempo y espacio en
el que sucedieron

X

Dificultades en el
recuerdo de
acontecimientos
recientes pero no en el
recuerdo de
acontecimientos
remotos

Memoria semantica

Almacena
conocimientos  de
tipo cultural sobre el
mundo. Por
ejemplo: la semana
tiene 7 dias, Madrid
es la capital de
Espana

Memoria procedimental

Nos permite
recordar cémo se
hace una cosa:
conducir, escribir,
atarse los cordones,
etc.

Memoria prospectiva

Permite recordar
que tenemos que
realizar algo en el
futuro: dar un
recado, tomar la
medicacion, etc.

Existe dificultad para la
codificacion.

Fuente: Sarrate, 2006, p. 96
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2.- Técnicas de relajacion

Técnica 1. Respiracion abdominal o diafragmatica

Instrucciones:

Para realizar este ejercicio acuéstate boca arriba sobre una colchoneta, pon una mano
en la parte superior del pecho y la otra en tu abdomen, de esta forma sentiras los

movimientos del diafragma cuando respires.

Inhala lenta y profundamente, la mano en tu pecho debe permanecer tan quieta como
sea posible y la de tu abdomen debe subir a la vez que coges aire.

Retén la respiracidén contando hasta tres, luego suelta el aire teniendo en cuenta que la
mano de tu pecho debe permanecer quieta y la de tu abdomen debe bajar a la vez que

exhalas como se muestra en la siguiente imagen.

Técnica 2. Manos arriba

Instrucciones:

Se aconseja hacerlo de pie, sobre una colchoneta o manta, descalzo o en calcetines.
Inhala aire por la nariz de forma bien profunda, de manera tal que se hinche el
abdomen y se expanda la caja toracica. También se deben elevar un poco los hombros
y para ayudarte un poco mas, ponte de puntillas. Mantén unos segundos el aire en los
pulmones y luego exhala lentamente, “desarmando” la postura, es decir, bajando las

plantas de los pies, los hombros y deshinchando el abdomen.
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Técnica 3. Respiracion alternante para mejorar la atenciéon

Instrucciones:

Coloca el pulgar derecho en la fosa nasal derecha, ejerciendo cierta presion, pero no
demasiada. Respira profundamente través de la fosa nasal izquierda. Mantén el aire en
los pulmones, ahora cierra la fosa nasal izquierda y exhala través de la fosa nasal de la

derecha.

Hay variantes de esta técnica. Puedes ir alternando la fosa nasal que inspira, si ha
inspirado la izquierda y espirado la derecha, hazlo al revés. También puedes, por
ejemplo, inspirar por la izquierda, espirar por la derecha y, a continuacion, inspirar por la

derecha y espirar por la izquierda. Como se muestra en la siguiente imagen.

Técnica 4. Respiracion asimétrica

Instrucciones:

La exhalacion es mas larga que la inhalacion.

Inhala durante 2 segundos... aguanta la respiracion por un segundo... exhala durante 4
segundos. Si el recuento de 2 y 4 segundos te resulta corto, puedes ir alargandolo.
Prueba inhala 4 segundos, aguanta la respiracion por dos segundos y exhala en 8

segundos, y asi ve aumentandolo mientras te sientas coémodo.
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Técnica 5. Respiracion completa

Instrucciones:

Ponte de pie con los pies paralelos y un poco separados. Inhala mientras elevas los
brazos hacia los lados sin flexionarlos, tienen que quedar por encima de tu cabeza.
Exhala para bajar los brazos a la altura de los hombros. Repite nueve veces y en la
ultima exhalacion baja los brazos completamente. Como se muestra en la siguiente

imagen.

3.- Estimulando el proceso de atencion
En la mayoria de los casos, los problemas de memoria que plantean los adultos

mayores son debidos simplemente a una falta de atencién.

Con el fin de disminuir olvidos cotidianos es importante conocer que realizamos
acciones de tipo automatico (se producen sin conciencia, sin intencién, son acciones
rutinarias) y acciones en las que prestamos atencidn (consientes, controlados, y que
requieren esfuerzo). Algunas acciones de tipo automatico son por ejemplo: desenchufar
la plancha, tomar el medicamento, apagar el gas, cerrar la puerta de la casa, etc. De
hecho, en el momento en que realizamos estas acciones focalizamos el pensamiento
en lo que haremos a continuacion o en preocupaciones y nos olvidamos de centrarnos
en la accion que estamos realizando. Por este motivo, no recordamos si o hemos

hecho o no.
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La estrategia. Hablar en voz alta mientras se realiza una tarea ayuda a centrar la
atencion, es decir, contribuye a focalizar los pensamientos y la conducta en el momento
y el tiempo presente. Esta estrategia se lleva a cabo de la siguiente manera, y si se

realiza adecuadamente sera mas facil recordar que se ha realizado la accion.

- Presta atencion en lo que estas haciendo, por ejemplo, “es hora de mi

medicamento”.

- Verbaliza, es decir, repetir en voz alta, por ejemplo, “estoy tomando mi

medicamento”.

- Visualizar la accion, por ejemplo, “hago la imagen con la ropa que llevo puesta”.

Ejercicios para estimular la atencién.

Instrucciones: Encierra en un circulo cada vez que aparezca el numero 4 y el numero
5. Una vez finalizado contabiliza el numero total de 4 y el numero total de 5 que

encontraste.

29750376410963259754
32980006638752102408
98407523158967375165
34672624562459553408
714674857955789034520
015293516957356744609
34514894009898255889
46578855678542909457

Numero total de 4 que encontraste:

Numero total de 5 que encontraste:
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Instrucciones: Busca y encuentra los nombres de frutas escondidos en la siguiente

sopa de letras.

—

=
<
>
Z
N
>
Z
>
»
pd
© © N o a ~ w N

<
X
v
—
>
0)]
m
Py
T
T
o
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Instrucciones: Resuelve el siguientes laberinto

Instrucciones: Encuentra las 12 diferencias y enciérralas en un circulo
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Instrucciones: La siguiente tabla contiene algunas casillas en color negro fijate durante

un minuto y medio en donde se encuentran situadas estas celdas.

Cubre con un papel la tabla que acabas de ver y trata de colocar en el sitio correcto

todas las casillas negras que recuerdes.
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Instrucciones: Une los puntos siguiendo los numeros comenzado por el 1 y descubre

la imagen.
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Instrucciones: Lee el siguiente texto y encierra todas las letras “a” que encuentres. Y a

continuacion responde las preguntas sin mirar el texto.

Su nombre es Dulcinea [...] su hermosura, sobrehumana, pues en ella se vienen a
hacer verdaderos todos los imposibles y quiméricos atributos de la belleza que los
poetas dan a sus damas: que sus cabellos son oro, su frente campos eliseos, sus cejas
arcos del cielo, sus ojos soles, sus mejillas rosas, sus labios colares, perlas sus dientes,
alabastro su cuello, marmol su pecho, marfil sus manos, su blancura nieve, y las partes
que a la vista humana encubridé la honestidad son tales, segun yo pienso y entiendo,
que solo la consideracion puede encarecerlas y no comprarlas.

Don Quijote de la Mancha, Miguel de Cervantes.

Numero de letras “a”:

1.- ¢ Qué describe el texto?

2.- ; Qué son los cabellos de Dulcinea?

3.- ¢, COmo son sus 0jos?

4.- ; Qué color son las mejillas?

5.- ¢ Qué partes del cuerpo nombra Don Quijote para definir a Dulcinea?

A continuacion corrige tus respuestas mirando el texto.
Numero de letras “a™

1.- ¢ Qué describe el texto?

2.- ; Qué son los cabellos de Dulcinea?

3.- ,COmo son sus 0jos?

4.- ; Qué color son las mejillas?

5.- 4 Qué partes del cuerpo nombra Don Quijote para definir a Dulcinea?
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4. Estrategias y ejercicios para estimular la memoria
Estrategia 1. Visualizacion

¢Qué es? La visualizacion es una potente estrategia para mejorar la memoria que
permite codificar a nivel visual la informacion y recuperarla por esa via. La visualizaciéon

consiste en crear una imagen mental de la informacion que nos interesa recordar.
., Como se lleva a cabo? Para visualizar correctamente es necesario:

- Cerrar los ojos: de esta forma estaremos facilitando la concentracion. La imagen
debe ser lo mas clara posible.

- Buscar en nuestros recuerdos algo que nos haya llamado la atencién con
respecto a aquello que nos interesa recordar.

- Preguntarnos sobre el mayor numero de detalles. Por ejemplo: si intento

visualizar un perro, intentaré recordar de color es, que raza es, etc.

La visualizacion tiene aplicaciones practicas directas para recordar recados, recorridos,

textos, listas de cosas, etc.

Ejemplo: Si tienes que recordar que el dia de mafana tienes que ir a pagar el recibo
de teléfono, llevar la ropa a la tintoreria y visitar a un amigo. Entonces se puede
elaborar la siguiente imagen: saliendo de casa con el recibo de teléfono y la ropa de
tintoreria en las manos y el amigo ayudando a cargar. O también puede ser de la
siguiente manera, imaginando los lugares: la tienda donde se paga el recibo de

teléfono, la tintoreria y la casa del amigo.
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Ejercicios para estimular la visualizacion

Instrucciones: Observa con detenimiento la siguiente imagen. Mientras la observas

menciona en voz alta lo que ves, de esta manera se grabara mejor.

Cierra los ojos e imagina los objetos por unos instantes, recordando todos los detalles.
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Instrucciones: Sin mirar la imagen anterior, marca con una x solo los objetos que

acabas de memorizar.
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Instrucciones: Observa con detenimiento la siguiente imagen. Mientras la observas

menciona en voz alta lo que ves, de esta manera se grabara mejor.

Cierra los ojos e imagina la imagen por unos instantes, recordando todos los detalles.

Sin mirar la imagen anterior, responde a las siguientes preguntas.

1.- ¢ Cuantas ventanas hay en la recamara?

2.- ; Qué se encuentra arriba del burd?

3.- ¢ Cuantos libros hay sobre la caja?

4- ; Cuantas plantas hay?
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Instrucciones: Observa con detenimiento la siguiente imagen. Mientras la observas

menciona en voz alta lo que ves, de esta manera se grabara mejor.

Cierra los ojos e imagina la imagen por unos instantes, recordando todos los detalles.

Sin mirar la imagen anterior, dibuja lo que recuerdes.
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Estrategia 2. Asociacion

¢Qué es? La asociacion es una estrategia para favorecer fundamentalmente la
retencién. Consiste en relacionar o asociar una informacion nueva que queremos
retener con algo que ya conocemos. La asociacién ayuda porque da un significado

personal al material.

¢,Como se lleva a cabo? Se puede utilizar para el recuerdo de nombres, buscar una
asociacion del nombre de la persona que acabamos de conocer con el de otra que
conocemos o bien que nos resulta familiar, o con un personaje famoso, un cantante, un

actor, etc.

También se puede practicar para el recuerdo de aquellos numeros que sean
importantes, como el numero de tarjeta o un numero telefénico. Para memorizar
numeros se pueden unir varias cifras en bloques e intentar relacionarlas con otros
numeros que indiquen, por ejemplo, fechas o acontecimientos familiares o sociales

importantes, el numero de casa, la edad, la fecha de nacimiento etc.

Ejemplo: Para recordar el numero 3112, en primer lugar se separa en dos bloques 31y
12. Después se realizan asociaciones con cada bloque: 31, se asocia por ejemplo, con
el ultimo dia del afio, y 12 se asocia con el mes 12 del afo, diciembre. Asi, para

recordar el 3112 recordaré el dia de fin de ano.
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Ejercicios para estimular la asociacién

Instrucciones: Une con una linea cada palabra con su color correspondiente.

Pasto

Fresa

Carbén

Cielo

Mandarina

Nieve

Negro

Azul

Blanco

Verde

Naranja

Rojo

Sin mirar el ejercicio anterior, recuerda que color se asociaba con cada color y completa

las siguientes frases.

El

El

La

El

La

La

es verde
€s negro
es roja

es azul

es naranja

es blanca
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Instrucciones: Une con una linea las siguientes frases para formar los refranes

correctos

Al mal tiempo,

Cada oveja

Mas vale prevenir

En boca cerrada

El que calla

El habito

A palabras necias,

Quien mucho abarca,

Obras son amores y

Mucho ruido y

que lamentar.
no hace al monje.
poco aprieta.
buena cara.

pocas nueces.

no buenas razones.

con su pareja.

no entran moscas.

otorga.

oidos sordos.

Ahora, sin mirar el ejercicio anterior escribe los refranes que recuerdes
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Instrucciones: Relaciona cada objeto con otro necesario para su utilizacién o para su

existencia, escribelo en la casilla en blanco

Papel

Anillo

Raqueta

Bala

Foto

Semaforo

Via

Boton

Sin mirar el ejercicio anterior, trata de recordar y escribe las palabras escritas dentro de

los recuadros.
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Estrategia 3. Categorizacion

¢ Qué es? Es una estrategia que integra la informacion agrupando los elementos en

diferentes categorias.

¢,Como se utiliza? Hacer un listado por categorias nos ayudara a memorizar con mas
facilidad.

Ejemplo: Para recordar una lista de supermercado, en donde hay que comprar jamon,
lavatrastes, aceite, pasta dental, queso, desodorante, cloro, salchichas, rastrillos y

mayonesa. La ordenamos de la siguiente manera:
- Objetos de aseo personal: pasta dental, desodorante y rastrillos.
- Comida: jamon, aceite, queso, salchichas y mayonesa.

- Objetos de aseo para el hogar: lavatrastes y cloro.

65



Ejercicios para estimular la categorizacion

Instrucciones: Lee con atencion las siguientes palabras

Jilguero, serrucho, martillo, buitre, paloma, jitomate, lechuga, halcén, destornillador,

ejotes, gorrion, espatula, papas.

Sin mirar la lista anterior de palabras, escribe las que recuerdes

Lee nuevamente la lista, pero esta vez agrupa las palabras de acuerdo a la categoria a

la que permanecen

Aves

Herramientas

Verduras

Observa atentamente cada grupo de palabras, después intenta recordar nuevamente

toda la lista pero esta vez ordenada por categorias.
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Instrucciones: Lee con atencion las siguientes palabras

Arquitecto, perro, pepino, avion, gato, mesa, manzana, silla, automovil, lampara,

medico, elefante, ingeniero, 0so, uvas, zanahorias, avestruz.

Sin mirar la lista anterior de palabras, escribe las que recuerdes

Lee nuevamente la lista, pero esta vez agrupa las palabras de acuerdo a la categoria a

la que permanecen

Profesiones Animales Comida

Muebles

Medios de
transporte

Observa atentamente cada grupo de palabras, después intenta recordar nuevamente

toda la lista pero esta vez ordenada por categorias.
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5. Estimulando el lenguaje

Instrucciones: Escribe palabras que comiencen con las siguientes letras:

M

P

L

T

Marioneta

Pelota

Lapiz

Tarro

Instrucciones: Escribe palabras que empiecen por las siguientes silabas:

Ta

Co

Me

Tamarindo

Cocodrilo

Mercado
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Instrucciones: Ordena alfabéticamente la siguiente lista de palabras

Lista de palabras desordenadas

Lista de palabras ordenadas
alfabéticamente

Granizo
Verano
Calor
Invierno
Nieve
Otofio
Hojas
Abrigo
Paraguas
Toalla
Rio
Hotel
Abuela

Nifos
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Instrucciones: Escribe un sinbnimo y un antéonimo para la siguientes palabras

Palabras

Sinénimo

Anténimo

Alegre

Hablar

Frio

Paz

Libre

Llorar

Herir

Entusiasmar

Acabar

Construir

Grande
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Instrucciones: Completa las siguientes palabras con la letra adecuada:

_ilencio Ja_on
Panue o Te oro
Galli_a Ca_a
_anaderia _erro
Made_a Comi_a
Ba le _ente

Instrucciones: Escribe una frase en la que aparezcan las siguientes palabras:
Ventana, edificio, cristal

A través de mi ventana de cristal puedo ver el edificio de enfrente.

Abuela, casa, perro

Pescado, lata, gato

Vestido, fiesta, elegante

Pastel, hermana, fresa

Oficina, mesa, documentos




Instrucciones: Describe detalladamente la siguiente imagen
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6. Estimulando el calculo

Instrucciones: Continua la siguiente serie hasta llegar a 108

3

6

9

108

Instrucciones: Observa las siguientes imagenes y responde las preguntas

$12 kilo

$22 kilo

$9 kilo

$25 la

docena

$16 litro

1.- ¢ Cuanto debo pagar por 2 kilos de frijol?
2.- ¢ Cuanto debo pagar por media docena de huevo?

3.- 4, Cuanto debo pagar por 2 kilos de platano y 3 litros de leche?

4.- ;Cuanto pagaré por medio kilo de zanahorias, 2 docenas de huevo y un kilo de

frijol?

5.- ¢ Cuanto debo pagar por 4 kilos de fresa, 3 litros de leche y una docena de huevo?

73



Instrucciones: Ordena de mayor a menor la siguiente lista de numeros

787

54.677

375

1. 567. 678

89

6

78. 450

Instrucciones: Trata de formar grupos de 2 niumeros consecutivos que, sumados, den

como resultado 3 6 9.

2631624125438645237420125367482161732812345672
345353514472737158935264829145823275262732524
362453940521738590238657235053795864783657534
262718039483627394766848932679476397465856459
403586704532437584563859653423674895645859697

Instrucciones: Sigue las indicaciones hasta llegar al resultado

3x2 +5 -3=
9+9 -2 +11 =
9x8 +20 -25=

68-42 +29 +75=

<7 +40 -38 =
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7. Habitos de vida para un envejecimiento saludable

El envejecimiento es un proceso natural en el que influyen varios factores como los

habitos de vida.

Llamamos habitos de vida a nuestras actividades y comportamientos ordinarios, es
decir, nuestras acciones y costumbres diarias que inciden de modo determinante en

nuestro estado fisico, mental y social.

Una vida sedentaria, una alimentacion incorrecta, el aislamiento, el consumo excesivo
de farmacos, tabaco y alcohol, entre otros, son habitos que afectan no solo al

funcionamiento cognitivo, sino al estado de salud en general.

De acuerdo a la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) “La salud es un estado de
completo bienestar fisico, mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o

enfermedades” (Arévalo, 2011).
Los objetivos de una educacion para la salud son:

- Desarrollar habitos y costumbres sanas

- Cambiar comportamientos individuales y sociales insanos o peligrosos para la
salud

- Promover que las personas y grupos acepten la salud como un valor

fundamental.

Desde esta perspectiva se puede determinar que los habitos necesarios para llevar un

envejecimiento saludable son los siguientes:

Alimentacién: Tener habitos de alimentacion saludable es clave para prevenir
enfermedades, como diabetes, hipertension arterial, colesterol alto, etc. Por lo tanto,
una alimentacién balanceada para los adultos mayores debe incluir todos los alimentos
contemplados en el plato de bien comer, pero en las proporciones adecuadas para
mantener las necesidades nutricionales del organismo. Y ademas es importante
disminuir el consumo de grasa y colesterol, e ingerir sal y azucar en cantidades

moderadas.
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Es recomendable consumir alimentos ricos en vitamina B12 y B9 ya contribuyen a

mejorar las funciones mentales.

“Los alimentos ricos en B12 se encuentran en la carne (vaca y cordero), los
huevos, los productos lacteos (leche, yogurt queso), el pescado (salmén,
sardina, atun y marisco). También se encuentran en pequefas cantidades en
los vegetales (levadura de cerveza, algas, hongos comestibles, germen de
trigo y soja). La vitamina B9, conocida como acido folico, se encuentra en la
carne (cerdo y cabra), verduras de hoja verde y oscura (espinaca),
esparragos y cereales integrales (trigo, arroz y maiz)” (Vidal, 2015, p. 40).

Beber agua: Los adultos mayores deben tomar aproximadamente 2 litros diarios de
agua simple potable ya que trae grandes beneficios al cuerpo, pues no solo favorece la
eliminacién de toxinas lo que previene ciertas enfermedades, si no que cuando el
cuerpo esta adecuadamente hidratado, las células del cerebro reciben sangre
oxigenada y el cerebro se mantiene alerta, mejora el tracto digestivo y actua como un

lubricante para los musculos y las articulaciones.

Ejercicio fisico: Realizar actividad fisica con regularidad aporta grandes beneficios al
cuerpo y es una de las mejores maneras de protegernos contra muchas enfermedades,
como por ejemplo; problemas cardiacos, diabetes, osteoporosis, hipertensién y algunos
tipos de cancer.

Por lo tanto, es recomendable que los adultos mayores realicen actividad fisica, ya sea
caminar, ir al gimnasio, andar en bicicleta, natacion, jugar tenis, bailar, etc. no solo
aporta mayor resistencia fisica y flexibilidad al cuerpo, también mejora el
funcionamiento de pulmones y corazoén, detiene la perdida de musculo y fortalece los
huesos, ademas “tiene un efecto positivo sobre diferentes aspectos de la funcion del
Sistema Nervioso Central como la disminucién de la depresién y la ansiedad, mejora el
autoestima, el acortamiento de tiempo de reaccion y la mejora de la memoria y otras

funciones cognitivas” ( Matellanes y et al. 2010, p. 62).
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Actividad mental: “El mantenerse activo desde el punto de vista cognitivo ayuda a
proteger la memoria y otras funciones cognitivas a medida que la gente envejece”
(Matellanes y et al. 2010, p. 63). Por lo tanto, la mejor manera de mantener la mente
sana es ejercitando al cerebro mediante trabajo intelectual, actividades culturales,

creativas, deportivas o sociales.

Asi que es recomendable que los adultos mayores realicen actividades como: juegos
(ajedrez, domind, memorama, loteria, rompecabezas...), pasatiempos (sudoku, sopa de
letras, crucigramas...), asistir a museos, al teatro, a conciertos, Leer, comprender y
reflexionar diariamente, ya sea el periodico, un libro, un articulo, etc. es una forma
magnifica de potenciar la memoria, la atencién, el lenguaje, y la velocidad de
procesamiento. También es importante realizar actividades nuevas, ya que éstas
suponen un esfuerzo y resultan desafiantes para la mente, como por ejemplo; aprender
un nuevo idioma o a tocar un instrumento musical, a tejer, etc. De igual forma se debe
utilizar el cerebro siempre que se pueda, esto es, por ejemplo; realizar operaciones de
calculo sin utilizar calculadora o intentar recordar datos sin mirar el celular o la agenda,

0 memorizar la lista de compras del supermercado, etc.

Actividad social: Las relaciones sociales sanas son un aspecto fundamental para la
salud del ser humano y por lo tanto para un envejecimiento saludable. El aislamiento
social puede llevar a un deterioro gradual de las capacidades fisicas y cognitivas. En
cambio, una vida social activa estimula el cerebro, ya que potencia el ir y venir de ideas,
a comunicar y a participar en intercambios sociales, a desarrollar habilidades
linguisticas, y el hecho de estar en contacto con amigos, conocidos e incluso conocer
gente nueva nos permite tener nuestra memoria ocupada en recordar datos. Ademas,
socializar reduce el estrés y mejora el estado de animo, lo que contribuyendo a la salud
mental.

Asi que es recomendable a los adultos mayores organicen reuniones con los amigos,
ya sea para tomar un café, salir al cine, jugar un juego de mesa, etc. 0 pueden
integrarse a clubs de lectura, clases de yoga, clases de baile, etc. o bien salir con la

familia a dar un paseo por el parque.
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Revisiones médicas: Es recomendable que los adultos mayores asistan al médico de
manera periddica para chequeos no solo del estado general de salud, sino también de
la visién y oido. Como es sabido con la edad se pierde agudeza visual, por lo que una
correccion adecuada en la vision, si es que hace falta, permitira realizar con mayor
seguridad las actividades. En cuanto al oido, es importante mantener un buen nivel de
audicion, ya que un déficit en la capacidad auditiva puede causar falta de comunicacion
0 hasta el aislamiento social. En algunos casos se recomienda utilizar audifono. La
asesoria de un especialista en salud no es un sintoma de debilidad, sino una actitud

prudente y acertada que hace frente al posible desarrollo de enfermedades.

Dormir: Los patrones de suefio varian con la edad y en la vejez disminuye la cantidad
de tiempo de suefio, pero importa mas la calidad que la cantidad. Cuando se duerme de
6 a 8 horas diarias no solo descansa el cuerpo, sino que aumente el nivel de energia
durante el dia, y ademas una adecuada calidad de suefio ayuda a aumentar la
concentracion, la capacidad de aprendizaje y la capacidad de memorizar, disminuye el
riesgo de padecer obesidad, diabetes y algunas enfermedades cardiovasculares, como
hipertension. Para conseguir dormir bien necesitamos organizar nuestro suefo y
hacerlo de forma responsable. En la medida de lo posible hay que irse a dormir a la
misma hora cada dia y despertarse también a la misma hora. Para que nuestro cuerpo

se acostumbre y se forme un habito.

Evitar conductas de riesgo: En la medida de lo posible debe evitarse el estrés, la
ansiedad, el aislamiento, el consumo de alcohol, tabaco u otras sustancias que
provocan alteraciones fisicas, psiquicas y sociales y que son perjudiciales para la
salud. Por ejemplo, el alcohol deteriora diversos 6rganos como el estbmago, higado, ri-
Aones, corazén, asi como el sistema nervioso. Por otro lado el tabaco es la principal
causa de muerte y se asocia con una gran diversidad de enfermedades como son: el

cancer en pulmoén, bronquitis crénica, infartos, entre otras.

En cuanto al estrés puede ser la causante de taquicardias, insomnio y falta de

concentracion.
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7. Evaluacion

Instrucciones: Contesta el siguiente cuestionario. Lee el tipo de olvido, piensa si en
este ultimo mes te ha ocurrido nunca, a veces o con frecuencia y marca con una X la
casilla que corresponda.

Cuestionario de evaluacion sobre quejas de memoria en adultos mayores sanos

Nombre:

Tipo de olvido Nunca A veces Con frecuencia

Ver a alguien
conocido y no
recordar su nombre

Perder objetos
cotidianos (cartera,
gafas, llaves, etc...)

No encontrar la
palabra que buscas
“latengo en la punta

de la lengua”

Olvidar algo que te
acaban de decir

Ir a un sitio y no
recordar que habias
ido a buscar ahi

No estar seguro si
ya realizaste alguna
accion (tomar
pastillas, apagar
gas, etc)

Leer algo y darte
cuenta a la mitad
que estas pensando
en otra cosa.

Olvidar productos
que comprar.

¢ Conoces alguna estrategia de memoria que te ayude a contrarrestar estos olvidos?
Si  No

¢, Cual es?
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CONCLUSIONES

El ser humano esta destinado a envejecer como parte del desarrollo evolutivo de la
vida, aunque es verdad que con la edad, los individuos nos volvemos mas vulnerables a
padecer algunas enfermedades, la vejez no es sindbnimo de enfermedad, ni de
dependencia.

Con la edad los individuos sufrimos cambios tanto fisicos, como psicoldgicos y sociales
que dependen no solo de nuestra carga genética, sino también en gran medida del
contexto donde estamos insertos, es decir, de nuestras experiencias, de nuestros
aprendizajes, de la cultura, de las circunstancias a las que nos enfrentamos en la vida,
etc. De manera habitual, en la sociedad se suele hablar de la vejez exagerando estos
cambios de manera negativa y de forma inconsciente esta tendencia va influyendo en el
concepto que se tiene de las personas mayores, e incluso, éstas se ven afectadas por
un mayor estrés, inseguridad y dificultad para aceptar y hacer frente a los cambios que

suceden durante la ultima etapa de vida.

Durante las proximas décadas Meéxico experimentara un acelerado proceso de
envejecimiento, es por ello que los adultos mayores se establecen como un grupo de
atencion preferente. Afortunadamente esos estereotipos que se tienen en la sociedad
sobre el envejecimiento han ido cambiando, actualmente desde la Gerontologia
(estudio de la salud, la psicologia y la integracién social y econdmica de las personas
que se encuentran en la vejez), se considera a la vejez como una etapa mas del ciclo
vital en la que existe ganancia y pérdida, esto es, aunque nuestros érganos comienzan

a perder eficacia nuestra mente se reviste de sabiduria y experiencia.

Es indudable que existen declives en algunas funciones cognitivas durante el
envejecimiento normal, pero gracias a esta nueva perspectiva se sabe que se pueden
compensar o contrarrestar con la estimulacion cognitiva, es decir, todas aquellas

actividades que se dirigen a mantener o a mejorar el funcionamiento cognitivo.

Por lo tanto, es evidente la necesidad de desarrollar intervenciones a través de las
cuales se promueva un envejecimiento activo, esto es, se haga conscientes a los
adultos mayores que son ellos los responsables de su propia manera de envejecer, y
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motivarlos para que se interesen en su autoconocimiento y en su autocuidado para

lograr una vejez exitosa.

Sin duda, todos tenemos un gran compromiso con nuestros adultos mayores, ya que
son ellos quienes han aportado a nuestra sociedad su trabajo, su experiencia, y su
sabiduria. Asi, que nuestra responsabilidad debe estar encaminada a ofrecer iniciativas
y soluciones, y a crear condiciones, medios y oportunidades que favorezcan su
proceso de envejecimiento, y puedan adquirir conocimientos y herramientas confiables
que les permitan gozar de una vida saludable, independiente y autbnoma el mayor

tiempo posible.

De esta manera, la propuesta de llevar una intervencién para un envejecimiento activo
es una tarea multidisciplinar, que representa un esfuerzo conjunto de los gobiernos, los
especialistas en salud y la poblacion que lo demanda. Y claro, también debe ser
asumida por los profesionales de la educacion, los pedagogos. Ya que el medio a
través del cual se puede llegar a conseguir una mejor calidad de vida es la educacion.
La cual es el objeto de estudio de la pedagogia. Como se sabe la educacion es un
proceso de permanente aprendizaje para la vida, la cual tiene como finalidad mejorar al

hombre.

Por lo tanto como profesionales de la educacion, tenemos el compromiso de
proporcionar atencion a las necesidades de aprendizaje no solo de los nifos,
adolescentes y jévenes sino también de los adultos mayores, que aunque se
encuentran fuera del sistema educativo formal no quiere decir que han dejado de
aprender, pues la capacidad de aprendizaje se mantiene en el ser humano a lo largo de
toda su vida, por lo que la educacién no formal se vuelve el medio a través del cual
podemos intervenir. Tomando en cuenta algunas teorias pedagdgicas Yy los preceptos
de la andragogia, se puede concluir que un adulto mayor no aprende de la misma forma
que un nino o un adolescente, pues a diferencia de las otras etapas del desarrollo
humano, el adulto mayor cuenta con un bagaje de experiencias mas amplio y con una
madurez emocional que le permite saber que quiere y porque lo quiere aprender; asi
mismo sus necesidades, intereses y motivaciones son distintas a las de las otras

etapas. El conocer como aprenden los adultos mayores es fundamental, pues de esta
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manera es que podemos crear situaciones adecuadas para que los adultos mayores
puedan optimizar sus conocimientos y habilidades para asi obtener una mejor calidad

de vida.

De esta manera, para que para que se dé el aprendizaje, desde la planeacion, hasta la
metodologia y los contenidos que se aplican en una intervencion tienen que ser
adecuados para cada poblacion con la que se trabaja, pues la manera en la que

aprendemos cambia de acuerdo a la etapa de vida en la que nos encontremos.

La importancia de que un pedagogo participe en la intervencidon para un envejecimiento
activo es que es capaz de disefiar, planificar, aplicar, evaluar y supervisar el proceso de
la intervencién partiendo de teorias o preceptos pedagogicos que nos dan las bases
para lograr los objetivos exitosamente. Y de esta manera, aplicando nuestros
conocimientos es que podemos crear situaciones que contribuyan al aumento de los
conocimientos y al desarrollo de modos de vida sana para los adultos mayores.
Demostrando de esta manera que la pedagogia esta presente en cada instante cuando
ensefiamos formas de vida. Ya que no solo se trata de aumentar afios a la vida de una

persona sino de mejorarla.

Para finalizar solo me gustaria decir, que el proceso de envejecimiento no se puede
detener, pero si fuéramos mas conscientes del gran beneficio que brinda mantenernos
activos desde edades tempranas fisica, social y cognitivamente, no solo pondriamos
mas empefno, sino le dedicariamos mas tiempo y nos esforzariamos mas. Ya que
cuanto mas impliquemos el cerebro a nuevos aprendizajes mas potenciaremos su

funcionamiento.
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