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RESUMEN

De manera general la jubilacion puede identificarse como un proceso dificil para
los adultos mayores y para toda poblacion que se haya jubilado a una edad mas
joven que esta, ya que ambos necesitan adaptarse a su nuevo contexto. Quienes
no logran una buena adaptacion, llegan a tener problemas sumados a la edad
avanzada en la que se encuentran, como enfermedades cronicas degenerativas,
perdida de habilidades, tiempo libre invertido en ocio o actividades sedentarias.

Todo esto a causa de la falta de un sentido de vida y de herramientas que ayuden
a afrontar este evento que en algunos puede tornarse inevitable, inmersos en
miedo y estresantes. El presente trabajo tuvo como objetivo principal crear un
taller logo-terapéutico para personas que se encuentren en situacion pre-
jubilatoria, brindandoles herramientas funcionales para crear conciencia de llevar
un estilo de vida acompafado de actividades fisicas, mismas que les apoyen a
generar un sentido de vida y que con esto logren llevar un proceso de jubilacién

saludable, funcional y con bienestar.

Palabras clave

Jubilacion, adulto mayor, sedentarismo, logoterapia
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INTRODUCCION

La jubilacién al ser una decision multifactorial, es una etapa de vida en
donde existen cambios considerables en la vida de las personas y el primordial
objetivo de ésta es la culminacion de su trabajo. Se dice que, la jubilacion se
presenta de diversas formas en cada persona, situacion y actitudes cambiantes
(Meza, Mejia & Villalobos, Torres, 2008).

A través de esta fase muchas veces se desarrolla el sedentarismo, el cual es
definido como un estilo de vida caracterizado por la disminucion o extincién de la
actividad fisica de cualquier indole. De acuerdo, a la Organizacion Mundial de la
Salud (2002 citado en Padial, 2010) dice en el <Informe sobre la salud en el
mundo> que los estilos de vida relacionados con el sedentarismo y sus variantes,

esta dentro de las 10 primeras causas generadoras de decesos en el mundo,

Actualmente se han realizado diversos estudios que defienden que la
reduccién del sedentarismo tiene efectos beneficiosos en la salud (Alvarez,

Cuevas, Lara 'y Gonzalez, 2015).

Y es ahi donde entra la logoterapia, la cual considera al ser humano como un “ser
activo” 0” seres activos”, ya que tienen la capacidad de actuar con libertad y
permite que la Libertad de voluntad sea una eleccion. El concepto logo-terapéutico
esta conformado principalmente por tres pilares los cuales son: libertad de
voluntad, voluntad de sentido, sentido de vida.

La logoterapia ha tenido un area de injerencia principalmente en el campo
clinico, promoviendo la salud integral de las personas adulto mayor, este sistema
terapéutico también se encarga de enfatizar las posturas y actitudes positivas a
favor de hechos que no pueden ser cambiados, tal es el caso de la jubilacién,
siendo entonces este sistema benéfico para las personas en proceso pre-
jubilatorio, ya que al llegar a ese momento con actitudes y posturas modificadas

positivamente la prevencién de actitudes tomadas sobre de la jubilacion (rechazo,
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ambivalencia, etc.) serian las adecuadas para llegado el momento del retiro

laboral del trabajador (Lemus de Vanek, 2015).

Es por ello que los cambios que se van vivenciando con el pasar de los
afios no deben ser una discapacidad para enfrentar el mundo y para seguir
viviendo. Por eso, una de las mejores estrategias a seguir para revertir los mitos e
imposiciones de la sociedad es trazar un proyecto de vida acorde con la propia
realidad, motivaciones y potencialidades de los adultos mayores, que los llene de

satisfacciones.

En el presente trabajo se abordan temas relacionados con la jubilacion y el
sedentarismo, se examina la utilidad del uso de la logoterapia en personas que se

encuentren en situacion pre-jubilatoria.

En el primer capitulo se puede identificar el tema, la jubilacion, en donde se
analizan las diversas concepciones del tema, la definicion, las fases que tiene el
mismo, la actitud frente al tema en cuestién, efectos positivos y negativos de la

jubilacion.

En el segundo capitulo se tocan temas relacionados al adulto mayor frente a la
jubilacion, se revisan temas como el desarrollo del adulto mayor en diversas
esferas sociales, psicologicas y fisicas, la relacién que existe del sedentarismo con
el adulto mayor, el jubilado y los beneficios relacionados con prevenir el

sedentarismo.

El tercer capitulo se enfoca en el sistema terapéutico, la logoterapia, abundando
en su historia, sumergiéndonos en este sistema explicando ¢Qué es este sistema?

Y finalmente explicando las técnicas logo-terapéuticas.

En el cuarto capitulo se encuentra la propuesta del taller, asi como sus objetivos,
hacia quien va dirigido, nombre del taller, nUmero de participantes, tiempo, lugar,

materiales y la estructura desarrollada del taller sesion por sesion.
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Y finalmente en el capitulo cinco se encuentran las conclusiones de esta
investigacién, las limitaciones que esta tiene, sus referencias y finalmente sus
anexos adjuntando su respectiva carta descriptiva y ciertas actividades a realizar

en cada sesion.
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CAPITULO 1. ANTECEDENTES DE LA JUBILACION EN MEXICO

El sistema de jubilaciones en el mundo, comienza después de la primera
guerra mundial, en donde muchos de los soldados y oficiales alemanes, buscaban
una forma de vivir, después de haber servido a la nacion, uno de los personajes
precursores en el sistema de pensiones, fue Otto Von Bismarck, quien dio a
conocer un sistema de pensiones a partir de la primera guerra mundial. Con esto
él penso6 que evitaria un levantamiento social por la situaciébn econémica en la que
Alemania se encontraba en el siglo XIX, esto dio origen a que se popularizara el
sistema de pensiones en el mundo. Por otro lado, en México uno de los
documentos que dan origen a este sistema, es la Constitucién de 1917, en donde
se realizan cambios con respecto al derecho de los trabajadores. Otro de los
procesos que siguidé el nivel de reformas sobre el sistema de pensiones y
jubilaciones en Meéxico, ocurrié, durante la conferencia de la Organizacion
Internacional del Trabajo (OIT) en 1933, en donde se aprueba el convenio niumero
35, el cual habilita el seguro obligatorio de vejez a los asalariados en empresas
industriales y comerciales, en profesiones liberales, en el trabajo a domicilio y en
el servicio domeéstico. Este fue un elemento importante para el retiro laboral el
cual dio inicio para conseguir una pension y ademas una jubilacion digna, es aqui
donde se establece el Derecho a la Jubilacién (Barajas, 2000 en CESOP, 2017).

A partir de estos cambios mencionados, es importante resaltar que dentro de la
Constitucion Politica de los Estados Unidos Mexicanos (CPEUM), se hace

mencion del articulo 123 constitucional, el cual establece que:

«Toda persona tiene derecho al trabajo digno y socialmente util; al efecto, se
promoveran la creacién de empleos y la organizacién social de trabajo, conforme a
la ley, y con mayor precision en el apartado XI especifica que: la seguridad social
se organizara conforme a las siguientes bases minimas: a) cubrira los accidentes
y enfermedades profesionales; las enfermedades no profesionales y maternidad; y
la jubilacion, la invalidez, vejez y muerte, CESOP 2017».
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Un antecedente a seguir son las tres vertientes que caracterizan a la jubilacion las

cuales son:

1. Pérdida de capacidad productiva debido a la llegada de la vejez y a lo largo
de este proceso.

2. Derecho a llevar una senectud tranquila sin presiones laborales.

3. Con el deseo de colocar a nuevas generaciones de trabajo, sin la

necesidad de abrir nuevos puestos sino ocupar los puestos de los jubilados.

Segun la OIT 2001, menciona que la jubilacién se cumple entre 60 y 65 afios de
edad y en un periodo de 30 a 40 afios de servicio, todo esto esta estipulado de

acuerdo en el pais que se encuentre.

Tiempo después en el afio 2016, los sistemas de pensiones en Meéxico se
comenzaron a regir a nivel federal al igual que otras leyes que se derivan del

articulo 123 constitucional, el cual incluye:

- La ley del seguro social (LSS)

-Ley de los sistemas de ahorro para el retiro (LSAR)

-Ley de Proteccion y Defensa al Usuario de Servicios Financieros (LCONDUSEF)

-Ley del Instituto de Seguridad y Servicios Sociales de los Trabajadores del
Estado (LISSSTE)
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Se logran identificar 2 tipos de pensiones las cuales son:

- Las contributivas: son aquellas en donde de forma parcial o total el mismo
futuro pensionado se encarga de los recursos de si mismo.

Ejemplo de estas seria:

X4

El IMSS

s EIISSSTE

El ISSSFAM

El fondo Laboral PEMEX

*0

X/
£ %4

>

L)

S

- Las no contributivas son cubiertas de manera total por recursos publicos.

Por ejemplo:

% Programa de Pensiones de la Ciudad de México
% Oportunidades
¢ El programa de Adultos Mayores de 65 afios y mas, administrado por

la Secretaria de Desarrollo Social
Un dato a analizar es el siguiente:

Segun INEGI la esperanza de vida de los mexicanos en el afio de 1930 era
de 34 afos y solamente un 4% de la poblacién estaba en una edad mayor a los 60
afos. En el 2015 la esperanza de vida aumentdé a los 75 aflos y en datos
presentados a partir de los resultados de la consulta Intercensal realizados en el
mismo afio, se menciona que existian 119, 530, 753 de ocupantes en México y el
9% de esta poblacion mexicana estaban en un aproximado de 60 afios o0 mas. Se
estima que en el 2050 la cuarta parte de la poblacién mexicana estara dentro de
este rango de edad y la pregunta a analizar seria ¢Los sistemas de pensiones y
jubilaciones en México aguantaran esta cantidad de personas? (CESOP, 2017)
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De acuerdo con el Instituto Mexicano del Seguro Social (2018) y tomando
como punto de partida la pregunta anteriormente mencionada y haciendo
referencia a la Ley del Seguro Social (LSS) que entra en vigor el 1 de julio de
1997:

Dice que las pensiones y jubilaciones en el caso especifico de Pension de
Cesantia en edad avanzada seran llevadas a cabo por las Administradoras de
Fondos para el Retiro (AFORE).

Las AFORE funcionan del sueldo que recibe el trabajador y de este mismo se
descuenta una cantidad, incluyendo la del patron y otra cantidad que aporta el
gobierno. Asi es como se crea una cuenta individual y con el tiempo el ahorro del

trabajador a futuro se ve reflejado.

La respuesta a la pregunta seria las mismas AFORE debido a que el mecanismo
de retiro en la ley anterior de 1973, seria un gasto financiero insostenible, pero
para los trabajadores afiliados después de la fecha del 1 de julio de 1997 es
desalentadora debido a que cuando se lleve a cabo su culminacion laboral, su
situacion econOmica cambiara ya que recibirAn pensiones bajas a sus salarios
actuales (IMSS, 2018).

La pregunta realizada con anterioridad deberia ser redirigida hacia los diferentes
sistemas de salud que existen hoy en dia, ya que la poblacion de adulto mayor en
México segun el INEGI aumentara, al igual que la necesidad de salud por la
aparicion de diferentes enfermedades cronico degenerativas que durante el
proceso de la vejez se presentan de manera frecuente y la pregunta ya redirigida

seria la siguiente:
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¢ Los sistemas de salud en México estaran preparados para recibir el aumento de

poblacion adulto mayor?

Dentro de esta poblacion se encuentran los jubilados, asociados a la vejez o al
adulto mayor, debido a que este proceso se lleva a cabo mediante el transcurso
de esta edad o etapa de vida. y bien explican los trabajos de investigacion
relacionados a los efectos de la jubilacion, los cuales dicen que este proceso
aparte de ya tener auge, hay indicadores de relacion salud — enfermedad (salud
mental y deterioro cognitivo). (Fernandez, 2009)

1.1 Definicidn de jubilacion

La jubilacion tiene mdultiples definiciones, por un lado, se encuentra La
definicion etimolégica del concepto jubilacién, el cual proviene de iubilum alegria
manifiesta vivamente, la misma jubilacion tiene variedad de definiciones, y en la
gue muchas de las definiciones coinciden es que implican un cambio significativo
en el que se jubila. La jubilacién se presenta de diversas formas en cada persona,

situacion y actitudes cambiantes (Meza, Mejia & Villalobos, Torres, 2008)

Por otro lado, la jubilacién puede identificarse como un proceso dificil para
los adultos mayores, ya que estos necesitan adaptarse a su nuevo contexto (Singh
y Paramjeet, 2006, en Hermida, Tartaglini y Stefani, 2016). Y anterior a este
contexto se encuentran estructurados bajo la responsabilidad que con lleva tener
un trabajo, el cual les permite sentir pertenencia social, también los presiona a
organizar sus rutinas diarias, en la construccion de identidad, aparte de ser una
fuente generadora de ingreso e inserta a las personas a un mercado de consumo
(Hermida y cols, 2016)

Al ser una decision multifactorial, la jubilacion es una etapa de vida en
donde existen cambios considerables en la vida de las personas y el primordial

objetivo de ésta es la culminacion de su trabajo.
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Entre los factores o razones de la jubilacidon se encuentra:

El factor salud: este influye tanto en que la persona se encuentre saludable fisica o
mental o bien con algun tipo de discapacidad en especifico una que lo limite a la
realizacion de su trabajo, etc.

El factor econdmico: es factor juega un papel vital ya que al jubilarse tiende a
disminuir sus ingresos distintos a los que la persona acostumbraba pero también
disminuyen sus gastos diarios, como la alimentacion fuera de casa, pasajes etc.

El factor social: a la falta de redes de apoyo diferente a la del trabajo, el jubilado se
puede encontrar motivado a encontrar nuevas amistades, nuevos lugares de

entretenimiento, etc.

Con la jubilacion, comienza una nueva adaptacion de las personas a su
mundo cotidiano en donde es necesario generar un nuevo estilo de vida, ya que
estan sujetos a la existencia de mayor tiempo libre y un menor ingreso econémico
(Hermida y cols, 2016)

Ya que la jubilacién ha sido definida de diferentes maneras, en lo que éstas
concluyen es, en que la persona proxima a jubilarse esta primeramente sujeta a
cambios significativos de vida, como es el envejecimiento, siendo este el primer
paso a la vejez, del mismo modo, la persona jubilada al terminar su periodo
laboral, y al ser ésta una fuente de reconocimiento social, representa la pérdida de

su estatus social.

Una de las caracteristicas que ofrece la jubilacion, es que da pauta a tener
mucho tiempo libre, y la persona al no estar prevenida ni preparada para el cambio
adaptativo de esta nueva etapa de vida, puede sentirse desorientada y
angustiada, ya que se da cuenta de que solo él, es el responsable de estructurar

alguna actividad y el propio uso de su tiempo libre (Hernandez, 2014)
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1.2 Fases de la jubilacion

La jubilacion esta identificada como un proceso continuo que se puede
desarrollar en conjunto con las relaciones sociales, ya que se caracteriza por 6
fases que ayuda a identificar como este proceso se estructura y se manifiesta
segun la Teoria de la continuidad la cual menciona “la adaptacion social a la vejez,
a la jubilacion y a los acontecimientos del mismo género estd determinada,

principalmente por el pasado” (Atchley, 1971 citado en Diaz, 2008: 22).

En un estudio realizado por Aymerich, Planes y Eugenia (2010) mencionan
que la jubilacién estd compuesta por varias fases, las cuales son un acercamiento
a la explicacion del proceso de adaptacion propuesto por Atchlely. Este modelo es
una propuesta descriptiva y secuencial de las fases adaptativas por las que las
personas atraviesan cuando se jubilan. No obstante, se menciona que este
modelo no debe seguirse de forma lineal, pues cada persona tiene sus propias

caracteristicas y probablemente no pase por todas las etapas.

De acuerdo con Aymerich y cols, 2010 las fases de la jubilacion son:

Prejubilacion es un proceso en donde las personas fantasean con la llegada
de la jubilacién y cabe mencionar que las personas proximas a jubilarse pueden
sentir angustia, miedo, actitudes de ambivalencia o0 aumento de la satisfaccion por

la llegada de esta.

Jubilacion: cuando la jubilacién es un hecho indiscutible para la mayoria de las
personas muestran el vivir en un periodo de incertidumbre y crisis, no obstante,
para la minoria de personas hacen de esta fase una simple continuacion,

oportunidad de cambio y mejora.

Post jubilacién: en esta fase se puede experimentar una sensacion parecida a
la luna de miel, donde fantasean con las actividades que comenzaran a realizar.

Otras personas pueden tener una sensacion de desencanto, en donde pueden
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sentir incomodidad, desorientacién por el rompimiento de su rutina normal diaria o

incremento de las actividades de ocio.

Reorientacion: en esta fase las personas jubiladas buscan recuperar su
estabilidad y satisfaccion personal llegando a un equilibrio y bienestar

biopsicosocial.

De acuerdo con Diaz (2008), las fases de la jubilacion son:

Lamina 1: Fases de la jubilacion

PREJUBILACION o -
1- LUNA DE MIEL

3 - DESCANSO

LOGRAVERSECOMO  [NPMMN BUSQUEDADEESTILO (DM —
PERSONA DE VIDA

FUENTE: Elaboracion propia basado en Diaz (2008)

En la ldmina 1 se observa que la jubilacién es un proceso que pasa por
diferentes etapas, inicialmente hay una fase llamada prejubilaciébn donde las
personas se encargan de realizar los diferentes tramites administrativos para la
culminacién de su vida laboral, esta etapa ayuda a que la persona se vaya
haciendo la idea de la rutina laboral que se ha establecido a lo largo del tiempo

esta a punto de finalizar.
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La siguiente fase es la jubilacion, aqui la persona puede pasar por tres sub-
etapas: luna de miel, continuidad con las actividades de ocio planificadas o rutina y

descanso.

En esta fase de jubilacion, la persona fantasea con el tiempo libre que en
esta nueva realidad tiene, sin embargo, conforme pasa el tiempo, podra
experimentar desencanto, eso va a depender de las herramientas personales y la
adecuada planeacion de su jubilacion. Por ello sera importante acompanfar a las
personas para la busqueda de un nuevo sentido de vida y que pueda verse como

una persona mas, sin la etigueta de jubilado.

A continuacion, se hablara de manera puntual cada una de las fases que

comprende el proceso de jubilacion vistas en la lamina 1

Como Primera fase se encuentra la prejubilacion, la cual sefiala que es el
mismo individuo quien crea e idealiza la jubilacion como meta proxima a realizar y

se caracteriza por fantasear sobre el tema en cuestion.

En la segunda fase, esta la jubilacion, la misma se encuentra dividida por 3 sub
fases, en donde las personas proximas a jubilarse, logran su meta en tiempo

presente, la jubilacion, las personas optan por estas 3 subfases

1. Luna de miel: esta se caracteriza por la realizacibn de sus fantasias
idealizadas en la prejubilacion, ya que por falta de tiempo no las realizaban
un punto critico de esta es que no todas las personas logran pasar por esta
fase.

2. Continuidad con las actividades de ocio planificadas o rutina: en esta fase la
persona sigue realizando actividades ya planificadas por la persona, pero el

cambio radica en el tiempo a realizar dichas actividades.
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3. Descanso: esta fase se caracteriza por la ausencia de realizar algun tipo de
actividad, esta subfase puede identificarse como todo lo contrario a la etapa

de la luna de miel.

La tercera fase ocurre cuando el individuo percibe que sus fantasias no lo
satisfacen del todo o bien no logran realizarse como él en algin momento
fantaseo con ello, es por esto que la persona, entra en un estado de depresion e

inactividad por lo percibido.

La cuarta fase se llama el desencanto ya que la persona ve de manera
realista sus fantasias, que él, por predisposicién queria lograr realizar, esta es una
etapa en donde busca un equilibrio entre la satisfaccion de realizar o no ciertas

actividades deseadas por el individuo.

La quinta fase es la busqueda de poder lograr y realizar un nuevo estilo de vida
satisfactorio para la persona que se encuentra ya jubilada, en donde esta se

conduce de manera adaptada a los cambios obtenidos por su jubilacion.

En la sexta y ultima fase, la persona logra verse ya como una persona sin el
titulo, la etiqueta o el rol que le ha venido persiguiendo desde su salida del mundo
laboral, este queda totalmente fuera del contexto de su vida y la persona toma las

riendas de la misma (Diaz, 2008).
Las fases hacen mencion a que la jubilacién es un proceso no un estado final y

que a pesar de ser este un proceso las fases no llegan a experimentarse de

manera lineal.
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1.3 Definiciéon de actitud

La palabra actitud nace de la palabra latina “actitudo” que desde la
disciplina psicologica la define como aquella fuerza motivacional social que dirigen

su actuar hacia una meta u objetivo especifico. (Hernandez y cols. ,2011)

En las ciencias sociales, investigaciones realizadas, dicen que, en términos

operativos de esta, definen a la actitud como una organizacion relativamente
duradera de creencias sobre una situacion, objeto, etc. en donde la persona
predispone su comportamiento en direccion a una via favorable o desfavorable
hacia un determinado caso especifico.
Las actitudes estan asociadas a un comportamiento que predisponemos en
direccidon a un objeto. Si es favorable, es seguro que participara en dicha actividad,
si una actitud es desfavorable es seguro que no la realizard de manera positiva.
(Aigneren, 2010).

Por otro lado, segun Smith y Mackie et al. (1997), mencionan que las actitudes

son:

Las predisposiciones de un sujeto para aceptar o rechazar un determinado
objeto, fendmeno, situacion, u otro sujeto; y que puede ayudar a predecir la
conducta que el sujeto tendra frente al objeto actitudinal. Las actitudes son
susceptibles de ser modificadas por ser relativamente estables. (en Chero,
2015, pag.28)

De acuerdo con Rodriguez, 1993 citado en Cheiro (2015), la actitud esta
compuesta por tres factores:

» Cognitivo

» Afectivo-emocional

» Conativo

pag. 15



a) El Componente cognitivo es un conocimiento previo que tiene una persona
sobre un fendmeno social, un objeto u cualquier otra cosa, sustentan una
actitud firme sobre del mismo. Las actitudes con fundamento previo dentro
del conocimiento objetivo o razonado son vulnerables al cambio, con

nuevos datos, asi como razonamientos.

b) EI Componente afectivo tiene como aspecto fundamental, mdiltiples
actitudes que se distinguen por ser positivas o negativas involucrando

emociones y sentimientos orientados hacia un objeto.

c) El Componente conativo es una disposicibn que se tiene de manera
Inconsciente en donde la persona se comporta de una manera
determinada. También es aquel relacionado con el comportamiento
detonado por la actitud, esto es la predisposicién que existe a la accion del
individuo. Interviniendo de la forma adecuada al componente emocional se

tiene un acceso optimo a los planos cognitivos y conativos.

1.4 La actitud frente a la jubilacion

De acuerdo con Vicente (2009) actualmente existen diversas asociaciones que
pueden modificar las actitudes que el adulto mayor pueda tener para beneficiarse
de llevar un proceso hacia la vejez y a la jubilacion mas saludable, estas

asociaciones son:

» La exclusion del adulto mayor en las actividades sociales y familiares

» Creer que debido a esto las personas que pertenecen a la poblacion de
edad avanzada o el ser jubilado, es una limitante para realizar ciertas
actividades, asi como fisicas y mentales que afios atras las realizaban sin

problema alguno.
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“Un estudio realizado por Agull6 — Tomas (2001) reduce las actitudes a las
siguientes: rechazo, aceptacion, liberacién, oportunidad y ambivalencia” (citado en
Sirlin, 2007: 57), mismas que se explican a continuacion:

» Rechazo
Implica una negacion de la jubilaciébn. Sucede ante situaciones de importante
desarrollo o sobrevaloracién de la actividad laboral. No hayan sentido a la vida
como jubilado dado que afecta el status previo. Existen casos de rechazo en
prejubilaciones dado que es un distanciamiento brusco de la carrera laboral; por la
pasividad que implica o por su asociacién con el envejecimiento. Investigaciones
han encontrado que hay mayor rechazo cuando el nivel educativo es mayor,
debido a la vinculacion emocional con la actividad laboral y la satisfaccion con su

desemperio.

» Aceptacion
Demuestra conformidad con la etapa a la que deberd enfrentarse y que es

inevitable. Esta actitud caracteriza a las personas de status medio y bajo.

» Liberacion
La persona lo considera como un premio al trabajo realizado. Existe un riesgo en
esta actitud y es la de conducir al aburrimiento y la apatia ya que existen falta de
expectativas, de proyectos y actividades para llenar el tiempo que antes ocupaba
la actividad laboral.

» Oportunidad
Implica un deseo de la persona por jubilarse ya que existe la posibilidad de
emprender proyectos y actividades que, hasta el momento por razones laborales,
no podian desarrollarse tales como: voluntariado, ocio, relaciones sociales, viajar,
nuevos aprendizajes, etc. Es una vision positiva de la jubilacion ya que permite
iniciar nuevas actividades que pueden ser mas enriquecedoras que el trabajo que

se realizaba anteriormente.

pag. 17



» Ambivalencia

Pueden aparecen en forma conjunta varias actitudes de las mencionadas
anteriormente. Pueden hallarse diferentes discursos en una misma persona en
diferentes sentidos ya que ello depende de distintos aspectos.

Existen otros factores psicosociales que también inciden como el estado de salud
ya que puede adelantar o retrasar el retiro laboral o favorecer o limitar la
realizaciéon de actividades y contactos sociales (Iglesias, 2001 citado en Sirlin,
2007).

Por otro lado, sumando a las anteriores actitudes, de acuerdo con Jiménez,
Villarreal (2015) diferentes autores mencionan que las actitudes hacia la jubilacién

se dividen en cuatro las cuales son:

1. Primera actitud, Actitud de rechazo, esta se caracteriza por ser perjudicial
debido a que la persona no esta de acuerdo con la naturaleza de su
jubilacion, esta no acepta ser relevada de su trabajo o jubilada por su edad
(Meléndez, 1996)

2. Segunda actitud, Actitud oportunista o favorable, en esta se logran
identificar personas que sienten que el momento de llevar a cabo los
proyectos que por diversas causas no habian sido posibles realizarlos ha
llegado (Martinez, Delgado, 2006)

3. Tercera actitud, Actitud de aceptacion, con esta las personas pueden
inclinarse tomar una postura de resignacion o neutra, ya que el jubilado
distingue que no hay mas opcién que aceptar y conformarse con la vida de

jubilado

4. Cuarta y ultima actitud, Actitud ambivalente, a pesar de que se encuentra
entre la postura de rechazar la jubilacién y aceptarla por situaciones ajenas
a él, tiempo después descubre que esa decision fue la mejor que tomo y

comienza a identificar frutos de su nueva realidad.
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1.5 Efectos de la jubilacion

Existen ya una variedad de trabajos de investigacion relacionados a evaluar los
efectos de la jubilacion, sean estos positivos 0 negativos, siendo los negativos los
de mayor auge de investigacion ya que estos muestran diferentes indicadores de
la relacion salud — enfermedad incluyendo (salud mental y deterioro cognitivo).
(Fernandez, 2009).

Cabe mencionar la variabilidad que existe para que estos factores intervengan en

los efectos relacionados a la salud en jubilacion como son:

Tipo de trabajo que se deja, razon de jubilacion, edad a la que sucedio, nivel de

aceptacion de la jubilacién, actividades que reemplazan el trabajo.

Los efectos de la jubilacion se van afrontando en el dia a dia desde la
prejubilacion, la adaptacién y su logro al superarla. El tiempo de duracién
dependera de la situacién y el contexto social en el cual la persona se encuentre y
viva este proceso de jubilacion estos efectos se muestran en tabla 1.

Tabla 1
Efectos positivos y negativos en el proceso de jubilacion

Positivos

Negativos

Mayor disposicion de tiempo libre

Reduccién de los ingresos

Mayor dedicacion a la familia

Reduccién de metas y actividades

Menor nivel de estrés asociado a tensiones laborales

Disminucion de la capacidad de tomar decisiones

Sensacion de libertad

Menor desarrollo de las capacidades personales

Aprovechamiento creativo del tiempo libre

Incremento de la inseguridad ante el futuro

Posibilidad de desarrollo de aficiones y potencialidades

Merma de las relaciones interpersonales

Aparicion de conflictos con la pareja

Pérdida de posicion social

Soledad

Depresion

Ansiedad

Alcoholismo

Trastomos psicosomaticos

Descenso de la autoestima

Fuente: Sirlin (2007)
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1.5.1 Efectos positivos de la jubilacion
Inmersa la persona dentro del mundo de la jubilacion, se pueden encontrar

diferentes factores positivos para el jubilado, de acuerdo con Diaz (2008) son:

Mayor disposicion de tiempo libre
El trabajo al ser un factor ocupacional de tiempo, la persona jubilada se puede
encontrar con un mayor tiempo libre a disposicion de lo que la persona desee

realizar en el lapso del dia.

Mayor dedicacién a la familia
Este efecto es consecuencia clara que existe al tener tiempo libre a disposicion del
jubilado, la familia puede ser una actividad a realizar por la persona jubilada.

Menor nivel de estrés asociado a tensiones laborales
La persona estando inmersa en un mundo laboral, se enfrenta diariamente a
tension por las responsabilidades a cumplir que le son delegadas por la empresa
privada o de gobierno que la misma este trabajando.

Sensacion de libertad
La persona al estar trabajando consecutivamente tiene obligaciones,
responsabilidades y un tiempo a disposicion de la empresa ocupado a realizar sus
labores diarias dentro de la misma, este factor se puede percibir, cuando la
persona se jubila y el tiempo ocupado a realizar sus responsabilidades deja de

existir.

Aprovechamiento creativo del tiempo libre
Al haber disponibilidad de tiempo libre la persona logra aprovechar este tiempo en
actividades de su agrado o bien en aquellas que tenia dificultad de realizar por
cuestiones de falta de tiempo.
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Posibilidad de desarrollo de aficiones y potencialidades
En este factor puede verse la etapa de la luna de miel ya que toda fantasia
realizada por el jubilado logra realizarse siendo esta una etapa también una de las

criticas en el jubilado ya que no todas las personas logran pasarla. (Diaz, 2008).

1.5.2 Efectos negativos de la jubilaciéon

Existen diferentes caracteristicas que invaden a las personas que no logran
adaptarse al cambio de este proceso, ya visto los proceso a favor de personas que
se adaptaron con mayor facilidad a la jubilacion, en este subtema abordaremos
estas caracteristicas que son la parte a intervenir en las personas ya jubiladas
tomando como punto central de prevencién de estas consecuencias dadas en
personas no adaptadas al cambio de su rol de vida laboral a una vida libre
caracteristicas ya mencionada en el subtema 1.6 efectos positivos de la jubilacion.

(Diaz 2008) Entre estas caracteristicas estan:

1. La Reduccion de los ingresos

Es un factor que se ve alterado al ya no laborar diariamente como su vida
rutinaria o su contrato en una empresa lo delegaba. La jubilacion al ser un
término de vida laboral y el inicio de una vida libre, los afios ya trabajados
son los que permitiran a la persona recibir esa jubilacion econémica menor
a la vida activa a consecuencia de su no productividad dentro de la
empresa, pero lo dado es por la productividad en los afios trabajados en
esa empresa o trabajos por igual.

2. La Reduccion de metas y actividades
Se ve reflejado como consecuencia de la primera caracteristica al no ganar
lo mismo, se reducen metas a corto plazo por baja economia y actividades
por igual ya que su vida rutinaria laboral acabo y ese tiempo trabajado en el

dia es el tiempo que ahora estara totalmente libre.
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3. El Incremento de la inseguridad ante el futuro
Las personas se concentran tanto en fantasear como lo dice la luna de miel,
gue optan por la realizacion o no de estas fantasias, que abordando la
tercera y cuarta etapa de (Diaz, 2008) entran en un estado de no
satisfaccion al no satisfacer por completo sus propias predisposiciones
metas o actividades que con antelacion habian formado parte de un plan de
vida.

4. La Merma de las relaciones interpersonales
Entendamos la merma como una pérdida de vinculos amistoso, haciendo
énfasis en un contexto laboral estos vinculos serian las relaciones ganadas
por contacto frecuente en el trabajo rutinario, la persona jubilada como
consecuencia, tiende a perder esta constancia comunicativa con estas

personas o bien compafieros de trabajo.

5. El aburrimiento
Forma parte de la vida de la persona jubilada ya que, al exagerado y no
habituado tiempo libre en la vida diaria de la persona, por no existir una
costumbre o bien la creacion de una nueva actividad o plan de vida no
existe una via o un sentido hacia donde realizar diferentes actividades
ocupacionales. A consecuencia de esto existe un descontrol, un
desbalanceo de la autonomia, sensibilidad al estrés y se desarrolla un
estado de depresion (Diaz 2008) en las personas, a la falta de una actividad

por realizar.
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Segun Marin (2014), otros efectos negativos del proceso de jubilacion que amplia

el tema en cuestién son:

Estrés

Pérdida de identidad profesional
Estatus social

Comparieros de trabajo

Estructuracion del tiempo

o gk~ w N RE

Estructura de actividades diarias

Segun Marin (2014) Al ser la jubilacion una etapa de vida en donde pueden
existir tanto efectos negativos como positivos, es evidente el reflexionar que
durante la vida dentro de la etapa laboral y seguida de la culminacion de la misma,
se gana una acumulacién de herramientas a lo largo de las experiencias tenidas
en las diferentes etapas de vida, la cual le permite dar un sentido a esta y que con
estos cambios y herramientas la persona se permita entrar a una etapa de
busqueda y reencuentro con aspectos olvidados de su interior por cuestiones

laborales, sociales.
El sentido de vida es el Unico que nos permite sobrevivir a diferentes

experiencias ya sean estas positivas 0 negativas dependiendo la condicion en la

cual esta se haya vivido.
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1.6 Campo de intervencion en las fases de la jubilacion

No obstante, tomando como punto de partida la lamina 1 llamada Fases de la
jubilacion, un punto critico a analizar es el campo de intervencion que esta
investigacion tiene dentro de las fases ya vistas y explicadas con anterioridad.

PREJUBILACION

1-LUNA DE MIEL

3 - DESCANSO

— I — WS <
PERSONA DE VIDA

Segun Diaz (2008) menciona que la segunda fase es la jubilacién, la cual se
caracteriza por la culminacién de su etapa laboral en tiempo presente y esta se

encuentra dividida por 3 subfases.

La subfase 1, llamada luna de miel, una caracteristica positiva de esta, es que
logran la realizacion de fantasias ya idealizadas con antelacion en la prejubilacion
etapa anterior a esta. Un punto critico a analizar aqui, es que no todos logran
pasar por esta etapa. Por tal motivo es importante mencionar que las siguientes
dos son el campo de intervencibn o la poblaciébn a tratar, debido a las
caracteristicas que estas siguientes subfases tienen con respecto a llevar un

proceso de jubilacion mas sano.

La subfase 2, llamada Continuidad con las actividades de ocio planificadas o

rutina, se caracteriza debido a que las personas se ocupan en el ocio pero sin

pag. 24



medir la cantidad de tiempo a usar en el mismo, ya que como bien se explico
anteriormente, un efecto positivo de la jubilacion es el tener mayor tiempo libre, el
punto a analizar es saber equilibrar ese tiempo libre para actividades tanto de ocio

como de actividades productivas.

Y finalmente la Subfase 3, se llama Descanso, su caracteristica principal es la
ausencia de cualquier actividad, una consecuencia que tiene esta es la
vulnerabilidad de contagio de enfermedades crénico degenerativas como es la
obesidad por la falta de gasto caldrico y condiciones a seguir etc.

Ya identificado el campo de intervencién y sus posibles consecuencias en contra
de llevar un proceso de jubilacién mas sano y equilibrado, es necesario mencionar

algunos objetivos a seguir en este trabajo de investigacion los cuales son:

Proveer de herramientas personales, a la poblacién a tratar, con las que puedan

planear de manera anticipada su jubilacion

Dar acompafamiento a las personas con el fin de que encuentren un nuevo
sentido de vida, logrando con este redirigir su vision desde la nueva etapa o

realidad que se encuentren
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CAPITULO 2. LA PERSONA ADULTA MAYOR FRENTE A LA JUBILACION

Es meramente cierto que las personas son diferentes en cuestion de
experiencias, habilidades, estado mental, fisico por lo que es complicado la
aceptacion de estas al estar frente a la necesidad de concluir su periodo laboral
(Chan, 2015)

Entonces la jubilaciébn segun los autores ya mencionados es un proceso que
implica cambios significativos de vida, en donde se tienen efectos positivos o
negativos segun las herramientas de afrontamiento que la persona posea y la

actitud con la que se tome este proceso (Fernandez, 2009).

La relacion existente entre estos dos, la persona adulta mayor y la culminacion
de su rol laboral (jubilacién) inicia como un momento en donde la persona, se llega
a enfrentar a una desestructuracion, haciendo un cambio del pasaje de su vida

activa a una mas pasiva (Barbé, 2015).

2.1 La persona adulta mayor frente a la jubilaciéon

El tema de la jubilaciéon actualmente es foco de interés por los cambios
demograficos y el aumento de expectativa de vida.
La jubilacién es un tema de amenaza para aquellas personas que del trabajo han

hecho una fuente de identidad social.

Esta asociado a la etapa de la vejez, ya que el impacto de esta se puede
identificar en el cambio de una etapa activa a una menos activa y los siguientes

factores son consecuencia de la desadaptacion al proceso de jubilacion:

- Decaimiento de la salud fisica

- Decaimiento emocional de la persona
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En el proceso de envejecimiento podemos observar cambios significativos
como son:
Cambios de personalidad, cambios sociales, imposibilidad fisica de continuar

laborando, la autopercepcion, y el asumir un nuevo rol como es la jubilacion

Ya que el proceso de jubilacion repercute en diferentes esferas de la vida de la
persona, la existencia de estrategias que puedan ubicarlo en su realidad presente,

ayudaria a vivir esta etapa de manera mas sana.

Por lo tanto. La adaptacion a la jubilacién es un proceso fundamental que
permite el hacer de esta etapa, placenteray llena de calidad de vida.

Es pertinente la creacion de programas estratégicos encauzados a la

orientacién sobre del proceso de jubilacion. (Alpizar, 2011)

2.2 Desarrollo de las personas adultas y esferas social, psicoldgica y fisica

Consecutivamente las experiencias de vida dan gran significado, a la vida del
adulto mayor, estas experiencias se ven influidas por tres esferas principales las
cuales son:

- Esfera social

- Esfera psicoldgica

- Esfera fisica

Mismas que les permiten a las personas desarrollarse, descubrir herramientas
para afrontar eventos, fortalecen su estado fisico, de salud e interaccion con el
medio ambiente. Debido a que estas tres esferas estan en constante interrelacion

a lo largo de sus experiencias de vida (Cadafalch, 2014).
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Cambios psicolégicos: Segun Jiménez (2012) se envejece toda la vida y este
proceso se identifica a medida que avanza la adultez. Las personas entran en una
etapa de desapegos en donde se van desvaneciendo ilusiones, inician una crisis

de la limitacion, todo empieza a parecer algo rutinario.

La vejez también se ve estereotipada por diferentes conceptos asociado al

deterioro de la salud en un contexto psicoldgico estos son:

- Disminucién sensorial
- disminucién de atencion
- memoristica, cognoscitivos
- habilidades de personalidad.
- Escasa o nula creatividad
- aislamiento de las personas
- ansiedad
- depresion
Estos son ejemplos de factores que se estereotipan y aumentan o potencian el

mito de la vejez.

No obstante, podemos encontrar a personas adultas mayores con altos indices de
creatividad y que las mismas tienen una relaciéon armonica con su entorno social,

asi como el personal.

Durante esta etapa la poblacion mencionada, lo recomendable es que esta
poblacion realice un examen de conciencia de vida y se encuentran consigo
mismas, a lo largo de este examen pueden presentarse episodios de depresion,

melancolia, temor a la muerte y tristeza.

En un sentido psicoldgico la jubilacion es un cambio significativo que provoca en
las personas resistencia, temor, les hace vivir en incertidumbre por desconocer lo

gue sigue después de este cambio, ya que la gente quiere sentirse segura y tener
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control sobre el cambio y el adulto mayor puede sufrir estrés, pérdida de un rol
profesional, asi como una disminucion en el ingreso econémico.

La implementacion de un nuevo proyecto de vida de acuerdo con las
circunstancias del momento que se vive seria un evento clave para hacer del

proceso adaptativo de la jubilacion una experiencia mas favorable (Carbajo, 2010).

Cambios sociales: En la edad adulta mayor los estilos de vida tanto personal
como profesional cambian de roles y realizan diferentes actividades o viven
nuevas experiencias como el matrimonio en casos de viudez, la crianza de los
nietos y la misma jubilacién el retiro de la actividad laboral. Entre otros ejemplos
también se encuentran las redes de apoyo, mismas que se ven disminuidas o
nulas ya que en el jubilado una red social son los compafieros del trabajo y al
retiro de este las mismas amistades en mdultiples ocasiones disminuye la

interaccion.

En su interaccion en el dia a dia, las personas mayores se dan cuenta de que la
vida que ellos conocen difiere a lo que es hoy en la actualidad ya que el envejecer
implica lucir mas juvenil en estas nuevas generaciones de adultos mayores, las
personas ya son propietarias de sus propios hogares y con menos hijos de lo que
antes se acostumbraba. Esto es la sociedad, a lo largo de los afios ha ido
cambiando su forma de vivir su realidad y su nueva adaptacion a estos tiempos
(Marin, 2014).

La calidad de vida es: "la percepcion que un individuo tiene de su lugar en la
existencia, en el contexto de la cultura y del sistema de valores en los que vive y
en relacidn con sus objetivos, sus expectativas, sus normas, sus inquietudes. Se
trata de un concepto muy amplio que esta influido de modo complejo por la salud
fisica del sujeto, su estado psicoldgico, su nivel de independencia, sus relaciones
sociales, asi como su relacion con los elementos esenciales de su entorno”. (OMS

sf citado en Olivares y cols, 2015)
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La calidad de vida es un término usado para hacer referencia a la misma sociedad
la cual infringe valores, cultura, brinda un apoyo social y familiar a estas personas
gue viven cerca de una comunidad y para que esta sea brindada de manera
correcta se necesita tanto un apoyo material como afectivo y familiar que

participen en distintos niveles de cuidado a la vejez.

Cambios fisicos: La vejez es un proceso hatural que el ser humano
involuntariamente tiene que afrontar a lo largo de su ciclo de vida, este con lleva
diferentes cambios, que el organismo enfrenta, es decir transformaciones fisicas,
psicolégicas y sociales.

La vejez se caracteriza por un proceso de degradacién que el cuerpo sufre a
causa de la llegada de la persona a una cierta edad. Segun Marin (2014) la vejez

los cambios fisicos que el adulto mayor enfrenta son:

- Padecimientos cardiacos

Tumores malignos

Diabetes - enfermedades cardiovasculares

Degradacion de las funciones cognitivas

Por udltimo, la vejez desde el punto de vista fisico se ve afectada también por

diferentes estereotipos estos son:

- Cuando se llega a la vejez se tienen deterioro fisicos
- Presencia de enfermedades y trastornos psicofisiologicos

- Frecuente necesidad de atencidon médica para con el adulto mayor
Aunqgue es cierto que después de la llegada de la edad del adulto mayor, segun la

OMS mayor a 60 afios, es totalmente falso que se produzca una inestabilidad o un

gran deterioro drastico a la salud del individuo después de esta edad.
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2.3 Sedentarismo en las personas mayores y jubilados

La palabra sedentarismo segun el latin y desde un punto de vista
antropolégico significa (sedere, o accion de tomar asiento), esta palabra se ha
usado para describir principalmente el cambio de ndémadas a sedentarios
(establecidos en algun punto fijo), en este lugar realizaban actividades como la
agricultura, la pesca y la ganaderia, ya que estas eran las actividades de las que
dependian la sociedad para sobrevivir y estas sociedades ndmadas requerian un
mayor gasto energético para la satisfaccion de sus necesidades tanto individuales

como grupales.(Romero, 2009)

El sedentarismo o la inactividad, es definida como un estilo de vida
caracterizado por la disminucion o extincion de la actividad fisica de cualquier
indole. Este tipo de vida se reproduce dia a dia en gran medida debido a que, en
las grandes ciudades, la vida se vuelve mas sencilla y llena de confort. A
consecuencia de esto la vida de las personas necesitan menos actividad fisica

para la realizacion de tareas cotidiana (Dosal y cols, 2016)

La Real Academia Espafiola (2001 citado en Alvarez 2015) la define como:
perteneciente a un trabajo o un estilo de vida en donde este se caracteriza por

poca agitacion o movimiento.

Segun Romero (2009) es el desajuste del gasto calorico cuando se reduce
la actividad fisica, que puede ocasionar afecciones por la disminucién de dicha

actividad y provocan un desequilibrio en la salud del individuo
El llevar un estilo de vida por debajo de un gasto energético diario es la

caracteristica fundamental para definir a una persona sedentaria ya que la

actividad fisica fomenta el gasto energético rutinario (AF) (Lavielle y cols ,2014)
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La actividad fisica se caracteriza por ejecutar movimientos que le permitan

al musculo y al cuerpo el gasto de energia.

Segun Alvarez Li (2010) La practica nula de actividad fisica recurrente, permite
el acceso a factores de riesgo que pueden afectar a la salud mundial ya que esta
previene y reduce las enfermedades cardiovasculares y la mortalidad global.

Las enfermedades mas frecuentes asociadas al sedentarismo son:

- Cardiopatia isquémica

- Hipertension arterial (HTA)

- Enfermedades cerebrovasculares

- Diabetes mellitus de tipo 2

- Obesidad

- Osteoporosis

- Problemas musculoesqueléticos diversos
- Desordenes mentales o emocionales

- Neoplasia maligna de colon

Las caracteristicas que tiene el grupo de riesgo propenso a contraer estas

enfermedades son:

Personas mayores de 40 afios de edad, personas con un indice de masa corporal
Obeso, amas de casa y ocupaciones sedentarias, por ejemplo: personal

administrativo etc.

La realizacion de actividades de cualquier indole de forma constante, aporta una
serie de beneficios a las personas mayores en pro de su salud (Montoya, 2005;

citado en Martinez y cols, 2010).
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Estos autores (Alvarez Li y Montoya) reflejan sus criticas en pro de llevar un
estilo de vida mas activo, evitando la quietud, llevar a la pasividad tanto fisica
como mental a la inexistencia y la extincion del sedentarismo como fenédmeno
global ya que estas son generadoras de consecuencias negativas hacia la salud

del adulto mayor.

La Organizacién Mundial de la Salud (2002 citado en Padial, 2010) dice en
el <Informe sobre la salud en el mundo> que el estilo de vida esta relacionados
con el sedentarismo y sus variantes, esta dentro de las 10 primeras causas
generadoras de decesos y discapacidad en el mundo, asi también como uno de
los generadores de factores de riesgo para la salud a los individuos como
patologias crénicas junto con un habito alimenticio bajo en el consumo de frutas y
verduras.

En la siguiente tabla se muestran las principales causas de muerte, de

manera generalizada en México segun INEGI (2018)
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TABLA 2

Principales causas de muerte por sexo en México, 2017

| Diabetes mellitus Diabetes mellitus Diabetes mellitus

| < 106 525 52 309 54 216
| 3 Tumores malignos

84142

i
3 Influenza y neumonia
' o Insuficiencia renal
' 13 167
Enfermedades Diabetes 'Fumu Accidentes m Enfermedades
del corazén Mellitus r . . transmisibles

Fuente: INEGI. Estadisticas de mortalidad (2018)
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GRAFICA 1

Principales causas de muerte en México (2017)

Principales causas de muerte en México

2% m enfermedades del corazon
diabetes mellitus

® tumores malignos

m enfermedades del higado

® accidentes

m enfermedades
cerebrovasculares

m agresiones (homicidios)

Fuente: elaboracion propia basado en INEGI Estadisticas de mortalidad (2018)
Las tres principales causas de muerte son por enfermedades las cuales son:

- enfermedades del corazon (27% )
- diabetes mellitus (20% )

- tumores malignos (16% )

Mismas que se mantienen en el mismo orden jerarquico en las causas de muertes

ocasionadas para hombres y mujeres.

La sexta causa de muerte son las enfermedades cerebrovasculares con una

poblacion de (35 248 7%) y la cuarta causa de muerte en mujeres (17 881)

La cuarta causa de muerte en los hombres es por agresiones con una poblacion
de (28 522) y en rango general ocupa la séptima causa de muerte con una
poblacion de (32 079 7%)

pag. 35



Entre otras causas generadoras de enfermedades del corazén y diabetes
mellitus, se encuentran los malos habitos alimenticios y el sedentarismo, debido al
alza excesiva de grasa o tejido adiposo, misma que incrementa a padecer estas
enfermedades siendo la obesidad el vehiculo principal a propiciarlas (Paredes y
Cols, 2014)

Actualmente debido a los avances tecnolégicos, la industrializacién y logros
realizados por la ciencia nos ha permitido que la relacién actividad fisica y salud
tenga un avance significativo, ya que se ha podido intervenir diferentes
enfermedades transmisibles y aumentar la esperanza de vida. No obstante, estos
avances han sido causantes de la baja en actividad fisica y esta ha permitido la
entrada enfermedades cardiovasculares que en la actualidad son los principales
causantes de mortalidad y morbilidad en todos los paises del mundo
(Gémez ,2017).

Ya que uno de los efectos positivos de la jubilacion es el tiempo libre, el
descanso entre otros estos mismos pueden ser vistos como un arma de doble filo,
unos logran verlo como efectos a merecer y otros como momentos terribles. Los
gue estan dentro del efecto a merecer notan que tienen mas efectos por descubrir
como por ejemplo la oportunidad de darle un rumbo de autorrealizacion a su vida
desarrollandola a su gusto y a su modo y por otro lado los que no tienen esta
forma de identificar su realidad como algo a merecer si no verlo como algo terrible

este proceso logran asociarlo como una llegada a su etapa final de vida.

La jubilacion al ser un proceso en el que deja de ser significativo el trabajo las
ocupaciones de ocio que pasa a ocupar el primer plano. La gran cantidad de
tiempo libre es el cambio mas importante debido a que durante toda su vida esa
cantidad de tiempo habia sido ocupada y después de jubilarse tenerlo debe de

verse como oportunidades de cambio a realizar algo de manera libre y opcional.
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Las personas mayores que se encuentran dentro de esta poblacién jubilada
si no se adaptan de forma adecuada pueden ver esto como un problema de
aburrimiento o de no saber qué hacer y caer por el abandono laboral en una

pasividad.

El concepto ocio definido desde el contexto del trabajo, primeramente se
identifica como tiempo libre del mismo. Tiempo en el cual las personas realizan
actividades voluntarias como obligaciones personales, tareas del hogar, tiempo
de descanso, diversion, participacion social voluntaria o libre capacidad creadora
(Aguilar, 2017)

El ocio, es una consecuencia en el jubilado, debido a que este tiene mayor
cantidad de tiempo libre durante el dia comparado con una persona que continua
con su rutina diaria de labores. El ocio resulta ser un punto importante a analizar
debido a que no es visto de manera funcional en su nueva situacion social, ya que
existen personas que ven al ocio como: diversion, premio o el no realizar
absolutamente nada, siendo que este puede ser utilizado como una herramienta
mas para el desarrollo humano. Solo algunos jubilados que hayan adquirido
valores de la cultura de su trabajo lo usaran con el afan de continuar de manera

responsable, consciente y sana el proceso de jubilacion (Cuenca, 2009).

2.4 Efectos beneficiosos de la prevencion del sedentarismo

Actualmente se han realizado diversos estudios que defienden que la
reduccion del sedentarismo tiene efectos beneficiosos en la salud. Alvarez,
Cuevas, Lara y Gonzélez, (2015) en donde un ejemplo de estos estudios es el
realizado por Holmes (1993 citado en Ramirez 2018) él explica que los beneficios
que desencadena el realizar la actividad fisica como prevencién del sedentarismo
es que actua disminuyendo su aparicion de estrés. Otro estudio es el realizado por
VanKim y Nelson (2013) Encontraron que este mismo medio permite mantener un

equilibrio entre el estrés ambiental y la depresion.
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Ya que estos estudios han demostrado estas caracteristicas mencionadas
anteriormente, nos permite identificar que las personas que mantiene un estilo de
vida constante y saludable, tienen un estado psicolégico mayormente optimo y

funcional.

Al extinguir las conductas sedentarias promueven beneficios fisicos,

emocionales y sociales.

Cientificos demuestran que, si la actividad fisica es realizada
semanalmente, esta permite aumentar el bienestar del nivel fisico, psicolégico y

social

Asi como consecuencia tener un aumento de calidad de vida y mayor
esperanza de vida en el adulto mayor. (Ministerio de Sanidad, Servicios Sociales e
Igualdad. Actividad Fisica para la Salud y Reduccién del Sedentarismo.
Recomendaciones para la poblacion. Estrategia de Promocion de la Salud y
Prevencion en el SNS. Madrid, 2015) Ver tabla 3.

En la tabla 3 se presentan los efectos positivos que la actividad fisica con lleva
en la disminucion del sedentarismo, segmentados en tres columnas diferentes, en

cada una de estas se pueden observar tres esferas diferentes los cuales son:
- Esferas fisico
- Esferas psicologico

- Esferas social

Cada efecto escrito tiene una estrecha relacion con el nivel propuesto en cada

columna, abarcando temas generales como especificos.
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Tabla 3

Efectos positivos de la actividad fisica en disminucion del sedentarismo

Fisica Psicolbgica Social
Mejora la estética Mejora la autoestima Ofrece oportunidades de
corporal Reduce sintomas de interaccion
Optima funcién ansiedad y depresién- Aprendizaje de
cardiorrespiratoria Disminucion del estrés- habilidades sociales
Fuerza muscular vy Mejora en el uso del Autonomia

masa 0sea

Disminuye tejido
adiposo

Mantiene un equilibrio
entre el peso y la talla

Crecimiento y
desarrollo fisico
favorable

Habilidades motrices
El mantener posturas
correctas

Capacidad de
mantener el equilibrio
y no sufrir caidas
Reduce la posibilidad
de contraer una
enfermedad  crénico
degenerativa y ayuda
en la evolucion de
forma positiva de las
mismas

Reduccion de
posibilidad de contraer
cancer

lenguaje

Mejora en el suefio
Percepcion de bienestar y
satisfaccion con el cuerpo
propio

Desarrollo en  funcién
cognitiva

Integracién social

Fuente: elaboracion propia con base en informacion del Ministerio de Sanidad,

Servicios Sociales e lgualdad. Actividad Fisica para la Salud y Reduccion del

Sedentarismo. Recomendaciones para la poblacion. Estrategia de Promocion de
la Salud y Prevencion en el SNS. Madrid, 2015.
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Entre otros efectos psicolégicos beneficiosos que pueden encontrarse son los

presentados en la tabla 4. (Marquez, 1995 citado en Reynaga y Cols. 2016)

Ya que en esta tabla se pueden observar en especifico los beneficios que hay a
nivel psicoldgico asi especificos como general, dentro de esta tabla se
encontraran 2 columnas que se dividen en incrementos de caracteristicas
positivas que tienen las personas con la realizacion de actividad fisica y en la
segunda columna la disminucién de aspectos negativos como, por ejemplo;
adicciones, fobias varias, violencia y otros factores que pueden ser causantes de

cambios de comportamiento.

Tabla 4 Beneficios psicoldgicos de la actividad fisica

Incrementa Disminuye
-Eficiencia en el trabajo -Absentismo laboral
-Rendimiento académico -Abuso de alcohol
-Actividad -Enfado/colera
-Confianza -Ansiedad
-Estabilidad emocional -Confusion
-Independencia -Depresion

-Funcionamiento intelectual
-Locus interno de control
-Memoria

-Estados de animo
-Percepcion

-Populandad

-Imagen corporal positiva
-Autocontrol

-Satisfaccion sexual
-Bienestar

-Dismenorrea

-Dolores de cabeza

-Hostilidad

-Fobias

-Comportamiento psicotico
-Consecuencias del estrés
-Tension

-Riesgo de enfermedad coronaria
-Problemas de espalda
-Tabaquismo

Fuente: Marquez (1995).
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Debido a que la jubilacién tiene como efecto positivo el tiempo libre, existe
poblacién jubilada que no logra adaptarse a esta situacién en particular, y dedican
la mayor parte de este tiempo a realizar actividades pasivas o de ocio llevandolas
a un estilo de vida sedentario disminuyendo o extinguiendo la actividad fisica
diaria. El sedentarismo como estilo de vida puede conducir a las personas en este
caso al jubilado o al adulto mayor a padecer enfermedades crdnicas generativas.
No obstante previniendo el sedentarismo se pueden obtener efectos benéficos en
3 areas a nivel fisico, psicolégico y social, mismas que serviria de apoyo para
llevar un proceso de jubilacién saludable. Y mayormente para una persona que se

encuentre en una situacion pre-jubilatoria.
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CAPITULO 3. LA LOGOTERAPIA COMO HERAMIENTA DE INTERVENCION A
PERSONAS EN PROCESO PREJUBILATORIO

El ser humano con el paso del tiempo se va dando cuenta de que tiene que
vivir experiencias que pueden ser detonantes de tensién, como por ejemplo la
vejez, ya que en esta etapa de vida se identifican cambios como el

envejecimiento, la jubilacidon y sus repercusiones en el ambito familiar.

Esta se caracteriza primeramente por ser un periodo critico ya que afecta
directamente a la persona, tiene una serie de reestructuraciones a nivel
personalidad, cabe decir que ésta es producto de la interaccion de factores
bioldgicos, psicolégicos, sociales y su desarrollo mismo como etapa de vida
(Bazaldua, 1998)

El trabajo prejubilatorio permite construir psiquicamente elementos que no
se consiguen durante el proceso de lo que es el trdmite de la jubilacién, y que
durante todo el tiempo nos prepararon para trabajar, pero no para la etapa en
donde las rutinas laborales desaparecen de la mayor parte del tiempo invertido por

la persona a lo largo de la vida.

Se sabe con certeza que llegada la vejez se pueden disfrutar de los
beneficios que tienen los jubilados, pero esto no significa que estén preparados
para la llegada de esta nueva etapa ya que se puede experimentar durante esta
etapa previa, incertidumbre, inestabilidad emocional, temores y en algunos casos
jubilopatias (Lacub,2015)

La logoterapia, es considerada eficaz para la prevencion y promocion de la
salud, vista desde un plano integral de sus 3 areas biopsicosocial y espiritual.
(Servin, 2015). Debido a que la jubilacién se lleva a cabo durante la etapa de la

vejez esta apoya al candidato a jubilado a vivir una vejez en total plenitud sin
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quedar estancado en el vacio, la desesperacion, la culpa y de llevar un estilo de

vida carente de significado.

Segun Servin (2015) la logoterapia ha tenido un area de injerencia
principalmente en el campo clinico, promoviendo la salud integral de las personas
adulto mayor, este sistema terapéutico también se encarga de enfatizar las
posturas y actitudes positivas a favor de hechos que no pueden ser cambiados, tal
es el caso de la jubilacion, siendo entonces este sistema benéfico para las
personas en proceso prejubilatorio ya que al llegar a ese momento con actitudes y
posturas modificadas positivamente la prevencion de actitudes tomadas sobre de
la jubilacion (rechazo, ambivalencia, etc.) serian las adecuadas para llegado el

momento del retiro laboral del trabajador.

Debido a que la jubilacion se lleva a cabo al llegar a la edad del adulto
mayor y las personas estando inmersas en la edad adecuada se vive
primeramente un proceso prejubilatorio, el Dr. Garcia Pintos (2007) menciona que
cuando la persona llega a la edad adulta mayor, su tarea esencial es lograr una
integridad personal, esto es “me constituyo como yo mismo en el punto mas
culminante y, por otro lado, me integro con los otros en una verdadera
trascendencia, sabiendo que ofrezco, por qué ofrezco y para qué ofrezco, porque

he comprendido la realidad de la existencia” (p.97).

Segun este mismo autor a esta edad y etapa de vida la define como, la
“edad del sentido”, no la identifica como etapa de deterioros y pérdidas sino la
busqueda de su propia integridad como persona. No obstante, también dice que
existen crisis y estancamientos como la desesperacion y el vacio existencial al no

poder lograr conseguir esta integridad.

Finalmente, Pintos (2007) menciona que esta edad, es una edad llena de
oportunidades, debido a que hay una plenitud espiritual, ya que deja huella en su

realidad, adquiere multiples y nuevos aprendizajes totalmente diferentes a los que
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el en su momento de juventud adquirio y la paz interior, ya que, debido a las

perdidas y los duelos vividos, consigue el perddn, se reconcilia y se libera.

Segun Frankl (S.A) ...solo hay una cosa que hace al hombre capaz de
soportar lo peor y realizar lo imposible. Y esto es precisamente el tener un deseo
de sentido y el convencimiento de que el hombre es responsable de encontrar ese
sentido a su vida. (citado en Francke, 2011: pag 1)

3.1 Historia de la logoterapia

Segun Servin (2015) el mentor principal de la logoterapia es Viktor Emil
Frankl el cual tenia una formacion y especializacion como Médico Neurdlogo y
Psiquiatra. La logoterapia tiene sus inicios en afos posteriores a la Segunda
Guerra Mundial. En donde tuvo una fuerte interaccion con el Psicoanalisis
Freudiano y la Psicologia Individual de Adler, en donde tiempo después se separa
de estas escuelas, Freud con “la voluntad de placer” y Adler con “la voluntad de

poder”.

Evidentemente estos son slogans que se le otorgaron a sus respectivas
psicoterapias, y con esto poder explicar la relevancia de las areas tipicas de
investigacion de estas escuelas (Ascencio, 2003).

Las teorias de Freud se centraban en investigar los impulsos humanos,
gratificacion en el deseo sexual y la represion sobre esta, causantes de diferentes
trastornos. Por otro lado, Adler indagaba las interacciones de los individuos con
respecto al ambiente social, de ahi parte su teoria de que las personas apetecian

de poder, debido a los sentimientos de inferioridad.
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Segun Leite Dos Santo (2011) encuentra que ambas escuelas se centran en la
motivacion que impulsa la conducta humana, por un lado, aborda a Freud, con la
busqueda de placer o voluntad de placer la cual tiene las siguientes

caracteristicas:

cualquier manera en la que una persona se manifieste es tomada como una

expresion de origen sexual

busca la homeostasis

dinAmica afectiva

energia instintiva
Por otro lado, Adler con la busqueda del poder o voluntad de poder menciona la
siguiente caracteristica:

- la conducta humana es detonada por el fuerte sentimiento de inferioridad

Frankl da su opinién acerca de ambas posturas tomando primeramente la escuela
de Freud dice:
- que el placer es una realidad innegable, pero considera que el placer es
una consecuencia de actos dirigidos hacia eventos que son de talla valiosa
Continuando con la escuela de Adler menciona que:
- da un amplio margen de libertad que supera a todas aquellas expresiones

de caracter estrictamente social

Es en donde Frankl comprende que el ser humano es un ser o una entidad que
busca moldear su vida de manera significativa y que sélo se ve afectada aquella

persona que su voluntad de significado es alterada. (Ascencio, 2003)

Existen tres fuerzas de psicoterapia conocidas, las cuales son:

- Psicoanalisis (primera fuerza)
- Terapia conductual (segunda fuerza)
- Psiquiatria existencial o psicoterapia humanista nombrada asi por

(Charlotte Buhler s.a.) muy reconocida en Europa como la tercera fuerza
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Y la logoterapia forma parte de la llamada “la tercera fuerza” de psicoterapia,
aunque difiere en puntos o ideas que sostiene la psicoterapia humanista y que el
contenido de esta vaya aun mas alla, por ejemplo, el punto maximo a seguir en
esta Ultima fuerza es la auto-actualizacion y la logoterapia sitia en un nivel aun

superior de esta auto-actualizacion a la auto-trascendencia.

Y segun Frankl (Ascencio, 2003 p.12) explicando la auto-trascendencia dice.

Sin embargo, quien quiera que se proponga a si mismo la auto-actualizacion como
objetivo, olvida y pasa por alto que los seres humanos solo pueden actualizarse
hasta el punto donde llenan de significado al mundo exterior, no a si mismos. En
otras palabras, la autoactualizacion se excluye a si misma de objetivos tanto como
se presenta a si misma como un efecto secundario de los objetivos, en el sentido

gue yo llamo “auto-trascendencia” de la existencia humana.

Segun este mentor, el hombre es tridimensional ya que se conforma por la
relacion fisico — psiquico y espiritual en donde define a esta ultima como aquella

dimension Unica perteneciente de una persona humana.

Frankl (1933, citado en Caprio, Langle, 2013) dice que la logoterapia y el
Andlisis Existencial son ramas del mismo arbol ya que el Analisis Existencial
segun sus palabras “es un intento de una antropologia psicoterapéutica que
antecede a cualquier psicoterapia” y este mismo autor sefiala que la Logoterapia
es la aplicacion clinica del Analisis Existencial, esta psicoterapia busca el
mantener o rehabilitar la salud mental e integral de la persona, con el fin de que

esta encuentre un sentido de vida (Frankl, 1990, P.61 citado en Servin, 2015).

Se tiene entonces entendido que la logoterapia es un sistema antropolégico
creado por Viktor Frankl, esta sienta bases en aspectos cientificos, psicolégicos,
filosoficos y antropoldgicos, aspectos con los que desarrollan al ser humano desde

una vision integral cuerpo-mente-espiritu-mundo, todo esto reducido a Logo-teoria,
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cuando Frankl lo lleva a la practica clinica, nace el modelo de la Logo — terapia.
(Leite Dos Santo, 2011).

3.2 Introduccion a la logoterapia

Existen diversas formas de entender la palabra “logos”, comunmente se
conoce esta palabra griega como: légica o estudio, tratado etc. estas definiciones

no tienen ninguna relacioén cercana o aparente de acuerdo al pensamiento Frankl.

Segun Morandi (2008) Frankl utiliza la palabra griega “logos” para definir no
solo el sentido sino también el area espiritual, esta ultima seria la dimension en la
que este sistema interviene integralmente al individuo incluyendo las dimensiones

biolégica y psicoldgica.

La logoterapia estudia, el sentido de la existencia humana y el encuentro o
busqueda de ese sentido de la persona y Frankl sostiene que la fuerza central
motivadora es la “voluntad de sentido”, ya que esta es la primera fuerza en donde

el hombre busca para encontrar un sentido en su vida.

La logoterapia considera al ser humano como un “ser activo” 0" seres
activos”, ya que tienen la capacidad de actuar con libertad y permite que la
Libertad de voluntad sea una eleccion.

Segun Torello (citado en Ascencio, 2003 p.13) la logoterapia es el ultimo

sistema terapéutico completo, que basa su atencion en la imagen del ser humano

y del mundo, es ahi donde sostiene la existencia de tres pilares logoterapéuticos.
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3.3 Los tres pilares de la logoterapia

El concepto logoterapéutico esta conformado principalmente por tres pilares los

cuales son

A. Libertad de voluntad

B. Voluntad de sentido

C. Sentido de vida
En los siguientes cuadros se explicaran los tres pilares de la logoterapia con
diferentes autores definiendo estos conceptos con sus caracteristicas
correspondientes.
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Caracteristicas de los tres Pilares de la logoterapia

Frank Existen 2
tiposde
libertades:
Libertad de Y
Libertad para

Debido a que el ser humano esta bajo situaciones o condiciones de las cuales nunca estara
libre existe ahi la “libertad de” la cual depende del medio exterior y la msma se encuentra
condicionada por su situacion psicofisica o su naturaleza constitutiva. Por otro lado, el ser
humano es descito come un ser autonomo siendo este un nivel superior que le permite sl
msmo hallar espacios para realizar su libertad. La libertad tiene un doble aspecto: positivo y
negativo. Desde el punto de vista negativo se halla “libre de...”, en el sentido positivo es “libre
pars...”, Es decr, es s liberiad de ser asi y Ia libertad pars |a exstencia. Esta exstencia del
hombre equivale en Gltimo término @ ser responsable (Frankl, 1994 pag. 48).

LIBERTAD DE
VOLUNTAD

Lukas discipula
de Frankl citado

Capacidad de actuaren plena libertad, de caracter independiente y auténomo, el cual
es un potencial que puede verse restringido por enfermedad e inmadurez

en Ascencio - Define a esta como individuo que es capaz de comportarse de acuerdo a su libre
albedrio
(2003)
Todo serhumano tiene libertad de voluntad, la cual en ocasiones puede serlimitada por
enfermedades, inmadurez o senilidad.
Sevy (2013) - La libertad humanano considera lalibertad de condicionespero si la libertad de tomar

una actitud para hacer frente a cualquier situacion que lo llegue a confrontar
- La libertad de voluntad humana, es la voluntad a ser finito

Leite Dos Santo
(2011)

La libertad de voluntad se centra en una pregunta principalmente ;Quién decide? En
respuesta a esta menciona que, la libertad interna y espiritual decide aun teniendo
presente los condicionamientos bioldgicos, psicolégicos y sociales.

Y describe al ser humano mediante este pilar, que este es un ser auténtico, irrepetible,
que tiene libertad y responsabilidad de hacerse cargo de si mismo y de responder por
€1, de él hacia los demas y ante dios.
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Frankl citado en
Ascencio (2003)

Habilidad humana para descubrir el caracter de sentido no solo en lo inmediato, sino en
lo por venir

VOLUNTAD DE
SENTIDO

Sevy (2013)

Si el hombre encuentra un sentido, es un hombre dispuesto a todo ya que es capaz de
renunciar, a sufrir y en un caso extremista dar la vida por él mismo ya que de lo
contrario si no tuviese sentido el hombre la vida no importaria en lo mas minimo

- motivacion interior que mueve al hombre poniéndolo en contacto con el exteriory la

oferta de sentido que este ofrece

Hoyos (2011)

Que el hombre es capaz de defender sus valores e ideales dando la vida si fuese
necesario

- el sentido de nuestra vida se descubre no se inventa

Servin (2015)

Principal fuerza motivacional del ser humano

Leite Dos Santo
(2011)

La pregunta central en este segundo pilar es: ¢ Por qué decide? Y menciona que el ser humano
es movido porla busqueda de obtenerun significado de situaciones o eventos con los cuales
pueda adquirir 1a AUTOTRASCENDENCIA: ente que esta inmerso en el mundo y tiene I3
capacidad de decidir.

50

pag.



Frankl citado en
Pifarré (2016)

‘yo diria que lo que el hombre quiere realmente no es, al fin y al cabo, la felicidad en si,
sino un "motivo” para ser feliz”

SENTIDO DE
VIDA

Leite Dos Santo
(2011)

Se fundamenta principalmente en el significado incondicional de vida y este no se borra
de ninguna forma.

Se caracteriza también por:

- puede ser de dificil comprensién humana

- toda situacion en la vida tiene un sentido no hay existencia de alguna circunstancia
que tenga carencia de este

-Dice que la pregunta en este tercer y ultimo pilar seria: ;Qué elige? Y fundamenta que
el sentido de vida puede ser relativo debido a que cada persona puede descubrirlo
desde sus vivencias hasta hallarlo ya que el sentido de vida no se ensefia, se descubre,
el mismo no se inventa, es Unico para cada ser.

Servin (2015)

Para poder lograr realizar este sentido de vida es necesario de 3 valores diferentes que
son:

1. Valores creativos

2. Valores de experiencia
Valores de actitud
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3.4 Los Valores en el sentido de vida

Para lograr este sentido de vida Servin (2015) menciona que es necesaria la

aparicion de tres valores diferentes los cuales son:

1. Valores creativos
2. Valores de experiencia

3. Valores de actitud

1. Lo que uno ofrece a la vida de manera individual con nuestras
caracteristicas personales como, actividades, habilidades trabajos etc.
(sentirse digno)

- Lo que un ser humano hace en direccion al humano de forma creativa, de

trabajo etc. (el sentido del trabajo) (Leite Dos Santo, 2011)

2. Vivencias emocionales humanas (sentirse vivo)

- Lo que el mundo obsequia al ser humano como vivencias amorosas,
naturaleza, etc. (El sentido del amor y de la comunidad humana) (Leite Dos
Santo, 2011).

3. Postura que se toma ante eventos de talla irreversibles con tono de
fatalidad, actitud ante la triada tragica (Leite Dos Santo, 2011).

- Se tiene que dar un sentido a la triada tragica (sufrimiento, culpa y muerte)
y no carecer de él debido a que éstas, son experiencias vivenciales

inevitables y dan soporte y postura al hombre al vivir estos eventos.

“La triada “tragica”’ es la dimension humana ante la cual el ser humano, de pie,

adopta una postura por su libertad” (Leite Dos Santo, 2011pag 6).
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3.5 Técnicas logoterapéuticas

Segun Osadolor (2005) la logoterapia no pretende que el hombre tenga una
vida exenta de tensiones, sino que las acepte y tenga una visibn mas clara y
consciente de las alternativas que tiene, que pueda enfrentar los eventos adversos
vividos en el pasado, pues estos no pueden ser cambiados, en este sentido tendra
gue aprender a mirarlos como acontecimientos que han dejado una fuente de
sabiduria para su vida, aprendiendo de las lecciones que las pérdidas le han
dejado tanto a nivel fisico, psiquico y espiritual. De esta manera se pretende que
el individuo cree conciencia de que el pasado no cambiara, de ello se aprende
para ponerlo en practica en el presente.
Segun Barbieri (2006). La logoterapia ha sido la Unica corriente existencial dentro
de la psicoterapia humanista existencial que ha sido reconocida por el hecho de

crear sus propias técnicas.

Modificacion de actitudes

La logoterapeuta alemana Elisabeth Lukas cre6 este método con el fin de
conseguir actitudes saludables y dejar de lado a las dafiinas. Este método busca
también ensefar a las personas a responsabilizarse de ellas mismas sin buscar

culpable alguno (Lukas, 2006 citado en Martinez, 2016)

Este método también hace énfasis en personas que enfrentan el sufrimiento
inevitable y que las mismas revallen y rescaten elementos positivos del mismo
(Lukas, 2003, p. 154)

El logoterapeuta hace que el paciente reevalle sus actitudes e identifique si son lo
suficientemente sanas para su vida o si pueden ser perjudiciales para la misma,
cuando el logoterapeuta identifique la existencia de elementos negativos debe

saber puntualizarlos de forma precisa (Lukas, 2003)
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Cuando el paciente comienza a adjudicar problemas internos a causas externas o
gue lleven una referencia del pasado el logoterapeuta debe promover el

autodistanciamiento.

Autodistanciamiento

Es cuando el cliente logra identificarse en un plano propio mas alla de su
sufrimiento, con el fin de identificar y controlar los procesos emotivos-

cOognoscitivos.

El autodistanciamiento permite al hombre distanciarse de las situaciones
conflictivas que se le presentan, también con esta herramienta se logra tomar
conciencia de nuestros problemas y tensiones percibiendo estos de manera
objetiva

Segun Frankl el autodistanciamiento es “la capacidad de poner distancia a las
situaciones exteriores, de ponernos firmes en relacion a ellas; pero somos
capaces no solamente de poner distancia con el mundo, sino también con

nosotros mismos. (1999a, pag. 6 citado en Martinez, 2016)".

Clarificacion

Esta herramienta ayuda a aclarar o depurar cualquier confusiéon y es usada
comunmente en el proceso primario de un evento de esta indole (Lemus de
Vanek, 2014). Y el dialogo socratico orienta y guia a la persona a clarificar su

crisis como por ejemplo las siguientes preguntas:

- ¢Qué nombre le pones a tu crisis?

- ¢ Qué la desencadend?

- ¢Qué implica en las distintas areas de tu vida?
- ¢ Qué consideras que te toca aprender?

- ¢A qué estas dispuesto para aprenderlo?
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- ¢ Con gué recursos cuentas para enfrentarla?
- ¢ Qué posibles ganancias ves en ella?
- ¢ Qué cualidades has desarrollado a partir de otras crisis vividas?

Dialogo socratico

El dialogo socratico es una herramienta mayormente usada por el logoterapeuta
con el objetivo de que este encuentre el sentido de vida (Fabry, 2001).

Este destaca los recursos personales buscando el bienestar y la salud
sobreponiendo estas a cualquier tipo de factor que obstaculice el curso normal de
un organismo psicofisico (Martinez, 2012 citando en Motta y cols. 2016).

Segun Guttmann (1998 citado en Motta y cols. 2016) el dialogo socratico busca:

- Hacer conscientes a las personas de sus recursos personales

- Guiar de manera que los mismos encuentren un sentido de vida

- Hacer conscientes de sus experiencias vividas de tal manera que estas
mismas funjan como linea base a experiencias futuras

- Traer al presente aquellos eventos que tuvieron una alta relevancia en la
vida de la persona

- Que el paciente concientice su situacion actual, reevalle la capacidad que
el mismo tiene para poder sobreponerse ante cualquier adversidad y la

enfrente

Expresion y manejo de sentimientos

La logoterapia orienta al desahogo y flujo continuo de emociones sin que estas
sean temidas de ser expuestas sino mostrando que son producto de la necesidad
y del sentido.

Ya que permite liberar esa carga interna y que como producto se obtenga un

sanador emocional (Lemus de Vanek, 2014).
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Autoconocimiento
Esta herramienta permite a la persona verse de forma autentica, concientizandola
tanto de sus cualidades como de propias limitaciones y obteniendo esta

oportunidad de crecimiento con el objetivo del sentido (Lemus de Vanek, 2014).

Visioén al futuro

Esta es una herramienta que el mismo Frankl utilizo estando aun dentro de los
campos de concentracion, este es un proceso dividido en tres pasos a lograr con
el fin de obtener un sentido, los cuales son:

- Tareas por cumplir

- Metas por lograr

- Proyecto de vida

Segun Frankl (S.F.) “No hay nada en el mundo que capacite tanto a una persona
para sobreponerse a las dificultades externas y a las limitaciones internas, como la

consciencia de tener una tarea en la vida”.

Es por esto que el objetivo del logoterapeuta es dar un acompafnamiento con el fin
de que esta persona encuentre estas tareas que le permitan sobreponerse ante

cualquier adversidad.

En la practica se pueden usar esta lista de frases para ser completadas por el

paciente o cliente:

- Quiero superar esta crisis para....
- Mis tareas mas importantes en la vida son
- Los propoésitos que mas me ilusionas son

- Los suefios que mas me ilusionan son
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Con el fin del buen funcionamiento de esta herramienta la persona debe
visualizarse ya realizando esto para ser estas respondidas con anhelo (Lemus de

Vanek, 2014).

Logodiario

El logodiario es una herramienta que tiene como objetivo fundamental el llevar un
registro que sensibiliza y responsabiliza a la persona de lo que vivio en su dia. Es
también una herramienta de reflexién, debido que al ser una libreta especial para
la persona, ésta le permite escribir hechos vividos agradable o desagradablemente
y valorar el aprendizaje, el crecimiento y la ganancia obtenida de las situaciones
vividas en el dia. Ya que el logodiario no es Unicamente el llevar un registro de
hechos agradables, sino también obtener un significado de los eventos
desagradables.

El logodiario es una herramienta guia que permite crear conciencia y cambios de
habitos en la vida, ya que ayuda a generar tareas constructoras de sentido para
gue la persona lleve a cabo en su dia

(lemus de Vanek, 2015)
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CAPITULO 4. PROPUESTA

El proceso de jubilacién no ha sufrido cambio alguno, administrativamente, sin
embargo, estos procesos se han modificado respecto a la “psique” del trabajador
que se encuentra incluido a la sociedad, por tal motivo, proponer un taller de
logoterapia, con el fin de que la persona que se encuentre dentro de la situacion
prejubilatoria pueda encontrar una vision al futuro, que pueda identificarse en un
plano proximo a su realidad y logre usar en su vida de jubilado las herramientas
transmitidas dentro del taller. Al ser el taller una estrategia de intervencion grupal,
estructurado con diferentes actividades hacia una poblacion y problema
especifico, buscando la prevencion del mismo se encuentra viable lograr este

taller en un espacio adecuado para las personas en situacién prejubilatoria.

La importancia de esta investigacion radica en aspectos principales, a los cuales
desde un punto de vista son temas que no han sido abordados o intervenidos con

el debido valor que se le debe de dar, ejemplo de esto es:

1.- La jubilacién: un evento que se caracteriza generalmente por el término de su
vida laboral, este evento con lleva cambios significativos de vida como el
envejecimiento, perdidas de estatus social, exceso de tiempo libre. Estos cambios
de vida al no ser prevenidos con anticipacion, son causantes de efectos negativos
al adulto mayor siendo esta etapa de vida en la que comUnmente se encuentran

los jubilados y a lo que nos lleva al segundo aspecto.

2.- Debido a la etapa en la que se encuentran los jubilados, el adulto mayor tiene
cambios en sus esferas sociales, psicoldgicas y fisicas esto a consecuencia de su
deterioro real e inevitable por la edad en la que estan, asi como la baja de
actividad fisica y cayendo al sedentarismo siendo este un factor que dafa a la
salud de la persona. Debido al cambio de estilo de vida activo cubierto por el rol
laboral a uno pacifico cubierto por el excedente de tiempo y el sedentarismo como
evento en consecuencia el crear un proyecto de vida con antelacion nos permite la

prevencion de estas logrando esto con el tercer aspecto que es.
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3.- La logoterapia, siendo este un sistema joven y completo en teoria y practica, en
herramientas Unicas creadas por el mismo mentor de este sistema terapéutico al
igual que otros autores pertenecientes a esta escuela. La logoterapia es un
tratamiento para encontrar un significado y sentido a la vida, logra que el paciente
enfrente con el sentido de su propia vida confronte su conducta con ese sentido a
la vida, basandose en la principal fuente motivacional humana la voluntad de

sentido.

Esta investigacion aporta datos como la relacién que tiene el adulto mayor
en la jubilacion y viceversa, el sedentarismo en el que caen y los dafios a la salud
como enfermedades cronico degenerativas pueden ser prevenidas en un amplio
contexto, guiando al jubilado a encontrar un proyecto de vida, un sentido de vida
antes de que esta persona que se vaya a encontrar en este evento tenga ese

cambio significativo de vida.

Se realizd esta investigacion debido a que las personas tienden a pensar
que jubilarse significa ya no realizar nada y caen generalmente en conductas
pacificas y por otro lado porque otras personas no desean jubilarse por los efectos
prominentes negativos en que las personas caen después de jubilarse haciendo
énfasis en que el causante es la falta de un proyecto de vida antes de esta toma
importante de decision para un cambio radical de vida, para un cambio radical de

vida crear un proyecto radical de vida, evitando consecuencias mortales.

Mi pertinencia es que con la debida aplicacion de este sistema terapéutico,
puede lograrse una adquisicion de nuevas herramientas logoterapéuticas
enfocadas en la creacién de un proyecto de vida antes de tomar la decision de
cortar el rol laboral de vida, previniendo consecuencias sefialadas de talla
degenerativas y logrando asi actitudes positivas hacia dicho evento, cambios
comportamentales, cambios fisicos y de estado de animo, nuevos objetivos de

vida y una trascendencia un legado, una marca a generaciones futuras.
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OBJETIVOS GENERALES

Prevenir que las personas proximas a jubilarse caigan en el sedentarismo y se

transformen de ser una persona activa a una sedentaria
OBJETIVOS ESPECIFICOS

Identificar si existe 0 no prevalencia de sedentarismo en personas
prejubilatorias.

Ofrecer herramientas logoterapéuticas que le den un sentido, una actitud y
gue le permita buscar un sentido de vida

Lograr que la actividad fisica forme parte de su propio acompafiamiento de
su sentido de vida para este proceso de jubilacion.

Analizar la utilidad de la logoterapia en personas prejubilatorias.
DIRIGIDO A

Toda aquella persona que haya firmado un contrato colectivo de trabajo con
cualquier institucion que establezca en sus condiciones laborales la jubilacion sea

esta publica o privada y que la misma se encuentre en situacion prejubilatoria.
NO. DE PARTICIPANTES

10 participantes

NOMBRE DEL TALLER

El ejercicio una alternativa de vida sana para el jubilado

TIEMPO

5 horas y media repartida en 3 sesiones de 2 horas aproximadamente
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LUGAR

Ambiente cerrado

Aire acondicionado

Espacio suficiente para realizar actividades dinamicas
MATERIALES

Sillas 11

Laptop

Cafion

Plumas 11

Bocina

Tripie

Papel bond blanco 3

Plumén negro, azul y rojo
DISENO DE INSTRUMENTOS DIDACTICOS

Se aplicara un total de tres sesiones, en las cuales, se llevara a cabo al menos

cinco estrategias por sesion.

Sesion 1 Presentacion e identificacion de Herramientas y conceptos de
jubilacion, sedentarismo, relacionado a la logoterapia

En esta sesion al ser la primera se hard un encuadre del taller al igual que una
actividad con la cual se presenten los participantes, seguido de una explicacion de
la jubilacidon y el sedentarismo, se realizaran diferentes ejercicios anaerobicos los
cuales funcionaran para que identifiquen en el dialogo socratico, si estan en
condicion o si necesitan fortalecer su cuerpo. Pasado el cuestionario se relatard un
cuento de Jorge Bucay con el fin de que cuenten sus momento gratos o felices y al

final se les presentara el logodiario con el que podran hilar el cuento anterior y
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tendran como registrar esos momentos que consideren haber disfrutado. Esta

primera sesion cerrara con un ejercicio de respiracion.

Sesidn 2 Modificaciéon de actitudes y autoconocimiento

Esta sesion comienza con un ejercicio de respiracion para que las personas entren
al taller mas relajados y mas concentrados en las actividades que se realicen,
como segunda actividad se revisa el logodiario pasando a reconocer a los que
hayan realizado sus tarea en tiempo y forma y a quienes no lo hayan realizado se
le dard apoyo para que lo realicen ahi mismo, en la tercera actividad se formaran
parejas las cuales se llamaran espejos, se dividirAn en compafiero A y B, el
compafero B comienza respondiendo preguntas que el tallerista hara, seguido del

compafiero A repitiendo el procedimiento anterior.

En la actividad llamada autoconocimiento y autodistanciamiento, la cual se puede
realizar parados o sentados dependiendo la condicion de la persona. Con una hoja
en blanco se les hara participar con las caracteristicas que tiene esa hoja, seguido
del parecido con un recién nacido, se escribira el nombre de cada uno, con la hoja
gue se les haya repartido, la hoja tendra que dar dos vueltas pasando 2 veces por
las manos de los participantes, buscando que regrese a sus duefios la hoja
diferente, caracteristicas que deberan identificar los participantes. Al terminar en
un papel bond se explicara lo realizado en el ejercicio anterior. Dibujando una
persona simple con una plumén y cuadros simbolizando una armadura protectora
todo esto a consecuencia de un suceso con esa personalidad que haya dejado
marca, para cerrar la sesion del taller se va a realizar un ejercicio de relajacion

compuesto de tres respiraciones dejando a los participantes aliviados de la sesion.
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Sesion 3 Encontrando el sentido de vida

Comenzara la sesion con un ejercicio de relajacion, seguido de la presentacion de
una pintura llamada Saturno, mientras los participantes observan esta pintura se
narrara el mito de la misma dejando a las personas llegar a su propia conclusion.
Cambiando drasticamente a la actividad siguiente, se realiza una narracion de los
3 pilares que componen la logoterapia rescatando conceptos claves de cada pilar
como, libertad, responsabilidad, el horizonte cambia, se busca motivar a las
personas a escribir sus metas, objetivos, proyectos que ellos consideren los
adecuados a transformarlos en su sentido de vida La pendultima actividad recae en
tomar esa hoja que ellos hayan realizado, en un convenio con ellos mismo
firmando una leyenda que el tallerista tiene. Para finalizar el taller se realizara un
ejercicio de relajacion seguido de una narracion en donde se dara fin al taller

cerrando con 3 respiraciones, buscando dejar ir a los participantes relajados.
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Sesion 1

“Presentacion e identificacion de Herramientas y
conceptos de jubilacion, sedentarismo,
relacionado a la logoterapia”

Objetivos: al inicio de esta sesidn los integrantes y el tallerista deberan conocerse
en un ambiente de confianza, se explicaran las reglas, expectativas y nombre del
taller. En esta primera sesion sera de vital importancia el que los integrantes que
formen el taller conozcan los conceptos base de este taller (jubilacion y
sedentarismo) y la consecuencia que tiene el sedentarismo como estilo de vida en
un jubilado, con el fin de que durante la exposicion logren detectar y admitir si
estan preparados para la etapa siguiente. Se realizaran actividades con las que se
busca cansar al grupo y al mismo tiempo que se den cuenta de si estan en forma
0 no para ejercicios simples. Se presentaran herramientas con las que haran
conciencia de si su estilo de vida es el adecuado para su jubilacion, lograr que se
den cuenta de los beneficios que tiene la jubilacion, y hacer conciencia de que el

tiempo pasa y no se detiene, hacer ese tiempo valer disfrutando lo mas posible.
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SESION 1

“PRESENTACION Y ENCUADRE”

ACTIVIDAD 1

Objetivos

X/
L X4

X/
o

Presentacion del tallerista

Dar encuadre del taller

Recursos

X/
°e

X/
o

Salén

Sillas

Desarrollo

X/
°e

X/
L X4

X/
L X4

El taller iniciara con la bienvenida al mismo por parte del tallerista luego
reconocera a las personas por acudir, brevemente se presentara y explicara
reglas y compromisos ejemplo:

Bienvenidos a todos, bien pues ya estas aqui, deja de pensar por un
momento lo que esta pasando alla afuera, concéntrate en el aqui y en el
ahora, permitete estar contigo mismo, te reconozco por estar aqui, por un
motivo llegaste a este taller, vivelo, disfratalo y aprende.

Y me presento mi nombre es... vamos estar trabajando, a lo largo de 3

sesiones, este taller lleva por nombre Jubilado del trabajo o de la vida

Recuerda que aqui como en todos lados hay reglas:

Confidencialidad, respeto, limpieza, disposicion a participar en el taller y
finalmente te voy a pedir que experimentes este taller y maximices todo lo
gue sientas en ti tomes cualquier oportunidad que aparezca para trabajar

contigo no es un juego es tu vida.
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SESION 1

“YO SOY Y MI COMPANERO ES”

ACTIVIDAD 2

Objetivos

X/
°e

X/
°e

Encontrar un ambiente de confianza y lograr una empatia con todos los
participantes

Activar los procesos psicolégicos primarios (memoria y atencidon
principalmente) buscar que los integrantes aprendan los nombres de todo el
grupo

Encontrar conductas sedentarias en los hobbies al igual que habitos no
benéficos para su salud

Identificar si ya tiene un objetivo su jubilacion, si lo hay fortalecerlo y si no

crearlo

Recursos

X/
°e

Sillas en circulo

Desarrollo

X/
o

Los participantes repetiran lo que el participante anterior dijo, luego
contestara él o ella las frases y asi sucesivamente el otro participante
repetira las respuestas del primero hasta el turno que vaya

El tallerista comenzara respondiendo las frases siguiendo con el de la
derecha de él, las frases a responder son:

Mi nombre es...

Me gusta que me digan...

Mi hobbie es...

Mi fruta favorita es...
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SESION 1

“EXPLICACION BREVE DE LA LOGOTERAPIA EN EL JUBILADO Y
CONSECUENCIAS DEL SEDENTARISMO”

ACTIVIDAD 3

Objetivos

% Dar a conocer el sistema terapéutico a usar, explicar los objetivos del
mismo, ¢para que se usO este sistema terapéutico?, ¢que busca este
sistema en las personas?

* Relacion de la logoterapia con el jubilado

%+ Dentro de las fases de la jubilacion explicar las consecuencias que existen
en quienes se estancan en conductas sedentarias y no realizan un estilo
de vida sano acompafado de actividad fisica

% Relacion jubilacion y sedentarismo
Recursos

« Proyector
% Laptop
% Imagen de las fases de la jubilacion anexado

Desarrollo

% Se explicaran brevemente 3 conceptos que son la base de este taller y la
relacion que llevan los mismos:
Logoterapia, jubilacién y sedentarismo

% El sistema a usar dentro de este taller es la logoterapia la cual fue creado
por Viktor Emil Frankl, el cual se formdé y especializo como Médico
Neurdlogo y Psiquiatra, la logoterapia segun su mentor, define logos como,

sentido y area espiritual, entonces se entiende que la logoterapia estudia el
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X/
°e

X/
°e

sentido de la existencia humana y la busqueda de ese sentido por la
persona.

Este sistema promueve la salud integral de las personas adulto mayor,
entiéndase integral por las dimensiones biolégicas, psicolégicas vy
espirituales, ademas que enfatiza en la busqueda de posturas y actitudes
positivas sobre eventos inevitables como es la jubilacién.

Se proyectara la imagen de las fases de la jubilacién.

Proyectadas ya la imagen de las fases de la jubilacion, se dira lo siguiente,
estas son las fases se nombrara cada una de ellas, en el orden que estan,
pero en la que nos enfocaremos seran estas 2 las cuales son continuacion
de actividades de ocio planificadas o rutina y el descanso.

La subfase 2, llamada continuidad con actividades de ocio planificadas o
rutina se caracteriza a que los jubilados ocupan su tiempo desmedidamente
en actividades de ocio actividades que pueden catalogarse varias como
actividades sedentarias

En la subfase 3, llamada descanso, esta se caracteriza por la nula
realizacion de actividades, cayendo de nueva cuenta en actividades
sedentarias, debido a que si no existen actividades fisicas que generen al
cuerpo un gasto calérico, se incrementa el tejido adiposo, aumentan los
triglicéridos y teniendo como resultado enfermedades cronico degenerativas
como la diabetes y cardiopatias.

He aqui la importancia de la busqueda de un sentido a ustedes como
personas que se encuentran en situacion prejubilatoria, para llevar una vida
de jubilado con un estilo de vida sano acompafado de actividad fisica y que
puedan adaptarse a su nueva realidad sin caer en la pasividad, previniendo

de esta forma el sedentarismo con este sistema terapéutico.
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SESION 1

“MUEVETE, ACTIVATE Y DESPIERTA”

ACTIVIDAD 4

Objetivos

X/
°e

L)

S

X/
£ %4

Que se den cuenta ¢,como se encuentran de su condicion fisica?
Mover a todo el grupo fisica y psicolégicamente

Dinamizar el taller

Activar todos los muasculos

Despertar a los participantes

Agitar a los participantes

Recursos

X/
°e

Musica

Desarrollo

X/
°e

X/
°e

X/
L X4

Los participantes se pondran de pie para realizar un breve calentamiento,
se iniciard con una serie de movimientos de cabeza con intervalos de 10
segundos cada ejercicio. El primer set de ejercicios es de cabeza como
diciendo si, cambiando al segundo diciendo no, el tercero de manera lateral
y por ultimo dando circulos.

Como segundo Set de ejercicio, se realizaran movimientos con las manos,
se formara un pufio con la misma seguido de relajar las manos. Después
con el pufio del mano cerrado se haran circulos hacia un lado y después se
cambiara de lado.

Como tercer set de ejercicio con las manos hacia abajo, extendidas y
pegadas a la cadera se levantaran de manera lateral haciendo las

repeticiones posibles durante los 10 segundos por cada cambio de
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ejercicio. Se realizaran circulos con las manos extendidas hacia delante y
después hacia atras los circulos.

Siguiendo de pie las personas haran 10 repeticiones en ambas piernas
realizado de manera individual, levantando primeramente la pierna derecha
y la izquierda sirviendo como pie de apoyo, luego se alternara este mismo
movimiento sin olvidar el nUmero de repeticiones a realizar.

De pie se realizardn 15 repeticiones buscando levantar ambos talones al
mismo tiempo seguido de 15 repeticiones con ambas piernas levantando
ahora las puntas.

Se tendra la pierna derecha como apoyo se extendera ligeramente la pierna
izquierda con la cual se haran circulos hacia la derecha seguidos hacia la

izquierda durante 10 segundos, finalmente se alternaran las piernas

Los ejercicios aerébicos en salon cerrado a realizar son:

Abriendo y cerrando los brazos de manera horizontal combinado con una
simulacion del caminar de la persona manteniéndose en el mismo lugar
Manteniendo el ritmo de los pies simulando el caminar, se alternaran los
movimientos de las manos hacia enfrente y hacia atras.

Se levantaran de manera alternada las rodillas manteniendo este ejercicio
durante 30 segundos

Se volvera a simular un caminar manteniéndose en un mismo lugar y se
combinaran con golpes estilo boxeador buscando realizar 15 golpes
alternando las manos

Totalmente parados van a realizar una pequefia sentadilla hacia el lado
derecho siguiendo después con el lado izquierdo consiguiendo repeticiones
10 por lado

Se abriran las piernas ligeramente consiguiendo pequefias sentadillas, con
los brazos extendidos hacia los lados realizando circulos con los mismos,

este ejercicio se mantendra durante 1 minuto.
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- Manteniendo el ejercicio anterior de piernas se cambiara solamente el
movimiento de ambos brazos realizando ahora circulos cerca del pecho

manteniendo el ejercicio durante 1 min.

SESION 1

“CUESTIONARIO DIALOGO SOCRATICO”

ACTIVIDAD 5

Objetivos

% Que identifiquen si fueron honestos o no a la hora de trabajar y que puedan
dejar el trabajo sin remordimiento alguno, al igual que cambiar en su forma
de ser en adelante.

“ Que los integrantes identifiquen si existe alguna dificultad con su préxima
jubilacion.

¢ Las dudas que puedan tener al paso que daran.

+ Que identifiquen si tienen herramientas para la siguiente etapa de vida

% Recordarles que herramientas han usado con anterioridad para crisis
anteriores.

¢ Que beneficios tiene la préxima etapa.
Recursos

% Hoja impresa con el cuestionario Anexo 2

+ Plumas para los participantes
Desarrollo

« Primeramente el ejercicio anterior y este van ligados con el fin de que
Inmersos en este cuestionario, logren los participantes evaluar su

condicion fisica ante lo realizado en el ejercicio anterior, si notaron
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X/
°e

alguna diferencia en su cuerpo antes y después de realizado los
ejercicio, como el cansancio, fatiga, sudoracion, etc. Y finalmente con
este mismo volver este taller dindmico

Esta actividad comienza realizando 2 equipos de 5 y Sentados los
integrantes del grupo se dara la hoja impresa con preguntas y se
explicara a detalle cada una de las preguntas del cuestionario.

Ya explicadas las preguntas, si es necesario se daran respuestas
ilégicas al cuestionario con el fin de que respondan los integrantes del

grupo con una mayor espontaneidad y honestidad posible.
Los 10 participantes platicaran sus respuestas en la isla que le haya

tocado, pasaran uno por uno leyendo sus preguntas y las responderan

ante sus compafieros, preguntas anexadas.
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SESION 1

“EL BUSCADOR DE JORGE BUCAY?”

ACTIVIDAD 6

Objetivos

% Que concienticen que la vida se cuenta a partir de los momentos que se

disfrutan sean estos buenos o malos
Recursos

% Sillas

«+ Cuento Anexo 2
Desarrollo

+ Esta actividad busca reforzar la anterior, ya que existen preguntas sobre el
tiempo libre, eventos que pueden desequilibrar la vida y buscar recursos
con gue puedan enfrentar la jubilacion. Caracteristicas que logra responder
este cuento.

s Terminado el ejercicio anterior el tallerista en voz alta dira lo siguiente: Te
contare un cuento, te pediré que pongas mucha atencion, despierta todos
tus sentidos para la siguiente historia y al final has con esta lo que tu
consideres pertinente. Y se procedera a leer el cuento de Jorge bucay

Anexo 2
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SESION 1

“LOGODIARIO Y ESPEJO”

ACTIVIDAD 7

Objetivos

X/
°e

X/
°e

X/
L X4

Que este logodiario funcione como su contador de momentos disfrutados,
gue concienticen que sucedié en su dia, identificar que sucede si no disfrutd
su dia, comprometerse consigo mismo para disfrutar el dia que viene
Registrar lo que lo sensibiliza.

Responsabilizar a la persona de sus actividades diarias.

Lograr que los integrantes del grupo registren y concienticen lo vivido en el
dia dentro del taller y que esa herramienta les sirva como ejercicio
terapéutico en su vida.

Que aprendan a identificar de las experiencias vividas en el transcurso del
dia, las herramientas que se nos presentan.

Detectar, admitir y tomar accién si algo pudo realizarse de otra manera para
poder conseguir un efecto de placer en el dia.

Que el integrante se comprometa que al dia siguiente hara algo por el
mismo que haga valer el dia.

Crear equipos de 2 personas, llamada espejo, para que sea su
acompanante al contestar su hoja de logodiario

Marcar una actividad fisica que realicen diariamente aumentando la

movilidad de la persona.

Recursos

X/
L X4

X/
L X4

Hoja impresa del logodiario Anexo 4

Bocina con musica de Enya - Angels
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Desarrollo

s Te pediré que te pongas de pie y que cierres tus 0jos, aqui se pone la

musica, después se realizaran 3 respiraciones lentas dirigidas por el
tallerista, terminadas estas respiraciones, mencionar que respiren a su
tiempo y a su modo, se pedira que abran sus 0jos y que caminen sin
despegarse de sus compafieros, y comienza a caminar, camina como
caminas todos los dias, lento, rapido a tu ritmo, continua caminando, mira a
tus compaferos, solo voltea a verlos, ¢,qué vez en esas personas?¢qué te
dice su caminar? ¢Qué vez en sus miradas?, y continia caminando sin ver
a nadie, solo tu y tu caminar, detente un momento y busca a un compariero
cercano a ti ponte frente a él mirandolo a los 0jos, ¢Qué vez en esos 0jos?
¢, Qué te dice su mirar?, continla caminando mézclate con tus compafieros
roza un poco tu hombro con ellos en sefial de saludo a tus comparieros,
detente nuevamente y esta vez busca a un comparfiero diferente, ponte
frente a él, observa sus o0jos detenidamente ¢ Qué vez en esos 0jos? ¢trata
de decirte algo su mirar? ¢Qué hay mas alla de sus 0jos? Una vez mas
sigue caminando y sin detenerte mira a todos tus compafieros ¢,qué vez en
cada uno? ¢Qué hay mas alla de su caminar? Bien, pues te presento a tu
espejo cuidalo como te cuidas a ti mismo, el estara acompafandote a lo
largo de este taller y trabajaran juntos en actividades indicadas. Cierra tus
0j0S una vez mas, inhala, detenlo y suéltalo, esto se realizara 3 veces al
termino decir que respiren a su tiempo y a su modo y se pedira que abran
Sus 0jos y tomen asiento.

agui tener lista las hojas del logodiario ya impresas, se dira lo siguiente:
Para la siguiente actividad se va a entregar una hoja la cual ya trae
indicaciones y sugerencias (ya entregadas las hojas) el grupo tiene 5 min
para leerla y si existe una duda levanta tu mano la responderé a todo el
grupo.

Esta hoja debe ser contestada al final del dia y tu espejo debe de confirmar

que te hayas dado el tiempo de contestarla.
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SESION 1

“EJERCICIO DE RESPIRACION”

ACTIVIDAD 8

Objetivos

X/
°e

Cerrar la primera sesion

Recursos

X/
o

X/
°e

Bocina

Musica Enya / el suefio de las hadas

Desarrollo

X/
°e

L0

X/
°e

Para ir cerrando te pediré que vayas cerrando tus 0jos, se pone la musica
se dirigira la respiracion de modo que sepan que ellos pueden controlar su
cuerpo, se pedird que respiren profundamente, detengan y suelten
lentamente, se repetiran tres ocasiones estas instrucciones con el fin de
relajar a los participantes y puedan concluir el taller.

Ya terminadas estas 3 respiraciones lentas se pedira que las continden a su
tiempo y a su modo, narrando que cuando inhalen metan a su cuerpo todo
€S0 que necesitan amor, paz, carifio, y al exhalar dejan ir todo eso que este
incomodando ese su momento ira, enojo, estrés, miedo, soledad.

Se seguira narrando- y date cuenta de donde estas, de lo que necesitas,
deja fluir esas emociones que te hacen dafio deja fluir esa emocién de
felicidad condcete, disfruta el momento déjate fluir vive.

Terminando la cancibn se pediran nuevamente que realicen las
respiraciones, inhalando, sosteniendo, dejando fluir el aire y finalmente
pidiendo que respiren a su tiempo y a su modo al igual que vayan abriendo
sus ojos lentamente Al abrir los ojos los participantes se preguntaran

¢Como se sienten? ;Como estan? ¢Qué aprendieron hoy? ¢Como
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llegaron? Y ¢Como se van? Al final de las preguntas mencionar como un
extra el no olvidar su ejercicio diario ya que la activacion fisica es clave de
este taller y deben de venir preparados para la sesion 2 fisica y

mentalmente
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Sesion 2

“Modificacion de actitudes y autoconocimiento”

« Objetivos: Conseguir actitudes saludables, enseiar a las personas a
responsabilizarse de ellas mismas sin culpables, promover el control de
situaciones exteriores y sobre la persona misma.
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SESION 2

“EJERCICIO DE RESPIRACION”

ACTIVIDAD 1

Objetivos

X/
°e

X/
o

Relajar a la persona y que esta pueda dedicar su total atencion al taller.
Maximizar la concentraciéon de los integrantes enfocandolos en el momento

gue estan viviendo dentro del taller.

Recursos

X/
o

X/
o

X/
°e

Bocina
Musica Enya — Suefio de Hadas

sillas

Desarrollo

X/
°e

Bienvenidos a la segunda sesion de este taller, te reconozco por estar en la
continuacion ya a medio camino para el término de este taller, con las sillas
en forma de circulo incluida la silla del tallerista, se pedira que se sienten y
cerrando los o0jos, se pone la musica se dirigira la respiracion de modo que
sepan que ellos pueden controlar su cuerpo, se pedirAd que respiren
profundamente, detengan y suelten lentamente, se repetiran tres ocasiones
estas instrucciones con el fin de relajar a los participantes y puedan estar
inmersos en el taller.

Ya terminadas estas 3 respiraciones lentas se pedira que las continden a su
tiempo y a su modo, narrando que cuando inhalen metan a su cuerpo todo
€S0 que necesitan amor, paz, carifio, y al exhalar dejan ir todo eso que este

incomodando ese su momento ira, enojo, estrés, miedo, soledad.
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X/
°e

X/
°e

Se seguira narrando- y date cuenta de donde estas, de lo que necesitas,
deja fluir esas emociones que te hacen dafio deja fluir esa emocion de
felicidad condcete, disfruta el momento déjate fluir vive.

Terminando la cancion se pediran nuevamente que realicen las
respiraciones, inhalando, sosteniendo, dejando fluir el aire y finalmente
pidiendo que respiren a su tiempo y a su modo al igual que vayan abriendo
sus ojos lentamente.

Al abrir los ojos los participantes se preguntaran ¢como se sienten? ¢ Como

estan? Buscando empatia con el grupo.

SESION 2

“REVISION DEL LOGODIARIO RECONOCIMIENTO O TAREA”

ACTIVIDAD 2

Objetivos

X/
°e

X/
°e

X/
o

X/
°e

0

Identificar si hay disposicion de parte de los participantes.

Si hubo quien no realizo el logodiario motivarlo a que lo realice.

Reconocer a quien haya realizado su logodiario y haya cumplido con las
metas que se puso.

Motivar a quienes no hayan escrito una meta que realizar.

Que concienticen las siguientes preguntas ¢En qué les ha ayudado el
logodiario? ¢Que han aprendido con él? ¢De qué se dieron cuenta al irlo
trabajando? ¢Qué metas se puso? ¢ Para qué? ¢Hubo una mejora fisica y

mental que hayan identificado? ¢ Como se sienten con el logodiario?

Recursos

X/
L X4

Sillas
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Desarrollo

X/
°e

Inmediatamente al término del ejercicio anterior se les pedira que pasen al
frente quien quiera platicar el ¢ Como le fue con su logodiario durante este
tiempo? Y como preguntas apoyo estan las siguientes:

¢En qué les ha ayudado el logodiario?

¢,Que han aprendido con él?

¢, De qué se dieron cuenta al irlo trabajando?

¢, Qué metas se propuso? ¢con que fin las puso?

¢Hubo una mejora fisica y mental que hayan identificado?

¢, Como se sienten con el logodiario?

Si no hay disposicion elegir un lado e inmediatamente expresarles las
preguntas anteriormente escritas, si hubo quien no lo realizo, primero
comentar que es una tarea, pero no hay calificacion para el trabajo
realizado ya que es una herramienta para registrar, luego, preguntar ¢Qué
fue lo que impidi6 a no poder realizar el logodiario? ¢si trae el logodiario
apoyarlo a escribir lo que lo impidié y escribir su respuesta de la siguiente
pregunta que metas te propones, que sea fisica y que te permita realizar
para la siguiente sesion este logodiario? Y hacerle ver al termino de escribir
Su respuesta hacerle ver que ya termino su tarea y ya tienes tu logodiario y
pasar con el siguiente participante hasta concluir con el grupo al finalizar
expresar con voz alta y date como reconocimiento un fuerte aplauso por

haber participado en este ejercicio.
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SESION 2

“ACTIVACION FISICA”

ACTIVIDAD 3

Objetivos

%+ Crear consciencia del ejercicio diario
% Comparar su condicion fisica de la primera sesion a la segunda sesion
« Aprender a bailar o pulir pasos propios

% Cansar al grupo a un nivel fisico

Recursos

X/

¢ Instructor de baile (cumbia, salsa y bachata)
%+ Bocina con musica de cumbia, salsa y bachata

Desarrollo

Al terminarla actividad anterior, inmediatamente se procedera a presentar al
instructor de baile, quien va a mostrar primeramente 4 pasos principales
para poder bailar cumbia, salsa y bachata. Con el fin de meter a las
personas en una clase de baile mostrando la cumbia y finalmente una
pequena parte de salsa. Al final de la clase, realizar preguntas al grupo
¢, Como se sintieron? ¢ Qué diferencia notaron en ellos de la primera sesion

a esta segunda sesion?
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SESION 2

“MODIFICACION DE ACTITUDES”

ACTIVIDAD 4

Objetivos

+* Conseguir actitudes saludables y dejar de lado a las dafiinas.

¢ Ensefiar a las personas a responsabilizarse de ellas mismas sin culpables.
Recursos

+ Bocina

¢+ Madsica durante el ejercicio Canto élfico

%+ Mausica después del ejercicio las hadas en el bosque — musica celta
« Sillas

% Hoja impresa con preguntas

Desarrollo

X/

++ Este ejercicio busca reforzar de nueva cuenta, que el ejercicio es vital en la
vida diaria, al igual que relajar la actividad anterior, ya que es un ejercicio
con poco movimiento y puedan entrar tranquilos y con disposicion hacia la
actividad
% Todo el ejercicio sera con musica y al final se usara una cancion diferente
% Para la siguiente actividad Formaran pareja con los espejos, acomoddate
con tu compafiero en el lugar que te sientas cémodo, elijan quien sera
compafero A y compafiero B, cuando estés listo levanta tu mano como
seflal de que ya eligieron. Te leeré un par de preguntas, estas las
responderan solo el compafiero que yo indique, sera en voz alta y todos al
mismo tiempo, el otro compafiero solo escuchara, se honesto contigo

mismo, es tu oportunidad.
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% Bien compafiero B comienzas tu, se procedera a leer las siguientes
preguntas:
¢, Como te llamas
¢,Cuantos afos tienes
¢A qué te dedicas
¢, Como te sientes con lo que has realizado hasta el dia de hoy
Del 1 al 10 califica tu forma de ser siendo el 1 el mas bajo y 10 la mas alta
calificacion
¢ Porque este numero
¢, Has sido totalmente honesto con tus obras, hechos y palabras
¢, Consideras tener alguna actitud que cambiar
¢, qué actitudes quieres cambiar?
¢ Para qué?
Menciona la actitud contraria a la que deseas cambiar
¢, Qué realizaras para modificarlas

¢, COmo evaluaras tu propia actitud

< Bien ta dltima pregunta ¢Quién eres?
% Al finalizar el comparfiero B continuaremos con el compafiero A se realizara
el mismo procedimiento.

% Terminando ambos comparieros se dejara sonar la muasica seleccionada
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SESION 2

“AUTOCONOCIMIENTO Y AUTODISTANCIAMIENTO”

ACTIVIDAD 5

Objetivos

% Promover el control de situaciones exteriores y sobre la persona misma.

% Autoconocimiento y autocomprension.

% Que la persona se identifique de forma auténtica y haga conciencia sobre
sus cualidades.

Recursos

s Tripie

+« Papel bond

% 11 Plumones color negro, 1 plumén azul y un plumon rojo

% 11 hojas blancas

%+ Madsica durante el ejercicio Frederic Chopin - Mysterious Forest

%+ Madsica después del ejercicio la musica de los Dioses, Tibet project — Tibet
(a passage to)

% Madasica para cerrar el ejercicio Violin triste. - musica celta. - Fields of

fortune. - bosque encantado
Desarrollo

+ Dependiendo de las condiciones de las personas puede realizarse este
ejercicio parados o sentados, Se pedird que realicen un circulo en donde
todos puedan verse al igual que el tallerista, se repartird con mucho cuidado
las 11 hojas blancas al igual que los 11 plumones. Se pedira que los dejen

de lado y con mucho cuidado por un momento.
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X/
°e

X/
°e

Con una hoja en blanco en la mano el tallerista procedera a preguntar ¢Qué
caracteristicas tiene una hoja en blanco?, puede ayudar creando un dialogo
empatico y dando ejemplos como los siguientes:

Es una hoja flexible, no tiene escrito nada, no esta dafada, es totalmente
blanca etc.

Mencionadas ya las caracteristicas, se preguntara ¢Qué parecido tienen
entonces una hoja en blanco con un bebe recién nacido?

Esperar a que den ejemplos, ayudar empaticamente con ejemplos como:
También es flexible, delicado, viene en blanco, no sabe nada, se le puede
ensefar a realizar muchas cosas, todo es nuevo para el etc.

Realizado ya esto se daré la siguiente explicacion:

Asi es cada una de las caracteristicas que mencionaron tiene una razon de
ser, la primera asi llegamos a la vida en este mundo, siendo flexibles en
todo, sin estereotipos, sin creencias, sin limitantes, sin saber que es bueno
ni que es malo, desconociendo cualquier concepto, auténticos, Unicos, sin
dafio alguno, delicados.

Toma tu hoja y ponle tu nombre a esa hoja y algun dibujo o lo que tu
desees porque es tuyo, esa hoja en este momento eres tu, es tu vida,
acabas de nacer, vienes al mundo totalmente en blanco creyendo que todo
es posible

Pero ¢ Qué pasa cuando uno va creciendo?

Pedir que pasen las hojas al de la derecha, buscando que su hoja de 2
vueltas al circulo y al final que llegue a sus manos.

Mientras las hojas van pasando de mano en mano poner la mausica
seleccionada, solo pedir que continle pasando la hoja hasta concluir con
las 2 vueltas, durante esas vueltas, tratar de que el tallerista doble con las
manos las hojas sin que se den los participantes.

¢cYa llego tu hoja a ti? Bien, ¢como se ve tu hoja en este momento?,
¢cencuentras algo diferente en ellas? ¢Qué es? ¢Qué nuevas

caracteristicas tiene tu hoja ahora?
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Esperar las caracteristicas como ya no es flexible, esta dafada, esta rota,
tiene marcas, se mancho etc.

Y comienza a darte cuenta que esto es lo que pasa cuando vamos
creciendo, nuestras vidas pasan por diferentes personalidades y cada una
de ellas dejan una marca, una ensefianza, buena o mala, comenzamos a
identificar diferentes limitantes en nosotros mismos, nacen las diferentes
creencias, baja mi autoestima, me veo mal haciendo esto , dejo de ser
autentico, comienzo a tener miedo, en este ejemplo el tallerista comenzara
a romper su propia hoja en cada ejemplo a mencionar, mi vision de mi
mismo comienza a verse borrosa ya que no me creo capaz de hacer lo que
yo sé que soy capaz de hacer, y ¢porque? Por miedo al qué dirdn, a que
me critiquen, que van a decir las personas de mi.

¢, Qué ejemplos hay en tu vida como estos que te gustaria modificar?, cada
ejemplo que den los participantes el tallerista continuar rompiendo su propia
hoja.

Al término de los ejemplos pedir que cierren sus 0jos, se pondra una
musica que vaya culminando con el gjercicio.

Al término de la cancién el tallerista realizara a los participantes un ejercicio
de respiracién se pedira que inhalen y exhalen lentamente, 3 veces ese
mismo procedimiento, pedir que respiren a su tiempo y a su modo y se dira
lo siguiente y toma control de ti mismo porque tu eres el Unico que es capaz
de eso ve poco a poco enfocandote aqui en este momento, hazte consiente
de tus capacidades de tus virtudes, de quien eres y de todo lo que eres.
Cuando estés listo abre lentamente tus ojos

Se pedira que se sienten de manera que todos puedan ver de manera
coémoda el papel bond. Luego se realizara un dibujo en el papel bond de
una persona con el plumén negro, se explicard que sucedi6 en el gjercicio
anterior.

El papel bond es su hoja en blanco el dibujo de una persona es su nombre
¢Qué es lo qué pasa cuando van interactuando con distintas

personalidades?, ¢, qué paso con su hoja después de que dio la vuelta por la
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mano de todos? Llego con marcas y las marcas vistas aqui son de esta
manera con los marcadores ir marcando el contorno del dibujo sin mezclar
los marcadores y mientras se marca poner los diferentes ejemplos vistos
anterior mente hasta que el monito se vea demasiado grande y explicar
como es que nos vamos llenando de escudos para no dafiar a mi ser
interior, si me hicieron algo ahora seré de esta otra forma para que no me
dafien y asi sucesivamente hasta crear un escudo protector, olvidando
como en realidad soy. El punto a analizar es que ustedes detecten que es
lo que paso, admitan que cambiaron y tomen accion a modificar lo que
crean necesario, esto seria en 3 pasos lo que se debe hacer detectar,

admitir y tomar accion.
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SESION 2

“EJERCICIO DE RELAJACION Y CIERRE”

ACTIVIDAD 6

Objetivos

% Cerrar con el ejercicio anterior.

“* Que los participantes se retiren de esta sesion relajados.
Recursos

< Bocina

X/

% Madsica - Musica relajante

Desarrollo

X/

% Se pedira que cierren sus 0jos, se pedira que inhalen y exhalen lentamente
dejando salir el aire por si solo sin fuerza alguna, hoy es un dia totalmente
nuevo y diferente, aprendiste cosas distintas, has aprendido a controlar tus
emociones, a modificar actitudes, a ser consciente de qué sucede contigo
cuando un evento cotidiano se presenta y logres darte cuenta que esta en
tus manos el hacer de ese evento algo catastrofico o un aprendizaje mas en
la vida.

% Se realizardan 3 respiraciones en donde inhalaran lo mas que puedan
deteniendo solo un momento y exhalaran al termino de estas 3
respiraciones se dira, respiren a su tiempo y a su modo que sigan un ritmo
qgue para ellos sea cémodo y placentero, se pedird que abran sus ojos
cuando estén listos.

% Inmediatamente al terminar el ejercicio y los participantes abran sus ojos,
se realizaran las siguientes preguntas:

- ¢ Como te sientes?

- ¢Como te sentias al llegar hoy al taller?
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¢, Como te vas?

¢, Qué aprendiste?

Al ser respondidas estas preguntas por todos los participantes se procedera
a decir, para ir cerrando no se les olvide seguir trabajando con su
logodiario, ya que lo que se trabajo el dia de hoy es importante que lo
comprendan y puedan llevar a cabo en su vida diaria, les repito los 3 pasos,
admitir, detectar y toma de accién, el dia de hoy, ya detectaron, toca el
segundo paso admitir y tomar acciéon para el cambio, no cambiaremos todo

el mundo, pero cambien el entorno donde viven.
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Sesion 3

“Encontrando el sentido de vida”

Objetivos: al ser explicados los pilares logoterapéuticos, estos sirvan como guia
de busqueda del sentido de vida, completando y comprendiendo pilar por pilar.
Motivando al grupo con fundamento, a encontrar ese sentido de vida funcional
para su nueva y proxima realidad, al ser este encontrado y escrito sobre su
logodiario, sobre del mismo firmaran como simbolo de compromiso y acuerdo con
ellos mismos de completar su sentido, repleto de un estilo de vida saludable

alejado del sedentarismo y beneficiado por actividad fisica.
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SESION 3

“EJERCICIO DE RELAJACION”

ACTIVIDAD 1

Objetivos

% Relajar a la persona y que esta pueda dedicar su total atencion al taller.
s Maximizar la concentracion de los integrantes enfocandolos en el momento

gue estan viviendo dentro del taller.
Recursos

< Bocina
« Musica Beethoven silence

++ Sillas
Desarrollo

% Bienvenidos a la tercera y Ultima sesién, Se pedirA que se sienten y
cerrando los ojos, se pone la musica se dirigira la respiracion de modo que
sepan que ellos pueden controlar su cuerpo, se pedird que respiren
profundamente, detengan y suelten lentamente, se repetiran tres ocasiones
estas instrucciones con el fin de relajar a los participantes y puedan estar
inmersos en el taller.

% Ya terminadas estas 3 respiraciones lentas se pedira que las continden a su
tiempo y a su modo, narrando que cuando inhalen metan a su cuerpo todo
€S0 que necesitan amor, paz, cariiio, y al exhalar dejan ir todo eso que este
incomodando ese su momento ira, enojo, estrés, miedo, soledad.

% Se seguira narrando- y date cuenta de donde estas, de lo que necesitas,
deja fluir esas emociones que te hacen dafio deja fluir esa emocién de

felicidad condcete, disfruta el momento déjate fluir vive.
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s Terminando la cancibn se pediran nuevamente que realicen las
respiraciones, inhalando, sosteniendo, dejando fluir el aire y finalmente
pidiendo que respiren a su tiempo y a su modo al igual que vayan abriendo
sus 0jos lentamente.

s Al abrir los ojos los participantes se preguntaran ¢COmo se sienten?

¢, Como estan? Buscando empatia con el grupo.

SESION 3

“PINTURA DE SATURNO”

ACTIVIDAD 2

Objetivos

¢+ Mostrar una alegoria de como el paso del tiempo consume todo a su paso

implacablemente.
Recursos

s Proyector
% Imagen de Saturno Anexo 5

Desarrollo

%+ Sentados en forma de auditorio, se proyectara la imagen, y luego se narrara
de manera lenta lo siguiente:

- Les pido una disculpa por la imagen que les estoy poniendo en este
momento, Sé que es una pintura impactante, desagradable para muchos.

< pero permiteme primeramente que te narre el mito. El es Saturno, dios
romano de la agricultura y la cosecha, cuyo homénimo era del griego
Cronos, el joven dios rey de los titanes relacionado con el tiempo y las

estaciones, cronos utilizo un instrumento agricola con el que castro a su
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padre Urano y de esa manera logra destronarlo. Mas tarde Saturno sabia
que sufriria el mismo destino que su padre, ser destronado por su propio
hijo y para evitar correr la misma suerte Saturno decidié devorar, uno tras
otro y en cuanto nacieran sus vastagos. La madre en secreto salvo en la
isla de creta a su sexto hijo llamado Zeus, quien cumplio con el destino que
le deparaba a Saturno.

% Te daré 1 min que son suficientes para comprender el mito anterior.
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SESION 3

“CONCIENTIZACION DE LA ACTIVIDAD FISICA”

ACTIVIDAD 3

Objetivos

% Crear consciencia del ejercicio diario

% Comparar su condicion fisica de la primera sesion a la tercera y ultima
sesion

« Aprender a bailar o pulir pasos propios

% Cansar al grupo a un nivel fisico

Recursos
K/

¢ Instructor de baile (cumbia, salsa y bachata)

X/

% Bocina con musica de cumbia, salsa y bachata

Desarrollo

% Al terminar el ejercicio anterior inmediatamente se le har4 pasar al instructor
de baile para la continuacion de la clase de baile, al ya haber visto cumbia y
un poco de salsa, el instructor va a seguir con su clase de salsa y lograr
terminar con la clase de bachata. Al final de la clase y para poder cerrar la
actividad se les realizaran preguntas ¢ Como se sintieron? ¢ notaron una
diferencia de su condicion fisica de la primera sesidn a esta tercera? ¢ Qué

cambios notaron?
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SESION 3

“DEFINE TU HORIZONTE”

ACTIVIDAD 4

Objetivos

Al Explicar los 3 pilares de la logoterapia, que completen el tercer pilar su
sentido de vida

Generar mas de 10 diferentes horizontes en el grupo

Que aprendan a hacerse Responsables de sus acciones y tomen accién
con la misma

Cerrar el taller motivando al grupo

Recursos

X/
°e

X/
°e

Musica Gladiador tema completo

Logodiario a la mano

Desarrollo

X/
L X4

Narrar lo siguiente: en la primera sesion te explique que es la logoterapia, Si
no recuerdas por completo te explico. La logoterapia estudia el sentido de la
existencia humana y la busqueda de ese sentido por la persona.
Esta se compone por 3 pilares fundamentales los cuales son:

Libertad de voluntad

Voluntad de sentido

Sentido de vida
Te has de preguntar y cada uno que es, la libertad de voluntad segun

Frankl lo define como: la capacidad de actuar de manera autonoma y en

plena libertad, pero el también encuentra un doble aspecto de la libertad:
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Positivo y negativo. Desde el punto de vista negativo se halla “libre de...”,
en el sentido positivo es “libre para...”, Es decir, es la LIBERTAD DE ser asi
y la LIBERTAD PARA la existencia. Esta existencia del hombre equivale en
altimo término a ser responsable.

Esto es tu eres libre de hacer lo que tu desees, pero lo que tu decidas hacer
lo logres de manera responsable, la utilidad que tu le des a esa decision es
parte de tu libertad.

El segundo la voluntad de sentido la define como: habilidad humana de
motivacion interior para descubrir un sentido ya que, si un hombre lo
encuentra, es un hombre dispuesto a todo capaz de renunciar, sufrir y en
un caso extremista dar la vida por el mismo ya que si el hombre no tiene un
sentido la vida no importaria en lo mas minimo. Ve uniendo cada uno de
estos conceptos con tus diferentes motivaciones yo te ayudare. Es simple
preguntate ¢Qué te movia cuando estabas en primaria?, ¢Qué te hizo
continuar en la secundaria?, ¢ Qué encontraste en la secundaria que te hizo
culminarla y lograr entrar a la prepa?, en ella ¢ Qué eventos habia que te
hacian moverte y buscar salir adelante?, ¢Qué planeabas hacer o tener
cuando tuvieras 18?, ¢Qué te hizo elegir la carrera a la cual le entregaste
muchos afios de tu vida?, ¢hubo momentos malos dentro de ella? si pero
también buenos, bien define Frankl dar la vida por el sentido, el tiempo es
vida, ser capaz de sufrir por el mismo, en esos momentos malos sufriste

pero continuaste hasta estar hoy cerca de la jubilacion.

Y el tercer y ultimo, SENTIDO DE VIDA se define como:
Significado incondicional de vida, toda situacion en la vida tiene un sentido,
el sentido puede ser relativo ya que cada persona puede encontrarlo desde

sus vivencias, su entorno, el mismo se descubre y es Unico para cada ser.
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Frankl dice:
Yo diria que lo que el hombre quiere realmente no es, al fin y al cabo, la

felicidad en si, sino un “motivo” para ser feliz”

¢, Cual es tu motivo en este taller? ¢ Qué te motivo a venir aqui? Y ¢Qué has
encontrado dentro del taller? ElI Descansar, no hacer nada, estar en total
quietud, ver television el resto de tu vida y que esa sea tu Unica actividad,
es bueno con el equilibrio adecuado sin el abuso del tiempo ya que el ser
pasar de ser una persona activa a una sedentaria, puedes tender a
enfermar mas facilmente. llegar a este momento de libertad total de tiempo,
de poder culminar proyectos que desde nifios sofiabas, o de jévenes o de
adultos, todos durante el crecimiento hemos sofiado con realizar muchas
cosas, tu momento es ahora, una vez me dijeron suefia en grande y trabaja
a pasos pequeiios, tienes ahora la oportunidad de trabajar a pasos
pequefios con tus suefios en grande, motivate y comienza a construir tus
suefos, ya que la vida todavia sigue todavia no acaba, la vida continua
hasta donde tu propio horizonte ese que tu creaste te permita ver.

Debes entender que el horizonte es cambiante, te lo explico mas facil si
ponemos una hormiga en una esfera, haciendo referencia que la hormiga
es un ser humano y la esfera es la tierra, la hormiga tiene un horizonte,
pero en cuanto comienza a caminar el mismo se mueve y cambia. Cuando
culminas un proyecto tu horizonte no se quedd quieto, el estar activo esta
en ti encuentra eso que te motiva, recuerda todo aquellos que siempre
querias hacer que, por trabajo, por muchas cosas no tenias la oportunidad

de comenzar. No lo recuerdas te ayudo.

Toma tu logodiario si deseas y escribe tus suefios tus metas, muévete

activate, logra tus suefios tus proyectos aun estas vivo la vida continua.

¢, Quién eres? ¢Qué estudiaste? ¢ Lograste todo lo que querias en tu trabajo

e individual? Vamos por otro rumbo ¢Qué te divierte? ¢Qué te causa
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alegria, paz?, ¢ Tienes un pasatiempo? Usalo acabalo hasta mas no poder
esta la caza, cocinar, la pesca, bailar, cantar, no sabes hacer nada de eso
aprende, metete a clases es tu momento necesitas mas ¢te gusta el
deporte? Esta el gimnasio, el tennis, futbol, voleibol, basquetbol, baseball.

Recuerdas los tres pasos que te presente.

Detecta ¢Qué deseas?, ¢Qué quieres?, ¢Qué suefas?, ¢Qué quieres
lograr?, ¢ Qué te motiva?, ¢Qué te detiene?

Admite ¢puedes lograrlo? ¢eso realmente deseas, sueflas y quieres
lograrlo?

Toma accién, pues ve por ese sentido, ya lo encontraste lo tienes ahi déjalo

salir solo recuerda siempre con responsabilidad.

Segun una definicién que halle en inglés, acerca de la responsabilidad dice:
Responsability comes from the latin responsus which means “to respond”
En espafiol significa responsabilidad viene del latin responsus que significa
responder, si la dividimos en 2 la palabra respons ability, habilidad de
responder, esa habilidad tu la tienes por eso llegaste aqui, es tu momento
tu puedes lograr eso que tienes en tu pensamiento y mas.

Te daré el tiempo que necesites para que logres hallar tu sentido de vida,
un sentido de vida, con un estilo de vida saludable, acompafiado de
actividad fisica diaria, que ese sentido te mantenga ocupado y que tu
mismo te permitas el descansar porque ahi eres tu propio jefe y mano de
obra. Al termino pasaran a explicarlo todos sean lo mas explicitos posibles
es tu propio suefio y deseo.

Se dejaran pasar 5 minutos, culminados estos, decir en voz alta en sefial de

si estés listo y has terminado alza tu mano.
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SESION 3

“TU SENTIDO DE VIDA ES”

ACTIVIDAD 5

Objetivos

% Que cada uno de los participantes cree un compromiso con ellos mismos.
% Hacer visible su sentido de vida, acompafiado de un estilo de vida

saludable que pueda acompafar a la persona en su proceso de jubilacion.
Recursos

% Tener a la mano el dictado que el tallerista le va a relatar a cada integrante

del grupo, escrito en el desarrollo de la actividad
Desarrollo

¢+ Cuando en el ejercicio anterior todo el grupo levante la mano. Se procedera
a hacer una media luna con las sillas, y decidiran ellos mismos quien sera
el primero en explicar su sentido.

s Al término de cada exposicion el tallerista pedira su hoja y le preguntara el
tallerista si puede escribir algo por el

% Lo que dictara el tallerista es...

- Yo... en pleno uso de mis facultades mentales, me comprometo a realizar
sin falla alguna lo escrito en esta hoja, no les fallare a mis propios suefios, a
eso que tanto he anhelado hacer.

+ el tallerista le pedira su hoja y le pondra una linea en donde tendra que
firmar su compromiso en la misma y le repetira es tu compromiso y tus
comparferos son testigos de lo acontecido hoy, asi como tu ellos

también tienen metas, suefios por lograr.
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SESION 3

“RELAJACION Y CIERRE”

ACTIVIDAD 6

Objetivos

% Agradecer su participacion en el taller.

s Promover en ellos la realizacion de actividad fisica

% Relajar a los participantes por las emociones detonadas dentro de la
sesion y el taller.

« Cerrar el taller.

Recursos

X/
o

X/
°e

Bocina

Musica el bosque de las hadas / music: watermark - enya

Desarrollo

X/
°e

X/
L X4

Para ir cerrando y culminando este taller te pediré que cierres tus 0jos.
Inhala lo mas que puedas detenlo un poco y suelta lentamente este proceso
se repetira 3 veces.

Gracias por haber estado aqui sesidn tras sesion y llegar hasta el final, te
reconozco por ser una persona Unica, que se preocupa por si mismo y lo
gue necesitas, te reconozco por ser responsable y siempre estar a tiempo,
por haberte comprometido, por mostrar disposicion en este taller,
retroalimenta tu dia con actividades fisicas, atrévete a probar cosas nuevas,
ir a lugares nuevos en donde hagas ejercicio, mantengas tu cuerpo con
flexibilidad, agilidad y condicion fisica. Activate, muévete proponte todos los
dias metas fisicas y personales. Un nuevo dia una nueva oportunidad de
ser la mejor version de ti mismo, si hay actividad fisica hay salud. En esta
tercera y Ultima sesién dejo de ser tu tallerista, de hoy en adelante has
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ganado a un amigo mas, espero que haya podido ofrecerte las mejores
herramientas y que te sirvan para salir adelante en este un proceso mas en
tu vida.

% Recuerda busca tu sentido de vida, encuéntralo, lucha por el cuando lo
tengas apasionate.

%+ Respira una vez inhala lo mas que puedas detenlo y suelta lentamente,
respira una vez mas, detenlo y suéltalo lentamente, una vez mas respira,
detenlo y suelta lentamente, y continua con un ritmo de respiracion que sea
comodo para ti, respira a tu tiempo y a tu modo.

%+ Cuando estés listo abre tus ojos porque este taller ha terminado.
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CAPITULO 5. CONCLUSIONES

El sistema usado cuenta con el suficiente respaldo teérico y dinamico para
elaborar un taller enfocado a la prevencion del sedentarismo y conductas pasivas

que un jubilado pueda tener a futuro

El sistema logoterapéutico fue encontrado adecuado a las necesidades de las
personas en situacion prejubilatoria, segun Osadolor (2005) debido a que tiene
herramientas que ayudan a que las personas tengan una vision mas clara y
consciente con las que logren afrontar eventos inevitables o una situacion a futuro,
también busca que el paciente puntualice elementos negativos con el fin de
modificarlos y encuentre actitudes sanas para su vida, guia a la persona a que la
mismo encuentre un sentido de vida haciendo primeramente consiente sus
experiencias y que estas sirvan como base para eventos futuros, concientiza la
situacion actual de la persona evaluando su propia capacidad para sobreponerse
ante cualquier adversidad y logre afrontarla, Finalmente la logoterapia es dar un
acompafamiento con el objetivo de que la persona encuentre tareas que le
permitan sobreponerse ante cualquier situacion. Ahi estariamos trabajando el caso
de la prevencién, buscando una intervencion antes de que suceda el hecho,
preparando a la poblacion a la que estad enfocada esta investigacion para poder
recibir este evento inevitable con las mejores estrategias que durante la

presentacion del taller las personas hayan logrado rescatar.

El sedentarismo es un tema de analisis ya que es un agente causante de
enfermedades crénico degenerativas, este tiene que ser concientizado no solo en
el proceso prejubilatorio sino también en los ya jubilados, especificamente
aguellos que no hayan logrado adaptarse de manera saludable a este proceso, la
jubilacion. Linea que la logoterapia busca encauzar con un buen sentido de vida

acompafado de actividad fisica diaria.

Se ha demostrado que la logoterapia ayuda a mejorar el proceso prejubilatorio, por
lo cual se concluye que primeramente el taller es un instrumento de trabajo grupal,

ya que permite articular contenidos, delimitando varias actividades a la poblacion
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(personas en situacion prejubilatoria) y problema en especifico (sedentarismo).

Seguido de que el trabajo grupal permite cubrir una cantidad de poblacion elevada

a un mismo tiempo, lo cual nos lleva a que el taller es una estrategia de

intervencion adecuada en temas dirigidos a la prevencion. Tal es el caso de esta

investigacion lograda mediante un taller llevado a cabo bajo un sistema

logoterapéutico buscando prevenir el sedentarismo a personas que se encuentren

en situacion prejubilatoria y hacer o actualizar su proyecto de vida.

LIMITACIONES

Las principales limitaciones para este trabajo son:

X/
°e

Las pocas investigaciones de este enfoque de acuerdo con una situacion
especifica como es el evento prejubilatorio, no obstante se encontro
material con el cual al grupo se le puede orientar a usar las diferentes
herramientas que el mismo sistema provee, dado que es un evento a futuro
y estas técnicas buscan no tener una vida exenta de tensiones sino que con
las mismas tenga una vision a futuro mas clara del sentido que desea
encauzar

Puede ser debatido debido principalmente a que es un sistema no tan
comun o conocido y hay enfoques mas cientificos que este.

El nimero de participantes (10 participantes) puede llegar a verse débil
debido a que es una baja cantidad de personas

Al existir una incapacidad fisica por parte de uno de los participantes, la
persona no podra realizar con éxito ciertas actividades del taller debido a
que pueden ser un riesgo para ellos el realizar ese tipo de movimientos, no
obstante se pueden crear adecuaciones para concretarlas

El tiempo a dedicar en cada una de las sesiones puede generar
desacuerdos, debido a que pueden existir compafieros que no puedan
asistir a las mismas, en horarios similares o al faltar un medio de transporte

para el arribo a dicha sesién
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ANEXO 1 CARTA DESCRIPTIVA

Carta descriptiva del taller: SESION 1

Nombre de la actividad:

1. Presentacidn y encuadre

2.Yo soyy mi compafieroes

3. Explicacion breve de la
logoterapia en el jubilado y
consecuencias del
sedentarismo

4. Muévete, activate y
despierta

5. Cuestionario dialogo
socratico

6. El buscador de Jorge Bucay

7. Logodiario y espejo

jubilacion, sedentarismo relacionado a la logoterapia

8. Ejercicio de respiracion

Sesion 1 Presentacion e identificacion de herramientas y conceptos de

Descripcion

Se hara una breve presentacién del equipo y breve resefia de lo que
tratara el taller.

Con el objetivo de hacer empatia con el grupo, que el mismo se
conozca, se realizara una dindmica en donde comenzara el tallerista
mencionando su nombre, algin apodo, hobbies y fruta favorita en
seguida el participante tendra que repetir lo dicho por el compafiero
anterior y asi sucesivamente hasta donde el ultimo repita con todos

Explicacién breve del sistema terapéutico a usar, la relacién benéfica
que tiene este sistema en jubilados, con las fases del proceso de la
jubilacion , que comprendan la facilidad de contagio de enfermedades
crénico degenerativas debido al sedentarismoy

Se realizaran diferentes actividades buscando despertar a los
participantes, agitar el cuerpo de los participantes y logren darse
cuenta de su condicion fisica actual

En 2 equipos de 5 personas y con el apoyo de una hoja anexada con
preguntas, los 10 participantes platicaran cada una de las preguntas
individualmente en su propia isla, respondiéndolas con la mayor
honestidad posible. Las preguntas estan enfocadas en que piensen si
estdn preparados para la jubilacién, dejar el trabajo sin remordimiento
evaluandose a ellos mismos, recopilar herramientas para su proxima
realidad, identificar los beneficios que tiene la proxima etapa

Se narrara un cuento del autor Jorge Bucay, con el que logren
entender, que la vida se cuenta a partir de los momentos que se
disfrutan sean vistos como buenos o malos

Mediante un ejercicio en donde caminaran por el salon, se armaran
parejas llamadas espejos, este espejo funcionara para que trabajen en
equipo el logodiario. Este logodiario es una herramienta que registra el
dia de la persona, este funciona a partir de una hoja estructurada con
preguntas guia, y busca hacer responsable a la persona de su dia, que
sus experiencias sean vistas como aprendizajes diarios, aumentando
sus actividades diarias que ellos mismos se fijen como metas para
evitar el sedentarismo

Cerrar la primera sesion de manera relajada

Material Tiempo

5 min.

¥ Sillas en circulo

20 min.
¥ Proyector 10 min.
v Laptop
¥ Imagende las fases de la

jubilacién anexado
¥ Musica - summer Mix 2018 - Best 10 min.
Of Deep House Sessions Music

Chill Out Mix By Magic

¥ hojaimpresa con el cuestionario
anexado 25 min.
¥ Plumas para los participantes

¥ Sillas
¥ Cuento anexado 3 min.

¥ hojaimpresa del logodiario i
8 min.
v bocina con misica de Enya -

Angels

v Bocina Smin
¥ Musica Enya/ el suefio de las

hadas
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Sesién 2 Mod

Carta descriptiva del taller: SESION 2

Nombre de la actividad:

1. Ejercicio de respiracion

2. Revision del logodiario
reconocimiento o tarea

3. Activacion fisica

4. Modificacion de actitudes

S. Autoconocimiento y
autodistanciamiento

6. Ejercicio de relajacidny
cierre

Descripcién

Relajar a la persona, y con esto se permita poner total atencion al
taller

Los participantes pasaran al frente a platicar su experiencia con su
logodiario, se le mencionaran preguntas de apoyo con el fin de que
tengan una base y puedan participar mas fluida y espontdneamente,
guienes no lo hayan realizado se les hara participar respondiendo a su
tarea con el fin de mostrar gue no es una tarea si no es una
herramienta mas para este proceso

Un instructor de baile serd presentado al grupo con el cual trabajaran
4 pasos principales para poder aprender a bailar o bien pulir pasos ya
conocidos de la cumbia y presentando un poco de baile salsa,
metiéndonos finalmente a una clase de baile

En esta actividad hardn pareja con su espejo, en cuento decidan quien
es compafiero Ay B se realizaran una preguntas las cuales llevaran a
los que sean compafieros B a contestarlas consu pareja y de manera
que terminando el compafiero B pasara a contestar el compafiero A

Dependiendo de la condicién de las personas se realizara esta
actividad parados o sentados, se procedera a usar una hoja en
blanco, con la que identificaran las caracteristicas que tiene la
misma, seguido del parecido con un recién nacido. Pasado esto
cada uno escribira en una hoja su nombre y esta hoja sera
pasada de mano en mano con el fin de que todas las manos la
toquen y que haya una diferenciaa comola tenia a comollego.
Ya que identifiquen sus diferencias se pondra una musica para
los participantes., Terminando esta actividad se dibujara una
persona en un papel bond en donde se explicara que sucedio al
pasar por distintas personalidades . Concluyendo el ejercicio en
3 pasos que les ayude a darse cuenta de su realidad. Los
cuales son: Detectar, admitir y tomar accién.

Cerrar la sesién con un ejercicio de relajacién

Las

S8 NN

(N

LN

NS

Material

Bocina
Muisica Enya— Suefio de Hadas
sillas

Sillas

Instructor de baile (cumbia, salsa
¥ bachata)

Bocina con musica de cumbia,
salsay bachata

Bocina

Musica durante el ejercicio
Canto élfico

Musica después del ejercicio — las
hadas en el bosgque —miisica
celta

Sillas

Hojaimpresa con preguntas

Tripie

Papel bond

11 Plumones color negro, 1
plumdn azul y un plumdn rojo
11 Hojas blancas

Musica durante el ejercicio
Frederic Chopin - Mysterious
Forest

Muisica después del ejercicio - la
musica de los Dioses, Tibet
project— Tibet (a passage to)
Musica para cerrar el ejercicio —
Violin triste.- musica celta.- Fields
of fortune.- bosque encantado
1 billete de 500 pesos impreso
tamafio visible

Bocina
Musica — Musica relajante

Tiempo

5 min.

15 min,

35 min

25 min.

40 min.

2 horas 8 min
8 min.
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Sesion 3 Encontrando el sentido de vida

Carta descriptiva del taller: SESION 3

Nombre de la actividad:

1. Ejercicio de relajacién

2. Pintura de Saturno

3.Concientizacion de la
actividad fisica

4. Define tu horizonte

5.Tu sentido de vida es

6. Relajacion y cierre

Descripcién

Se relajaran a las personas con 3 respiraciones lentas, con el fin de
maximizar la atencién del grupo, focalizandolos en el taller

Con una imagen y la narracion del mito en breve, permitir al grupo
comprender que el tiempo no se detiene ante nada ni nadie

Se le dard continuacién a la clase de baile cerrando salsa y
continuando con pasos de bachata siempre manteniendo algo nuevo
para los integrantes del grupo

Explicar cada pilar con sus respectivas caracteristicas , llevando a los
participantes a entenderlos y puedan ir completando mentalmente
los primeros 2 pilares y en el tercer pilar puedan tomar su logodiario
y puedan rescatar la narracién dada de los mismos, que entiendan el
valor de la responsabilidad, mencionar una frase de Frankl y que les
permita la misma entender como buscar y encontrar un sentido de
vida. Se continua con la narracidn con el fin de que se motiven y en
su logodiario vayan construyendo su sentido de vida hoja que llevara
explicitamente sumetas

Con la hoja anteriormente completada el tallerista dictara con el
consentimiento del participante una leyenda con la que se
comprometa , con su letra y firma a cumplir su compromiso o propio
acuerdo, su sentido de vida a realizar, el cual vendra con actividades
fisicas y equilibrio en actividades de ocio

Se realizaran 3 respiraciones con las que el tallerista, les dara las
gracias por asistir, se repetirdn 3 respiraciones mas con el fin de
cerrar con la sesion

o N i %

SN

v

5%

Material

Bocina
Musica Beethoven silence
sillas

Proyector
Imagen de Saturno anexo 3

Instructor de baile (cumbia, salsa
y bachata)

Bocina con musica de cumbia,
salsay bachata

Mudsica Gladiador tema
completo
Logodiario a la mano

Tener a la mano el dictado que
el tallerista le va a relatar a
cada integrante del grupo,

escrito en el desarrollo de la
actividad

Bocina
Muisica el bosque de las hadas /
music: watermark - enya
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5 min.
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40 min,

30 min,
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ANEXO 2

CUESTIONARIO DIALOGO SOCRATICO

¢,De qué te das cuenta con la actividad anterior?

¢, Qué consideras que te hace falta?

¢, Como te sentiste dentro de la dinamica?

¢ Te divertiste o se te hizo aburrida? ¢ Porque?

¢, Como evaluarias tu desempefio laboral en general?
¢,Crees que la jubilacién llevara a desestabilizar tu vida?

¢, Como utilizaras el tiempo libre que tendras ahora jubilado?

¢,Con qué recursos cuentas para enfrentar la jubilacion?

¢, Qué beneficios te traerd la jubilacién?

¢,Crees que la jubilacién te beneficiaria o te perjudicaria? ¢ Porque?

Si te beneficia ¢ Qué implica en tu vida de jubilado?

¢, Qué consideras que te toca aprender?

¢, Qué estas dispuesto a hacer para aprenderlo?

¢, Qué has aprendido a partir de otras crisis vividas?
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ANEXO 3
CUENTO DE JORGE BUCAY (1997)
EL BUSCADOR

Esta es la historia de un hombre al que yo definiria como buscador... Un buscador
es alguien que busca, no necesariamente es alguien que encuentra. Tampoco ese
alguien que, necesariamente, sabe lo qué es lo que esta buscando, es
simplemente para quien su vida es una busqueda. Un dia, el buscador sinti6 que
debia ir hacia la ciudad de Kammir. El habia aprendido a hacer caso riguroso a
estas sensaciones que venian de un lugar desconocido de si mismo, asi que dejo
todo y partio. Después de dos dias de marcha por los polvorientos caminos diviso,
a lo lejos, Kammir. Un poco antes de llegar al pueblo, una colina a la derecha del
sendero le llam6 mucho la atencion. Estaba tapizada de un verde maravilloso y
habia un monton de arboles, pajaros y flores encantadores; la rodeaba por
completo una especie de valla pequefia de madera lustrada. ...Una portezuela de
bronce lo invitaba a entrar. De pronto, sintié que olvidaba el pueblo y sucumbio
ante la tentacion de descansar por un momento en ese lugar. El buscador
traspaso el portal y empezd a caminar lentamente entre las piedras blancas que
estaban distribuidas como al azar, entre los arboles. Dejo que sus 0jos se posaran
como mariposas en cada detalle de este paraiso multicolor. Sus ojos eran los de
un buscador, y quizds por eso descubrid, sobre una de las piedras, aquella
inscripcion...:

Abedul Tareg, vivié 8 afos, 6 meses, 2 semanas y 3 dias

Se sobrecogié un poco al darse cuenta de que esa piedra no era simplemente una
piedra, era una lpida. Sintié pena al pensar que un nifio de tan corta edad estaba
enterrado en ese lugar. Mirando a su alrededor, el hombre se dio cuenta de que la
piedra de al lado también tenia una inscripcion. Se acerco a leerla, decia:

Yamir Kalib, vivié 5 afios, 8 meses, y 3 semanas

El buscador se sinti6 terriblemente conmocionado.

Este hermoso lugar era un cementerio y cada piedra, una tumba. Una por una,
empez6 a leer las lapidas. Todas tenian inscripciones similares: un nombre y el
tiempo de vida exacto del muerto. Pero lo que lo conectdé con el espanto, fue
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comprobar que el que mas tiempo habia vivido apenas sobrepasaba 11 afios...
Embargado por un dolor terrible se sent6 y se puso a llorar.

El cuidador del cementerio, pasaba por ahi y se acercé. Lo mir6 llorar por un rato
en silencio y luego le pregunt6 si lloraba por algun familiar.

- No, ningun familiar - dijo el buscador - ¢qué pasa con este pueblo?, ¢qué cosa
tan terrible hay en esta ciudad? ¢Por qué tantos nifios muertos enterrados en este
lugar?, ¢cudl es la horrible maldicion que pesa sobre esta gente, que lo ha
obligado a construir un cementerio de chicos?!!! El anciano sonrio y dijo:

- Puede Ud. serenarse. No hay tal maldicion. Lo que pasa es que aqui tenemos
una vieja costumbre. Le contaré... Cuando un joven cumple quince afios sus
padres le regalan una libreta, como ésta que tengo aqui, colgando del cuello. Y es
tradicion entre nosotros que, a partir de alli, cada vez que uno disfruta
intensamente de algo, abre la libreta y anota en ella:

a la izquierda, qué fue lo disfrutado... a la derecha, cuéanto tiempo duré el gozo.
Conocié a su novia, y se enamord de ella. ¢Cuanto tiempo durd esa pasion
enorme y el placer de conocerla?, ¢una semana?, ¢dos?, ¢tres semanas y
media?... Y después... la emocion del primer beso, el placer maravilloso del
primer beso, ¢cuanto durd?, ¢el minuto y medio del beso?, ¢dos dias?, ¢una
semana?... ¢Y el embarazo o el nacimiento del primer hijo...? ¢y el casamiento de
los amigos...? ¢y el viaje mas deseado...? ¢y el encuentro con el hermano que
vuelve de un pais lejano...? ¢Cuanto tiempo durd el disfrutar de estas
situaciones?... ¢horas?, ¢dias?...

Asi... vamos anotando en la libreta cada momento que disfrutamos... cada
momento.

Cuando alguien se muere, es nuestra costumbre, abrir su libreta y sumar el tiempo
de lo disfrutado, para escribirlo sobre su tumba, porque Ese es, para nosotros, el
anico y verdadero tiempo VIVIDO.
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ANEXO 4

HOJA DE LOGODIARIO

Indicaciones
Paso 1: Encuentra una libreta que sea totalmente de tu agrado y decorarla a tu
antojo
Paso 2: Encuentra un lugar que te permita escuchar tu dialogo interno
Paso 3: rel§jate

Paso 4: Comienza a escribir tu logodiario

Preguntas de APOYO

- ¢Qué fue lo mas significativo que obtuviste el dia de hoy?

- ¢Qué fue lo que te hizo decir que este dia valiera la pena para haberte
levantado?

- ¢ Qué ganancias obtuviste?

- Sino existid nada significativo en tu dia ¢ Qué estoy dispuesto a hacer para
crear un momento significativo?

- ¢ Qué actividad fisica realizare el dia de mafiana

- ¢ Qué meta quiero proponerme para realizar el de mafiana?

- ¢ Realice mis objetivos el dia de hoy?

- Sino los realice por completo que estoy dispuesto a hacer para cumplirlos

RECUERDA QUE...
Lo SIGNIFICATIVO puede ser un momento BUENO o MALO ya que también los
momentos DIFICILES de la vida SUELEN TRAER consigo AVANCES, LOGROS Y

OPORTUNIDADES DE CRECIMIENTO".
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