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INTRODUCCIÓN 

 

En la actualidad la vejez es una población olvidada y excluida totalmente de la 

sociedad y me refiero a lo  político, educativo, social y de salud, la causa de esta 

exclusión es debido a que la sociedad los tiene considerados como seres no 

productivos, sino personas que generan más gastos. 

 

Esta exclusión que se da por parte de la sociedad hacia la vejez es debido a que 

hay muy poca información sobre lo que es esta etapa, y la poca información que 

existe está dirigida a un concepto equivocado de vejez o caso contrario se habla 

de cómo combatirla, la sociedad tiene la creencia de que llegar a vejez es  la ruina 

de su vida o consideran a las personas de la tercera edad como inútiles y 

dependientes, un ejemplo de toda esta inadecuada  información de vejez  es que 

los jóvenes utilizan la palabra viejo  como una forma de insulto. 

 

Otro ejemplo de la exclusión se puede notar en que ya no hay oportunidad de 

trabajo para las personas que llegan a cumplir los 60 años, esto es debido a que 

las empresas piensan que una persona mayor ya no puede desempeñar el 

trabajo, que en lugar de ganancias le traerá pérdidas, porque los consideran como 

personas poco productivas, tienen la creencia del mito de que vejez es igual a 

enfermedad.  

 

De hecho el que  la sociedad  vea a la vejez como algo terrible es en parte por los 

medios de comunicación, éstos poseen una fuerte influencia en las personas, se 

puede ver que  nos manejan a su antojo, un claro ejemplo de esto son los spots 

publicitarios que se manejan en la actualidad hacia las personas que van a entrar 

a  la vejez, ya que los medios de comunicación  solo tratan de vender productos 

para retrasar  la entrada a  esta etapa. 

 

Esta inadecuada información alarma más a la mujeres por eso ellas están 

preocupadas por la aparición de las arrugas, el aumento de peso y sobre todo por 
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la aparición de las canas, y con tal de que esto no suceda compran todo los 

productos que anuncian en la televisión o se llegan a someter a otro tipo de 

tratamientos, solo por el temor de llegar a la vejez.  

 

Es por este tipo de información que nos rodea  que se tiene la creencia de que 

entrar a esta etapa es lo peor que te puede suceder  ya que la ven como la ruina 

de su  vida, y esto es porque en esta etapa se enfrentan a grandes cambios tanto 

familiar, laboral, socialmente, físicos y psicológicos, también es importante 

mencionar que hay personas que tienen temor de rodearse de personas que  se 

encuentran en la tercera edad, por eso muchas veces se hacen los que no los ven 

y no les ayudan en nada, solo los ignoran, esto se puede dar en reuniones 

familiares, fiestas, o en el transporte público. 

 

Además es importante mencionar que la familia es un  factor   influyente en la 

personas de la tercera edad, está con ciertas actitudes que realizan ante ellos  

como la de hacerlos totalmente dependientes, cometen el error de prohibirles que 

hagan ciertas cosas por su edad o por su salud, un claro ejemplo de esto es 

cuando no se les deja salir solos a un lugar y esto es porque creen que se van a 

perder ocasionando en la persona de la tercera edad que se crea realmente inútil 

y que se depriman ante  la vejez. 

 

La familia comete muchos errores hacia las personas de la tercera edad, porque 

no entienden que el adulto mayor no es un niño chiquito que  cuidar, o  se le tiene 

que dar por su lado, o en el peor de los casos que es una nana para sus hijos, no 

llegan a entender que las personas que llegan a la vejez tienen las mismas 

necesidades que ellos, y no por llegar a esta etapa de la vida  dejan de existir. 

 

O el lado contrario es el abandono que se sufre cuando se llega a esta edad, esto 

puede ser de diferentes maneras, por ejemplo hay algunos hijos que se olvidan de 

sus padres y los dejan a la suerte, o personas que no se casaron o ya no les 

queda ningún familiar, también hay que mencionar que algunas de las personas 
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de la tercera edad tiene algunos impedimentos físicos que no les permiten 

depender de ellos mismos. 

 

En esta  tesis se propone  un taller para las personas de la tercera edad para la 

aceptación y disfrute de su vejez, el propósito de esta  tesis es que se aprenda a 

ver a la vejez de una forma positiva, que  las personas de la tercera edad 

empiecen a disfrutar lo que esta etapa les presenta; se pretende lograr  que 

aprendan a disfrutar y aceptar todos los cambios que se les presentan  esto 

mejorará su calidad de vida tanto en lo social, cultural, físico y psicológico 

  

Es importante la investigación de este tema,  se pretende que se logre ver a la 

vejez como una etapa más en la vida, que cualquier persona que lea este material 

se quiten las creencias que se tiene sobre esta etapa, esta tesis está dirigida a 

todo tipo de lector, ya que pretende que se genere comprensión hacia las 

personas de la tercera edad, que no sean considerados como un estorbo, que 

entienda que tiene cambios, pero que esto no implica que estos son una 

enfermedad. 

 

Que se desparezcan los mitos que existen hacia la vejez o creencias como las de 

que las personas mayores solo nos quitan oxígeno, y que ya es tiempo de que se 

mueran para librarnos de ellos o casos contrarios dejar de sobreprotegerlos. 

 

La importancia de este tema es que dé pauta a crear una educación sobre lo que 

realmente es la vejez y también  a nuevas investigaciones en las diferentes 

disciplinas y así surjan nuevas oportunidades y soluciones para las personas que 

llegan a la vejez. 

 

Además de que cualquiera que  llegue a la vejez, la vea como la etapa en donde 

se puede disfrutar igual o más que en las otras, claro teniendo en cuenta que hay 

condiciones diferentes.    
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A continuación hablaré  de los contenidos que  tiene cada capítulo de esta tesis,   

en el capítulo I se habla de los conceptos que la sociedad maneja sobre lo qué es 

la vejez y se construye un concepto de vejez, por eso  se habla  de todos los 

cambios que suceden cuando se llega  a la vejez, estos cambios son los físicos, 

los psicológicos y los sociales, se habla de la importancia que  tiene que las 

personas de la  tercera edad conozcan estos cambios, para que tengan una 

aceptación de  estos y los vean como algo normal y no como algo terrible.  

 

En el capítulo II hablaré de las actitudes negativas que generan la sociedad hacia 

las personas de la tercera edad como son la discriminación, el maltrato, la lástima, 

y la incomprensión, estas actitudes generan la exclusión de las personas de la 

tercera edad, también se mencionan las actitudes que la familia genera hacia la 

vejez  como son la intolerancia causando que haya actitud de  incomprensión 

hacia las personas de la tercera edad que muchas veces genera en los familiares 

la actitud  del abandono. 

 

 Esto fomenta  que las personas que llegan a la vejez generen actitudes negativas 

hacia esta etapa, como son el rechazo a la vejez, forjando una baja autoestima del 

adulto mayor en esta etapa de la vida, esta actitud conlleva a que el adulto mayor 

se sienta incompetente  y caiga en decadencia y muchas veces por llamar la 

atención de los familiares se vuelven dependientes de las personas que los 

rodean. 

 

En el capítulo III se toca el tema de lo que la calidad de vida en la vejez, se 

construye un concepto de lo que es ésta y se habla de cómo las personas de la 

tercera deben de empezar a construir una en esta etapa, se habla de los ejercicios 

físicos que pueden realizar el adulto mayor, también la alimentación que deben de 

tener y qué alimentos son buenos para su salud y como crear una cultura de la 

salud. 
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En cuanto al aspecto social  se toca el factor económico de cómo éste hace que el 

adulto mayor caiga en la dependencia y los errores que se comente al no tener en 

cuenta este aspecto, también sobre cómo tener una situación familiar estable  ésta 

es importante para una calidad de vida, igualmente como  la educación puede 

beneficiar a las personas de la tercera edad y las satisfacciones  que trae tener 

relaciones personales. 

 

Se habla  cuáles son las  instituciones que se preocupan por el adulto mayor estas 

son INAPAM y DIF  se da una información de los programas que  tienen dirigidos  

hacia las personas de la tercera edad, para promover la calidad de vida. 

 

Para finalizar en el capítulo IV se habla del taller que se crea para la aceptación y 

disfrute de la vejez, se empieza por describir el tipo de población y la institución en 

del DIF de Tultepec donde se aplicó  el taller, éste  constó de  seis sesiones que 

se realizaron  una sesión por semana, para  finalizar se encuentran las 

conclusiones de la tesis. 
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CAPÍTULO I  

LA VEJEZ 
“un viejo nunca se siente viejo. Mi vejez no es entonces algo 

que de por sí me enseñe algo, como sí lo hace la actitud de 

los demás respecto a mí. La vejez es una reliada mía que 

no siento, pero que los otros sienten. Me ven y dicen: “ese 

viejo”, y son amables porque pronto moriré: los otros son mi 

vejez” 

                                                                                                                                                Jean Paul Sastre 

  

 

En la actualidad las personas presentan un enorme miedo a la vejez, y  esto es 

creado por la sociedad en que vivimos ya que se maneja una información errónea 

de que vejez es igual a decadencia y que todo lo que sucede en esta etapa de la 

vida son pasos a la muerte. 

 

Esto es observable cuando  una persona joven ve en la calle o transporte públicos 

a una persona de avanzada edad o lo ignoramos o sentimos lástima  hacia ellos y 

nos ofrecemos a ayudarles  y como no hay una compresión se piensa en 

“pobrecito ese podré ser yo en algunos años” así que se genera la actitud de 

lástima para que en el futuro otro la genere hacia mí. 

 

Esto también es generado por la falta de educación que se tiene sobre esta etapa 

y que se transmite hacia los demás. 

  

 

1.1 DEFINICIÓN DE VEJEZ 

 

En el presente capítulo se formulará una definición de lo que es la etapa de la 

vejez   y se hablará sobre  los cambios  físicos, psicológicos  y  sociales que se 

presentan en esta etapa. 
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Es importante crear una definición de vejez, para aclarar  lo que realmente 

comprende esta etapa  y quitar ese miedo que  se tiene acerca de la vejez con 

solo escuchar su nombre, ya que se cree que cuando uno llega a la tercera edad   

las personas empiezan el declive de su vida.  

 

Esto es porque la sociedad siempre nos ha impuesto concepciones erróneas 

sobre lo que es la tercera edad  se dice que “la vejez conlleva necesariamente, 

deterioro intelectual, enfermedad física, incapacidad funcional y otras y muchas 

lacras"1 realmente esto es una falsedad porque debemos de considerar a las 

personas que están en la etapa de la vejez como inútiles, es cierto que sufren 

cambios que ocasionan que ya no se puedan mover más rápido, pero eso no 

indica que son útiles. Ellos pueden hacer las cosas a su manera, además de que 

si es cierto que son más propensos a enfermarse, pero no necesariamente 

siempre van a estar enfermos eso depende de cómo viva cada quien su vejez, lo 

realmente preocupante somos nosotros como sociedad de que  no se les 

comprende  y se les ignora todo el tiempo. 

 

Es importante mencionar que vejez es una construcción social, esto quiere decir 

que cada sociedad le da un significado diferente. 

 

Y envejecimiento como lo menciona Cornachione es” un proceso dinámico, 

gradual, natural e inevitable, que se desarrolla en los aspectos biológicos, 

psíquicos y sociales  de los sujetos y que está estructurado  en torno al tiempo”2 

esto quiere decir que desde que nacemos nosotros envejecemos  y es porque 

presentamos cambios a lo largo de cada etapa de nuestra vida. 

 

Pero esta palabra no se utiliza en las etapas de niñez o adolescencia  la más 

recomendable es el desarrollo porque es la que se define como crecimiento y es 

que envejecimiento es la  palabra  adecuada pero para  usarla en la  vejez porque 

                                                
1 Fernández Ballesteros Roció, Gerontología social,  pág.43  
2 Cornachione Larrinaga María A., Psicología del desarrollo, pág. 56 
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supuestamente se percibe como degradación y  es más acorde a los cambios  que 

se presentan en esta etapa. 

 

De hecho a la vejez se le ve como un paso hacia la muerte, en donde esta etapa 

no tiene ningún sentido disfrutarla, sino todo lo contrario tratar de hacer lo posible 

porque no se note que estamos llegando a esta edad  y por eso es común que la 

gente compre tintes, cremas anti edad y hacerse cualquier tratamiento sin importar 

que sea el más extremo con tal de evitar las arrugas, como si en realidad esto 

pudiera ocultar la edad. 

 

No se toma en cuenta que no nada más en esta edad son los cambios físicos, sino 

también cambios psicológicos y sociales.    

 

 Se cree que vejez es un estado de incapacidad en donde el sujeto ya no sirve y 

que además ya no se debe de tener expectativas de la vida. 

 

Es cierto que en la vejez se poseen ciertas limitaciones en el sujeto que con el 

paso del tiempo se agudizan, pero porque no tomar el lado bueno de esta etapa y 

de los cambios que se presentan  y saber utilizarlos. 

 

Vejez está asociada a la designación de roles, es relevante mencionar que vejez 

tiene otros sinónimos  como ancianidad o tercera edad; ya que en la actualidad 

llamar viejo a las personas  se considera en general  una palabra agresiva. 

 

 Moragas menciona que “la vejez constituye una etapa más de la experiencia 

humana, dados unos mínimos de aptitud funcional  y estatus  socioeconómico y 

por tanto puede  y debe de ser una fase positiva de desarrollo individual y social”3 

 

En  esta etapa se debe de tener una aceptación a los cambios y ver a estos de 

una forma positiva ya que esta es una etapa como las otras, claro que los cambios 

                                                
3 Moragas Moragas Ricardo, Gerontología Social,  pág. 24  
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son distintos, no hay que ver a éstos como la entrada a la incompetencia o un 

mundo lleno de enfermedades. 

 

Es importante que cuando el sujeto llega la vejez debe de ignorar todas esas ideas 

erróneas que se tiene acerca de lo que es la vejez y comenzar a pensar en cómo 

puede hacerse para disfrutar esta edad, ver que esta edad vas más allá de lo 

físico de despreocuparse por las arrugas que nos salen o de  que el cuerpo se 

hace flácido. 

 

Así,  considero que  la etapa de la vejez es la última etapa de la vida en donde se 

presentan los cambios físicos, psicológicos y sociales en donde el sujeto debe  

adaptarse a las limitaciones que se le presentan  para  poder disfrutarla. 

 

1.2 CARACTERÍSTICAS EN LA VEJEZ  

1.2 .1CARACTERÍSTICAS FÍSICAS EN LA VEJEZ 

 

A continuación hablaré de las características físicas de la vejez, éstas que se 

pretenden ocultar y que atemorizan al sujeto. 

 

 Cornachione4señala principalmente las siguientes características: 

 

1. La piel se seca, resulta más fina, menos elástica y porta las manchas del 

envejecimiento, 

  2. El cabello cambia de continuo, se torna más fino, aparecen las canas; 

  3. Se modifica la estatura, ya que la mayoría de las personas viejas  miden 

aproximadamente unos tres centímetros menos que la adultez: 

  4.  La silueta cambia al igual que  el peso por la reducción de la masa muscular; 

  5. Se reduce la fuerza muscular, fundamentalmente en las piernas.  

 

                                                
4 Cornachione Larrinaga María A., Op. Cit. pág. 75 
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Estos son los cambios más comunes que se presentan en la vejez, a continuación 

hablaré más detalladamente de cómo ocurren todos estos cambios cuando se 

llega la etapa de la vejez, para  tener una mejor comprensión y se vean como algo 

normal. 

 

Belsky5 menciona que cuando se llega a la vejez las células dejan de funcionar  ya 

que se hacen más grandes  y pierden su capacidad de dividirse y reproducirse 

ocasionando que el cuerpo no tenga un correcto funcionamiento. 

 

PELO 

 

Empezaré a hablar de los cambios que son visibles uno de ellos es el cabello el 

que más aterroriza a las mujeres, éste es el primer cambio que nos indica la etapa 

de la vejez se acerca, Gonzalo6 y Belsky7 dicen que  la canicie aparece porque el 

pelo pierde el pigmento cuando las células del folículo piloso producen menos o se 

mueren.   

 

Cuando se encuentra en la edad de los 40 y 50 años el pelo se torna de un color 

gris, pero en los últimos años de la vida de la persona el pelo es completamente 

blanco, Gonzalo8  explica que esto se debe a que al igual que en la piel los 

melanocitos disminuyen, ocasionando que aumente el  canal del pelo, por eso va 

de un tono gris a blanco.   . 

 

Además de que el crecimiento del pelo es más delgado y empieza a caerse en el 

caso de los hombres son más propensos a la calvicie. 

 

PIEL 

 

                                                
5 Belsky Janet, Psicología del envejecimiento, pág.78 
6 Cfr .Gonzalo Sanz, Luz María, Manual de gerontología, pág. 161 
7 Cfr. Belsky Janet, op. Cit., pág. 77 
8 Gonzalo Sanz, Luz María, op. Cit., pág. 162 
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En la piel las arrugas no solo se presentan por la edad sino que el factor que más 

influye es el medio ambiente como la exposición al sol, los cambios climáticos, 

además de que éstas se aparecen en las zonas de expresión que más utiliza la 

persona como son alrededor de la boca o las que salen en la frente. 

 

Como ya se mencionó antes las células son las que tiene que ver con estos 

cambios ya que “cuando nos hacemos mayores, la producción de células 

disminuye, como lo hace también el ritmo del cambio de la epidermis, y nuestra 

piel empieza a parecer más surcada y áspera”9 

 

Otros cambios en la piel  que mencionan Gonzalo10y Belsky 11son: 

 

-se adelgaza la superficie cutánea 

-hay una disminución de elasticidad y flexibilidad 

-mayor resequedad por la disminución de la actividad de las  glándulas 

sudoríparas 

-aparición de manchas de color marrón o claro obscuro, por la pérdida de la 

distribución de los melanocitos 

-apariencia pálida de la piel 

 

CAMBIOS SENSORIALES  

 

A medida de  que las personas van envejeciendo, se va perdiendo la funcionalidad 

de  los sentidos, que esto puede ocasionar cambios en el estilo de vida  y puede 

ser un factor  causante de accidentes. 

 

A continuación hablaré de los cambios sensoriales que ocurren en: 

 

                                                
9 Belsky Janet, op.cit. pág. 78  
10Cfr.  Gonzalo Sanz, Luz María, op. Cit., pág. 159 
11 Cfr. Belsky Janet, Ibidem. 
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- La visión 

- La audición 

- El olfato y gusto 

 

La visión 

 

A partir de los cuarenta años las personas empiezan a perder la elasticidad en las 

córneas ocasionando que el ojo pierda la capacidad de enfocar  los objetos ya se 

de lejos o de cerca, pero esto se puede solucionar con el uso de lentes. 

 

Kalish12  nos explica que otro cambio que sucede en la visión es que  la pupila  se 

reduce ocasionando que a la retina le llegue menos cantidad de luz  y ellos no 

pueden distinguir colores  y concretos sobre todo el color verde y azul,  y también 

con los años se pierde la  capacidad del ojo para adaptarse a la cantidad de 

cambios de luz y obscuridad. 

 

Cuando se llega a los 70 años la córnea  se vuelve más rígida y  se desarrolla una 

banda gris, que puede reducir el campo  visual, limitando la capacidad de ver  por 

el extremo del ojo.” es obvio afirmar que la visión general llega a ser menos aguda 

con la edad, empezando a hacerse más rápidas las pérdidas a partir de los 50 

años. Alrededor de los sesenta y cinco años, cerca de la mitad de las personas 

tienen una agudeza visual de 20/70 o menos”13  

 

Otros cambios son: 

 

 Los ojos secos, causado porque las glándulas lagrimales dejan de 

funcionar, ocasionando picazón en el ojo.  

 Esta la disminución  de la visión de la profundidad. 

 Los músculos oculares son menos capaces de rotar el ojo 

                                                
12Kalish Richard A., la vejez: perspectivas sobre el desarrollo humano, pág. 46 
13 Kalish Richard A., op.cit. Pág. 47 
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 Se reducen las almohadillas de grasa que dan soporte al ojo  

 

De hecho con el paso del tiempo se deteriora la agudeza visual, pero pues todos 

estos cambios son más visibles cuando se llega a la vejez ya que se acentúan 

más. 

Audición 

 

El oído tiene dos funciones, la primera es la de escuchar y la otra es la de 

mantener el equilibrio del cuerpo. 

 

Hay que mencionar que la pérdida de la audición no solamente acontece  por el 

envejecimiento,  sino que intervienen los factores ambientales, un ejemplo de esto 

es cuando las personas en la juventud estuvieron expuestas  a demasiado ruido, 

los cambios que se producen en la tercera edad  son muy leves. 

 

De hecho la enfermedad más común que se presenta en la vejez es la 

presbiacusia que es la diminución auditiva debido al envejecimiento  y que implica 

la dificultad para oír los tonos agudos y esto se debe a la atrofia de las células 

pilosas”. También hay un engrosamiento del tímpano y aumento de cerumen, por 

lo que es más frecuente la formación de tapones”14.  

 

María Cornachione  menciona algunos cambios auditivos: 

 “reducción del umbral auditivo, que puede acontecer por la frecuente 

exposición a ruidos elevados; 

 Aparición progresiva de dificultades para discriminar las diferentes 

frecuencias de los sonidos; 

 Mayor sensibilidad a la interferencia de los ruidos o fondo, que impide una 

buena captación de otras señales más importantes; 

 Dificultad de localización del sonido”15  

                                                
14 http://www.vejezyvida.com/cambios-fisiologicas-de-la-vejez-primera-parte/ 10 febrero 2010 
15 Cornachione Larrinaga María, Op. Cit pág. 92 
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La pérdida de la audición en la vejez es uno de los factores que ocasiona  el 

aislamiento del adulto de sus grupos sociales y esto es porque tiene problemas de 

comunicación, es importante mencionar que la comunicación sirve para entender y 

ser entendido. 

 

Un ejemplo de esto es cuando  el  pide  que se le repitan otra vez las cosas y pues 

la otra persona se desespera   entonces la persona se siente incómoda y ya no lo 

vuelve a pedir y decide alejarse de ellos  y ven a la vida sin ningún interés ya que 

no pueden volver a oír los ruidos de los que antes estaban acostumbrados, y la 

incomunicación en la vejez aumenta el riesgo que el individuo padezca trastornos 

mentales.  

 

Gusto y olfato 

 

Es poca la disminución que se produce en el gusto y olfato con los años, de hecho 

Belsky indica  que se empieza a disminuir el número de papilas gustativas entre 

los 40 y 50 años de edad, estos cambios ocasionan que le pueda resultar difícil 

discriminar de un olor o sabor de otro semejante, por eso que lo más vulnerable 

con el envejecimiento son lo dulce y lo salado. 

 

Una razón por la que las personas de la tercera edad ya no encuentran el mismo 

sabor a la comida  es por la alteración al olfato, porque cuando se debilita el olfato 

puede ocasionar que la comida tenga un sabor desagradable  y por eso que ellos 

prefieren comida condimentada o tiene un uso excesivo de la sal. 

 

SISTEMA LOCOMOTOR 

 

En el sistema motor se pierde la velocidad y entonces las personas se vuelven 

más lentas en sus movimientos  y esto es debido a que nuestro sistema nervioso 
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no es  capaz de procesar  la información con rapidez, y está relacionado con un 

declive de la fuerza muscular. 

 

Como menciona Cornachione la pérdida de velocidad motora se acompaña de: 

 “Disminución del tiempo de reacción; 

 Aumento de la fatiga muscular; 

 Imprecisión en los movimientos finos; 

 Reducción de movimiento de balance de los brazos; 

 Dificultad en el desplazamiento, fundamentalmente al sentarse y levantarse; 

 Pérdida progresiva de la flexibilidad motora; 

 Temblor; 

 Dificultades para iniciar los movimientos; 

 Aparición de movimientos faciales involuntarios, como el movimiento de los 

labios”16 

 

Estos cambios se pueden producir en la vejez pero todo esto dependerá de la 

calidad de vida que tuvieron antes, porque solamente puede aparecer la lentitud 

en lo motriz. 

 

SISTEMA INMUNOLÓGICO 

 

En el sistema inmunológico podemos notar que las defensas que antes nos 

protegían  de cualquier enfermedad se disminuyen ocasionando que el cuerpo de 

las personas de la tercera edad se vuelva más vulnerable a enfermedades  y que 

la cura es más lenta. 

 

De hecho el ser humano nace  con un sistema defensivo integrado por  defensas 

móviles que son los leucocitos B Y T, que se encargan de combatir los agentes 

infecciosos como son las bacterias. Los leucocitos B  se producen en la  medula 

ósea  durante toda la vida  y los T se generan en la glándula el timo, y ésta va  
                                                
16 Cornachione Larrinaga María, Op. Cit., pág. 93  
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desapareciendo con la edad  por eso  Roy Walford sugiere que “esta glándula 

puede ser un marca pasos  del envejecimiento, porque su desaparición señala un 

debilitamiento  del sistema inmunológico con efectos de gran alcance”17  

 

SISTEMA CARDIOVASCULAR 

 

En el sistema cardiovascular  los cambios que se presentan son el peso del 

corazón y esto es por la acumulación de grasa “en las mujeres, el cambio se 

agudiza después de la menopausia. Las paredes del corazón  se ensanchan y se 

estrecha. Hay un ensanchamiento, calcificación (endurecimiento) y la estenosis 

(estrechamiento) de la válvulas  que regulan el flujo  sanguíneo a través de las 

cámaras del corazón.”18    

 

Coutier, Camus y Sarkar  apuntan que  ocurre lo mismo en los vasos sanguíneos 

que alimentan al corazón llamados arterias coronarias, este endurecimiento 

llamado arterioesclerosis  se debe a la pérdida de elasticidad del tejido conectivo  

y esto es porque con la edad se disminuye la producción de colágeno. 

 

Otros cambios que se pueden encontrar son los que menciona Cornachione: 

 “Aumenta la presión arterial 

 Disminuye el gasto cardiaco  

 Disminuye la capacidad de respuesta al estrés”19 

 

Todos estos cambios dañan  la circulación, porque se bombea menos sangre al 

corazón ocasionando que se llegue menos oxígeno. 

 

Estos cambios pueden ocasionar: 

- Insuficiencia cardiaca  

- Dificultad para distribuir sangre en las células del cuerpo 
                                                
17 Walford  Roy En Kalish Richard A., La vejez: perspectivas sobre el desarrollo humano, pág. 70 
18 Kalish Richard A., Op. Cit. pág. 80 
19 Cornachione Larrinaga María, Op. Cit., pág. 83 
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- Menor afluencia de oxígeno  a los tejidos del organismo provocando que la 

persona se fatigue más rápido 

- Presencia de soplos cardiacos 

- “Aumento transitorio o permanente de la presión sanguínea de las 

arterias”20 

 

SISTEMA RESPIRATORIO 

 

En este los cambios que se dan es que se disminuye la producción  de mucosa 

respiratoria, provocando que la purificación del aire  inhalado sea insuficiente” es 

más lenta la renovación de las células de la mucosa y disminuye la movilidad de 

los cilios, por lo que el avance de la secreción seromucosa hacia la faringe es algo 

más lenta” 21 

 

Otros cambios que se  mencionan en la revista de neumología son: 

- Disminuye la capacidad vital, esto es porque  hay una disminución de 

elasticidad pulmonar (la cantidad de aire que entra y sale de los pulmones) 

-  Reducción de la eficiencia respiratoria 

- Esclerosis bronquial y de los tejidos del soporte 

- Debilidad de los músculos respiratorios 

- Un tórax más rígido y con menos movilidad 

- Los flujos respiratorios disminuyen 

 

SISTEMA NERVIOSO 

 

El sistema nervioso tiene dos divisiones uno de ellos es  el central que percibe  los 

estímulos del exterior y produce los impulsos efectores transmitiéndolos a los 

músculos esqueléticos, y comprende el cerebro  y la medula espinal,  el sistema 

nervioso periférico comprende los nervios que llegan y salen de la columna 

                                                
20 Coutier D., Camus y. y Sarkar A., Actividades físicas y recreación, pág. 56 
21 Gonzalo Sanz Luz María, tercera edad y calidad de vida, pág. 67  
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vertebral, su función es recibir y transmitir hacia el sistema nervioso central los 

impulsos sensitivos. 

 

Con el paso de los años el cerebro y la medula espinal pierden peso, provocando 

que las neuronas  transmitan los mensajes más lentos  esto es debido a que “se 

presenta una disminución en la cantidad de células  nerviosas: cada una de ellas 

tiene menos ramas (dendritas)  y algunas pierden su revestimiento (un proceso 

denominado desmielinización), cambios que traen como consecuencia la 

disminución en la velocidad de transmisión del mensaje.”22 

 

Debido a la degeneración de los nervios  puede afectar los sentidos del tacto, 

visión, audición y demás, se puede disminuir o perder los reflejos provocando el 

aumento de problemas de movilidad y seguridad. 

 

 María Cornachione menciona otros cambios los cuales son: 

 “Disminución de  la capacidad de memoria  

 Disminución la capacidad de atención  

 Disminución la capacidad de aprendizaje  

 Se mantiene la capacidad mental  

 Se mantiene la capacidad intelectual”23 

 

CAMBIOS EN LA SEXUALIDAD 

 

Tanto los familiares, como la sociedad que rodea a las personas de la  tercera 

edad creen que cuando se llega a la vejez ya no existe vida sexual, y esto es 

porque supuestamente  las personas ya no están en condiciones físicas y ni en 

edad para hacer eso. 

 

                                                
22 Cornachione Larrinaga María, Op. Cit., pág. 84 
 
23 Ibídem pág. 84 
 



19 
 

En la vejez si se sufren cambios físicos que posiblemente impidan realizar una 

postura sexual, pero no necesariamente quiere decir que ellos ya no deben de 

tener actividad sexual, de hecho se dice que las mujeres mayores presentan un 

mejor orgasmo que mujeres jóvenes. 

 

Además de que se tiene una creencia errónea de que los hombres que llegan a la 

vejez deben de empezar a buscar mujeres más jóvenes, porque ellas le pueden 

ayudar a sentirte supuestamente más vivos en la actividad sexual, lo que es un 

error porque si todavía uno tiene a su pareja debe de experimentar nuevas formas 

de seducción. 

 

En la mujer el cambio que se produce es la menopausia, ésta se alcanza entre los 

40 y 50 años, es donde se termina la fase reproductiva de la mujer  y con el 

tiempo los ovarios pierden la habilidad de producir estrógenos y progesterona, 

ocasionando que desaparezca el ciclo menstrual  en la mujer. 

 

 Los cambios que aparecen después de la menopausia son24: 

 Reducción de la inervación del cuello uterino; 

 Reducción del tamaño del útero; 

 Reducción del endometrio; 

 Disminución del diámetro de la vagina, aumento de su PH y reducción de la 

lubricación, 

 Atrofia de la vulva; 

 Aumento del tamaño del clítoris; 

 Cambios atróficos en la uretra; 

 Reducción de la flexibilidad y forma de los senos. 

 

En la respuesta sexual se puede observar que en las mujeres  hay una mayor 

lentitud en la erección del clítoris, la lubricación de la vagina disminuye, el tiempo 

                                                
24 Cornachione Larrinaga María Op. Cit.  pág. 95 
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de reacción puede ser más prolongado, menor tensión de contracciones 

musculares. 

 

Además de que en algunos casos puede aparecer la pérdida del apetito sexual, 

esto puede ser ocasionado por25:   

 

-La calidad de vida previa a la menopausia 

-El aburrimiento sexual 

-El grado de fatiga  

-La presencia de problema psicológicos, como el estrés o la depresión  

-El uso de determinados medicamentos, como antidepresivos 

 

En el hombre los cambios que podemos notar son: 

 Aumento del tiempo para producir una plena erección  

 Reducción de niveles de testosterona  

 La erección no puede ser tan enérgica o tan grande como antes  

 Hay una reducción del tamaño de los testículos a la vez de que se tornan 

más flácidos 

 Hay una disminución en la fuerza de eyaculación  y un aumento de la 

duración de la fase refractaria  

 Un aumento de tamaño de la glándula prostática, hecho que provoca 

alteraciones urinarias   

 La pérdida de la erección tras el orgasmo puede ser más rápida o puede 

durar antes de que una nueva erección sea posible 

 Pérdida de la viscosidad y el volumen liquido seminal  

 

Como se mencionó antes estos cambios no son un factor que impida a las 

personas de la tercera edad ejercer  su sexualidad libremente, además de que la 

sociedad también ha creado muchos mitos acerca de este tema, eso genera que 

los adultos mayores crean todo esto y no profesen su sexualidad. 
                                                
25 http://www.unizar.es/gine/sex301.htm 10 de febrero del 2010 
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Lammoglia menciona que” muchos adultos mayores no se permiten disfrutar  de 

su erotismo, la mayoría por arraigar ideas falsas sobre la sexualidad. Otros, por la 

monotonía  en su relación de pareja”26, piensan que es normal, dejar de intimar 

con su pareja, porque las personas de la tercera  edad ya no se reconocen como 

seres sexuados. 

 

 

1.2.2 CARACTERÍSTICAS PSICOLÓGICAS EN LA VEJEZ 

 

En el presente apartado se hablará de las características psicológicas que se 

presentan en la vejez, y que afectan a  las personas de la tercera edad, porque se 

empieza un cuestionamiento sobre sí mismo. Esto son los  cambios cognitivos, 

los afectivos y la personalidad. 

 

ASPECTOS COGNITIVOS 

Con respecto a los cambios cognitivos hablaremos de lo que son: 

-Memoria 

-Inteligencia  

 

Memoria   

Cuando se llega a la vejez se sufren de problemas de memoria, pero las personas 

como ignoran los cambios que suceden alrededor de ellos  creen que esto es 

debido a la enfermedad del Alzheimer, son “las pérdidas más importantes de la 

memoria parecen sobrevenir en la etapa de la entrada de datos o de la fijación de 

las impresiones sensoriales”27  

 

Fernández “nombra que la memoria está estructurada primero por la memoria 

sensorial, ésta tiene una duración de 0,5 y 2 segundos, aquí se da la retención 

                                                
26 Lammoglia, Ernesto, Ancianidad ¿camino sin retorno? Pág. 126 
27 B. L. y Riedel, R. G, El proceso de envejecimiento, pág. 102 
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instantánea de efectos sensoriales producidos por una estimulación y se puede 

borrar antes de que la persona tenga conciencia de su contenido. Con la edad hay 

un aumento del tiempo requerido para transferir la información a la memoria 

primaria. 

 

Después se encuentra la memoria primaria o a corto plazo. En esta se memorizan  

una cantidad limitada de información  durante unos segundos (15 a 30 segundos) 

y dentro de ésta Baddeley definió un subsistema denominado como memoria de 

trabajo “como un sistema de registro temporal que manipula la información 

durante el acoplamiento mediante una serie de tareas cognitivas tales como la 

comprensión, el aprendizaje y el razonamiento”28  

 

En la memoria de trabajo los cambios que se producen son dificultad para hacer 

operaciones mentales aritméticas, y dificultades de integración de la información 

por el enlentecimiento de la memoria. 

 

La otra es la memoria a largo  plazo, en ésta Fernández  explica “puede integrar 

cualquier tipo de contenido. Esto es: conocimientos, experiencias y habilidades 

que haya adquirido y que se recupera cuando se es necesario”29, tiene una 

capacidad ilimitada, en ella se almacenan nuestro recuerdos, conocimientos y 

habilidades, ya que mantiene de forma permanente la información e interviene en 

el proceso del recuerdo. 

 

Con el paso de los años los cambios que se generan son  fallos en la codificación 

o asimilación en lo que se está aprendiendo, problemas para mantener esta 

información almacenada e inaccesibilidad a este material codificado. 

 

Es relevante mencionar que las personas de la tercera edad recuerdan mejor 

eventos de su pasado y es porque  éstos tienen una mayor carga emocional, 

                                                
28  Baddeley en Muñoz Tortosa Juan, Op. Cit. pág. 63 
29  Fernández Ballesteros, Roció  y Moya Fresneda Rosa, Que es la psicología de la vejez, pág.67  



23 
 

además de que son seleccionados por ellos mismos  y no se recuperan desde el 

momento que se realizó sino de la última vez que se evocaron al recuerdo. 

 

Estos cambios no quieren decir que las personas de la tercera edad, como su 

memoria ya no funciona como antes, ya no está en la edad de aprender cosas 

nuevas y que su intelecto está en decadencia, de hecho ellos si pueden aprender 

todo lo que se propongan pero su proceso es más lento que el de los jóvenes. 

 

La inteligencia 

 

Es la que “puede ser entendida como la capacidad de adaptación al medio o como 

el conjunto de competencias que permiten resolver problemas contextualmente 

relevantes”30, Fernández menciona que un 7% de las personas presentan un 

deterioro cognitivo y que es una falacia el pensar que llegar a la vejez es volverse 

senil. 

 

Castell y Horn31 identifican dos tipos de inteligencia que son la fluida y la 

cristalizada. 

 

Hamilton32 y Fernández33 determinan que la inteligencia fluida es  la que se basa 

en el conocimiento adquirido y mide la capacidad para resolver problemas en 

tiempos limitados y depende de la capacidad de adaptarse a situaciones nuevas. 

 

La inteligencia cristalizada  es la que mide la cantidad de conocimiento que una 

persona ha adquirido, está determinada por factores educativos y socio-culturales, 

se aplica a la situación presente, la acumulación de experiencias anteriores  y  no 

sufre cambios porque las experiencias aumentarán con la edad 
                                                
30http://www.encuentrosmultidisciplinares.org/Revistan%C2%BA16/Roc%C3%ADo%20Fernandez%20Balle
steros.pdf 16 de noviembre 2009 
31 Castell y Horn en Stuart, Hamilton, Psicología del envejecimiento, pág. 48 
32 Cfr. Stuart, Hamilton, ibídem 
33 Cfr. Fernández Ballesteros Rocío, Op.  Cit. pág. 100 
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AFECTIVIDAD Y PERSONALIDAD 

 

Primero hay que decir que la afectividad es una  tendencia a reaccionar 

emocionalmente y que está conformada por sentimientos y emociones. 

 

De hecho en la etapa de la vejez hay muchas situaciones que son conflictivas para 

la persona mayores como la jubilación, muerte del cónyuge y la partida de los hijos 

y que se cree que estas pueden generar  afectos negativos como son la depresión 

y la  soledad, pero de hecho esto depende mucho desde como la persona desea 

vivir estos cambios, además de que también interviene mucho la motivación que 

se les da. 

 

 Ya que los motivos son factores importantes de la conducta humana, Porque si a 

las personas de la tercera edad no tienen metas que lograr, entonces su estado de 

ánimo decae y se tira a una situación de depresión. 

 

De hecho se piensa que cuando se llega a la tercera edad las emociones que las 

rodean siempre son negativas y esto no es cierto porque se viven las mismas 

emociones que antes, tanto negativas como positivas, no hay cambios. 

 

La personalidad en el envejecimiento se ha centrado en estudiar dos tipos de 

contenidos y son si cambia la personalidad  con el paso de los años  y que 

cambios se producen en el concepto de sí mismo. 

 

 Se dice que en algunos casos la personalidad  no cambia cuando se llega la 

tercera edad, pero hay que tener en cuenta que puede suceder cambios 

repentinos de carácter y esto es ocasionado por ciertos trastornos mentales como 

la ansiedad, la depresión y el alzhéimer, si esto no sucede “la personalidad queda 

conformada alrededor de los treinta años  y después permanece estable al largo 

de la vida”34   

                                                
34 Fernández Ballesteros Rocío, Op.  Cit. pág. 119 
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Nosotros construimos nuestra identidad a través de lo que observamos de nuestra 

conducta, por la imagen que nos  devuelven los demás  y la comparación social, 

pero cuando se llega a la tercera edad tampoco hay cambios, solamente si 

ocurren situaciones demasiado negativas, la persona modificará el concepto de si 

mismo en una forma negativa, pero esto tiene que ver más con las características 

de la depresión, ya que el sujeto se va a ver como un ser inservible. 

 

1.2.3 CARACTERÍSTICAS SOCIALES EN LA VEJEZ 

 

Como se mencionaba antes, la sociedad es un factor muy importante en el 

desarrollo de las personas ya que es determinante para el cambios de vida de las  

personas, Cuando se llega a la etapa de la vejez muchas personas cambian su 

contexto social, ya que existen factores como la jubilación, la viudez, la partida de 

los hijos, la familia que generan  un giro total en su vida cotidiana. 

 

Si de hecho la sociedad influye mucho en cómo se viven estos cambios, pero cada 

persona es responsable de cómo quiere enfrentar  y vivir estos cambios, “la 

socialización ofrece al individuo posibilidades de aprendizaje social, el que le 

brinda conocimientos, habilidades, valores, necesidades, motivaciones, pautas 

cognitivas y afectivas que lo conducen a desempeñarse de forma adecuada en un 

grupo o sociedad”35 

 

Es por eso que se insiste que cuando se llega a la vejez,  el adulto mayor  no debe 

de alejarse de su contexto social, porque si lo hace  originaria que se sumerja en 

un estado de depresión, hay dos teorías que explican lo que sucede en la 

actividad social. 

 

                                                                                                                                               
 
35 Bandura en  Cornachione Larrinaga María, op. Cit.  pág. 182 
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La primera es la teoría de la desvinculación, según la cual el sujeto se aleja de sus 

familiares, amigos y actividades, con el único fin de esperar la muerte 

tranquilamente, porque cuando se llega a la vejez ya no hay más que hacer. 

 

La otra teoría es la de la actividad y es todo lo contrario de la primera, ya que en 

está lo más recomendable para tener un mejor proceso de envejecimiento  es que 

se mantenga con un mismo nivel de actividades,  es cierto que como lo mencioné 

antes, sus actividades cambian, pero está en la persona remplazar sus antiguos 

roles  y adaptarse a los cambios. 

 

Las situaciones que se pueden vivir a  nivel social en la tercera edad son : 

 

La jubilación  se puede dar de forma voluntaria o involuntaria a la edad de 65 

años, esta define legal y convencionalmente la entrada a la ancianidad,  y se ve 

como el rol sin rol, es importante aclarar que jubilación no es lo mismo que vejez 

ya que hay persona que se pueden jubilar  en la adultez. 

 

Atchley36 explica que la jubilación consta de seis etapas que son: 

 

1. La prejubilación. Cuando la persona se empieza hacer una idea  de lo que 

es la jubilación. 

2. Jubilación  y se encuentran tres tipos de vivencias que son la luna de miel 

en donde el  individuo hace actividades que no había realizado antes por 

falta de tiempo; la otra es la rutina, la persona ya tiene grupos sociales y 

actividades lo único que hará es modificar el tiempo que le va a dedicar  a 

cada una y el descanso, que es una disminución de actividades. 

 

3. Desencanto. Esto sucede  cuando las personas no encuentran actividades 

rutinarias satisfactorias  y que esto puede llevar a la depresión, ya que las 

expectativas que ellos tenían sobre la jubilación no se cumplen. 

                                                
36 Atchley, Cornachione Larrinaga, op. Cit. Pág. 197 
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4. Reorientación. A partir de la tristeza,  la personas empiezan a reevaluar la 

experiencia de lo que realmente es la jubilación. 

5. Estilo de vida rutinario. Se planean acciones rutinarias para enfrentar los 

cambios en la jubilación. 

6. Fase final. Para quien el rol del jubilado es insignificante vuelven al trabajo 

o lo toman de forma negativa y se cambian al rol del enfermo. 

 

Como lo mencioné antes, la forma de vivir este cambio de una manera negativa o 

positiva está en cada persona, hay personas que ven a la vida laboral como el 

único sentido a su vida social “la jubilación además de ser un proceso, es vista 

como algo que señala el comienzo de un periodo crítico en el ciclo de la vida; por 

ejemplo se habla de individuos que experimentan el “shock de la jubilación”37. Este 

uso del término implica que la jubilación es vista como una crisis. 

 

Entonces con la jubilación se les viene el mundo abajo, los motivos pueden ser 

porque no saben qué hacer con el tiempo que les sobra o porque no planearon su 

situación económica, generando problemas  con la familia y los amigos. 

 

La otra forma de vivirla es que las personas la perciben como el paso a una nueva 

etapa  en donde pueden buscar nuevas metas o proyectos donde puedan 

reinsertarse socialmente   y sentirse útiles. 

 

Es  común que los hombres en esta etapa lo resientan más que las mujeres, ya 

que cuando a ellas les llega la jubilación  dedican su tiempo a las actividades del  

hogar  y su tiempo sigue tan ocupado como antes y a los hombres le cuesta 

trabajo adaptarse al hogar. 

 

El nido vacio   

 

                                                
37 Villa Carrandi Covadonga, la vida en la jubilación,  pág. 30  
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La familia es una fuente importante de apoyo social, ya que el cónyuge y los hijos 

son integrantes comunes en las redes sociales ya que “los hijos son los principales 

proveedores  y receptores del apoyo emocional (confianza, compañía, orientación, 

etc.) e instrumental (ayuda en las labores domésticas y financieras), de forma tal 

que otro de los fenómenos implicados  en la disminución de interacción social es 

la marcha del hogar de los hijos38 

 

Las personas pueden presentar aislamiento entre ellos  y sentimientos de 

depresión debido a la ausencia de los hijos, ya que su actividad de crianza ha 

terminado. 

 

Antes estos cambios las personas deben de admitirlos y aceptarlos ya que 

muchos no se resigna y se viven pegadas a los hijos en su nueva vida, además de 

que como pareja deben de buscar nuevas alternativas para reencontrarse y 

disfrutar como antes de tener hijos. 

 

Muerte de un cónyuge 

 

Otro cambios que influye también en las relaciones sociales es la muerte de la 

pareja con la que se ha convivido mucho tiempo y que el efecto es diferente en 

ambos casos, de hecho se puede ver que la viudez corresponde más a lo 

femenino ya que  hay menos  hombres que se quedan en la etapa de la viudez, ya 

que se  vuelven a casar con mayor facilidad. 

 

 Fernández  menciona cuales son los factores  que explican porque hay más 

viudas: 

 “Las mujeres viven más años que los hombres 

 Las mujeres por lo general, se casan con los hombres algo mayores que 

ellas 

                                                
38 Fernández Ballesteros Rocío , Que es la psicología de la vejez, pág. 131 
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 Los hombres se vuelven a casar después de quedarse viudos con más 

frecuencia que las mujeres”39  

 

La viudez produce efectos negativos en la salud y lo psicológico, ya que después 

de la muerte del cónyuge la persona se puede dejar morir socialmente, porque se 

encierra en su dolor  y esto también ocasiona enfermedades. 

 

Los hombres son los que viven  la viudez más traumáticamente  ya que se les 

presenta problemas de adaptación “el viudo suele tener mayores problemas a la 

hora de establecer nuevas relaciones, además de tener problemas añadidos al no 

poder adaptarse bien para llevar de forma adecuada las tareas del hogar por sí 

solo”40 

 

Para entender mejor este cambio  se hablará del proceso del duelo, el cual  se 

inicia después de la muerte del cónyuge y el tiempo puede variar todo depende de 

cada persona ya que influye su personalidad y por los recuerdos internos y 

externos que posean de la persona fallecida. 

 

La primera etapa  del duelo es la del “impacto, shock”, que puede durar días o 

meses después del fallecimiento del conyugue, en esta etapa las persona se 

encuentra en una lucha ante la aceptación de la noticia, ya que cuando se 

encuentra en la etapa de la vejez es algo que no se logra comprender, lo peor que 

pueden hacer las personas cercanas a ellas es darles consuelo, ya que no es bien 

recibido por ellos, las personas deben de confrontar su realidad, y no se les tiene 

que obligar a hacer actividades que no desea, pero tampoco se les tiene que dejar 

en un estado de reposo durante mucho tiempo. 

 

                                                
39 Fernández Ballesteros Rocío,  Op.  Cit. Pág.132 
40 Ibídem, pág. 132 
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Después de que se ha aceptado la pérdida viene la etapa de “la rabia y culpa”, en 

esta se presentan muchos desórdenes emocionales  y se empieza un proceso de 

búsqueda de la persona fallecida. 

 

La siguiente etapa es “desorganización del mundo, desesperación y retraimiento”, 

puede tener una duración de dos años, aquí se intensifican los sentimientos de 

culpabilidad  y soledad, ocasionando la exclusión de su realidad  y entorno social, 

no es recomendable tratar de cambiar la conducta, es mejor que se le deje 

enfrentar sus sentimientos de dolor y tristeza. 

 

La cuarta etapa es la “restructuración del mundo, reorganización y sanación”, que  

puede tener una duración de dos años, en esta etapa  la persona toma conciencia 

de la pérdida de su conyugue  y acepta la ausencia presente. 

 

Hay una elaboración del duelo cuando se acepta la pérdida y no hay dolor al 

recordar al ser querido. 

 

Esta situación, como se mencioná antes afecta demasiado a los hombres, incluso 

“las tasas de mortalidad durante los seis meses siguientes  a la muerte de la 

pareja se incrementan en un 40 por 100 a las tasas habituales y es el principal 

incidente por muerte de trastornos cardiacos”41  

 

Se debe de entender que la llegada a la vejez no es la etapa de la destrucción de 

nuestras vidas, es importante señalar que los cambios que se han hablado a lo 

largo de este capítulo  son diferentes en cada persona, ya que el individuo tiene un 

modelo  y un modo propio de envejecimiento. 

 

                                                
41 Parkes y cols en Fernández Ballesteros Rocío, Op.  Cit.  pág. 133 
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Por eso cada persona tiene que elegir como va a vivir la vejez,  y para lograr un 

cambio se debe de empezar  de ver a la vejez de una forma  positiva, porque así 

se disfrutará más. 
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                                                              CAPÍTULO II 

ACTITUDES ANTE LA VEJEZ 
Ante la imagen que los viejos nos proponen de nuestro futuro,  

somos incrédulos; una voz en nosotros murmura absurdamente  

que no nos ocurrirá. Antes de que nos caiga encima, la vejez es algo 

que solo concierne a los demás. No sabemos quiénes somos si  

Ignoramos lo que seremos, reconozcámonos en ese viejo en esa vieja. 

Simone de Beauvoir  

 

Es sorprendente  ver  que en la actualidad que vivimos  se hacen tan comunes las 

actitudes negativas  que se generan hacia  la vejez  y que incluso  se transmiten a 

los hijos como parte de una educación, esto sucede por las ideas o estereotipos 

que maneja  nuestra sociedad ante esta etapa de la vida. 

 

 Empezaremos por  hablar de las actitudes que se generan en la sociedad, familia 

y  en el ámbito personal, un ejemplo del ámbito social es la exclusión que se hace 

hacia las personas de la tercera edad, esto es el poco apoyo que tiene del 

gobierno para generar programas dedicados a ellos, o las persona que   cuando 

van en el transporte público  y ven  a una persona de la tercera edad, y de 

inmediato lo primero que se les  viene a la mente es sentir lástima por ellos  o en 

el peor de los casos  ignorarlos y esto es porque para la sociedad ellos representa 

un gran temor. 

 

No hay que ir tan lejos,  hay que hablar  tan solo de lo que uno mismo hace con 

los abuelos, se generan actitudes de sobreprotección ante ellos, de no dejarlos 

hacer nada o en el peor de los casos el abandono, con esto refiriéndome a que se 

olvidan de ellos completamente y nunca se les visita   y también se les ve como un 

fastidió o una carga que tenemos que llevar. 

 

Todo esto genera actitudes negativas en las personas como el considerar a    la  

vejez como una etapa en la que  lo único que hay que hacer es prepararse para 

morir, ya que ellos creen que en esta etapa no vale la pena hacer algo  porque 

ellos ya no sirven para nada. 



33 
 

Es por eso que empezaremos a especificar cada una de las actitudes  que se 

generan ante la vejez. 

 

2.1 ACTITUDES EN AL ÁMBITO SOCIAL 

En el siguiente apartado hablaré de las actitudes que la sociedad genera  hacia las 

personas de la tercera edad  y para empezar mencionaré que  “la formación de las 

actitudes guarda estrecha relación con el proceso de socialización, con el 

aprendizaje  de una cultura y con la pertinencia a determinados grupos. El hecho 

de pertenecer a un grupo y no a otros, de estar integrado en una determinada 

cultura, compartir creencias, lenguaje, costumbres, valores, etc., desde luego 

guarda relación directa con las imágenes sociales que vamos construyendo42”. 

 

Es por eso que nuestra sociedad maneja la creencia de  que las personas que 

llegan a la tercera edad son personas enfermas e inútiles para nosotros, y esto 

ocurre porque  hay muy poca información sobre lo que es la vejez  o en su defecto 

hay libros sobre cómo combatir la edad  y pues esto ocasiona que se genere 

actitudes negativas  de la sociedad. 

 

2.1.1DISCRIMINACIÓN  

 

Es muy común ver que en la actualidad que vivimos la actitud de discriminación 

sea  vista como algo normal, y  que tiene que aparecer cuando se llega a la vejez, 

ya que ésta se justifica por las características de la persona de la tercera edad, 

Rodríguez menciona “no es tanto que la vejez de por si margine al individuo, sino 

que la sociedad, al marginarlo, origina la senilidad o los grados muy acentuados 

de ésta”43.   

 

Esta actitud negativa ocasiona que la persona mayor se sienta inútil y se aleje de 

la sociedad, porque son muy marcadas las desigualdades de oportunidades que 

                                                
42 Yubero, Santiago.Et.al., Envejecimiento sociedad y salud, pág.62 
43 Rodríguez Estrada, Mauro, Corona Gutiérrez, David y Goñi, Laura, Creatividad del adulto mayor, pág.46  
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existen para ellos. De hecho,  Lammoglia menciona que “la vejez actual  no solo 

se dictamina antes de tiempo, sino que parece entrar en la categoría de lo 

anormal. Lo normal y lo anormal  son normas culturales que la sociedad  fabrica 

para aceptar lo uno y rechazar lo otro”44 

 

  Un ejemplo claro de la discriminación en el ámbito laboral  es que cuando ellos 

van a buscar trabajo después de haberse  jubilado, las  empresas salen con la 

excusa de que no están capacitados para el trabajo, “Los cambios cognitivos a 

nivel de la memoria o del lenguaje  suelen ser sobredimensionados. Hay muy poca 

diferencia en las funciones intelectuales a lo largo de la adultez, excepto en temas 

de velocidad y tiempo de reacción”45 y  otra  excusas que dan es que no tienen los 

conocimientos adecuados para manejar la tecnología, además de que las 

empresas los ven como personas que no cumplen los objetivos de productividad. 

De hecho los periódicos, cuando publican una  oferta de trabajo,  son muy claros 

en enmarcar la edad límite que no pasen de los 45 años es  un  claro ejemplo de 

esa exclusión que se hace al adulto mayor. 

 

Estas excusas son solo eso porque si fuera por el manejo de tecnología se les 

podría dar capacitación y diseñar un plan especial para ellos, pero las empresas 

no lo hacen porque lo ven como una pérdida de dinero, y es por eso que deciden  

contratar gente joven que le genere más ganancias, aunque hay personas que si 

tiene el suficiente conocimiento para desempeñar el trabajo.  

 

Es muy reducido el porcentaje de personas de la tercera edad que consiguen  

trabajo y esto puede ocurrir gracias a la ayuda de algunas instituciones que  los 

apoyan para buscar trabajo. En la actualidad algunos supermercados los emplean 

como  empacadores, además de que la jornada de trabajo no es diurna y solo 

cubren un turno. Algunos aceptan este trabajo porque no cuentan con una pensión 

que los sustente o por no sentirse inútiles. 

                                                
44 Lammoglia Ernesto, Op. Cit. Pág. 72 
45 http://www.globalaging.org/elderrights/world/2006/agingandiscrimination.htm, 8 de enero del 2010 

http://www.globalaging.org/elderrights/world/2006/agingandiscrimination.htm
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En lo referente a   los bajos recursos económicos con los que cuentan las 

personas mayores es debido a que la mayoría de ellos  cuando están en la 

cúspide de su vida nunca planean la forma de cómo se van a mantener 

económicamente cuando lleguen a la vejez, esto sucede porque pensar en la 

vejez es algo que todavía está muy lejos de ellos además  de que tienen que 

cubrir otros gastos para su presente. 

 

Todo esto es, como  ya he mencionado,  por el temor que tenemos de llegar a 

esta edad, porque no las pintan como la peor tragedia que le puede ocurrir al ser 

humano. 

 

También en otro aspecto que se puede notar la discriminación hacia la vejez es, 

como lo menciona  Lammoglia  que no existen programas educativos de cómo 

vivir la vejez. 

 

Las instituciones como el DIF y el INAPAM  son las únicas  que se preocupan y 

apoyan a las personas de la tercera edad,  y crean programas dedicados a la 

vejez,  pero los cursos que imparten no les hablan mucho de cómo disfrutar de 

esta etapa. 

 

A nivel mundial son  pocos los países que valoran y se preocupan por las 

personas de la tercera edad, por eso países como Madrid  crean programas 

pensando en las personas de la tercera edad. 

 

En México  el gobierno en general descuida a esta población,  no crea   talleres 

para que las personas de la tercera edad conozcan los cambios que se presentan 

en esta etapa y cómo hacer para que acepten y disfruten de esta etapa. 

 

Podemos ver también que la discriminación en el ámbito político  existe, ya que a 

las personas mayores solamente se les considera a la hora de votar, de hecho hay 

partidos políticos que  aparentemente  se preocupan por las personas de la 
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tercera edad, y crean despensas y apoyos económicos para apoyarlos, de hecho 

esto lo hacen solo para ganar sus  votos. 

 

Realmente creen los partidos políticos que esto es lo único que se puede hacer 

por las personas de la tercera edad para apoyarlos, porque después de que ganan 

lo único que hacen es seguir manteniendo el apoyo de la despensa y de un poco 

de dinero  para mantenerlos contento y que vean que a ellos si les interesan, esto 

lo hacen con el fin de que en las siguientes elecciones sigan apoyando al partido. 

Es claro ver la exclusión que hace el gobierno hacia las personas de la tercera 

edad, ya que los ven como una mancha oscura en nuestra sociedad, de la cual se 

pretende borrar totalmente, y es debido a esta exclusión que no se les brinda 

adecuadamente los servicios que ellos merecen. 

 

Las personas de la tercera edad se convierten en marginados, ya que son 

repudiados socialmente y se trata de hacer todo lo posible porque no molesten” la 

marginación de los ancianos proviene, por un lado, del creciente egoísmo social y, 

por otro, de las dificultades consecuentes del deterioro que le dificulta una 

adecuada integración a la sociedad”46 

 

Un ejemplo claro es en el sector salud, son muy pocas las personas que cuentan 

con seguro médico, y las que no tiene no cuentan con un programa de apoyo para 

acceder a estos servicios y en muchas ocasiones llegan a la muerte. 

 

Otro aspecto a resaltar sobre cómo el gobierno no le da ninguna importancia a las 

personas de la tercera edad, es la carencia de  instituciones que cuiden de las 

personas que se encuentran en situación de calle, así como también está la 

insuficiente creación de asilos para personas de escasos recursos  que se 

encuentran enfermas  y que necesitan de ayuda  para realizar sus actividades 

diarias. 

                                                
46 Lammoglia, Ernesto, Op. Cit.   pág. 74 
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Al gobierno no le interesa invertir dinero en una población que no le va a generar 

ninguna ganancia y que además ya están a un paso de la muerte “Es sobre todo, 

y ésta es la base de todas las discriminaciones, cultural y social, ser viejo ya no 

está bien visto. Mucha gente explica esta discriminación diciendo que es “ley de 

vida”, que lo joven y atractivo es siempre más valorado que lo viejo y que es 

normal que guste más un cuerpo joven que uno anciano.”47 

 

Otro sector que también excluye a las personas de la tercera edad es el ámbito 

cultural, de por si en México  es algo que no tiene mucho apoyo, pero realmente 

son muy pocas las  actividades dedicadas a las personas de la tercera edad, y en 

otro de los casos los que les proporciona este es un descuento en los boletos, 

además de que falta que existan más actividades de acuerdo a la temática de la 

vejez. 

 

En general de todo lo que he hablado sobre la discriminación de la vejez también 

se le puede nombrar como edadismo48, este término es generado por  el 

gerontólogo estadounidense Robert Butler, el significado de esta palabra ocasiona 

que la sociedad vea a la vejez como algo ajeno a ellos.  

 

Es por eso que debe de generar un cambio en nosotros como  sociedad, se debe 

de empezar a ver a la vejez de una forma diferente y dejar de hacer a las 

personas mayores a un lado, y de generar programas que los apoyen. 

 

 

 

 

                                                
47http://www.eumed.net/libros/2009a/489/UNA%20TRIPLE%20DISCRIMINACION%20ANCIANIDAD%2
0POBREZA%20Y%20ESTILO%20DE%20VIDA%20SEXUAL.htm 5 de enero 2010 
48 Edadismo: crea y refuerza el miedo y la denigración del proceso de envejecimiento, así como los prejuicios 
estereotipificadores sobre la competencia y necesidad  de protección. Legitima también el uso  de la edad 
cronológica para clasificar a las personas a  las cuales se les niega sistemáticamente los recursos  y 
oportunidades de los que otras disfrutan, y que sufren las consecuencias de esa denigración, Bazo Royo, 
María Teresa, García Sanz, Benjamín, envejecimiento y sociedad una perspectiva internacional, pág.148 
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2.1.2 MALTRATO 

El problema del maltrato hacia las personas de la tercera edad que existe en todos 

los status sociales, y que se conoce muy poco, porque las personas que lo sufren 

no lo denuncia, ya que tienen el temor  de que al denunciar a su agresor se 

queden solos y sin las pocas atenciones que le proporcionaba o piensan que ellos 

tiene la culpa de que su agresor los maltrate, y además de que hay alguno que por 

falta de evidencia no se consideran como maltrato y hay que tener en cuenta que 

esta situación no solo  se da a nivel físico.  
 

El maltrato puede ser ejercido por los familiares, las instituciones, de hecho esta 

situación se da más en el entorno familiar. 

 Hay que mencionar que existen diferentes tipos de maltrato  que son: 

 Maltrato físico 

 Maltrato psicológico 

 Violencia económica 

 Violencia medicamentosa 

 Negligencia 

 

El maltrato físico hace referencia a los golpes, pellizcos, arañazos, o quemadura y 

en el peor de los casos el abuso sexual que ocasionan dolor y provocan en la 

persona alguna inmovilidad  en lo peor de los casos estos daños pueden 

ocasionar la muerte. 

 

Las personas que sufren este tipo de maltrato no lo denuncian  por el temor de 

que sus agresores tomen represalias más fuertes contra ellos o porque los mismo 

agresores los tienen demasiado controlados. 

 

Maltrato psicológico es el que ocasiona  pena y angustia  puede ser a través de 

las palabras, las humillaciones, intimidación con llevarlos a asilos, indiferencia, 

aislamiento, este es el maltrato más común que reciben las personas de la tercera 

edad y es el que más daño causa ya que todas estas acciones llevan a que las 
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personas se sientan menos, tengan pena de decir lo que piensan ya que creen 

tontas sus ideas. Todo esto provoca en las personas una baja autoestima 

generando que crean que son incapaces de hacer algo. 

 

La violencia económica  es muy frecuente y se da cuando las personas de la 

tercera edad cuentan con algunos bienes económicos, sus familiares llegan a 

despojarlos y  dejarlos en una situación de calle, esto puede ir desde el robo de 

sus pertenencias materiales como son muebles, ropa o su misma casa. También 

hay casos donde los hijos hacen lo posible por  declararlos enfermos de  sus 

facultades mentales y apropiarse de todo. 

 

La violencia medicamentosa se refiere a que  las personas que están a cargo del 

adulto mayor ejercen una inadecuada medicación  “a través de la administración 

de neurolépticos u otros medicamentos con el fin de conseguir  que la persona 

mayor esté siempre tranquila”49 o puede ser la privatización de medicamentos que 

necesita el adulto mayor. 

 

La negligencia  puede ser ejercida de  forma activa o pasiva y ésta es por el 

incumplimiento de las funciones de la persona que está a cargo del adulto mayor. 

La negligencia activa, es en donde se le prohíbe  la libertad a la persona de la 

tercera edad, se le obliga a la persona a estar en la cama o en un sillón, además 

de que también se le suspenden los servicios de higiene, alimentación e incluso 

retrasar la asistencia a las consultas médicas. 

 

La negligencia pasiva  se da cuando no es intencional y esto es muy frecuente se 

puede ver a simple vista ya que es un maltrato  tan común que se toma como algo 

normal, esto es cuando nos olvidamos de que existe, no se toma en cuenta  en 

ninguna decisión, se le deja olvidado en una institución o se le asigna una 

habitación de la casa lo más lejos de los demás y a la hora de convivencia con los 

demás siempre se deja al último. 

                                                
49 Muñoz Tortosa, Juan, op. Cit., pág.136   
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Lo peor de todo es que no se  hace nada por solucionar estas agresiones hacia 

las personas de la tercera edad, ya que se le  ve como algo sin importancia, y  

solamente se les da  un poco de interés  a los casos de maltrato físico, porque a 

los demás pues no se les considera como delitos graves. 

 

2.1.3 LÁSTIMA 

 

La actitud de lástima es  común que se   dé en nosotros y lo peor es que se ve 

como algo generoso, cuando realmente lo que ocasiona en las personas de la 

tercera edad es que se sientan rechazados. 

 

 La lástima se genera en la sociedad principalmente por un sentimiento de culpa o 

porque nos vemos en un futuro así, es por eso que cuando se conoce o se ve  a 

una  persona de la tercera edad pedir dinero para comer, nosotros se los damos, 

esto puede tener múltiples consecuencias, en uno de los casos ocasiona que la 

persona se acostumbre a esta situación y siempre repita esta acción o que sientan  

frustración de no poder conseguir dinero por una actividad remunerada, 

ocasionando a que lleguen a odiar la etapa de la vejez. 

 

Se debe de cambiar esta actitud de lástima y  en lugar de sentir compasión por 

ellos hay que tratar de que se generen las mismas oportunidades que tenemos 

nosotros, como sociedad se debe de exigir el respeto hacia ellos. 

 

2.1.4 INCOMPRESIÓN 

 

La incomprensión  genera todas las actitudes anteriores, debido a una falta de 

empatía y conocimiento  sobre lo que ocurre en la etapa de la vejez. 

 

La incomprensión es ocasionada porque en la actualidad no tenemos la 

información sobre lo  que sucede en la vejez y esto como consecuencia origina 



41 
 

que los tratemos de  forma errónea, se puede tratar como unos bebés, lo que 

realmente es molesto para ellos. 

 

Esto ocurre cuando ellos tienen la necesidad de sentirse útiles y desean trabajar, a 

muchos se les niega la posibilidad de hacerlo, ya que no son capaces o se les dice 

que ellos ya han trabajado mucho en su juventud, que ahora es momento de que 

descansen. 

 

Es que realmente no comprendemos que llegar a la vejez no es un síntoma de 

enfermedad o de incapacitación, sino que es un proceso donde se sufren cambios, 

pero que realmente se tienen las misma necesidades que cualquier otro. 

 

También lo que ocasiona la incomprensión en nuestra sociedad es que 

generemos prejuicios hacia la vejez un ejemplo de esto es cuando ellos quieren 

tener una relación amorosa, nosotros enseguida los catalogamos como viejos 

ridículos, de que ellos ya no están en edad par el amor. 

 

Es que no comprendemos que como cualquier ser humano necesita amor, y no 

solamente el de la familia, sino el de una persona que lo complemente y comparta 

su vida, además de que en el caso de los viudos se cree que ellos ya han tenido 

una pareja y que ya han conocido el amor, y que no deben de buscar otro. 

 

Por esta falta de comprensión se cree que las personas mayores siempre son 

dependientes, que toda persona mayor necesita que lo cuiden, cuando en realidad 

esto no es cierto, hay personas que son independientes. 

 

2.2 ACTITUDES FAMILIARES  

2.2.1 SOBREPROTECCION 

 

La familia para las personas que llegan a la vejez es una satisfacción importante 

ya que ellos le generan confianza  y seguridad, siempre y cuando los traten 
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adecuadamente “la familia es uno de los grupos más importantes a los que 

pertenecen las personas, dado que la mayoría mantiene una larga y continua 

asociación  y es un agente importante de socialización”50 

 

La sobreprotección  es muy común hacia las personas mayores, ya que muchos 

de los familiares piensan que sus abuelos o padres no pueden cuidarse por sí 

solo, en algunos casos  cuando las personas de la tercera edad se encuentran 

bien de salud. 

 

El error que muchos familiares cometen con las personas de la tercera edad es 

sacarlos de sus hogares cuando se encuentran bien de salud y no necesitan de 

alguien para realizar sus actividades, pero se piensa que lo mejor es que  vivan 

con ellos, y esto en el adulto mayor ocasiona un desequilibrio, ya que llegando a la 

casa de sus familiares se tiene que a acostumbrar a su nuevo ambiente, e incluso 

en muchas ocasiones ocasiona un sentimiento de tristeza porque añoran su hogar 

y su forma de vida. 

 

De hecho para las personas mayores sin ninguna dependencia lo ideal sería que 

los dejaran vivir en sus casa y que lo visitaran frecuentemente, así  no se sentirían 

en abandono y tampoco sobreprotegidas. 

 

Otro ejemplo es cuando los mismos familiares quieren hacer dependientes a las 

personas mayores, ya que la quieren acompañar a todos lados, no las dejan que 

salgan solas a ninguna parte, y llegan a cometer el error de no dejarlos que salgan 

a convivir con sus amigos porque piensan que  puede ser muy peligroso, que tal si 

se caen o les pasa algo y ellos no están ahí para ayudarlo, les prohíben la salida 

de la casa sino van acompañados por un familiar, y en muchas ocasiones las 

personas mayores  comienzan a dejar de ver a sus amigos. 

                                                
50 Bazo Royo, María Teresa, La sociedad anciana, pág. 62 
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También les niegan que hagan algún quehacer del hogar o alguna actividad física 

ya que creen que su cuerpo no va aguantar todas esas actividades, así que los 

familiares piensan que la mejor manera de  ayudarlo  es que vivan en una burbuja. 

En el peor de los caso los familiares consideran a las personas de la tercera edad 

como bebés que hay que  proteger todo el tiempo, ya que los ven como personas 

frágiles y débiles en todos los aspectos. 

 

 Otra situación de sobreprotección es  cuando buscan el amor, lo hijos no creen 

que los padres deban de tener algún tipo de relación amorosa y no me refiero a 

que sea por los prejuicios que los rodean sino también en parte que ellos 

consideran que las personas mayores por su edad ya no podrán aguantar una 

decepción amorosa tanto física como emocionalmente. 

 

Muchos familiares creen que llegar a la etapa de la vejez es llegar a un estado de 

invalidez, en donde siempre se tienen que ver como personas necesitadas de 

cuidado, que son incapaces de vivir de una forma independiente. 

 

Este es un grave error que comenten los familiares, porque con esta actitud lo 

único que generan es que se vuelvan dependientes sino lo eran o que piensen 

que ya no sirven para nada, les crean una situación de inseguridad muy fuerte. 

 

Los familiares deberían de entender que la forma de cuidar de los mayores no es 

protegiéndolos de todo, ellos tiene que dejar de preocuparse de sobremanera y 

quitarse la idea de que la personas de la tercera edad son como niños y al pensar 

así los familiares los privan de sus derechos, por eso se les llega a engañar con 

algunas mentiras, porque creemos que no son capaces de afrontar la verdad, 

llegan a casos extremos de que llegamos a elegir y tomar decisiones por ellos y 

provocando que se vuelvan incapacitados. 
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2.2.2 ABANDONO 

Es realmente triste observar que son los mismos familiares que abandonan a las 

personan de la tercera edad a su propia suertes sin impórtales que les pueda 

suceder adelante, y más increíble abandonarlos cuando ellos necesitan de ayuda 

para  sobrevivir. 

 

En muchos de los casos el abandono se da porque los familiares consideran a los 

padres como algún estorbo para ellos o una carga que hay que mantener y que 

los ahoga, si es un gasto más con lo que no están dispuestos a lidiar, en muchos 

de los casos se da por ciertos resentimientos que los hijo han guardado hacia los 

padres. 

 

También puede ser generado por el estilo de vida que llevan o su actividad laboral 

que no le permite cuidarlo, o también porque no tienen los suficientes recursos 

económicos para mantenerlos. 

 

Muchas veces el abandono se puede dar en la calle, los familiares sacan a las 

persona de la tercera edad con todas sus pertenencias, lejos del domicilio esto es 

para que les sea imposible regresar a la casa, y también los dejan con una 

cantidad muy pequeña de dinero, para que por lo menos coman algo o sino pues 

que se mueran porque a los familiares ya no les va a afectar en nada. 

 

Este abandono puede ocurrir también cuando los hijos ya los despojaron de todos 

sus bienes y ahora ya no les sirve para nada así que deciden deshacerse de él 

para que no pueda reclamar después su dinero 

 

Otro tipo de abandono no es necesariamente es el de dejarlos en la calle, sino es 

el de que se olvidan de que existen, así que ya nunca más los van a visitar a su 

casa o se mudan de ciudad sin avisarles, cortan toda la comunicación con ellos. 
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También hay personas que no se consideran capaces de cuidarlos o se hartan de 

dicha situación y deciden internarlo, después se piensa que hicieron lo mejor 

internándolos y se olvidan de ir a visitarlos, porque creen que como se encuentran 

rodeados de personas de la tercera edad están bien y que no hace falta visitarlos 

y esto no es así ya que cuando las personas son internadas le cuesta trabajo 

adaptarse al principio, porque sienten que ya no los quieren, pero si ve  que su 

familia lo va a visitar no le afecta tanto y empieza a convivir con las personas que 

lo rodean, pero si los familiares no los visitan caen en un estado de depresión, 

porque sienten que no son importantes para nadie. 

 

También las personas que tienden a sufrir el abandono por parte sus familiares 

son la que se encuentran en un estado de incapacidad para realizar actividades de 

la vida cotidiana, como asearse, ir al baño o alimentarse. 

 

Pero lo peor del caso no es que haya personas que los abandonen sino que 

aumente el número de personas de la tercera edad en situación de calle y que no 

se haga nada contra los que comenten este acto. 

 

Los  familiares  deben de pensar en las personas de la tercera edad,  en que no 

son un objeto, que cuando ya no sirve lo podemos tirar a la basura, que son seres 

humanos que necesitan de nuestro cariño y compresión. 

 

2.2.3 INTOLERANCIA  

La intolerancia se presenta cuando los familiares  no soportan algunas de las 

características de las personas mayores,  además de que los  ven como un 

peligro. 

 

Lo que provoca la actitud de intolerancia en  los familiares,  es llegar al maltrato 

hacia las personas mayores, ya que la intolerancia manifiesta la incapacidad de 

manejar las diferencias que existen. 
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Esto sucede cuando el familiar no tolera que la persona de la tercera edad camine 

lentamente, entonces lo jala para apresurarlo, y  es que no entiende que el 

organismo de ellos  ya no funciona como antes. 

 

Además de  que en muchos de los casos la intolerancia se da porque no están 

dispuestos a lidiar con cosas diferentes de ellos,  y tienden a generar en los 

familiares odio hacia las personas mayores ya que no están dispuestos convivir 

con alguien diferente a ellos. 

 

Muchas veces los familiares tienen intolerancia a las creencias religiosas que tiene 

la persona mayor, o a la forma de pensar de ellos, los familiares  intentan 

dominarlo, llegando  hasta prohibirles que  expresen sus ideas o que asistan a la 

iglesia. 

 

En el sentido de dominación los familiares que no toleran lo que representa la 

vejez, ejercen dominio sobre las personas y tratan de cambiar su aspecto físico e 

incluso dominan en las creencias de las personas, esto muchas veces es a través 

de manipular las cosas a su favor, para hacerle creer a las persona de la tercera 

edad que  el familiar siempre tiene la razón. 

 

Pero hay que empezar a cambiar esa actitud, porque debemos de evitar el odio o 

rechazo con las personas que no son iguales a nosotros, se deben de respetar las 

ideas y creencias de las personas mayores, siempre y cuando no nos causen 

ningún daño físico.  

 

2.3. ACTITUDES DE LA PERSONA DE LA TERCERA EDAD HACIA SÍ MISMO 

2.3.1 RECHAZO 

 

Cuando se llega a la tercera edad muchas personas en lo primero que piensan es 

como evitar que se noten los cambios que sufren con la edad, porque gracias a los 

prejuicios que tiene la gente  sobre lo que es la vejez, origina que las personas 
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intenten ocultarlo o evitarlo a todas cosa, por eso es muy común el tomarse cuanta 

receta casera se les da supuestamente para permanecer joven. 

 

Como lo menciona  Navarro “a medida que se van haciendo mayores, perciben en 

alguna  medida el rechazo social y se protegen contra él utilizando, también, sus 

mecanismos de defensa tales como negar la vejez-uno no se considera así 

mismo, todavía, como viejo-, retrasar la vejez lo más posible.”51 Es por eso que es 

muy común encontrar a personas de la tercera edad vestidos de una forma muy 

juvenil o comportándose como jóvenes. 

 

En el caso de las mujeres un factor que influye  en que rechacé su edad son los 

spot televisivos, ya que en nuestra actualidad la televisión se encuentra rodeada 

de muchos anuncios de productos anti-edad. De inmediato las mujeres acuden a 

comprarse esas cremas tan caras para conservar la piel sin ninguna arruga y 

también en  algunos casos se someten a cirugías plásticas.  

 

Esta actitud de rechazo que tienen las personas hacia ellos mismo es lo que le 

impide vivir plenamente de su vejez, ya que se están preocupando más por que no 

se les noten las canas o las arrugas en la cara, ellos no aceptan los cambios que 

sufre su cuerpo. 

 

Piensan que la gente los va hacer a un lado cuando se den cuenta de que ya con 

viejos, es  por eso que a ellos les gusta que le digan que no se ven tan viejos, así 

no se preocupan de que esa terrible etapa llamada la  vejez no ha llega aún para 

ellos. 

 

Las personas de la tercera edad rechazan la vejez porque como se menciona en 

el capítulo I, su cuerpo sufre constantes cambios, que le imposibilita moverse 

como antes, en alguno caso ocurre la disminución de la vista y otros cambios, y 

                                                
51 Navarro García, José, En Yubero, Santiago, Op.cit.  pág. 161  
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todo esto lo horroriza, porque en lugar de ver a la vejez como una etapa de 

cambios, es observada como una etapa de desgracia. 

 

También con tal de representar menos edad las personas de la tercera edad 

buscan relacionarse con gente menor que ella y se alejan de sus amigos de toda 

la vida “para las personas mayores la falta de identificación con la vejez, 

especialmente entre los más jóvenes  de ellos, les lleve a conformarse como un 

grupo separado y distinto, ya que los estereotipos negativos de la tercera edad no 

son los propicios para ser identificados con ellos”.52  

 

2.3.2  BAJA AUTOESTIMA  

 

Muchas de las personas que llegan a la etapa de la vejez todavía se sienten 

capaces de realizar cualquier cosa que ellos se propongan, pero es la misma 

sociedad quien le crea la falsa idea de que ellos ya no están en edad. 

 

La sociedad crea la idea de que la vejez es una etapa en donde el individuo solo 

sufre deterioro, estos pensamientos ocasionan en la persona mayor una baja 

autoestima  ya que “una de las primeras necesidades de todo ser humano es la de 

sentirse, aceptado, querido, contenido, perteneciente a algo y a alguien, 

sentimientos estos en los que se basa la autoestima”53, porque la autoestima es 

sentirse capaz de algo, tener seguridad en uno mismo y en considerarse digno. 

 

Son pocas las personas de la tercera edad que tienen un concepto positivo sobre 

ellos mismo, y que como pueden tener un concepto positivo si están rodeados de 

actitudes negativas hacia ellos. 

 

Ya que las actitudes de la sociedad al retirarlos del ámbito laboral cuando llegan a 

una cierta edad y que son excluidos de  las necesidades de la sociedad, o la de 

                                                
52Bazo Royo, María Teresa, García Sanz, Benjamín, Op.cit.  pág. 177 
53Cornachione María, Op. Cit pág. 191 
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los familiares de estarlo protegiendo todo el tiempo ocasiona en el adulto mayor 

una gran inseguridad. 

 

No se generan sentimientos positivos hacia ellos, siempre se crean actitudes 

negativas o estereotipos sobre cómo deben de ser y comportarse en la sociedad, 

y no se les hace sentir que son estimados. 

 

La estima es el valor o reconocimiento que se le otorga a una persona por lo que 

es  o lo que hace y es  la aceptación de ésta, que no se ha dado ni parte del 

mundo que los rodea, ocasionando imposible para ellos la aceptación de la vejez. 

 

En el peor de los casos  la baja de autoestima en las personas de la tercera edad 

ocasiona que lleguen incluso a la muerte, o simplemente a aislarse de la sociedad. 

Una persona que se siente bien y con ganas de trabajar, se encuentra con el 

prejuicio de  que ya no es útil o indispensable para la sociedad, que su experiencia 

ya no sirve y es mejor cambiarlos por alguien joven esto ocasiona que  se crea 

que es un incompetente. 

 

    2.3.3 INCOMPETENCIA 

 

La incompetencia, como se mencionó antes,  tiene que ver con la baja de 

autoestima que  ocasiona que el adulto mayor se considere  un ser incapaz. Que 

es un ser débil tanto emocionalmente como físico, que sus habilidades cognitivas 

ya están deterioradas, que no vale la pena esforzarse por conseguir lo que ellos 

quieren, de que ya son demasiado viejos para aprender nuevas cosas, además de 

que  cree que es algo que se le dificultará demasiado. 

 

Ya que la sociedad así lo ha catalogado y la persona se lo cree, piensa que es  un 

estorbo que no genera ninguna ganancia, sino todo lo contrario, que genera más 

gastos y problemas hacia los que conviven con ellos.  
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Esta actitud de incompetencia ocasiona en algunos de los casos que  los adultos 

mayores esperen tranquilamente la muerte biológica, ya que la, muerte social ya 

ha llegado con el inicio de la vejez. 

 

    2.3.4 DECADENCIA 

 

La decadencia  es la consecuencia de todas las actitudes que he mencionado 

tanto las que la sociedad  y la familia tienen hacia ellos, así como la de  ellos 

mismo  gracia a que todos han insistido en que la vejez es la llegada de la muerte 

la persona mayor se lo cree. Ocasionando que se tiren a morir que no les interese 

nada de la vida, de privarse de salir con los amigos y aceptar los cambios que se 

presentan de una forma negativa, ya que piensan que éstos indican el poco 

tiempo que les queda de vida. 

 

La mayoría de las personas se descuida, deja de ser la persona que era antes, 

para convertirse en una piltrafa humana, ya que pueden ir desde dejar de realizar 

actividades de recreación hasta llegar a una actitud de despreocupación por su 

persona. Ya que piensan que lo único que pueden alcanzar con esta edad es la 

muerte. 

 

 2.3.5 DEPENDENCIA 

 

La dependencia en algunos de los casos se da cuando las personas necesitan de 

alguien que los ayude para realizar actividades diarias como son el aseo, 

alimentarse o vestirse, entre  otras. 

 

A medida de que se va envejeciendo, se va dificultando la realización de algunas 

actividades diarias, esto puede ser ocasionado por algunas enfermedades que se 

presentan ocasionadas con la edad, un ejemplo de esto son la personas que 

padecen de  Alzheimer, artritis, osteoporosis entre otras. 
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Algunas de estas enfermedades son ocasionadas por el tipo de vida que tuvo la 

persona antes de llegar a la vejez. 

 

La dependencia provoca en algunos de los casos que las personas que lo 

padecen no puedan defenderse de algún maltrato ejercido de su cuidador además 

de que también lo lleva a una situación de frustración. 

 

No solamente existe dependencia en lo físico, sino también hay que hablar de la 

dependencia  económica que se tiene con el marido o con los familiares, ésta 

también llega a ser demasiado frustrante tanto para la persona de la tercera edad 

como para el familiar que le brinda el apoyo. 

 

Porque el familiar se puede hartar de estar dando dinero o en el peor de los casos 

utilizarlo como una forma de dominación sobre el adulto mayor, y el adulto mayor 

se siente frustrado de que no puede hacer lo que quiera con el dinero, porque 

siempre tiene que estar justificando para que lo va  a utilizar. 

 

Esta dependencia económica se empieza a generar cuando las personas de la 

tercera edad llegan   al retiro del trabajo y no cuentan con una pensión, y como 

sabemos es muy difícil poder encontrar trabajo para las persona mayores de 60 

años. 

 

Muchas veces las personas de la tercera edad no se vuelven dependientes por 

alguna enfermedad o por tener una situación económica mal, sino muchas veces 

lo hacen con la finalidad de obtener la atención de sus familiares que no se les 

brindaba antes. Es por eso que a este tipo de dependencia se le puede llamar 

emocional, estas son las que necesitan de un afecto para sentirse bien. 
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2.3.6 OBSTINACIÓN 

 

La actitud de la obstinación en las personas de la tercera edad consiste en que 

tienden a ser  más tercas y se observa con más frecuencia  en las personas que 

pasan de los 70 años. 

 

Esto  es un ejemplo de cuando las personas se encuentran con una idea errónea 

de las cosas  y por más que se les trata de explicarles la situación ellos se aferran 

a la idea original que tenía. 

 

También sucede  cuando algunas personas sufren alguna enfermedad, los 

familiares o personas que están a cargo les prohíben el consumo de ciertos 

alimentos que les puede ocasionar problemas, y ellos no hacen caso y se aferran 

en decir que no tiene nada, y comen lo que le causa daño. 

 

La obstinación puede provocar que las personas mayores se hagan daño, porque 

no quieren escuchar a los demás  y en alguno de los casos esto ocasiona 

disgustos con las personas que conviven. 

 

Ya mencionadas todas las actitudes que se generan en torno a la vejez, es 

importante comenzar a pensar que es lo que se debe de hacer para dejar de 

generarlas, y la persona más importante para forjar este cambio es el adulto 

mayor, porque si tienen un concepto equivocado de la vejez tienden a generar  

actitudes negativas a ésta etapa de la vida, se  debe de  empezar  a  ver  la vejez,   

como un cambio positivo que se nos presenta en la vida, y que sin esta etapa el 

ser humano no podría desarrollarse plenamente.  
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CAPÍTULO III 

CALIDA DE VIDA EN LA VEJEZ 
Envejecer es como escalar una gran montaña; mientras 

se sube las fuerzas disminuyen, pero la  

mirada es más libre, 

 la vista más amplia y serena. 

 Ingrid Bergman 

En este capítulo hablaremos de los aspectos que se deben de trabajaren  el adulto 

mayor para tener y gozar de una calidad de vida, para que aprenda cuáles son las 

cosas de las que todavía puede realizar y no dejarse caer en la depresión por la 

llegada de la vejez.  

 

3.1 DEFINICION DE CALIDAD DE VIDA  

 

En el presente capítulo hablaremos de lo que es la calidad de vida en las personas 

de la tercera edad, y los puntos a realizar para tener una calidad de vida. Primero 

hay que empezar por aclarar lo que es verdaderamente este concepto, ya que en 

un mundo globalizado se cree que la calidad de vida es cuando uno tiene un buen 

empleo y tiene un estatus económico alto, esto no es cierto, ya que la calidad de 

vida va más allá  de lo material. 

 

Y si se retomara ésta definición de lo que es la calidad de vida, entonces las 

personas de la tercera edad se quedarían automáticamente fuera, porque para 

empezar, ellos ya no se encuentran en una etapa de producción, porque ya 

muchos están jubilados, además no todos los adultos mayores cuentan con una 

pensión, ya que alguno solo cuentan con el apoyo económico que les brindan sus 

familiares, o en otro de los casos con pequeñas ganancias que obtienen de la 

venta de productos. 

 

La definición que nos da el diccionario, es que “calidad de vida es un concepto que 

involucra diferentes grados de aspectos emocionales, intelectuales y culturales 
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que va más allá de un confort material”54, hay que saber que para gozar de una 

calidad de vida se tiene que tener en equilibrio los puntos ya mencionados. 

 

De hecho no es fácil dar una definición general para el concepto de calidad de 

vida ya que ésta depende de cada individuo, porque no todos los sujetos 

reaccionan de igual manera en  situaciones idénticas, y esto depende mucho de 

los valores,  y la educación  de cada persona. 

 

Y si es complejo hablar de lo que es la calidad de vida hacia la gente joven, resulta 

más difícil crear un concepto para las personas de la tercera edad y esto es 

porque  la sociedad los ignora completamente, además de que tiene un creencia 

de que para que hablar de calidad de vida en la vejez, si solamente es un pérdida 

de tiempo. 

 

Es por eso que las personas de la tercera edad creen que no se puede hacer nada 

para disfrutar de una vejez, sino que lo único que queda es resignarse y esperar 

las enfermedades que se vienen con la edad. Pero todo esto es una mentira ya 

que las personas de la tercera edad deben de valorar  la etapa de la vejez, de 

procurar su salud tanto psicológica, social y física. 

 

La calidad de vida es que la personas de la tercera edad tengan una satisfacción 

en la vida, y no me refiero a que estén económicamente bien, sino como lo 

menciona Merino y García 55que un envejecimiento satisfactorio no es solamente 

la ausencia de la enfermedad sino que  a nivel biológico sea un envejecimiento 

pleno y sano, en lo psicológico positivo y adaptado, y en lo social integrado, activo 

y participativo. 

Por eso la calidad de vida debe contener  como lo menciona Ballesteros, 

“aspectos subjetivos (valoraciones, juicios, sentimientos, etc.) como objetivos 

(servicios con los que cuenta la persona, nivel de renta, etc.). Dicho de otra forma, 

                                                
54  Es una definición que propone el Dictionary of english language  en Garduño Estrada, León, Salinas 
Amezcua, Bertha,  y Rojas Herrera Mariano, Calidad y bienestar  subjetivo, pág. 63 
55Merino y García  en Yubero Santiago, Latorre Juan, Montañés Juan y Elisa Larrañaga, Op. Cit.,  pág. 177 



55 
 

deberían considerarse tanto las apreciaciones y valoraciones de los sujetos sobre 

los distintos ingredientes de su calidad de vida (por ejemplo, si están satisfechos 

con las relaciones afectivas que sostienen con sus amigos y familiares o si 

consideran que su salud es satisfactoria)”56el concepto de calidad de vida simple 

estará implicado con la participación  social del adulto mayor. 

 

Y calidad de vida en la vejez es encontrar un equilibrio con lo físico, lo emocional y 

lo social, donde el adulto mayor se sienta satisfecho con la vejez, que procure el 

cuidado de su salud, lo emocional y  una interacción social, además de que la 

calidad  de vida busca que el adulto mayor se haga autónomo. 

 

3.2 CONDICIONES FÍSICAS  

 

En cuanto al aspecto  físico las personas de la tercera edad deben de procurar 

conservar  en buenas condiciones su  cuerpo, y no me refiero al hecho de que  

esto sea por cuestiones solamente estéticas, sino que es para que el cuerpo se 

mantenga saludable. 

 

3.2.1 SALUD 

 

Se cree que cuando se llega la vejez  es normal que las personas de la tercera 

edad se enfermen constantemente y esto es porque como ya está grande pues su 

cuerpo ya no funciona como el de un jovencito. 

 

Pero esto es mentira, es cierto que las personas de la tercera edad son más 

propensas a enfermarse, y esto es porque como ya se mencionó antes su sistema 

inmune ya no trabaja de la misma forma que un joven de 20 años, pero no quiere 

decir que se tiene que enfermar constantemente, de hecho si el adulto mayor se 

cuida teniendo una buena alimentación, haciendo un poco de ejercicio tres veces 

                                                
56 Fernández  Ballesteros en www.ciape.org.br/.../CALIDADDEVIDAYVEJEZ%5B1%5D.doc, 9 de 
febrero 2010 
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por semana  puede mejorar su organismo, haciéndolo más fuerte contra las 

enfermedades. 

 

De hecho la salud está relacionada  con lo que menciona Ernesto Lammoglia57 

que es la alimentación, para que la persona mayor cuente con una buena salud 

tiene que tener una buena alimentación. 

 

Y hago más énfasis en la alimentación ya que en México realmente se tiene una 

escasa información sobre lo que es una buena alimentación, ya que estamos a 

acostumbrados a comer lo que se encuentra a la mano. 

 

También para contar con buena salud el adulto mayor tiene que acudir por lo 

menos una vez al mes al doctor para que le realicen un chequeo general “En una 

revisión médica de una persona mayor de 65 años se tienen que evaluar presión 

sanguínea, pérdida de masa muscular, auditiva y visual, deterioro de las funciones 

mentales o problemas de tiroides. La salud bucal también debe revisarse con 

frecuencia, y en el caso de las mujeres, tienen que realizarse periódicamente una 

mamografía para detectar a tiempo cáncer en esa zona”58
 y  le digan cómo tiene 

que cuidarse, que actividades físicas debe realizar y que alimento no debe de 

consumir. 

 

Estos son algunos consejos que se deben de  seguir para gozar de una buena 

salud y evitar  la idea  de que por llegar a  la vejez no tiene sentido el de cuidarse, 

si total  ya nos vamos a morir, la mayoría de las personas tiene una mentalidad  

tan pesimista o despreocupada, que llegan a darle un importancia mínima a su 

salud. 

Como cuando padecen de diabetes y se le prohíbe el consumo de azúcares,  

algunas personas de la tercera edad hacen caso omiso de estas prescripciones y 

                                                
57 Lammoglia Ernesto, Op. Cit., pág. 117 
58 http://www.saludymedicinas.com.mx/nota.asp?id=755 10 de febrero del 2010 
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consumen cantidades de azúcar sorprendentes, y se justifican diciendo, pues si de 

algo me tengo que morir  que sea con algo que me guste. 

 

Es realmente triste ver como hay individuos que le dan muy poca importancia a la 

salud y no solo me estoy refiriendo a las personas mayores, sino también cuando 

se es joven uno no se preocupa por la salud, sino hasta que se llegan a sentir 

realmente mal, y esta despreocupación por la salud de joven es la que origina que 

cuando lleguemos a la vejez suframos de alguna enfermedades. 

 

3.2.2 ALIMENTACIÓN 

 

Como ya se había mencionado las personas de la tercera edad deben de contar 

con una dieta para la prevención de enfermedades, porque  la mayoría de las 

personas de la tercera edad llegan a tener anemia. 

 

O en el peor de los casos que consumen alimentos sin saber que, estos ya no son 

recomendables para ellos porque les ocasiona enfermedades. 

 

Lammoglia menciona que “hay un tipo de anemia que es frecuente en los 

ancianos, la megaloblástica, que son causadas por deficiencias de vitamina B12 o 

acido fólico. Suelen presentarse en adultos de edad avanzada o que no cuentan 

con los alimentos y nutrientes necesarios59, esto puede ser porque no se dan 

cuenta de que presentan estos casos, además de  que hay una falta de 

información sobre que alimentos tienen los nutrientes que le faltan. 

 

Además los hábitos de la alimentación en la tercera edad son inadecuados ya que 

estos se adquirieron cuando  era uno más joven y necesitaba de mayor energía, y 

el metabolismo con la edad se vuelve más lento, entonces si el adulto mayor sigue 

consumiendo lo que consumía cuando tenía 20, le va a generar problemas 

estomacales. 

                                                
59 Lammoglia, Ernesto, Op. Cit., Pág. 115 
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Es importante mencionar que los cambios de alimentación no se pueden dar de un 

día para otro, porque en lugar de ayudar a las personas de la tercera edad los va a 

enfermar, los cambios en la alimentación tienen que ser lentos, poco a poco, hasta 

que el organismo se acostumbre. 

 

Reyes 60y Lammoglia61 nos dan unos consejos sobre algunos alimentos que 

debemos de consumir  para tener una alimentación adecuada: 

 

-En el caso de los lácteos sería adecuado consumirlos descremados, de 

preferencia enriquecidos en vitamina A y D 

-La familia también tiene que intervenir en el cuidado de la alimentación 

-Dieta rica en frutas, cereales  de harina integral y verduras 

-Disminución del consumo de harinas  

- Consumir leguminosas cocinadas al natural 

- Las grasas comestibles se encuentran en el aceite de olivo 

- En cuanto a la carne se recomienda el pescado, pollo sin piel, y carne de res sin 

grasa 

-Consumir de 2 a 3 huevos a la semana y de preferencia las claras 

-Consumir dos litros de agua 

-Moderación en el consumo del azúcar 

 

Es importante mencionar que las personas de la tercera edad deben de conocer la 

cantidad, la frecuencia  y el balance con que se deben consumir los alimentos62: 

Cantidad. Los grandes volúmenes de alimentos dificultan la digestión e impiden 

que se digiera adecuadamente la comida, por eso se debe comer volúmenes 

reducidos con un rico valor nutricional.  

 

                                                
60 Cfr. Reyes Oliva, José, Guía para abuelos padres y nietos, Pág.61   
61 Cfr. Lammoglia, Ernesto, op.cit. pág.115  
62williams http://www.respyn.uanl.mx/especiales/ee-5-2003/ponencias_precongreso/03-precongreso.htm 11 
de febrero 2010 
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Frecuencia. Se recomienda comer tres veces al día  y a las mismas horas por las 

secreciones gástricas, se recomienda que no se coma con frecuencia  el mismo  

alimento. 

 

Balance. Permite establecer el equilibrio entre los nutrientes que se deben de 

ingerir y los alimentos en los que se pueden encontrar.  

 

Estas son algunas sugerencias que se dan en cuanto a la alimentación para tener 

una mejor calidad  de vida, pero es muy importante que las personas acudan al 

doctor, para que éste le diseñe una dieta especial, porque hay que recordar que 

cada ser humano es distinto. 

 

Debemos de recordar que no se debe de abusar en el consumo de algún alimento, 

porque  podría traer graves consecuencias. 

 

3.2.3 EJERCICIOS 

 

En el presente apartado se le dará una sugerencia de los ejercicios que  pueden 

practicar las personas de la tercera edad, es importante mencionar que si no se 

práctica un ejercicio como dice Reyes,” los músculos  se atrofian, impidiendo que 

la persona realice movimientos con mayor facilidad y son mayor propensos a 

lesionarse y a perder fuerza”63. 

 

De hecho en la sociedad que vivimos no se tiene la cultura de practicar algún 

ejercicio, y se justifican por muchas razones, como no tengo tiempo,  o no tengo 

dinero o porque simplemente no les gusta. 

Algunos tips para mejorar la condición física son: 

                                                
63 Reyes Oliva, José, op.cit., pág. 75  
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 Comenzar  con 15 minutos de caminata diaria a paso vigoroso y aumentar  

de dos  a tres  minutos por semana, de esta forma irá teniendo más 

resistencia  

 Si se puede  nadar, hay que hacerlo por  lo menos dos veces por semana, 

empezando con una distancia corta y poco a poco aumentar velocidad y 

distancia. Es un extraordinario ejercicio.  

 En el yoga no es necesario que se  haga al principio los ejercicios 

correctamente, poco a poco  se irá obteniendo  más flexibilidad, lo 

importante es ser constante.  

 Realizar cualquier actividad de les guste a las personas de la tercera edad 

con tal de que implique mover los músculos.  

 Es importante que las personas mayores reciban motivación de sus 

familiares para comenzar con una rutina  de ejercicios. 

Uno de los ejercicios que se debe practicar  es la kinesiterapia 

“Ésta tiene el  fin de corregir, reforzando los músculos, las deformaciones del 

esqueleto y sobre todo, la columna vertebral. 

   Recuperar fuerza y flexibilidad normal 

- Los ejercicios pasivos, son ejercicios de flexión y extensión de los distintos 

miembros que someten a los músculos a estiramientos y encogimientos 

sucesivos. 

- Los ejercicios activos, estos ejercicios se realizan, a través de ejercicios de 

poleo terapia o a través de una bicicleta  

- La fisioterapia, acentúa el efecto del movimiento sobre las distintas partes 

del esqueleto, el agua favorece  el mantenimiento articular y muscular”64  

Otro ejercicio que se recomienda que realicen las personas de la tercera edad 

es la yoga, la natación  o el baile, estas actividades las podemos encontrar en 

el  DIF de nuestra comunidad. 

                                                
64 Coutier, D., Camus, Y., Sarkar, A, Actividades físicas y de recreación, pág. 202 
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Las sesiones de ejercicios se pueden comenzar con un tiempo de 20 min. 

Poco a poco hasta llegar a los 60 min. Y esto se debe de realizar tres veces 

por semana. 

 

Es muy importante recordar que antes de hacer cualquier ejercicio, se debe 

hacer calentamiento se mencionaran los  ejercicios que se recomiendan para 

el adulto mayor,   estos son65:  

 

-posición inicial de pie o sentado  

-llevar los brazos hacia adelante  

-mover en círculos las manos 

-sacudir las manos 

-mover como péndulo los brazos 

-sacudir los brazos 

-sacudir las piernas 

-sacudir todo el cuerpo con movimientos suaves. 

También otros ejercicios que pueden realizar las personas de la tercera edad  

son natación, caminatas, taichí y voleibol 

Ahora que si no se cuenta con el tiempo y el dinero para pagar estos cursos se 

puede hacer ejercicio en la casa ocupando solo una silla. 

 

Reyes66 menciona que se sienta uno en la silla, con las manos sobre las piernas, 

inhalar y exhalar, inclinándose hacia delante y volviendo a su posición inicial. 

 

“-Otro ejercicio  es levantar lentamente el brazo derecho, sin flexionar el codo 

con la mano de la palma estirada, como si fuera alcanzar el techo, regresar la 

mano a la posición original y hacerlo con la otra. 

 

                                                
65 Reyes Oliva, José, op.cit., pág. 78 
66 Idem, pág. 79 
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-Otro es ponerse de pies con  las manos en la cintura  e hacer una inclinación 

a la derecha y después a la izquierda. 

 

-Sentarse en la silla con la espalda recta y empezar a inclinar hacia adelante y 

atrás. 

 

-Apoyarse en el respaldo de la silla con una mano e inclinarse de lado a lado, 

sin inclinarse hacia adelante. 

 

-Algunos ejercicios de cabeza, sentarse en la silla y cruzar las piernas, 

después empezar a girar la cabeza hacia la izquierda”67  

 

Es importante recordar que hay  algunos ejercicios que son fáciles, y otros que no, 

por eso no hay que tratar de forzar mucho nuestro cuerpo, además de que se 

tiene que ir con personas profesionales paraqué nos pongan una rutina de 

acuerdo a nuestras necesidades. 

 

3.3 AMBIENTE SOCIAL 

 

En este apartado debemos de trabajar todos los factores sociales que pueden a 

ayudar a las personas de la tercera edad a tener una mejor calidad de vida. 

 

3.3.1 SITUACIÓN ECONÓMICA 

 

Cuando se llega a la vejez son muy pocas las persona que están preparadas 

económicamente para sostenerse. 

 

                                                
67 Idem , pág. 79 
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Como se ha mencionado antes, cuando somos jóvenes y tenemos dinero, nunca 

pensamos de cómo vamos a vivir cuando lleguemos a la  vejez, es por eso que ni 

nos preocupamos de la jubilación o de crear un fondo de ahorro. 

 

Es importante tener en cuenta que para tener  una calidad  de vida placentera 

debemos de contar con dinero para poder pagar los gasto de la comida o si en el 

peor de los casos que   necesitemos pagar algún gasto medico de improviso. “El 

goce de la seguridad económica permite a las personas mayores satisfacer las 

necesidades objetivas que agregan calidad a los años, y disponer de 

independencia en la toma de decisiones”68 

 

Cuando nosotros contamos con dinero para pagar nuestros gastos dejamos de ser 

personas dependientes  y eso es lo que se pretende con la calidad de vida que las 

personas de la tercera edad se vuelvan independientes de los demás, que se 

puedan valer por si mismos sin la ayuda de nadie más. 

 

Es importante tomar conciencia  de que se debe de ver por la vejez de cada quien, 

y esto lo haremos, si creamos un fondo de ahorro, porque la  seguridad económica  

da un envejecimiento lleno de seguridad y dignidad. 

 

Los  hace sentir que no son uno bulto que dependen de otros,  y que son seres 

humanos y no un objeto que cuando ya no sirve se tira a la basura. 

 

3.3.2 SITUACIÓN FAMILIAR  

Es importante para el desarrollo emocional  de las personas de la tercera edad 

que se sientan queridas y aceptadas por su familia, que su familia no los trate 

como una carga que les tocó llevar, que no los abandonen a su suerte en 

cualquier asilo. 

                                                
68 
http://www.google.com.mx/search?hl=es&rlz=1R2WZPC_esMX344&ei=gm96S7bnEozgtgOXsPjLCA&sa=
X&oi=spell&resnum=0&ct=result&cd=1&ved=0CAYQBSgA&q=situacion+economica+en+la+tercera+edad
&spell=111 de febrero del 2010 
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Que no los sobreprotejan y sobre todo que no lo traten como niño chiquito, que la 

familia también tome en cuenta sus opiniones, las personas de la tercera edad 

necesita ser amado por su familia, en esto hay que ser muy claros amar no es lo 

mismo que sobreproteger. 

 

Muchos familiares se entrometen en la vida personal del adulto mayor y no lo 

dejan realizarse y utilizan el pretexto de por qué te amamos te sobreprotegemos, 

se tiene que comprender  a la persona de la tercera edad y darle libertades para 

que  decida sobre su vida. 

 

Como se mencionó antes la familia tiene que dejarles su espacio a los adultos 

mayores, se les tiene que permitir realizar actividades con la que ellos se sientan a 

gusto y útiles, se tiene que brindar un apoyo constante y no solamente económico 

sino también en el aspecto afectivo,  para que ellos se sientan con mayor 

confianza todos los días. 

 

La familia es un sector muy importante en la vida del adulto mayor  ya que de  ésta 

dependerá en gran medida de cómo el adulto mayor decida vivir la vejez. 

 

Es importante mencionar que se deben de hacer a un lado todos los prejuicios que 

tiene  la familia sobre la vejez, porque si se hace caso de estos, lo único que se 

ocasionará es que se fomente el terror a la vejez. 

 

También el adulto mayor debe de comprender que no se tiene que volver 

dependiente de su familia cuando no es necesario, y tiene que quitarse la idea de 

la sobreprotección a los hijos, ya no son los niños que necesitaban de cuidados. 

 

Para tener una convivencia de familia las dos partes tanto el adulto mayor como 

los hijos, deben de respetar sus espacios y darse apoyo mutuamente.  Con el 

apoyo familiar promoverá  la participación de la persona de la tercera edad  en el 
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ámbito social, así el adulto mayor no caerá en un estado de depresión por la falta 

de afecto familiar. 

 

 

3.3.3 EDUCACIÓN  

 

Se cree que porque las personas llegan a la vejez ya no tienen el derecho ni la 

capacidad de pedir programas educativos dirigidos a ellos, porque  los aparentes 

estereotipos lo clasifican como  que ya no están en edad para aprender nuevas 

cosas. 

 

Pero Azuara afirma otra cosa y es que “en realidad el ser humano, 

involuntariamente o deliberadamente, no deja de aprender a lo largo de su vida”69, 

las personas de la tercera edad están en la capacidad de instruirse, siempre y 

cuando la sociedad se los permita, porque es realmente triste ver que lo único que 

se crea a nivel educativo son la primaria abierta, y esto para que nada mas 

aprendan a leer. 

 

Es importante saber que la educación no se termina cuando una sale de la 

escuela, la educación es un proceso continuo durante toda la vida, pero debe de 

ser útil, ya que con los conocimientos se puede participar en la sociedad. 

 

Es realmente una lástima  como en México no hay un apoyo económico para 

generar oportunidades educativas para la  tercera edad. Sucede todo lo contrario 

en países desarrollados ahí si se generan oportunidades educativas para el adulto 

mayor, ejemplo de esto es: 

 

                                                
69 Azuara en Lammoglia, Ernesto, op. Cit. Pág. 101 
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 En España hay una universidad que sí apoya a las personas de la tercera edad 

en el ámbito educativo, ya que se crean talleres en donde ellos pueden visitar 

museos y aprender más. 

 

Otro ejemplo es el que  habla  Martín y es” el programa norteamericano conocido 

como  Elderhostel; se trata de un programa socioeducativo residencial, en donde 

se adopta la forma de red de centros universitarios ubicados en diferentes 

Estados, por lo que los mayores realizan curso y actividades variadas, en 

diferentes circuitos culturales, y así encuentran oportunidades de tipo relaciona”70. 

 

Se deben  generar programas en  lo educativo para que la persona que tiene 

ganas de aprender más  y de no quedarse estancada en un nivel educativo, sienta 

que la sociedad se preocupa por ellos y los acepta. 

 

Pero al gobierno no le conviene invertir en personas que no le van a generar 

ninguna ganancia, porque  él cree  paraqué le sirve un persona de la tercera edad 

haya estudiado otra carrera, si total no la poder ejercer porque la sociedad marca 

un límite de edad para poder trabajar, con esto me refiero a que las empresas 

solicitan personal con una edad  menor de 42 años o en otro caso que las 

empresas marcan que cuando se llega a los 60 años ya es momento de jubilarse  

“La educación para los adultos merece un análisis especial en cuanto a la etapa 

de la prejubilación como período apropiado para nociones capaces de variar 

radicalmente sus consecuencias cuando se actúa debidamente sobre él”71. 

 

Es por eso que la educación ayuda en la calidad de  vida, ya que la persona de la 

tercera edad se siente con ilusiones y  deseos, y produce una fuente de placer, 

aparte de que mejora la integración. 

 

                                                
70 Martín García, Antonio Víctor, en Yubero Santiago, Latorre Juan, Montañés Juan y Elisa Larrañaga, op.cit.  
pág. 31  
71 http://bvs.sld.cu/revistas/ric/vol5_1_97/ric04197.pdf10 de febrero 2010 
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Además de que si hay una inversión en la educación  para el adulto mayor esto 

ayudará a contribuir a un cambio social, ocasionando que suceda un cambio 

personal en el adulto mayor. 

 

Por eso es importante que existan programas educativos universitarios que 

apoyen a las personas de la tercera edad, para que ellos sientan que todavía 

pueden desarrollarse más y que la sociedad lo reconoce, como seres capaces de 

lograr todo lo que se propongan. 

 

3.3.4 RELACIONES PERSONALES 

 

Como ya se había mencionado, las personas para tener una calidad de vida tiene 

que encontrar un equilibrio entre lo biológico, lo psicológico y lo social, es aquí 

donde las personas necesitan sentirse reconocidas, ya que con la interacción del 

otro se siente vivas. 

 

Ya que creen la llegada a la vejez no es el término de poderse enamorar otra vez, 

sino todo lo contrario ver que la llegada la vejez es el cambio de una etapa a otra 

con cambios totalmente diferentes, pero que todavía se pueden sentir deseados. 

 

Hay que quitarnos  prejuicios tales como :el que  una persona de la tercera edad 

no debe  andar de novio o  salir con sus amigos, si él ya no está para eso, sino 

que está para quedarse en casa y reposar, además si hiciera eso la sociedad lo 

cataloga como un viejo ridículo. 

 

Por eso es importante que se rompan con todos estos estereotipos  y no solo me 

refiero a que las personas de la tercera edad tomen la iniciativa, sino que también 

las generaciones jóvenes, que se quiten la idea de que cuando se alcanza a la 

vejez se llega a ser una persona sin derecho a volverse a enamorar o incluso de 

disfrutar la vida. 
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La relación con las otras personas hace que la persona de la tercera edad se 

vuelva a sentir aceptado y que se llene de nuevas ilusiones que ya había perdido. 

         

3.4 ACERCAMIENTO A LAS INSTITUCIONES QUE PROMUEVEN LA CALIDAD 

DE VIDA EN LAS PERSONAS DE LA TERCERA EDAD  

 

3.4.1 INAPAM 

 

El Instituto Nacional de las Personas Adultas  Mayores, nació el 22 de agosto de 

1979, con el objeto de orientar a la vejez mexicana y estudiar sus problemas para 

lograr las soluciones adecuadas. 

 

La misión del INAPAM es promover el desarrollo humano integral  de las personas 

adultas mayores, al brindarles empleo, ocupación, retribuciones, asistencia y las 

oportunidades  necesarias para alcanzar niveles de bienestar  y alta calidad de 

vida, reduciendo las desigualdades extremas  y las inequidades de género. 

 

La visión es consolidar al instituto como un órgano rector de los programas y 

acciones gerontológicas, con la participación de los tres  órdenes de gobierno y los 

diferentes sectores del país.  

 

El INAPAM trabaja bajo  cuatro ejes que son: 

1. Empleo y apoyo a la economía 

2. Salud, investigación y formación del recurso humano  en gerontología 

3. Desarrollo social y comunitario 

4. Transmisión de vales 

 

A continuación hablaré de lo que se trata cada eje y cómo promueve la calidad de 

vida en las personas de la tercera edad. 
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EMPLEO Y APOYO  A LA ECONOMIA 

En éste están: 

- Afiliación: consta de la afiliación de las personas de la tercera edad para 

sacar sus credenciales que son la puerta de entrada a los servicios  y 

descuentos múltiples en bienes y servicios.  

- Promoción del empleo: es una bolsa de trabajo a través de la que los 

adultos mayores obtuvieron una ocupación, en un principio 5 empresas 

ofrecieron 190 empleos.  

 

- Fondo tercera llamada mi palabra vale por tres: otorga apoyos financieros  y 

asesoría a los adultos mayores de escasos recursos, los apoyos consisten 

entre $500 y $5000 para que la gente grande inicie o refuerce un negocio. 

 

- Centros de capacitación en cómputo: le dan clases de computación porque 

la personas de la tercera edad no conseguían trabajo por no saber manejar 

una computadora. 

 

  

SALUD, INVESTIGACIÓN Y FORMACIÓN DEL RECURSO HUMANO EN 

GERONTOLOGÍA 

En éste están: 

- Consulta médica general de primer nivel y especialidades: 

profesionales de diferentes disciplinas geriátricas  ofrecen atención 

médica especializada en acupuntura, audiología, cardiología, 

dermatología, gastroenterología, etc. 

 

- El INAPAM  va a tu barrio: consta con dos unidades móviles, dan 

atención médica y odontológica, afiliación, asesoría jurídica de 

primer contacto y promoción del empleo 
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- Programa de educación para la salud: acciones que se realizan para 

influir favorablemente en los conocimientos, las actitudes y los 

hábitos de las personas en relación con la salud. 

 

- Programa de enseñanza: son talleres permanentes  dirigido a 

profesionales  y técnicos de todo el país interesados en gerontología 

 

- Unidades gerontológicas: cuenta con seis albergues cuatro de ellos 

en el Distrito Federal  y otro en Tuxtepec Oaxaca y siete residencias 

de día.  

 

- Asistencia médica telefónica: las personas afiliadas al INAPAM 

reciben atención y aprenden a manejar crisis de enfermedades 

propias. 

DESARROLLO  SOCIAL Y COMUNITARIO 

La integran: 

- Centros culturales y clubes de la tercera edad: se fomenta el 

envejecimiento activo  que contribuye a mejorar la calidad  de vida. Y las 

actividades son; artes plásticas, cultura física, educación artística, 

educación para adultos, labores manuales, lenguas extranjeras y 

psicología. 

 

- Turismo social: orientación turística a las personas de la tercera edad  y 

promueve paseos locales 

 

- Juegos nacionales deportivos y culturales de los adultos mayores:  es una 

actividad anual 

 

- Bailar es recordar: es un baile que se organiza en el palacio de los 

deportes  
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TRANSMISIÓN DE VALORES 

Los programas son: 

- Abuelos y abuelas cuentan cuentos: fomentar entre la población infantil los 

valores de lealtad, responsabilidad y rectitud 

- Abuelo en busca de amigos:  acercamiento entre los adultos mayores y los 

jóvenes infractores 

- Familia y vejez:  para tener una mejor relación  de las personas mayores y 

quienes los rodean 

- Mi abuelo y yo: por medio de un concurso de pintura infantil se genera en 

los niños una cultura a favor de la vejez 

3.4.2 DIF  

Objetivo del programa 

 

Propiciar la integración familiar y social de las personas Adultas Mayores, 

mediante su participación activa en diversas acciones de índole cultural, 

recreativa, deportiva, y ocupacional que contribuyan al mejoramiento de su calidad 

de vida. 

a) Trabajo con grupos 

 

Es un programa que atiende a personas mayores de 60 años en sesiones 

semanales mediante la realización de acciones en beneficio de ellos, ya 

sea de manera individual o grupal, buscando siempre la satisfacción de sus 

necesidades a través de: 

 

1. Capacitación técnica.  

2. Recreación y esparcimiento.  

3. Actividades Culturales y Formativas.  

4. Activación física.  
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5. Terapia ocupacional. 

6. Talleres de prevención de enfermedades y auto cuidado 

b) Guarderías Gerontológicas 

 

Ofrecer a los adultos mayores un espacio seguro y agradable, en el que reciban 

orientación y realicen actividades ocupacionales, preventivas y de autocuidado 

mientras sus familias trabajan, con la finalidad de incrementar su autoestima y 

favorecer su socialización, encaminándolos a una vejez exitosa.  

 

Requisitos: 

1. Tener 60 años cumplidos o más. 

2. Contar con un familiar que por cuestión de trabajo no pueda atenderle.  

3. Adultos Mayores que no presenten defectos físicos o psicológicos que requieran 

atención especial.  

4. Personas que no padezcan enfermedades contagiosas, incurables y 

psiquiátricas.  

5. Cuota de recuperación, con base en  la aplicación de un estudio 

socioeconómico.  

c) Centros Gerontoinformáticos 

 

Capacitar a los adultos mayores en el manejo del equipo de cómputo, a través de 

los programas básicos que se utilizan en la actualidad. 

 

Requisitos: 

Personas mayores de 60 años 

Adultos mayores que sepan leer y escribir 

d) Empacadores Voluntarios 
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Tiene como objetivo contribuir a que el Adulto Mayor se reintegre a la vida laboral, 

logre su reinserción en la sociedad al mantenerse activo, mejore su economía e 

incremente su autoestima y desarrollo personal para mejorar su calidad de vida a 

través de un trabajo que no requiera de un gran esfuerzo físico. 

Requisitos para ingresar a SORIANA 

 

1.- Ser enviados por el DIF.  

2.- Pertenecer a un Grupo de Adultos Mayores o Círculo de Abuelos. 

3.- Portar y presentar copia de credencial DIF. 

4.- Llenar solicitud de Empacador Voluntario y entregar lo siguiente: 

a. Original y copia de comprobante de domicilio. 

b. Original y copia de Acta de Nacimiento. 

c. Dos  fotografías tamaño infantil. 

d. Copia de la credencial del INAPAM. 

e. Copia del comprobante del servicio médico. 

5.- Aprobar la valoración médica realizada por el doctor de la sucursal a la que 

piensa integrarse. 

6.- Utilizar mandil y gorra. 

7.- Tomar curso de capacitación impartido por SORIANA. 

8.- Firmar y mostrar un apego estricto al reglamento de empacadores. 

9.- Contar con servicio médico. 

e) Salas de Activación Física: 

 

Tienen como objetivo mantener, rehabilitar y prolongar las capacidades físicas y 

cognoscitivas del adulto mayor. La rehabilitación física pretende reintegrar al 

individuo a sus actividades cotidianas, desde las personales hasta las del trabajo. 

Requisito: tener más de 60 años. 
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f) Módulos Multiejercitadores (Gimnasios) 

 

A través de los cuales se busca ofrecer a los adultos mayores asistentes a los 

Centros de atención habilitación, rehabilitación y mantenimiento de capacidades 

físicas con la finalidad de mantener su independencia y movilidad. 

Requisito: tener más de 60 años. 

 

A estas instituciones se les tiene que dar un mayor apoyo y no a los equipos de 

futbol que nada hacen por nuestra sociedad. 

 

Es importante que las personas de la tercera edad promuevan su calidad de vida, 

ya que como lo he mencionado,  esto depende de cada individuo, así que está en 

el  adulto mayor si quiere decidir cambiar su forma de vida por una mejor. 
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CAPÍTULO IV PROPUESTA TALLER PARA LAS PERSONAS DE LA 

TERCERA EDAD PARA LA ACEPTACIÓN Y DISFRUTE DE SU VEJEZ 

 

En el  presente capítulo  se dará a  conocer la propuesta del taller  para las 

personas de la tercera edad  para la aceptación y disfrute de su vejez, esta 

propuesta pretende  generar un cambio en el adulto mayor, para que se vea la 

vejez como una etapa donde todavía se pueden hacer planes, la mayoría de la 

gente que llega a la vejez cree que ya no tiene caso aprender nuevas cosas, por 

eso la propuesta intenta contribuir  que el adulto mayor  viva la vejez plenamente. 

 

En primer término hablaremos del lugar donde se llevó a cabo el taller, que es el 

DIF de  Tultepec 

 

4.1 El DIF  DE TULTEPEC 

El   DIF de Tultepec  se ubica en la calle Bugambilias s/n Col, La cantera en  el 

Estado de México. 

 Su VISIÓN es  mantener a la población Adulta Mayor del Municipio de Tultepec, 

sanamente productiva, logrando calidad de vida y envejecimiento digno. 

Su MISIÓN consiste en implementar proyectos de salud, talleres, pláticas 

actividades culturales, deportivas y de recreación a la población de adultos 

mayores con el fin de mejorar su calidad de vida, siendo física y psicológicamente 

reintegrados a una vida altamente productiva 

PROGRAMAS Y POBLACIÓN ATENDIDA EN EL  DIF  DE TULTEPEC 

 

El DIF de Tultepec  atiende a todo tipo de personas como son: madres 

solteras, niños, adolescentes, y adultos mayores.  

Las funciones principales que desempeña el DIF de Tultepec son:  

 Atender a las personas que más necesitan de apoyo en salud física y 

emocional.  
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 Dar apoyo a las personas de bajos recursos económicos para que disfruten 

de las necesidades básicas para una vida digna.  

 Apoyar jurídica y psicológicamente a quienes tengan problemas de 

violencia intrafamiliar o adicciones.  

 Dotar a las escuelas de desayunos escolares para el ahorro de la economía 

familiar además de niños más sanos.  

 Proveer de despensas alimenticias a las familias  con menos recursos 

económicos y que viven en situaciones de marginación.  

 Brindar el mejor servicio y atención para lograr un agradable ambiente de 

cordialidad y respeto para quienes necesitan del apoyo del sistema DIF. 

 Brindar atención a los adultos mayores 

 

Los programas y cursos  que se imparten en el DIF de Tultepec  son los 

siguientes: 

 

NUTRICIONALES 

HORTA-DIF Y PROYECTOS PRODUCTIVOS  

Promover entre las familias de escasos recursos económicos el cultivo de huertos 

familiares y mediante la organización comunitaria la implementación de proyectos 

productivos alimentarios, como una medida para disponer de alimentos que 

contribuyen a mejorar su nivel nutricional y su economía.  

 

Descripción:  

Consiste en la distribución de paquetes de semillas de 18 especies hortícolas y 

capacitación en diferentes técnicas (invernaderos, micro túneles, cultivo de árboles 

frutales, nopal, verdura y producción de hongo zeta), además de los 

conocimientos necesarios en sistemas de fertirrigación para el mejor 

aprovechamiento del agua y los fertilizantes. 
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La capacitación hortícola con grupos se imparte en un curso de 8 a 12 sesiones 

(tres meses). Una vez capacitados, se realiza la entrega de paquetes de insumos 

de manera permanente en tanto lo requieran los beneficiados.  

 

Se proporciona también capacitación en la ecotecnia a bajo costo mediante la 

utilización de moldes de cimbra para la construcción de: fogón en alto; cisterna 

capacidad 11 mil litros; tanque piscícola capacidad 15 mil litros; muro bloque.  

Se coordina la distribución de paquetes de aves de postura (diez hembras y un 

macho de cuatro semanas de edad); paquete de conejo (3 hembras y un macho). 

 

PROCURADURÍA 

El Sistema Municipal para el Desarrollo Integral de la Familia tiene como propósito 

principal coordinar los servicios de asistencia social en el municipio, entre sus 

acciones prioritarias se encuentran la promoción y defensa de los derechos de la 

familia, particularmente la de los niños y niñas. 

La Procuraduría para la Defensa del Menor y la Familia, es el órgano 

especializado del Sistema DIF, encargado de prestar orientación, protección, 

defensa y asesoría jurídica a todas aquellas personas que se encuentran en 

situación de vulnerabilidad 

La Procuraduría para la Defensa del Menor y la Familia, ofrece atención y 

asistencia en los siguientes casos:  

 Maltrato infantil  

 Violencia Familiar  

 Divorcios  

 Pensiones Alimenticias  

 Régimen de Convivencia  

 Patria Potestad  

 Rectificación de Actas de Nacimiento  

 Guardia y Custodia  
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 Asesoría para Presentar Denuncias y Querellas  

 Cita de Involucrados para Conciliar y/o Responder Soluciones  

 Elaboración de Convenios Extrajudiciales.  

 

ESTANCIAS INFANTILES 

El DIF Tultepec cuida los hijos de madres trabajadoras para mejorar la calidad de 

vida de las familias y a que tengan la tranquilidad de que los pequeños están 

cuidados por personal certificado.  

Atendiendo a niños de cuatro meses de nacidos a cinco años 11 meses.  

En las estancias infantiles se ofrece una atención integral misma que comprende 

los siguientes aspectos: 

 

• Pedagógico  

 

• Nutricional (desayuno, colación y comida)  

• Medicina Preventiva. 

 

URIS 

La Unidad de Rehabilitación  e Integración Social de Tultepec es unidad 

prestadora de servicios de promoción de la salud, prevención de discapacidad, 

rehabilitación basada en comunidad con participación de la familia y la comunidad 

, constituye el primer nivel de atención en servicios de rehabilitación y la base del 

sistema de atención a personas con discapacidad, en donde se otorga consulta 

médica especializada de medicina de rehabilitación, se otorgan consultas 

paramédicas de psicología, trabajo social  así como terapias físicas, ocupacional y 

del lenguaje, integración social y previdif, tiene como objetivos principales la 

prevención y la rehabilitación de las discapacidades 
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Terapia Ocupacional  

El  terapeuta ocupacional trabaja con pacientes de todas las edades para mejorar 

las habilidades que les permiten realizar las actividades diarias en el ámbito del 

hogar, la escuela, el trabajo y el juego. 

Terapia Física 

Propone una variedad de alternativas y herramientas que cubren las demandas, 

neuromusculoesqueléticas que la población de Tultepec y sus alrededores 

necesitan. 

Ofrece: 

 Ejercicio terapéutico especializado.  

 Electroterapia (laser, ultrasonido, infrarrojo).  

 Hidroterapia.  

 Fluido terapia.  

 Calor húmedo (compresas) 

 Parafina. 

 

ADULTO MAYOR 

ACTIVIDADES 

* Cachi bol  

* Baile de Salón  

* Activación Física 

* Danza 

* Canto  

* Yoga 

* Zumba 

* Coro 
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* Psicología 

  

* Manualidades 

* Tai chi chuan 

* Baile Popular 

* Declamación 

* Calistenia  

 

SERVICIOS COMUNITARIOS  

 

* Cultura de Belleza 

* Corte y Confección 

* Manualidades 

* Bordado 

* Tae Kwon Do 

* Lima Lama  

* Aerobics  

* Inglés 

* Computación 

* Gelatina Artística 

 

A continuación se presentará el organigrama del personal que labora en el DIF de 

Tultepec. 
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ORGANIGRAMA 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

C. María Félix Espinosa Hernández  

Presidenta del sistema  DIF Tultepec 

 

Profa. María  de los Ángeles Saldaña O 

Directora del sistema DIF Tultepec  

 

C. Viridiana Fuentes Cruz  

Tesorera  

 

Dra. Bertha Patricia Dohi Márquez 

Coordinadora dental  

 

Dra. Mónica Liz Medina Jiménez 

Coordinadora médica  

 

C. Crispín Sánchez Contreras 

Coordinador de nutricionales 
 

Lic. Miguel Ángel Farfán García  

Procuraduría 

C. Ana Laura Pérez Navarrete 

Coordinadora de C.D.C 

 

Dr. Saúl Villavicencio Sánchez 

Coordinador de URIS 

 

Psi. Gabriela Omaña 

Coordinadora de adultos mayores 

 

Lic. Luis Alberto Ángeles Soto 

Coordinador de psicología 
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4.2 DESARROLLO  DEL TALLER 

 

El taller para las personas de la tercera edad para  la aceptación y disfrute de la 

vejez, está diseñado para que las personas que llegan a la vejez  aprendan a verla 

de una forma diferente de la que están a acostumbrados por la sociedad, este 

taller está planeado para  seis  sesiones, cada sesión tiene la duración de dos 

horas. 

Población: personas entre 59 y 82 años de edad 

Número  de personas que participaron: 20, dos hombres y 18 mujeres 

Estado civil: dos  viudas, dos divorciadas y 16 casados  

Sesiones: seis de dos horas cada sesión  

 

 

Objetivo General 

Que las  personas de tercera edad  adquieran una mejor calidad de vida 

aceptando esta etapa de la vejez. 

Objetivos particulares: 

- Que las personas de la tercera edad sean capaces de crear un nuevo concepto 

de vejez y de identificar los cambios que ocurren en esta etapa, para empezar la 

aceptación de la vejez. 

- Que las personas de la tercera edad identifiquen qué actitudes positivas pueden 

ayudarlos para aceptar la vejez. 

- Que las personas de la tercera edad aprendan en lo que consiste la calidad de 

vida y aplicarlo  a sí mismo.   
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Temario General  

 

Momento I  ¿Qué es la vejez? 

 

1.1  Definición de vejez 

1.2   Cambios en la vejez 

1.2.1 Cambios físicos en la vejez 

1.2.2 Cambios psicológicos en la vejez 

1.2.3 Cambios sociales en la vejez 

 

Momento II Generando actitudes positivas  ante la vejez 

 

 2.1 Actitudes que se espera  en el ámbito social 

2.2  Mitos y realidades sobre la vejez 

2.3Actitudesque se espera de los  familiares 

2.4 Creando actitudes positivas hacia mí  mismo 

 

 

 

Momento III ¿Cómo  crear una calidad de vida en la vejez? 

 3.1 Qué es la  calidad de vida 

 3.2. Creando una calidad de vida en  el aspecto  físico 

 3.2.1 Ejercicios que se pueden realizar en la vejez 

 3.2.2 Crear una cultura de la salud en la vejez  

 3.2.3 Cómo mejorar  la alimentación en la vejez  

3.2.5 Cómo benefician las relaciones personales al adulto mayor  

  

 

Evaluación: entrega de un diario  
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Como producto final el adulto mayor entregó  un diario sobre todo lo que se trabajó 

en el taller y escribirá como  ayudó  el taller en su vida, también tuvo  que escribir 

como era su visión de la vejez antes del taller 

. 

A continuación se presenta  el plan del taller por momentos, para después pasar a 

las cartas descriptivas:
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PLAN POR MOMENTOS 

 

Momento 1 

 

 

 

  

OOBBJJEETTIIVVOO  

  

TTEEMMAA  

  

SSUUBBTTEEMMAASS  

sseessiioonneess  

 

Las personas de la tercera edad 

fueron  capaces de crear un nuevo 

concepto de vejez e identificaron los 

cambios que ocurren en esta etapa, 

para empezar la aceptación de la 

vejez   

 

 

 

La vejez 

1.1 Concepto de vejez 

1.2 Cambios Físicos en la 

vejez 

1.3 Cambios Psicológicos 

en la vejez 

1.4 Cambios Sociales en 

la vejez 

 

 

 

Dos  sesiones 
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Momento 2 

 

  

OOBBJJEETTIIVVOO  

  

TTEEMMAA  

  

SSUUBBTTEEMMAASS  

sseessiioonneess  

 

- Las personas de la 

tercera edad 

identificaron qué 

actitudes positivas 

pueden ayudarlos para 

aceptar la vejez. 

 

 

 

Generando actitudes 

positivas  ante la vejez 

 

 

 2.1 Actitudes que se espera  en el ámbito social 

2.2  Mitos y realidades sobre la vejez 

2.3Actitudesque se espera de los  familiares 

2.4 Creando actitudes positivas hacia mi  mismo 

 

 

 

Dos  sesiones 
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Momento 3 

 

  

OOBBJJEETTIIVVOO  

  

TTEEMMAA  

  

SSUUBBTTEEMMAASS  

sseessiioonneess  

 

Las personas de la 

tercera edad 

aprendieron  lo que 

consiste la calidad de 

vida y para aplicarlo  a  

la vejez.   

 

 

 

 

 ¿Cómo  crear una 

calidad de vida en la 

vejez? 

 

 

 

 3.1 Qué es la  calidad de vida 

3.2. Creando una calidad de vida en  el 

aspecto  físico 

           3.2.1 Ejercicios que se pueden realizar 

en la vejez 

           3.2.2 Crear una cultura de la salud en la 

vejez  

           3.2.3 Cómo mejorar  la alimentación en 

la vejez  

        3.2.5 Cómo benefician las relaciones 

personales al adulto mayor  

 

 

 

Dos  sesiones 
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CARTAS DESCRIPTIVAS 

I SESIÓN 

Objetivo: - Que las personas de la tercera edad sean   capaces de crear un nuevo concepto de vejez e  identificar los 

cambios físicos de esta etapa. 

TEMA O SUBTEMA 

 

 

ESTRATEGIA 

 

RECURSO 

TIEMPO EVALUACIÓN 

LA VEJEZ 

Presentación del taller 

 

 Qué es vejez 

 

 

 

 

Cambios físico en la 

vejez 

Me llamo y se hacer  

 Los participantes dijeron  su 

nombre y  cuando lo decían sé 

hacer  lo que hicieron es un 

gesto gracioso, no se vale 

repetir  las expresiones. 

 

Se dividieron en dos  grupos,  

se les otorgó una hoja con 

diferentes concepto de vejez, 

ellos en una lámina tuvieron 

que crear un concepto  de 

vejez utilizando esta 

 

 

-pizarrón u hojas de 

rota folió. 

-Marcador para 

pizarrón blanco 

Rompecabezas 

 

Planillas del cuerpo 

humano  

Memorama 

Papel bond 

 

 

 

 

15min. 

 

 

 

 

 

20min. 

 

 

 

 

- participación, 

esta consiste que 

las personas 

realizaron las 

actividades de 

cada sesión  

-se entregó un 

mapa mental 

sobre lo que es 

para ellos la vejez 

y los cambios que 

se presentan  
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definiciones, después se 

comentó los conceptos en el 

grupo y opinó  sobre los 

conceptos negativos que se 

manejan de la vejez 

 

Rompecabezas, las personas 

de la tercera edad se 

dividieron en dos grupos para 

armar el concepto de vejez 

que se maneja en esta tesis 

 

Planillas, los participantes del 

taller  se dividieron en dos 

grupos, y a cada grupo se les 

entrego una planilla del cuerpo 

humano, ellos tuvieron  que 

escribir dentro de la planilla los 

cambios que ocurren a simple 

vista  en la vejez y los 

explicaron al terminar. 

  

 

 

 

 

 

15min 

 

. 

 

 

 

 

 

15min. 
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Después el moderador explicó  

por qué suceden estos 

cambios en la vejez 

 

Descanso 

 

Memorama, se dividió el grupo 

en dos, ellos tuvieron  que 

relacionar el dibujo con la 

descripción adecuada del 

cambio que se presenta en la 

vejez. 

 

Sesión de preguntas para  

aclarar cualquier duda del 

grupo. 

 

20min. 

 

 

         

 

   10 min 

 

 

 

 

 

15min. 

 

 

10min. 
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II SESIÓN 

Objetivo: que las personas de la tercera edad reconozcan  los cambios psicológicos y sociales y aprendan  a aceptarlos 

TEMA O SUBTEMA 

 

 

ESTRATEGIA 

 

RECURSO 

 

TIEMPO 

 EVALUACIÓN 

LA VEJEZ 

Actividad de inicio 

 

 

 

Retomar temas de la 

última sesión 

 

 

 

 

 

 

 

Cambios psicológicos en 

la vejez 

 La caja de las sorpresas, en 

esta los participantes se 

sentaron en círculo, se les 

puso música y ellos fueron  

pasando la caja hasta que se 

detuvo  la música y el que 

quedo con la caja sacó un 

papel e hizo  la actividad que 

se le indicaba. 

 

El moderador hizo preguntas a 

los participante sobre los 

temas de la sesión pasada  

 

 

Ejercicios  de memoria, se les 

Grabadora 

Caja y papel  

 

 

-pizarrón u hojas de 

rota folio. 

-Marcador para 

pizarrón blanco 

 

15min. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10min. 

 

 

 

. 

30min  

 

 

- Participación, 

esta consiste que 

las personas 

realizaron las 

actividades de 

cada sesión  

 

-PLAN DE VIDA se 

entregó al final de 

la clase una hoja 

en donde 

escribieron lo que 

quieren realizar en 

esta etapa de la 
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Cambios sociales en la 

vejez 

puso  una lista de palabras 

durante 10 segundos, después 

tuvieron que escribir  las 

palabras que recordaban, 

también se les preguntó 

actividades que hicieron días 

antes, también se les puso 

ejercicios de razonamiento.  

Después el moderador explicó 

los cambios en la memoria y la 

inteligencia  

 

Se hizo una lluvia de ideas 

sobre los cambios de la 

personalidad que se presentan 

en la tercera edad. 

 

Socio drama: Se dividió al 

grupo en dos a cada grupo se 

le entregó un papel sobre que 

cambios iban a bordar, y 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

25min 

 

 

 

 

 

 

 

 

vida, que cosas 

quieren aprender 

que nunca han 

hecho 
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 tuvieron  que  proponer 

soluciones positivas en el socio 

drama de cómo enfrentar estos 

cambios. 

 

 El moderador complementó 

con las explicación de estos 

cambios, e hizo la sesión de 

preguntas sobre las dudas que 

se les presentaron a los 

participantes  

 

25 min 

 

 

 

 

10min 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



94 
 

III SESIÓN 

Objetivo: Que las personas de la tercera edad identifiquen  qué actitudes positivas pueden ayudarlos para aceptar la 

vejez. 

TEMA O SUBTEMA 

 

 

ESTRATEGIA 

 

RECURSO 

 

TIEMPO 

EVALUACIÓN 

Generando actitudes 

positivas ante la vejez  

 

Actividad de inicio 

 

 

 

 

 

 

Retomar tema sesión 

anterior 

 

 

Naranja o piña es una 

actividad en esta  el 

moderador señaló a una 

persona  y dijo piña o naranja, 

si dijo piña tuvieron que 

mencionar el nombre del 

compañero que se 

encontraba  a su derecha y si 

es naranja el de la izquierda.   

 

El moderador hizo preguntas 

de la sesión anterior y aclaró 

las dudas que tuvieron las 

personas de la tercera edad. 

 

-pizarrón u hojas de 

rota folio. 

-Marcador para 

pizarrón blanco 

Cola de burro 

hecha por paño 

 

Sopa de letras  

Dardos 

globos 

 

15min. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 min. 

 

 

 

 

 

 

- participación, 

esta consiste que 

las personas 

realizaron las 

actividades de 

cada sesión  

-los participantes 

tuvieron que 

entregar una hoja 

en donde 

pusieron su 
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 Actitudes que se espera  

en el ámbito social  

 

 

 

 

 

 

 

 

Mitos y realidades  sobre la 

vejez 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Escribieron  en una hoja 

como veían antes ellos a los 

adultos mayores y como la 

sociedad los ve ahora, 

después se comentó esta 

actividad en el grupo, donde 

ellos  tuvieron  que decir  lo 

que les gustaría que la 

sociedad percibiera de ellos. 

 

El juego de los  globos, se les 

otorgó un dardo a cada 

participante ellos tuvieron  

que romper un globo, dentro 

del globo se encontraban 

mitos y realidades sobre la 

vejez, se leyó el papel a los 

demás compañeros y tuvieron 

que decir si es  un mito o una 

realidad y se comentó en 

 

 

15 min. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15 min. 

 

 

 

 

 

 

 

 

opinión acerca de  

las actitudes que 

se generan hacia 

la vejez y qué 

pueden hacer 

ellos para 

comenzar un 

cambio. 
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Actitudes que se espera de 

los  familiares 

 

 

 

 

 

grupo 

 

Ponle la cola al burro, se 

escribió en el pizarrón las 

actitudes generadas por la 

sociedad ante la vejez, se 

escogió a un participante y se 

le vendó los ojos entonces 

tuvieron  que pegar la cola del 

burro en cualquier palabra, 

después explicar cómo esta 

actitud lo hizo sentir, también 

se pidió la opinión a los 

demás participantes.  

 

Se realizó una sopa de letras 

donde identificaron  las 

actitudes de la familia hacia 

las personas de la tercera 

edad. 

 

20min. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15min 

 

 

 

 

           10min. 
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Cierre de sesión 

 

               

Los participantes pasaron a 

escribir en un papel bond  

cuales son las actitudes 

positivas  que les gustaría 

que sus familiares tuvieran 

hacia ellos. 

 

 

Para finalizar con este tema 

tuvieron  que escribir como se 

sienten con esta situación y 

que deben de hacer para 

cambiarlas, las compartirán 

con el grupo 

 

Preguntas y respuestas  

 

 

 

 

 

      15min. 

 

 

 

 

       15min. 
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IV Sesión 

Objetivo: Que las personas de la tercera edad identifiquen  que actitudes negativas ocasionan que vean a la vejez como 

algo terrible y qué pueden hacer para solucionarlo.  

TEMA O SUBTEMA 

 

 

ESTRATEGIA 

 

RECURSO 

 

TIEMPO 

 EVALUACIÓN 

  

. 

Actividad introductoria  

 

 

 

 

 

 

 

 

Retomar el tema de la 

sesión anterior 

 

 

El cien pies, el moderador cantó 

el cien pies tiene cien pies, los 

participantes  repitieron y 

después el moderador dijo el cien 

pies tiene tal cantidad y los 

participantes hicieron pequeños 

grupos, los que quedaron sin 

grupo fueron  saliendo 

 

El moderador  preguntó  sobre la 

sesión anterior y aclaró dudas. 

 

 

 

Espejo  

Papel 

Laptop 

Cañón 

Revistas 

Tijeras  

Pegamento 

cartulinas 

 

 

 

 

15 min 

 

 

 

 

 

 

 

10 min.   

 

 

 

 

- participación, 

esta consiste que 

las personas 

realizaron las 

actividades de 

cada sesión  
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Creando actitudes 

positivas hacia mí  mismo 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Se hizo una mesa de debate 

sobre las actitudes negativas que 

las personas de la tercera edad  

generan hacia la vejez y porque 

se hace, y no se busca una 

solución. 

 

Se les colocó una hoja detrás de 

la espalda los participantes y los 

compañeros tuvieron que escribir 

cosas buenas sobre ellos. 

Después se comentó  sobre 

cómo se sintieron de conocer 

sobre lo que los compañeros 

piensan de ellos. 

 

El espejo, en esta los 

participantes se colocaron frente 

a un espejo y empezaron a decir 

 

 

 

 

20 min.  

 

 

 

20 min. 
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¿Cómo creó una calidad 

de vida en la vejez? 

 

Qué es la  calidad de vida 

 

que es lo que les gusta de ellos 

cuáles son sus cualidades y cual 

sus defectos, después tuvieron 

que decir yo valgo mucho, me 

acepto en esta etapa de la vida y 

soy capaz de lograr lo que me 

propongo. 

 

El moderador habló de lo que  es 

la calidad de vida. 

 

 

Se hizo una mesa redonda donde 

los participantes digan que es 

para ellos la calidad de vida. 

 

Aclaración de dudas 

 

           25min. 

 

 

 

 

 

 

 

       10min 

 

 

 

 

 

10min. 

 

 

5min. 
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V SESIÓN 

Objetivo: - Que las personas de la tercera edad aprendan en lo que consiste la calidad de vida y aplicarlo  a  la vejez.   

TEMA O SUBTEMA 

 

 

ESTRATEGIA 

 

RECURSO 

 

TIEMPO 

 EVALUACIÓN 

 

 

Inicio de sesión  

 

 

 

 

 

 

 

Retomar el tema de la 

sesión anterior 

 

Creando una calidad de 

vida en  el aspecto  físico 

-Ejercicios que se pueden 

 

 Los participantes eligieron una 

pareja y se colocaron en círculo 

uno de ellos tuvo  que girar al 

lado derecho y el otro al izquierdo 

cuando el moderador dijo basta 

tuvieron  que encontrar a su 

pareja, los que no se encontraron 

se fueron saliendo de la dinámica. 

 

Aclarar dudas de la sesión 

anterior.   

 

 

Memorama, éste se hizo sobre 

los ejercicios que se recomienda 

- Memorama  

Pizarrón  

Plumón 

Pelota de 

estambre  

 

 

    15min. 

 

 

 

 

 

 

 

 

    10min. 

 

 

 

20min.  

 

 

 

 

- participación, 

esta consiste que 

las personas 

realizaron las 

actividades de 

cada sesión. 

-entregaron un 

cuestionario que 

se les dio al inicio 

de la clase  
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realizar en la vejez 

 

 

Crear una cultura de la 

salud en la vejez  

 

 

 

 

 

-Cómo mejorar  la 

alimentación en la vejez  

     

 

 

 

 

 

 

 

 

que se hagan cuando se llega  a 

la vejez  

 

 

Se hizo una mesa redonda en 

donde se discutió todos los 

beneficios que trae tener una 

buena salud y  de acudir al 

médico. 

 

 

El moderador les habló sobre la 

correcta alimentación que deben 

de tener. 

 

Al avión cargado de, con una 

pelota de estambre  se  lanzó 

entre  los participantes diciendo el 

avión va cargado de  y  tuvieron 

que decir algún alimento que sea 

bueno para su salud sin repetir 

 

 

 

10 min. 

 

 

 

 

 

 

 

10min. 

 

 

 

10min. 
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 -Cómo benefician las 

relaciones personales al 

adulto mayor  

 

alguno ya mencionado. 

 

Se hizo un debate sobre  los que 

están a favor y en contra de  tener  

de tener alguna relación 

sentimental en la vejez. 

 

Ejercicio de visualización, se les 

pidió a los participantes  que se 

visualizaran a sí mismos con 20 

años menos, y que pensaran en 

que es lo que se sienten capaces 

de realizar, después de la 

dinámica se comentó como se 

sintieron con el ejercicio 

 

Aclaración de dudas de los 

participantes  

 

 

20min. 

 

 

 

 

 

 

15min. 

 

 

 

 

 

 

10min. 
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VI SESIÓN 

Objetivo: que las personas de la tercera edad aprendan a aceptar la vejez y a disfrutarla  

TEMA O SUBTEMA 

 

 

ESTRATEGIA 

 

RECURSO 

 

TIEMPO 

EVALUACIÓN 

 

 

Término del taller 

 

 Proyección de la  película El 

Estudiante  

 

Reflexión sobre la película  

 

Se les pidio algunos participantes 

que comentaran sobre lo que 

escribieron en el diario de cómo 

es la si visión  hacia la vejez 

después del taller 

 

-televisión  

- DVD 

 

 

 

 

 

 

 

      

          90 min. 

 

 

         15 min. 

 

 
10 min. 

La entrega del diario, 
este lo pueden elaborar 
con un folder y en ellos 
escribieron una 
reflexión sobre lo que 
aprendieron en cada 
clase, escribieron la 
opinión que tenían 
antes  sobre el tema 
visto, y como conclusión  
escribieron si este taller  
los ayudo a cambiar la 
visión que tenían antes 
sobre la vejez y como 
aplicaran lo que 
aprendieron en el taller 
en su vida. 
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4.3 RESULTADOS DEL TALLER  

 

La aplicación del taller y las dinámicas que se utilizaron en éste, permitieron que 

las personas de la tercera edad generaran confianza en ellos y así pudieron 

expresar todas las dudas e inquietudes que tenían acerca de la vejez. 

 

El taller dio pautas para adentrar a temas que sí la gente conoce, pero que nunca 

ha platicado más a fondo, puede ser ocasionado por los mitos que rodea esta 

etapa de la vida. 

 

En la primera sesión las personas construyeron un concepto de lo que era vejez 

para ellos, aquí llama mi atención que algunos pusieron que vejez era la entrada a 

las enfermedades y otros  pusieron que le agradecían a Dios por  llegar a esta 

etapa de la vida, hubo cosas positivas sobre el concepto de vejez, el que más  

destacaron  es que la vejez es la etapa donde se debe de disfrutar al máximo. 

 

Después se realizaron varias dinámicas en donde hablaban de los cambios que se 

presentan cuando se llega a la vejez, en ésta lo que más llama mi atención es que 

había personas que comentaron que todos esos cambios les daban miedo, e 

incluso una persona dijo que ella se arrancaba las canas que le salían y se 

aplicaba cremas para evitar la salida de la manchas, después se entendió que 

todo estos cambios son normales, solamente que a ellos le daba miedo porque 

desconocían cuales son los cambios que suceden en la vejez,  y había algunos 

que pensaban que en la vejez  los cambios que ocurrían eran enfermedades, esto 

es debido a una mala información que se les proporciona sobre la vejez. 

 

En la segunda sesión se  tocó el tema de los cambios psicológicos y sociales, es 

importante mencionar con las dificultades que se presentaron en la segunda 

sesión, una de estas  fue que había personas que no sabían leer, entonces se 

tuvieron que adaptar los ejercicios donde era necesaria su  participación. 
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Uno de éstos es en los ejercicios de memoria en estos la adaptación que se 

realizó fue de que se  les leía la palabras y  tendrían que decir las palabras que 

recordaban, también otro  ejercicio que se adaptó eran los que tenían que entregar 

por escrito al final de la sesión   a ellos solamente se les pedía que lo dijera, lo 

mismo se hizo con la actividad de escribir cualidades del compañero en la espalda 

en lugar de escribirlo se lo decían. 

 

En la tercera sesión se habló de las actitudes que se espera que la sociedad y 

familia genere hacia la vejez en ésta primero por poner como se veían a los 

ancianos 30 años antes muchos de ellos llegaron a la conclusión de que se les 

tenía respeto y su opinión contaba, y que en la actualidad se preocupan muy 

pocos por ellos que los ven como una carga, se llegó a la conclusión para que 

esto no pasara ellos deberían de poner límites sobre que actitudes sí y cuáles no, 

también en la actividad de los mitos muchos de ellos se encontraban  en  un error 

porque creía que éstos eran realidad, se habló con ellos y se les explicó el por qué 

estos eran mitos, llama mi atención que  los que ellos que los mitos que 

consideraban realidades eran más acerca sobre la sexualidad. 

 

En la cuarta sesión  se trabajó en las actitudes que se deben de generarse ellos 

mismos hacia la vejez, se habló sobre la autoestima del adulto mayor, en esta 

sesión  llama sobremanera mi atención que al principio  costó trabajo que 

realizaran  la  actividad   del espejo, a las personas se les dificultó confrontarse 

con ellos  mismos, y estos debido a los estereotipos  que la sociedad maneja  

acerca de la belleza, ellos se hacen a la idea de que las arrugas no son atractivas 

y es por eso que había algunos que no les gustaba  verse al espejo, de hecho me 

di cuenta de que había muchas personas que no fomenta el hábito de verse al 

espejo. 

 

Otro problema que detecté es que les resultaba difícil decir sus cualidades y más 

fácil decir su defectos, pero al final se comentó que este ejercicio les ayudó mucho 
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porque había cosas que ellos nunca se habían dicho, de hecho recomendé que 

este ejercicio se realizara diario,  porque así habrá una aceptación de la vejez.  

 

La actividad en la  los compañeros escribieron  cosas positivas sobre ellos los 

ayudó mucho, al finalizar la dinámica tenían la autoestima alta, les agrado saber  

cualidades que ellos ni si quiera se imaginaban.  

 

La quinta sesión se trabajó todo lo que es calidad de vida las personas tenían 

claro que calidad de vida es que el adulto mayor se encuentre establemente en los 

todos los ámbitos como el social, psicológico y personal, se habló de  crear una 

cultura de salud aquí las personas estaban escépticas en cuanto el tema de acudir 

al doctor, su punto de vista era que los doctores no solucionaban sus 

enfermedades, que solamente les recetaban pastillas para la presión, que no los 

revisaban, se platicó con ellos que si no les agradaba este tipo de consultas 

deberían de buscar  a otro doctor, pero lo importante es asistir por lo menos una 

vez al mes a consulta médica. 

 

También se habló de la importancia de realizar un deporte, aquí solo se comentó 

de cómo se sentían ellos al realizar actividades físicas, porque en el DIF de 

Tultepec se les brinda este tipo de  actividades. 

 

Es importante mencionar que a los adultos mayores les ayudó mucho sobre el tipo 

de alimentación que deben de tener, ya que muchos de ellos no se cuidan en  lo 

que comen, la cantidad de alimentos que deben consumir  o cada cuando lo 

deben consumir, de hecho algunos de ellos reconocieron que realmente no 

seguían una dieta, pero les habló de la importancia que tiene una buena 

alimentación, y empezaron a reflexionar sobre este tema. 

 

Es muy importante destacar que el momento más importante del taller fue  en la 

última sesión durante la transmisión de la película, ya que ésta ayudo mucho 

porque en ella se muestran los cambios que suceden en la vejez y de las  
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actitudes que la sociedad genera hacia una persona de la tercera edad que decide 

estudiar, de hecho la película los hizo reflexionar sobre todo lo que están viviendo 

en la vejez y sobretodo porque la película aporta soluciones  a los cambios que le 

suceden. 

 

En esta  última sesión me di cuenta de que ellos entendieron el verdadero 

significado de  ésta etapa, y lo más importante  se dieron cuenta de que son 

capaces de vencer los prejuicios que la sociedad y ellos mismos generan hacia la 

vejez, además aprendieron  que llegar a la vejez no es significado de  ya no poder 

aprender cosas que siempre han deseado, reflexionaron de que son capaces de 

realizar todo lo que se propongan, deben  disfrutar al máximo la vejez. Esta  última 

sesión fue la que más me retribuyó  porque logré reforzar todo lo que habíamos 

trabajado  a lo largo del taller, además  entendieron que si quieren que la sociedad 

empiecen a valorar a la vejez  y dejar de excluirlos, deben comenzar  ellos mismos 

por darse esa importancia y generar la aceptación de la vejez. 
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CONCLUSIONES 

 

Después de aplicar la propuesta podemos decir  que el objetivo general del taller  

se logró  las personas participantes del DIF de Tultepec  mostraron cambios en las 

actitudes que antes tenían hacia la vejez. Es importante mencionar que no se 

logra un cambio tan radical, sino que este cambio que se presenta es gradual ya 

que lleva un proceso, lo más importante es que las personas empezaron a 

valorarse en la vejez y aprendieron aceptarse en esta etapa, de hecho los adultos 

mayores comentaron que a partir del taller  empezaron a reflexionar las 

experiencias  que les sucede y las actitudes que generan hacia la vejez.  

 

Ha sido satisfactoria la realización del taller  ya que la población y el tema de vejez 

son un sector olvidado en la actualidad, realmente me agrado poder ayudar a las 

personas de la tercera edad a que empezaran a ver de forma diferente a la vejez, 

quitando esos prejuicios y actitudes negativas que se tienen ante esta etapa de la 

vida. 

 

Al inicio de la aplicación del taller me resultó un poco difícil, ya que las personas 

se mostraban renuentes a que una persona  joven les hablara sobre la vejez, de 

hecho al final me comentaron que ellos pensaban que una persona de esa edad 

no tendría los conocimientos sobre el tema porque no  estaba viviendo esa etapa 

de la vida. También pude notar que a  algunas personas las dinámicas al inicio les 

parecían absurdas, pero después ellos  comentaron que entendieron la finalidad 

de cada dinámica y el por qué de ésta.  

 

 

Es importante mencionar que muchas personas cuando llegan a la vejez  no 

tienen los recursos económicos con que sostenerse o pagar por una persona que 

los ayude, y esto es debido a ese terror que se le tiene al  llegar a esta edad, 

porque cuando se es joven no se preocupa por eso, al contrario se trata de olvidar 

que vamos a llegar a esa edad.      
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Nunca se piensa en un fondo de ahorro para la llegada a la vejez, de hecho las 

personas de la tercera edad decían que se gastaban el dinero en otra cosa, y que 

para qué pensaban en ahorrar dinero si todavía faltaba para la llegada a la vejez, 

o en otros casos que las  personas solo vivían al día con lo que ganaban.   

  

Son escasos  los programas de ayuda que se generan hacia esta población, un 

ejemplo de esto son los programas de trabajo hacia los adultos mayores, los 

empleos que se les ofrece son de cerillos,  de hecho hay personas que no cuentan 

con una pensión con que mantenerse  y necesitan de un trabajo para poder pagar 

sus necesidades primordiales, pero la sociedad no los acepta por la edad y porque 

piensan que las personas que llegan a la vejez ya no sirven para laborar. 

 

De hecho el gobierno limita el subsidio de las pensiones para las personas de la 

tercera edad, porque  lo que le interesa es irlas quitando poco a poco, porque a 

éste no le gusta dar sin recibir nada a cambio, y por la discriminación que existe 

hacia la población de la vejez.  

 

Hay personas que para conseguir dinero, lo que hacen es que ponen un negocio 

particular, de hecho con  el grupo que trabaje me pude dar cuenta que había 

mujeres que vendían gelatinas y galletas con los trabajadores del DIF, así podían 

tener un ingreso económico.  

 

De hecho me gustaría que se propongan cursos en las universidades para las 

personas de la tercera edad, que se generen más actividades culturales hacia 

ellos, que políticamente sean tomados en cuenta, que se generen oportunidades 

de trabajo hacia ellos. 

 

Hay pocos programas educativos dirigidos hacia la vejez porque las personas de 

la tercera edad creen que por llegar a esta etapa de la vida ya no son capaces de 

aprender cosas nuevas, esto lo noté cuando les pregunté que les gustaría hacer 
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en los siguientes tres años de su vida y nadie me dijo quisiera aprender a leer o 

estudiar una carrera universitaria o cualquier otra cosa que siempre hayan querido 

aprender. 

 

Otro aspecto que noté es que las personas de la tercera edad no tienen pareja, no 

sólo  porque los hijos no las dejan o por las críticas de la sociedad,                                                                             

sino también por las malas experiencias que tuvieron con sus parejas pasadas, 

ellas piensan que si tiene una pareja las va a tratar igual, por eso se cierran a 

tener otra pareja. 

 

Me pude dar cuenta de que hay personas de la tercera edad que siguen con sus 

parejas solamente por compromiso, o por temor de que la pareja tome represarías 

en contra de ellos o por la influencia de los hijos en el peor de los casos, y no por 

amor. Por esto  sería conveniente que se impartieran talleres para personas que 

se encuentran en esta situación. 

   

El trabajo que puede  realizar el pedagogo  es la creación de programas 

dedicados a las personas de la tercera edad y también se debe de generar este 

tipo de talleres no solo para las personas que se encuentran en la etapa de la 

vejez  sino también para otras poblaciones como jóvenes y adultos. 

 

 

Es importante que se fomente este tipo de taller que hablan sobre la vejez en 

escuelas, empresas e incluso en las comunidades,  tiene que haber un educación 

sobre lo que es realmente la vejez y se deje a un lado la marginación hacia la 

vejez. 

 

La importancia de esto es porque la población de la tercera edad cada día va 

creciendo más, los programas no son los suficientes para satisfacer las 

necesidades que se presentan las personas de la tercera edad, de hecho se 

deben insistir en la creación de estos programas, es lamentable que México no 
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está preparado para atender a la población de la vejez porque la población 

aumenta y el subsidio para ellos es cada vez menor, hay que ponernos a pensar 

que pasará dentro de 40 años cuando la población de la tercera edad sea mayor 

que ahora. 

 

 El concepto de vejez se genera desde antes no solo cuando se llega a  esta edad 

sino que desde que se tiene conciencia se va creando la idea de lo que es la 

vejez,  además de que   sería de gran ayuda para las personas de la  tercera edad 

porque esto permitiría que se generen  actitudes  positivas hacia la vejez, esto 

logrará que se genere en la sociedad  la actitud más importante que  es la 

compresión. 

 

En esta tesis se  habló del tema de la vejez, mencionando   los cambios tanto 

físicos, psicológicos y sociales que se presentan en esta etapa también de las 

actitudes negativas que la sociedad   genera hacia la vejez y se informa  de cómo 

se debe lograr una calidad de vida en esta etapa, el objetivo de esta  tesis es de 

que las personas de la tercera edad aprendan a disfrutar la vejez y aceptar los 

cambios que se presentan con esta etapa. 

 

 

Se debe de realizar un cambios general en la sociedad sobre el concepto de 

vejez, en este proyecto se está empezando por las personas de la tercera edad 

que son las más importantes, ya que se tiene que empezando a que ellos acepten  

la vejez la sociedad lo tendrá que hacer. 

 

 

Por eso es importante que la sociedad deje a un lado las ideas erróneas y 

deprimentes que se tienen sobre la vejez, porque esto ocasiona que los adultos 

mayores lleguen a odiar esta etapa, se debe  concebir una sociedad de igualdad, 

la generación de las mismas oportunidades  y derecho sin importar la edad que se 

tenga. 
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Que las personas jóvenes se relacionen con los adultos mayores, que se quiten la 

falsa idea de que no se tiene nada en común con ellos, por eso cuando hay 

reuniones familiares se alejan de ellos y se van con personas de su misma edad, 

los adultos mayores necesitan ser escuchados para sentirse que valen y que los 

tenemos en cuenta esto aumentara su autoestima y no servirá a nosotros porque 

podemos aprender de ellos. 

 

Con el desarrollo de la investigación  y la aplicación del taller pude darme cuenta 

de que la vejez es una etapa maravillosa, en donde uno disfruta más de la vida si 

lo sabe apreciar, claro si sabe aprovechar todos los beneficios que esta etapa 

presenta. 

 

Si los  jóvenes se preocuparan más  por la etapa de la vejez y la situación 

cambiaría para los adultos que los rodean  y para ellos  mismo cuando lleguen a 

esta etapa de la vida porque no habría tanto rechazo hacia ellos y se habría más 

actitudes positivas hacia la vejez. 
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