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RESUMEN
El envejecimiento es un proceso natural desvalorizado en la sociedad. SIPAM es una
organizacion que tiene como objetivo principal la difusion de informacion sobre el
envejecimiento saludable, tanto para cuidadores como para profesionales de la salud del adulto
mayor.
Al reconocer que existe una marcada ausencia de recursos de psicoeducacion sobre esta
tematica en espaiiol, este trabajo pretende responder a esta necesidad. En este trabajo se hizo
una revision de las principales normas relacionadas con el envejecimiento, como conceptos,
teorias, recomendaciones para un envejecimiento saludable y activo, entre otros temas. Para
comprender mejor a la poblacion beneficiaria, se entrevistd a personas de tercera edad y sus
cuidadores.
Entre los resultados destacables estan los ejes temdticos relevantes que surgieron como
resultado de estas entrevistas tales como: el manejo de la soledad, el manejo de la pérdida de
un ser querido, psicoeducacion para el deterioro cognitivo, identificacion de trastornos del
adulto mayor, en base a los cuales se elabord material interactivo para el uso de SIPAM.
Este trabajo fue realizador por: Paula Benitez, Sofia Mancheno, Doménica Martinez.
Palabras clave: SIPAM, Envejecimiento saludable, Psicoeducacion, Envejecimiento activo,

Cuidadores Adulto mayor, Salud mental, Salud fisica, Acompafiamiento



ABSTRACT
Aging is a devalued natural process in society. SIPAM is an organization whose main objective
is to disseminate information on healthy aging to caregivers and health professionals who work
with the elderly. There is a marked absence of psychoeducation resources on this subject in
Spanish; this work responds to this need.
This paper reviews the main concepts of aging, including theories about the aging process,
recommendations for healthy and active aging, and other topics. To better understand the
beneficiary population, seniors and their caregivers were interviewed.
Among the notable results are the relevant thematic axes that emerged from these interviews,
such as: loneliness management, loss management, psychoeducation for cognitive impairment,
and identification of disorders in the elderly. Based on these thematic axes, interactive
materials were developed for SIPAM to use in their outreach.
Keywords: SIPAM, Healthy aging, Psychoeducation, Active aging, Carer, Eldery,

Mental health, Physical health, Well being in the eldery.
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CAPITULO 1: Revision de literatura

El envejecimiento: conceptos generales

Desde que empieza la vida el ser humano envejece hasta el dia de su muerte, dicho
fendmeno natural ha sido siempre un proceso dificil de aceptar (OMS, 2018). A pesar de que
el envejecimiento es progresivo durante todo el ciclo de la vida, se considera como adulto
mayor a personas de 65 afios en adelante (Ledn, Correa y Giacaman, 2015). Mientras un
individuo envejece las habilidades disminuyen, produciendo declinaciones emocionales,
cognitivas y conductuales (Bentosela y Mustaca, 2005).

El conjunto de personas pertenecientes a la tercera edad ha sido considerado un grupo
olvidado para la sociedad a lo largo del tiempo. Sin embargo, la idea que la gente tiene acerca
de esta poblacion no representa las contribuciones que este grupo brinda a la comunidad
como son: el voluntariado, ser abuelos, bisabuelos y contribuir con el dinero de su jubilacion
a la economia familiar (Garcia, Herrera y Hernandez, 2019). Plantear una nueva visiéon con
respecto al adulto mayor nos ayudara a formar una mejor sociedad, con mas igualdad y capaz
de reconocer el valor de cada individuo dejando a un lado su edad, condicion social, racial o
cultural (Del Barrio Truchado, Rascado y Castiello, 2018).

Es dificil precisar el concepto general de envejecimiento debido a la existencia de
diversas definiciones de este, no obstante, numerosos autores lo presentan como un
proceso en el cual esta inmersa toda la humanidad, caracterizandolo como dindmico por el
nimero de cambios al que se ven expuestos (Alvarado y Salazar 2014).

La teoria del desarrollo psicosocial propuesta por Erikson, plantea que las personas
desarrollan la conciencia mediante la interaccion social, esto sucede a medida que pasan por
diferentes etapas de la vida (Erikson,1968). Esta teoria sostiene también que cada una de

estas etapas produce competencias en las personas (Davobe, 2018).
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En la edad adulta, Erikson reconoce dos etapas: la primera es la generatividad frente
al estancamiento, va de los 40 a 60 afios, durante este periodo la persona dedica tiempo a su
circulo cercano usualmente a la familia buscando el equilibrio entre la productividad y el
estancamiento (Werher y Lipsky, 2015).

La segunda etapa va desde los 60 afios hasta que la persona fallece, se trata de la etapa
de la integridad del “yo” frente a la desesperacion, durante este proceso la persona
progresivamente deja de ser productiva, su estilo de vida se ve alterado por la incapacidad de
ser independiente, su circulo social se reduce y empieza la etapa de afrontar la muerte como
resultado de la vejez (Davobe, 2017).

Por otro lado, la teoria de Neugarten permite el estudio del envejecimiento continuo y
no por etapas, fusionando la adultez con la tercera edad, siendo esta la continuacion de todo
lo adquirido previamente. La personalidad y el sistema de valores permanecen intactos
en este proceso (Parra, 2018).

La Organizacion Mundial de la Salud establece determinados rangos de edad para
identificar a la poblacién de mas de 60 afios: de 60 a 74 es la edad avanzada; de 75 a 90
ancianos; finalmente a partir de 90 afios se considera longevos (OMS, 2015). No obstante,
esta clasificacion cronologica aporta poco a la comprension de como se envejece debido a la
funcionalidad del cuerpo, Staudinger (2015) introduce otros factores para el envejecimiento
producidos por la accioén de aspectos sociales, culturales y psicologicos.

El envejecimiento poblacional en Ecuador esta dando lugar a un cambio en la
sociedad, en los préximos afios el nimero de personas de edad avanzada crecera de manera
significativa (Miller y Mejia, 2020). En el Ecuador la poblacion esta envejeciendo inmersa en
evidentes transformaciones con implicaciones sociales, econdémicas y politicas. Segun el

ultimo censo realizado en el 2010 el grupo de adultos mayores fue de 940.905 personas, lo
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que representaba el 6,6% de la poblacion total (Consejo Nacional para la Igualdad
Intergeneracional, 2019).

Este considerable aumento de personas de la tercera edad esta asociado con el
incremento de la esperanza de vida que se ha elevado en todo el mundo gracias a mejores
condiciones de salud y sanitarias, como los avances médicos y el acceso a agua. potable
(Heredia y Rosero, 2019).

En América Latina, en este ultimo medio siglo, la esperanza de vida increment6
aproximadamente 20 afios. Nuestro pais se encuentra sobre el promedio con casi un afio,
siendo este un avance extraordinario tomando en cuenta que en 1950 era de 48,3 afios, lo que
significa que en seis décadas aument6 casi 30 afios; actualmente la esperanza de vida es de 75
afios, la misma que llegara a los 80,5 afios en promedio en el afio 2050, siendo mayor para las
mujeres (83,5 afios) que para los hombres (77,6 anos) (Instituto Nacional de estadisticas y
censos, 2019).

Existen dos posibles alternativas con las que se puede llegar a la vejez: sano o con
varias afecciones de salud (Heredia y Rosero, 2019). Es importante diferenciar el
envejecimiento normal del envejecimiento patologico. El normal, se define como un
envejecimiento competente, Optimo a nivel global, teniendo independencia funcional y una
capacidad cognitiva aceptable. Por otro lado, el envejecimiento patolégico esta asociado con
déficit bioldgico, funcional y cognitivo (Custodio et al., 2012).

En el Ecuador entre el 2005 y el 2010 la mortalidad de los hombres adultos mayores
fue de 44 por mil y en las mujeres de 38 por mil. Cada afio mueren cerca de 34.000 personas
mayores de 65 afios (Arévalo, 2019). La hipertension arterial relacionada con la obesidad y
la ingesta de sal; la osteoporosis, mas frecuente en las mujeres, y finalmente la diabetes, con
un gran componente genético, son las dolencias mas frecuentes en el adulto mayor (Huerta,

2015).
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Hoy el reto es mejorar la esperanza de vida, mediante la atencion personalizada,
retrasando la dependencia que pudiera aparecer como resultado del envejecimiento y de
patologias que se producen al pasar de los anos (D Hyver, Guitiérrez y Zuiiga,

2019) Buscando este objetivo se encuentra la gerontologia, conocida como la disciplina
focalizada en el estudio de personas mayores, dentro de la cual existe la Geriatria, y la
Psicogerontologia (Santana, 2016).

La gerontologia, es una ciencia multidisciplinaria que investiga las causas,
condiciones del envejecimiento y los cambios en el comportamiento regularmente
progresivo de pacientes mayores a 65 afios (Santana,2016).

Michel Elie Metchnikoff, acuid el término gerontologia, teniendo como objetivo
evitar futuras patologias con una vida activa y sana desde la juventud (Bravo y Pifia, 2016).

La geriatria forma parte de la gerontologia siendo la especializacion encargada de
prevenir, diagnosticar y dar un seguimiento a los adultos mayores enfermos (Universidad
Internacional de Valencia, 2020). Los geriatras son médicos internistas especializados en
atender a personas mayores con multiples enfermedades cronicas que representan un reto
para su funcionamiento mental y fisico diario (Levine, 2019). Seglin la Sociedad
Estadounidense de Geriatria el 30% aproximadamente de las personas mayores a 65 afios
necesitan acudir a este tipo de médico (Ferrero, 2017). Para esta rama de la ciencia, el
objetivo principal consiste en cuidar antes que curar, enfocandose en aliviar los dolores que
presentan y disminuir la dosis de medicamentos diarios (Romero y Hernandez, 2016).

La psicogerontologia, es una especialidad de la psicologia que forma parte del trabajo
multidisciplinario de la gerontologia, su objetivo principal es contribuir el bienestar desde el
conocimiento profesional de las personas durante la vejez (Osorio, 2011). Esté situada como

eje unificador entre la aproximacion biologica, social y psicolodgica de los procesos de
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envejecer. Desde esta perspectiva se definen caracteristicas saludables y patoldgicas (Pérez,
et al., 2015).
Calidad de vida en el adulto mayor

Envejecer es una realidad de toda la humanidad y es imprescindible crear y modificar
politicas ya existentes con el fin de mejorar las demandas del adulto mayor, todo esto
buscando brindarles una mejor calidad de vida y dando prioridad a su salud (Pérez et al.,
2016).

Existen varias maneras de promover el envejecimiento activo impulsando su
capacidad funcional y cognitiva (Ramos et al., 2016). Se conoce factores que
mejoran la vida de este grupo, entre ellos estd la actividad fisica, tareas en
casa, rompecabezas y juegos de memoria. Todo esto con el fin de disminuir parcial o
totalmente el estrés y mantenerlos alejados de practicas nocivas (OMS, 2020).

La alimentacion equilibrada es fundamental, el comportamiento alimentario de las
personas adultas mayores se encuentra influido por el lugar de residencia y el estrato
socioecondmico en se encuentran. Por ejemplo, el adulto mayor institucionalizado tiene un
plan con un nimero determinado de comidas al dia, en contraste a las personas no
institucionalizadas que pueden tener una alimentacién desordenada en cuanto a tiempo,
cantidad y calidad (Troncoso, 2017).

Independientemente del estrato socio econémico, se puede evidenciar desequilibrios
alimenticios en el adulto mayor que pueden desencadenar en problemas de salud. Sin
embargo, mientras en las zonas urbanas se puede dar por descuido, en las zonas rurales se
pueden dar por la falta de recursos (Ribera, 2011). Esta problematica no se centra solo en el
Ecuador, un estudio realizado en Chile reveld que aspectos sociales condicionan una buena o

mala alimentacion (Troncoso, et al., 2017).
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Otro aspecto fundamental si hablamos de bienestar en este grupo, es el vinculo social
y familiar. Un estudio realizado en Latinoamérica demostr6é que una vida social activa aporta
mayor sensacion de bienestar en comparacion con factores como el género, escolaridad o
estrato socioeconomico (Valdés, 2015). Ademas, es importante no dejar de lado la
espiritualidad en esta poblacion, pues existe una correlacion positiva entre equilibrio
espiritual y redes de apoyo (Marhemat, et al., 2015).

Se conoce a las redes de apoyo como un grupo de personas que generan un vinculo y
se unen para ayudarse mutuamente (Lombardo, 2015). Si hablamos de adultos mayores, las
pérdidas asociadas a la jubilacion o a la viudez hacen que sus vinculos sociales se vean
reducidos (Donio y Pinazo, 2016). Sin embargo, al mantener relaciones que crearon en el
pasado y sumarles nuevas amistades, les permiten crear un espacio calido, tranquilo y que les
genere paz (Arias, 2015).

La salud mental y el bienestar emocional siguen siendo de vital importancia en la
etapa de la vejez al igual que cualquier otro periodo de vida (OMS, 2020).

Como se mencion6 anteriormente, los adultos mayores representan un alto porcentaje
de la sociedad actual, sin embargo, existe un 20% dentro de esta poblacion que esta en riesgo
de padecer trastornos mentales y enfermedades de caracter neuroldgico. De este grupo, el
6.6% llega a experimentar una condicion de discapacidad, cuya gravedad aumenta a medida
que envejece (OMS, 2018).

Existen factores de riesgo que aumentan la probabilidad de desarrollar trastornos
mentales en adultos mayores, entre ellos tenemos: dolores cronicos o problemas psicologicos
y fisicos que en muchos de los casos requieren la asistencia de un cuidador ya sea a corto o a
largo plazo (Abellan y Pujol, 2016). Una de las consecuencias de esto es la privacion de
independencia que generalmente lleva al adulto mayor a presentar inestabilidad emocional,

esta puede ser agravada por factores como entrar en proceso de jubilacion, enfrentar la
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discapacidad propia o enfrentarse a la pérdida de seres queridos o contemporaneos (Dabove,
2018).

Estas circunstancias llevan al adulto mayor a experimentar soledad, la cual
generalmente viene acompafnada de un desajuste emocional, sensaciones de miedo,
asilamiento social y mucha nostalgia. Todo esto podria desencadenar en una depresion
(Lopez, Mora, Ortega, 2019). Diversas investigaciones han llegado a la conclusion de que
existen factores que se relacionan directamente con la soledad, entre ellos estan: “factores
sociodemograficos, género, edad, estado civil, ambiente, paso a la jubilacién y la incidencia
de enfermedades” (Garza, et al., 2019).

Si hablamos en general de trastornos mentales en adultos mayores, uno de los
problemas mas significativos es la demencia, sindrome caracterizado por el deterioro de la
capacidad de unir memorias y pensamientos, se presenta con trastornos del comportamiento e
incapacidad de realizar actividades cotidianas, por lo cual requieren asistencia permanente
(Davobe, 2017).

Es asi como, con el fin de impartir todo este contenido a la comunidad en general, la
psicoeducacion se convierte en un recurso imprescindible (OMS, 2018). Esta es una
herramienta valiosa en el acompafamiento ya sea para los pacientes o los familiares,
especialmente en el caso de las personas que entran a los 65 afos (Roque, 2015). Al igual que
en todas las etapas de la vida, empiezan a surgir cambios ya sea de manera fisica o mental,
por lo cual es importante realizar un acompafiamiento de caracter informativo para afrontar
los mismos; entre los beneficios de la psicoeducacion se encuentran la autonomia, el
empoderamiento y la reintegracion social (Abellan y Pujol, 2016).

Estrategias para un envejecimiento saludable
Tomando en cuenta la importancia de varios factores que fueron nombrados

anteriormente y con la finalidad de proporcionar una mejor calidad de vida al individuo se ha
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desarrollado esta lista de posibles estrategias para brindar al adulto mayor y a sus cuidadores

herramientas que les ayuden adaptarse a esta nueva etapa.
Actividad fisica diaria y constante: la teoria de la actividad de Havighurst y Albercht,

plantea que la actividad fisica y mental es la base para un envejecimiento saludable y
longevo, dicha teoria explica que las personas mayores que mantienen sus trabajos o
participacion en las tareas del hogar tienen a mantener su independencia pues todas estas
actividades ayudan a mantener un estilo de vida que les permite sentirse social y
psicoldgicamente adaptados (Havighurst, 1961).

Después de la jubilacion se debe mantener un estilo de vida con diversos roles para no
decaer fisica y emocionalmente; por otro lado, las habilidades fisicas o mentales durante el
envejecimiento juegan un papel importante por lo que es imprescindible elaborar estrategias
o planes a largo plazo para conseguir una mejor adaptacion a los cambios y no caer en
problemas de salud fisica o mental, promoviendo la independencia y actividad (Yi-

Yin y Chin-Shan, 2015).

Estrategias para manejo del estrés: Existen diversas maneras de reducir el
estrés, entre ellas tenemos:

Musicoterapia: Se observa un cambio significativo en la disminucion de estrés e
incremento en alegria de los adultos mayores que practican esta técnica (Camacho, 2017).

Juegos teatrales: La aplicacion de estos juegos disminuye significativamente en un

80% los niveles de estrés del adulto mayor y permite desarrollar su creatividad (Guevara,
2015).

Risoterapia: Mediante este tipo de técnica se favorece la actividad fisica, se fortalecen
lazos amistosos, se origina un olvido momentaneo de problemas y penas o de cualquier tipo
de estrés cotidiano, ademas de quedarse con una sensacion de alegria y confort (Arismendiz y

Melgar, 2017).
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Apoyo social: Es necesario que el adulto mayor forme parte de centros integrales de
atencion en donde se les brinde herramientas y recursos para afrontar o disminuir el estrés
(Barrientos y Diaz, 2018).

Estrategias para una nutricion adecuada: Otra de las probleméticas ya mencionadas
que son comunes entre las personas de la tercera edad es una inadecuada nutricion. Una
persona mayor necesita una alimentacion sana con nutrientes especificos para un
funcionamiento adecuado del organismo (Troncoso, 2017). Personas de 65 aios en adelante
aparentemente sanas, funcionalmente independientes y que no se encuentran
institucionalizadas, constituyen un grupo de riesgo nutricional por la disminucion de la
ingesta de alimentos (Izquierdo y Yera, 2017).

Esta problematica afecta su estado funcional y cognitivo, su origen puede darse por la
presencia de varias creencias erroneas entorno a la alimentacion; por lo general se evita
completamente la ingesta de productos animales, aunque esta es la mejor fuente de proteina y
calcio, elementos necesarios para impedir el deterioro de tejidos y disminuir la
descalcificacion 6sea, fomentando el funcionamiento normal del corazon, el secreto esta en el
equilibrio (Alarcon, Pinto y Benalcéazar, 2018).

Es importante saber que la asignacion la dieta es un proceso que se debe dirigir a cada
uno de los adultos mayores dependiendo de sus necesidades, existen condiciones individuales
que alteran el apetito como el dolor, mala salud oral, depresion, etc., problemas que deben ser
tratados para lograr una buena alimentacion (Contreras, et.al, 2013). La dieta de los adultos
mayores debe ser equilibrada y nutritiva, facil de preparar, facil de masticar y apetecible.

Si bien es necesario el consumo de carne roja, se recomienda remplazarla algunos dias
de la semana por legumbres, consumir 1 a 2 huevos en la semana, carne vegetal atun o

salmon. Agregar a los platos alimentos con abundante fibra como frutas, pan y cereales
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integrales, beber al menos un litro de agua al dia y evitar consumir azucares y café ya que
estos alteran el suefio y contribuyen a la deshidratacion (Sernac, 2004).

Existen algunas sugerencias para mantener el apetito en adultos mayores:

e Variar la presentacion de las comidas para que cada vez produzcan Es primordial
que al momento de la comida el adulto mayor no esté solo.

e Los condimentos no deben ser picantes ni fuertes y las cantidades deben ser
suficientes para dar sabor a la comida.

e Preparar con frecuencia su comida preferida.

e Minimizar dulces y grasas.

e Las carnes deben estar en trozos pequefios o molidas.

e Los vegetales deben ser consumidos picados o cocidos.

e Las frutas como: el banano, papaya y naranja se pueden ingerir tanto en pequefios
trozos como en jugo o papilla (Rosal y Alfaro, 2018).

Redes de apoyo: Las redes de apoyo son fundamentales para un envejecimiento
saludable. Gracias a esto se facilitard una convivencia armodnica entre distintas generaciones y
permitira la integracion de la familia que seguira creciendo y nutriéndose para un buen vivir
(OMS, 2019). El contacto de los adultos mayores con personas jovenes ayuda a que el
envejecimiento activo sea real, es necesario fortalecer este vinculo con la finalidad de

integrar al adulto mayor y que no se sienta menospreciado o discriminado (OMS, 2020).

Disefio de material interactivo
En este proyecto el objetivo principal es la elaboracion de material interactivo para el
acompafamiento del adulto mayor y de sus cuidadores durante el envejecimiento. Para la

elaboracion del contenido es importante considerar algunos aspectos que facilitaran su
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produccion, entre los cuales se encuentra un formato que optimice la informacion después de
identificar a qué sector va dirigido el contenido (Medina y Ballano, 2015).

Es necesario delimitar la tematica, tener claridad sobre lo que se va a escribir y la
audiencia a la que se dirige, ya que no es igual escribir a un jefe que a un amigo. Esta
delimitacion es fundamental porque de ella dependera el tono y el tipo de lenguaje que se
utilizard para explicar las ideas (Roig, 2016).

Es fundamental investigar sobre el tema, esto nos permitira estar seguros del
planteamiento del texto. Para una creacion literaria Optima es necesario consultar recursos
utiles, tales como fuentes académicas, librerias y entrevistas a profesionales en el tema.
También se debe considerar que el contenido debe ser tan importante como su forma, se debe
manejar una redaccidén impecable, conocimiento sobre puntuacion, gramatica y el uso del
tiempo gramatical que permanecera en todo el texto, la planeacion evitara errores frecuentes
(Krichesky y murillo, 2017).

Una buena herramienta para mejorar la redaccion es elaborar una radiografia textual
con temas y subtemas, el esqueleto del texto nos permitira definir un esquema jerarquico
(Carneiro, 2015). El establecimiento de subtemas es fundamental ya que asi podremos
especificar més informacion del tema, para continuar se debe definir la extension del texto,
esto ayudara a saber cudntos parrafos utilizar y no extenderse innecesariamente (Murakami,
2017).

Se debera revisar con atencion errores formales, que no tenga faltas ortograficas y que
no sobren o falten signos de puntuacion. Se sugiere realizarlo detenidamente después de un
dia de haberlo escrito con otra perspectiva para poder entenderlo, también se sugiere permitir
que un profesional o amigo lo lea para recibir criticas (Rodriguez, 2015).

Cuando hablamos del disefio no existen reglas irrompibles, este se rige por principios

basicos como: equilibrio, contraste, escala, proporcion y estética, lo importante es mantener
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siempre una armonia visual (Ramos y Garcia, 2019). En la actualidad, el minimalismo se
encuentra en auge en el disefio grafico, esta tendencia se caracteriza por la simplicidad,
espontaneidad y mayor libertad en el disefio (Suarez, 2019). Para la edicion de imagenes los
formatos gif, jpg y png son los mas utilizados ya que ocupan menos espacio y son
compatibles con la mayoria de los navegadores (Chinguel, 2015).

Para la elaboracion del contenido digital, los programas que se utilizaran son
los siguientes: Photoshop Expres, Canva, iMovie, Adobe Spark, Adobe Ilustrator, Crello,
Genially.
Recursos electronicos importantes
A lo largo de esta investigacion nos encontramos con varios recursos que podrian resultar de
utilidad para objetivos futuros de la organizacion. En la tabla que se incluye a continuacion,
hemos recopilado cursos enfocados hacia cuidadores tanto profesionales como informales del
adulto mayor, entre ellos se encuentran cursos de primeros auxilios, soporte emocional del
adulto mayor, procesos y métodos primordiales para el cuidado de personas con
enfermedades graves o dependencia absoluta.
Muchos de los cursos son gratuitos y estan a cargo de profesionales de universidades
reconocidas como la Universidad Autonoma de Madrid, o de instituciones del Estado como

el Ministerio de Salud de México, entre otros.
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Tabla 1.Cursos de estudio enfocado en el cuidador de modalidad en linea.

Nombre Descripcion del recurso Link

En este curso se estudiara el buen https://plataformavoluntaria
. Guia de cuidado del adulto mayor, do.org/wp-
acomparniamiento  incluye informacion de tipos de  content/uploads/2019/06/gu
terapéutico para ~ acompafiamiento, autoestima en  ia_acompaamiento mayore
adultos mayores  las personas mayores y psicologia s.pdf

del acompafiante, entre otros.

En esta certificacion dictada por
profesionales de la Universidad
Auténoma de Madrid se revisara.
Como mantener el bienestar en el

adulto mayor.

Se tratan temas esenciales como:  https://www.edx.org/course/

¢;Como vivir una  conocer que es un envejecimiento  como-vivir-una-vida-

vida activa y saludable, como mantener activo saludable-y-activa

saludable? su cuerpo y mente, qué es una
alimentacion equilibrada, como

promover el sentimiento de

eficacia, la importancia de

sentirse productivo y tener

buenas relaciones sociales.

Esta certificacion tiene un valor
de 29 USD y su modalidad es en

linea.




Este curso esté orientado al
manejo y atencion de la
poblacion adulta mayor

. Diplomado en dependiente de un cuidador,

Atencion Integral con enfermedad mental o con

https://www.emagister.com/

v Cuidado al algun tipo de discapacidad  diplomado-atencion-
Adulto Mayor en permanente y que se integral-cuidado-al-adulto-
Centros de encuentren en servicios mayor-centros-proteccion-
Proteccion y residenciales, centro del dia, atencion-domiciliaria-
Atencion atencion domiciliaria, tele cursos-3654041.htm
Domiciliaria asistencia domiciliaria.
» El diplomado cuesta 58
euros y esta dirigido a
cuidadores profesionales e
informales.
Este curso esté dictado por
profesionales a cargo del
gobierno de México paraun  http://www.geriatria.salud.g
envejecimiento saludable. ob.mx/contenidos/ensenanz
Diplomado a/diplomado-
Envejecimiento Para realizar este curso se envejecimiento-
Saludable. debe tener conocimientos saludable.html

basicos de la salud.

Tiene una duracion de 160
horas en modalidad en linea y

es QGratuito

22
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Este curso este dictado por
profesionales a cargo del
Brindar apoyo de gobierno de México.
orientacion a Su es ofrecer apoyo de
cuidadores orientacion a los cuidadores
informales de informales de la tercera edad.
personas mayores.  Esta es una certificacion gratuita
y se requiere estar involucrado o
conocimientos previos en el

cuidado del adulto mayor.

http://www.geriatria.salud.g

ob.mx/contenidos/ensenanz

a/curso-presencial-

orientacion-cuidadores-

informales.html

Tiene una duracion de 60 horas,
dictado por UNIR, en este curso
se aprendera:
Conceptos basicos de ;Qué es la
vejez? ;Qué es la discapacidad?
(Como enfrentar la dependencia?

Curso para Cuidados basicos del dia a dia.

cuidados basicos Como fortalecer y aprender a

de personas ) )
comunicarse con los demas, en

mayores, con
discapacidad o

dependencia.

especial con los cuidadores.
Se espera que la audiencia de este
curso sean desde familiares que
tienen un adulto mayor en casa
hasta profesionales que deseen
ampliar su conocimiento sobre
los cuidados de calidad en este
grupo.
No tiene ningun costo y su

modalidad es en linea.

https://cuidadores.unir.net/f

ormacion/cursos-online/99-

curso-cuidados-basicos-de-

pPErsonas-mayores-con-

discapacidad-o-

dependencia
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Este curso tiene una duracion

de 180 horas, se otorgara una https://www.euroinnova.edu

Curso practico de certificacion en primeros .es/curso-primeros-auxilios-
primeros auxilios auxilios para este grupo cuidadores-personas-
para cuidadores etario, el curso es emitido por mayores-online
de personas Euro innova Business School.
mayores. e Tiene un costo de 238
USD y se otorgan
becas de hasta el 70%.

Esta certificacion es dictada por
FINEDU. Un curso con duracion

de 3 meses 1 dia a la semana.

. Se tratan temas como:
asistencia de emergencia, https://www.finedu.com.ar/
Cuidado de aspectos biologicos, relaciones  cursos/cuidado_de anciano
adultos mayores. interpersonales, (comunicacién, s

equilibrio emocional y creencias)
cuidados generales y paliativos,
adiccion a las drogas,
intoxicaciones medicamentosas.
Su modalidad es en linea, y el
costo fluctia segun la fecha del

curso.

Este curso brinda una formacion

basica sobre el cuidado a

Curso para personas de la tercera edad. https://cursosgratuitos.es/cu

el Cuidado de Explica de manera practica varias rso-gratuito-curso-de-

Personas Mayores  técnicas y procedimientos utiles  cuidados-de-personas-

para mejorar el cuidado. mayores/
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De igual manera existen
diferentes tacticas para cuidar y
tratar a un adulto mayor que
muestra algtn tipo de
discapacidad.

Es gratuito y dura 220 horas, su

modalidad es en linea.

Se han identificado también otros recursos utiles para el envejecimiento, como

guias y clubes, que son utiles tanto para el adulto mayor como para los cuidadores.

Tabla 2. Recursos dirigidos al adulto mayor y cuidadores.

Nombre Descripcion Link

Vivemas es un club virtual

dirigido a jovenes de corazén,  https://www.facebook.com

mayores de 60 afios. Atendidos /vivemasmiclub/

por un grupo de expertos y

Club Social especialistas que realizan su http://www.vivemas.com.e

Vivemas, para trabajo con pasion. c/
adultos mayores,
Quito/Ecuador. . El taller empieza con un
momento de socializacion, luego
inician las clases de Zumba,
pilates o yoga.
. La segunda hora es
dedicada a la literatura,
musicoterapia o paseo por la

historia.
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Dicho taller esta dirigido para
adultos mayores, para fomentar
la actividad mediante clases en
linea, tienen planes que se
acoplan a las necesidades del

adulto mayor para su bienestar.

Esta es una guia de
actividades ocupacionales

como leer, pintar, escribir o

Actividades para hobbies dirigido a personas
personas mayores.
mayores: Aburrirse e El objetivo de este
estd prohibido. curso es tratar de

disponer del tiempo
que antes no tenian y
podrén reforzar su
mente manteniéndose
ocupados con este
tipo de actividades y

egjercicios.

https://www.larescvalenci

ana.org/wp-
content/uploads/2018/12/a

ctividades-

psioestimulantes-para-el-

mayor-y-su-familia-1.pdf

Salud mental en adultos
mayores: informacion y
apoyo.
Este curso contiene
informacion sobre qué hacer
Envejecimiento y en casos de emergencia.
Adulto Mayor. Preparacion para
emergencias. Que hacer en
caso de maltrato a personas
mayores. Este curso este

dictado en ingles por

https://www.canada.ca/en/

public-
health/services/health-

promotion/aging-

seniors.html




profesionales a cargo del

gobierno canadiense.

Envejecimiento

Saludable (Stanford)

Este curso estad dictado en
inglés y consiste en 8
unidades que cubren los

temas mas relevantes en

cuanto al cuidado del adulto

mayor.

* El curso esta dirigido
para cualquier persona
interesada.

Es dictado por Standford
Medical en modalidad

online.

http://med.stanford.edu/he

althyagingclass.html

CARE: Promocion d

e envejecimiento

Este es un curso gratuito de
modalidad en linea, este dictado
en inglés.

e Tiene una duracién de 5

semanas, 1 a 2 horas por

https://www.classcentral.c

om/course/edx-care-

saludable. semana y trata temas promotion-of-healthy-
sobre el envejecimiento ageing-12726
saludable, en 4 secciones
importantes.
Conferencia acreditada
por Harvard medical https://cmeregistration.hm
School y ofrecida porel  s.harvard.edu/events/healt
hospital McLean. hy-aging-live-
Healthy Aging e Retne a los mejores stream/custom-18-

ponentes de
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investigacion y clinicos ~ dbcb5a4691234410b75f7e

para discutir temas bf1f40ad4a.aspx?dvce=1

complicados sobre el
envejecimiento y la
salud.

e QGratuita y pregrabada.

Este curso este dictado en inglés
en modalidad en linea.
e El curso esta enfocado en
el cuidador y permite

entender como todo tipo

La demencia y las de artes pueden mejorar las
artes. vidas de personas con https://www.futurelearn.co
demencia. m/courses/dementia-arts

e También les permite
aprender a mirar esta
condiciéon desde un enfoque
diferente, menos

condicionante.

El curso tiene una suscripcion
gratuita con acceso a 6 semanas,
después tiene un costo de $59

USD anual.

Explorando el juego:  Este curso nos ayuda a entender
La importancia del ~ la naturaleza y el valor del juego
Jjuego en la vida durante el curso de nuestra vida,
cotidiana. incluyendo la etapa del
envejecimiento, sin importar
nuestras costumbres, cultura o

comunidad.
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El curso tiene
una duracion de 7 semanas, 3
horas semanales, de
modalidad en linea y gratuito
por una licencia de 6

s€émanas.

https://www.futurelearn.co

m/courses/play

En este recurso podemos obtener
respuestas online sobre todo tipo
de informaciéon como, por
ejemplo: prevencion y
Oficina de Servicios manejo de enfermedades,
para Personas comida y actividad fisica, salud,
Mayores de Virginia programas para adultos mayores,
Occidental. que hacer en casos de
emergencia, etc. Un foro abierto
de preguntas y respuestas sobre
el envejecimiento de manera

gratuita.

http://www.wvseniorservi
ces.gov/GettingAnswers/L
inkstoHelpfulSites/Nation
allnternationalPrivatePubli

cOrgs/tabid/102/Default.as
px
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Dentro de los cursos expuestos anteriormente en la Tabla 1, consideramos que una de

las mejores ofertas es el Curso “Para cuidados basicos de personas mayores, con

discapacidad o dependencia.” Esta dirigido a una audiencia muy amplia, cuidadores,

profesionales o familiares del adulto mayor. Todos aquellos que quieran poseer principios

de como realizar ciertos cuidados de primera a las personas que estén a su responsabilidad,

como ya se menciono anteriormente su modalidad es en linea y no tiene costo.
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CAPITULO 2: Dinamica De La Organizacion

Historia

SIPAM (Servicios Integrales para Adultos Mayores) es una
organizacion cuyo principal propdsito es el mejoramiento del bienestar y la calidad de vida
de los adultos mayores y de sus cuidadores. Esta es una organizacion multidisciplinaria, en
donde voluntarios de diversas ramas como medicina, biotecnologia, psicologia, nutricion,
jurisprudencia, disefio grafico, administracion y epidemiologia aportan con sus
conocimientos (SIPAM,2020).

SIPAM trabaja en colaboracion con profesionales de la Escuela de Medicina de la
USFQ e instructores de la organizacion TASE (enfocada en el cuidado de adultos mayores
con demencias y adultos mayores en su fin de vida).

SIPAM ofrece cursos practicos y tedricos, actualmente se encuentra dirigida
por Jonathan Guillemot (Guillermot, 2020).

SIPAM ofrece tres servicios: formacion para cuidadores, lineas de ayuda y charlas. La
formacion de cuidadores otorga una certificacion para cuidadores informales de adulto
mayores (CAMD). La formacion de cuidadores tiene como objetivo promover los
conocimientos y competencias basicas para cuidar a un adulto mayor o para el cuidador del
adulto mayor o para el autocuidado del adulto mayor; también prepara al cuidador para
ofrecer una mejor calidad de vida a si mismo como al adulto mayor (SIPAM, 2020).

El curso es de carécter practico y teodrico, estd basado en conocimientos y experiencias
gerontologicas y clinicas, su enfoque permite obtener competencias tales como ser capaz de
definir las caracteristicas especificas de los adultos mayores y conocer como llegar a ser un
buen cuidador. La preparacion ofrece al cuidador ser capaz de contribuir a la mejoria de la
vida diaria de un adulto mayor, su salud y a prevenir cualquier tipo de eventos negativos,

identificar (SIPAM, 2020).



31

Por otra parte, SIPAM cuenta con lineas de ayuda que se dedican a recibir preguntas
sobre casos especificos relacionados con el cuidado del adulto mayor, su bienestar y de
brindar soluciones y recomendaciones. Es importante recalcar que esta linea de ayuda no
contempla casos de emergencia o consultas médicas como tal, para estos fines es necesario
llamar al 911 o acudir a un centro de salud. En su pagina web se puede encontrar el correo y

el nimero al que se pueden contactar: https://healthecuador.org/camd/linea-de-ayuda-camd/

(SIPAM,2020).

SIPAM también se encarga de dar charlas sobre temas relevantes para el grupo de
adultos mayores y todos quienes los rodean como cuidadores y familiares, todo esto de
manera gratuita con el unico fin de informar y ayudar. Estas charlas abarcan diversos temas y
en la actualidad se han acoplado a las condiciones que estamos viviendo a causa de la
pandemia, por lo que las charlas se brindan via zoom mediante un registro previo. En estas
charlas el objetivo no es solo brindar conocimiento, sino también romper los diversos

estereotipos que rodean el proceso del envejecimiento en nuestra sociedad (SIPAM,2020).

CAPITULO 3: Descripcion del desafio

Desafios encontrados

SIPAM tiene como objetivo informar a la comunidad de la tercera edad y todos
quienes los rodean sobre diversos temas de su interés. Cuentan con una pagina web en donde
colocan informacion y también resuelven dudas sin embargo consideran que les hace falta
material interactivo que los ayude a potenciar su pagina y también a expandirse a otros
medios de comunicacion. SIPAM tiene como objetivo a futuro la creacion de cursos para
formar profesionales especializados en el envejecimiento. Para esto, nos pidieron crear

material interactivo que sea facil de entender, atractivo y sobre todo con informacion util y
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temas de interés para el publico al que estd destinado, basdndonos en toda la informacion
recopilada en este trabajo.

Para comprender mejor las necesidades del grupo al que nos estamos dirigiendo, se
realizaron diferentes entrevistas a expertos en la materia y también a adultos mayores que nos
hablaron desde su propia experiencia.

Entrevistamos a 7 expertos, entre ellos enfermeras especializadas en adultos mayores,
psicologos clinicos, licenciados ocupacionales, gerontologos y geriatras, los cuales nos
brindaron informacion relevante acerca de los retos mas importantes al momento de
responder al desafio presentado por SIPAM. El objetivo de estas entrevistas fue comprender
mejor los retos que enfrentaremos al desarrollar contenido digital y mapear los temas mas
relevantes a desarrollar.

A continuacion, describimos los més importantes que resultaron de las entrevistas:

Desafio 1: La brecha tecnologica y la calidad de las fuentes

La brecha tecnologica sin duda representa un problema para los adultos
mayores, pues no solo se trata de tener acceso a internet y contar con un aparato
electronico, es necesario saber discernir qué informacion es verdadera y util para ellos. Esta
es una poblacion que suele tener dificultades para el uso de aparatos tecnoldgicos al igual que
el funcionamiento de redes sociales tales como WhatsApp, Facebook, YouTube,
etc. Generalmente, usan estas redes con el objetivo de poder ver y enviar imagenes, responder
mensajes, realizar video llamadas y en general comunicarse con pares y familiares.

Por otro lado, no podemos olvidar que existen varios escenarios, no todos los adultos
mayores tienen acceso a internet, ni a servicios tecnolégicos y otros simplemente no desean
aprender a utilizarlos por diversos motivos, por lo que, los especialistas sugieren que la
informacion sea entregada a los familiares mas cercanos para que de este modo tengan acceso

a la informacion.
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Cuando consultamos a los adultos mayores cudl era la mejor manera de recibir
informacion, coincidieron en que lo mejor es a través de WhatsApp y Facebook, sin embargo,
tras la pandemia, muchos adultos mayores han decidido dejar de lado el uso de internet por
pedido de sus familiares con el fin de precautelar su salud mental, pues todas las noticias
abrumadoras estaban causandoles problemas.

En cuanto a la busqueda de ayuda, si el adulto mayor tiene preguntas sobre salud,
alimentacion o cualquier otro tema, algunos recurren como primera fuente de
informacion a sus hijos o cualquier otro miembro de su familia, otros prefieren el uso de
internet, pero si se trata de algo de caracter urgente consultan con su familia y asisten al
médico.

Desafio 2: incluir tematicas relevantes y motivadoras para la tercera edad.

Luego de entrevistar a expertos, personas de la tercera edad y cuidadores,
encontramos algunos temas que fueron mencionados de manera frecuente entre los mas
importantes y necesarios al momento de generar contenido:

La alimentacion, la salud fisica y la salud mental son temas de gran importancia para
este grupo, los profesionales coinciden que estos temas se deben tratar en cualquier campafia
dirigida a adultos mayores. Por un lado, sostienen la importancia de dejar los malos habitos
que han tenido durante toda su vida, haciéndoles entender que su cuerpo no tiene el mismo
funcionamiento que antes. En cuanto a la alimentacion, se sugiere consumir alimentos que
sean balanceados y equilibrados y tener una rutina alimentaria. Otro tema de interés en el que
coinciden los expertos es el tema de la actividad fisica, pues sostienen que esta brinda
beneficios no solo a nivel fisico, sino también a nivel mental ya que fortalece las conexiones
entre grupos.

Las personas de la tercera edad que fueron entrevistadas coinciden en que el deporte

es un tema fundamental para un envejecimiento saludable, algunos adultos mayores
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acostumbran a caminar y lo combinan con socializar pues suelen realizar esta actividad con
amigos. Por otro lado, los adultos mayores que tienen rutinas mas intensas de deporte lo
atribuyen a que es un habito que se ha sembrado desde la juventud y ya es parte de su vida.
Ante la pandemia que vivimos algunos adultos han optado por hacer ejercicio en compaiia
de sus familiares dentro de casa.

Estrategias para mantenerles activos e involucrados: se debe disefiar estrategias
donde los adultos mayores se sientan como participantes activos, por ejemplo, podrian
compartir su experiencia laboral o personal; esta actividad permite al adulto mayor
involucrarse un poco mas en la sociedad, y con su experiencia podria contribuir con los
jovenes de la actualidad. Si ellos se dedicaron 20 afios a un trabajo en especifico, las nuevas
generaciones necesitan de sus conocimientos y sabiduria, una ayuda mutua que beneficiara
tanto al adulto mayor como a sus oyentes.

Los expertos afirman que es importante y recomendable que el adulto mayor se
involucre en actividades que exijan creatividad, independencia y compromiso ya sea hobbies
o talleres. La actividad mental es importante para acompaifiar un envejecimiento saludable por
lo que se debe encontrar algo que les guste y puedan practicarlo diariamente.

Psicoeducacion sobre el proceso de envejecimiento: Los expertos coinciden en que la

psicoeducacion para adultos mayores es una manera Optima de explicarles el proceso que
estan atravesando; si bien es cierto, es una etapa que en ocasiones puede traer consigo
periodos de enfermedad, esto no implica una incapacidad total.

La psicoeducacion no debe ser unicamente dirigida hacia adultos mayores, sino a su
red cercana de amigos y familiares para fomentar un envejecimiento positivo y no aislar al
adulto mayor por las posibles dificultades que puede traer consigo la vejez.

Los adultos mayores que fueron entrevistados concuerdan en que les gustaria conocer

los diferentes cambios que experimentardn con el pasar de los afios; uno de los entrevistados
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menciono su deseo de conocer mas sobre qué tipo de ejercicios le van a beneficiar ; otro
adulto mayor manifest6 que le hubiera gustado saber por qué su motricidad y movilidad han
ido decayendo y por qué ya no es como antes; también consideraron importante conocer qué
clase de alimentos son buenos para su edad y estar acompafiados de un nutricionista.

La mayoria de los adultos mayores no asiste a geriatras o psicologos, lo que hace atn
mas importante el acceso a psicoeducacion. Sin embargo, quienes si asisten afirman que es
un lugar en donde se pueden desahogar y también resolver algunas dudas sobre temas que no
quisieran tratar con su familia.

El manejo de la soledad: Los expertos concluyeron que la soledad necesita ser

tomada en cuenta. Hay adultos mayores que no tienen familia o que si la tienen, esta no
puede brindarles el tiempo necesario que ellos necesitan, esto los hace sentir abandonados y
no queridos por su red de apoyo mas importante. En ciertos casos, pueden sentirse una carga
para los demads, especialmente aquellos adultos mayores que no tienen una pareja que los
acompafie en el dia a dia. Otro factor importante que analizar es la desvinculacion familiar
que se da en algunos casos cuando de un momento a otro empiezan a vivir en una casa hogar
al cuidado de otras personas.

Los cuidadores necesitan informacion y capacitacion que les permita tomar decisiones
para abordar el cuidado del adulto mayor, cuando este supera las capacidades de la familia.
Atravesar por la soledad o la viudez es uno de los retos que se enfrentan la mayoria de
adultos mayores y es justamente donde més apoyo necesitan.

Necesidad de consejos para los cuidadores no profesionales: En cuanto a
consejos para los cuidadores no profesionales, los expertos recomiendan tener mucha
paciencia y acceso a informacién de calidad, ya que cuidar adultos mayores no resulta una
tarea facil debido a la gran variedad de condiciones con las que nos podemos encontrar. Hay

que saber actuar en cualquier circunstancia o estar listo para cualquier obstaculo, los
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familiares que cuidan a sus padres o abuelos necesitan estar en contacto con un especialista y
conocer mas a fondo sobre el tema. De igual manera, hay que erradicar cualquier tipo de
creencia que nos lleve a sentir pena por los adultos mayores o a percibirlos como personas
discapacitadas, es importante fomentar su independencia y sus relaciones sociales y afectivas.

El manejo de la pérdida: La pérdida es uno de los temas que fue abordado por parte
de todos los adultos mayores. Se mencionaron diversos tipos de pérdida; por ejemplo, temor
relacionado con la recuperacion después de haber sufrido un accidente o salir de una cirugia,
ya que esto afecta negativamente su movilidad y temen perder su independencia; otros
sienten que van perdiendo la capacidad de respuesta y que su cuerpo no responde como antes.
Sin embargo, todos coinciden en que el proceso de pérdida mas doloroso es el luto, pues
ademas de tratarse de un proceso duro y traumatico para cualquier ser humano sin importar la
etapa de desarrollo en la que se encuentre, en la vejez la muerte representa un llamado de
atencion hacia una realidad inevitable, proxima y que produce mucho miedo.

El reto del envejecimiento saludable en medio de la pandemia de COVID-19: Los

adultos mayores perciben la vejez como una etapa en donde los mejores momentos son los
que se comparten con nietos, amigos y familiares en general. No obstante, las condiciones
actuales a las que estamos expuestos han destruido por completo los hébitos sociales que
tenian. Antes del COVID-19 los adultos mayores asistian a cursos de diversas actividades
como jardineria, yoga, cocina e incluso paseos que compartian con otras personas
pertenecientes al grupo de adultos mayores. Sin embargo, ahora su interaccion social se
limita a llamar a sus familiares y amigos para sentirse conectados, trabajar en sus jardines,

jugar ajedrez, hacer musica y tratar de mantenerse ocupados para asi distraerse de la soledad.
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Propuesta 1: Crear contenido en formatos amigables, sencillos y que resalten la

importancia de la calidad de las fuentes, dirigidos a adultos mayores, familiares y cuidadores.

Propuesta 2: Generar contenido diverso para todos los temas que fueron relevantes

tanto para profesionales como para personas de la tercera edad,

con informacion actualizada que sea entregada de manera concreta y util.

Tabla 3. Guion del contenido para eje 1: Salud mental en el adulto mayor.

Contenido Temas por tratar Formato
Vejez y cuarentena. Canva
1
Creatividad y Canva
deterioro cognitivo.
2
Actividades recreativas Canva
3 para el adulto mayor.
Habitos para un Genially
4 envejecimiento saludable.
5 Como procesar el duelo. Powtoon
6 Deterioro Cognitivo Genially




Tabla 4. Guion del contenido para eje 2: Buen uso de herramientas tecnologicas.

Contenido Temas por tratar Formato

1 (Coémo reconocer fuentes Canva

confiables?

Comunicado de acceso a Canva
2 redes SIPAM

Independencia en Adulto Genially
3 mayor.

(Como reconocer su una Genially

noticia es falsa?
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Conclusiones

En base a lo abordado con anterioridad, se puede concluir que el proceso del
envejecimiento es progresivo, dindmico, inevitable y lleno de cambios fisicos, conductuales y
ambientales. Al igual que otras etapas del desarrollo, esta se caracteriza por nuevas
experiencias y también aprendizajes. Si bien, se trata de un proceso natural de la vida, existen
muchas creencias erroneas sobre el mismo, lo que hace que se considere como una etapa
llena de dudas y con muy bajas expectativas. Es por esto que la psicoeducacion es
sumamente importante para entender de manera correcta todo lo que esta etapa conlleva y
obtener el mayor provecho de ella.

En este trabajo se consider6 la opinion de profesionales especializados en el cuidado
del adulto mayor como gerontologos, geriatras y psico gerontélogos, asi como la experiencia
vital de adultos mayores y sus cuidadores; de estas entrevistas se consolidaron ejes tematicos
que se consideran imprescindibles al momento de hablar de un envejecimiento activo y
saludable.

Todos estos ejes comparten un propdsito comun que es buscar potenciar la calidad de
vida de los adultos mayores, entre ellos se abarcan topicos relevantes a la salud fisica y
mental.

En cuanto a salud fisica los pilares fundamentales se centran en una buena
alimentacion desde la adultez temprana, asi como actividad fisica constante especializada
para las necesidades de cada adulto mayor. En el trabajo se resalta la necesidad de
concientizar tanto a cuidadores como a adultos mayores sobre la importancia de tener un
geriatra y terapeuta de cabecera que los ayude durante esta etapa del desarrollo.

Por otro lado, en cuanto a salud mental, los pilares fundamentales se centran en
mantener y mejorar los vinculos sociales y familiares del adulto mayor, asimismo fomentar y

potenciar sus redes de apoyo.
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Es necesario que los adultos mayores y sus familiares tengan acceso a informacion
que es permita detectar cudndo un estado de animo transitorio se convierte en un trastorno
que necesite ayuda profesional y aprender técnicas de prevencion para la aparicion de los
mismos, entre ellas estrategias de relajacion y manejo de estrés.

Por ultimo, se considera que el gobierno nacional del Ecuador y cada provincia tienen
la obligacion y responsabilidad de crear estrategias que garanticen la satisfaccion y bienestar
de los adultos mayores y su familia. Envejecer en paz y serenidad y sobre todo con dignidad

es una responsabilidad de la sociedad conjunto.
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ANEXO A: Preguntas a profesionales de la salud
(Si tuviera que disenar una campana para bienestar del adulto mayor qué temas
deberiamos tratar?
Tips/consejos para los cuidadores
(En su experiencia, para la gente ser viejo es sindbnimo de enfermedad? ;Que temas,
que enfoque deberiamos tener para cambiar eso?
(Qué se entiende por envejecimiento activo y saludable? ;Cuales son sus
“ingredientes” para lograrlo?
(Cuales son los problemas mas comunes que ven ustedes en pacientes y cuidadores?
(Cual es la mejor forma de entregar informacion sobre vida saludable de adultos

mayores?



ANEXO B: Preguntas para adultos mayores y cuidadores

(Como ha sido su experiencia?

(Qué le hubiera gustado saber antes de envejecer y/o que sus padres envejecieran?
(Qué retos enfrentaron?

(St te sientes mal o tienes dudas, a quién acudes?

(Cuales son sus pasatiempos? ;Desde cuando los tienen?

[ Tiene amigos? ;Los ve?

(Te ves con el resto de la familia?

(Como el Covid-19 como afecto su vida?

(Hace deporte? ;Codmo cree que se puede animar a personas de su edad a hacer
deporte?

(Cual es la mejor forma de entregar informacion sobre vida saludable de adultos
mayores?

Asiste a un geriatra o psicologo. ;Qué recomendaciones, de estos profesionales han
impactado mas en la calidad de su vida?

(Usted tiene una Vida espiritual activa?

(Usan WhatsApp? ;Facebook? ;Otras plataformas?

(Como es su alimentacion diaria? Han tenido asesoria /informacion al respecto

El proceso de envejecer, lo positivo y lo mas dificil.
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Reflexion personal

Me gustaria empezar mi reflexion por un tema especifico que llamo mucho mi
atencion, tanto en mi vida personal como en mi carrera. La escucha activa, fue uno de los
temas que se presentaron a lo largo del semestre en un taller. Esta técnica se ha convertido en
un elemento clave para las relaciones interpersonales (Galera y Molina, 2016). La escucha
activa no solo se trata de oir lo que alguien mas habla sino entender e interpretarlo, es
importante hacer contacto visual, utilizar lenguaje corporal, evitar tener una respuesta
automatica o distraerse con aparatos tecnologicos como los celulares, tablets, etc (Calderén y
Silva, 2018). En la actualidad es necesario conocer de esta técnica ya que existe mucha
desconexion entre familias, amigos y comunidades enteras debido a la tecnologia. Da mucha
pena estar en un lugar y ver a una familia que no conversa y todos estan con celulares, que
pasa si jalguien quiere decir algo? (Es posible prestarle atencion? ;Es posible entender lo
que la otra persona quiere decir?. Son preguntas que debemos concientizar para poder
cambiar y mejorar. De igual manera, en psicologia necesitas tener tus cinco sentidos y
atencion plena para que exista una buena conexion y relacion con el paciente, el necesita
sentir que es escuchado y sobretodo sentir que su psicologo tiene empatia y lo entiende. Por

esto y mds razones este tema marco mucho mi manera de ver y actuar en varias situaciones.

Pienso que desde un inicio el trabajo en equipo fue un reto, tienes que aprender a
manejar tus tiempos con los tiempos de tus compaifieros, lo cual es dificil porque todos
tenemos otras responsabilidades y no todas las prioridades estan alineadas, de la misma
manera, intentar conectar ideas y que todos estén de acuerdo. Fue un desafio grande y duro
hacer un trabajo tan importante entre personas que no conoces, sin embargo, espero que

hayamos logrado salir adelante con altos y bajos.



51

Gracias a varios talleres compartidos aprendi a usar herramientas como: Genially,
Canva y Adobe Spark, lo cual estoy profundamente agradecida porque hoy en dia hacer
disefios y expresar tus ideas mediante arte digital es primordial. Son programas bésicos, sin
costo que se han convertido en nuestra mano derecha para todos los disefios que nuestro

proyecto ha necesitado y seguramente es una herramienta que usare toda la vida.

Por otro lado, mi proyecto he tenido desde hace algun tiempo ganas de explotarlo e
investigarlo. Los adultos mayores son grupo que necesita ser tomado en cuenta y necesitan un
peso mas grande en la sociedad, es nuestro deber como ciudadanos darles la importancia que
se merecen. Es sorprendente como hay tanta ignorancia en el tema, la gente no sabe qué es
envejecer, no sabe qué hay un doctor para tratar adultos mayores (geriatras y geront6logos),
este grupo no sabe qué la vida no se acaba después de jubilarse, sus cuidadores deben
fomentar la independencia, son muchos los conceptos que se necesita impartir. Es un trabajo
muy grande el qué hay que hacer, no es facil concientizar al mundo, pero es necesario para

tener un futuro prometedor porque tarde o temprano todos seremos parte de este grupo.

No se puede generalizar el estado de salud mental de personas de la tercera edad, hay
adultos mayores de 80 afios que estan muy cuerdos, asi como hay personas de 65 que estan
muy enfermas. Todos son propensos a padecer enfermedades como alzheimer o depresion,
sin embargo, hay tantas maneras de evitarlo o prologarlo para tener un envejecimiento
saludable que no se conocen. Adicionalmente, aprendi que hay que ser reales con la
situacion, siempre ser transparentes con la informacion que se va a difundir. Por mas duro
que sea, hay adultos mayores que estan en asilos solos sin familia ni respaldo, personas que

se deprimen tanto después de la muerte de un ser querido y no pueden salir adelante, adultos
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mayores que no tienen posibilidades para conseguir sus medicinas o peor aun no tienen
recursos basicos como agua potable, muchos viven en situaciones precarias. Al momento de
presentar algunos disefios me di cuenta de que el ecuador es tan diverso en culturas, razas,
regiones y clases socioecondmicas que no puedes compartir un péster mostrando una utopia,
ancianos felices, rubios y de clases sociales altas, se debe poner lo qué hay, lo que tenemos y

lo que somos.

En conclusioén, ha sido un camino dificil, pero aprendi mucho de el, tanto de mis
compaifieras de clase, como de mi equipo de trabajo y en especial de mis profesoras. Ha sido

un semestre diferente pero bien aprovechado.
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