GESTION DE EMOCIONES (En el adulto mayor)
1.Temores y realidades de la jubilacion.
2.Emociones en el proceso jubilatorio: Adaptacion al cambio.
3.Proyecto de vida.
4.Expresa tus emociones

5.Tecnicas para gestionar emociones

1.TEMORES Y REALIDADES DE LA JUBILACION

La jubilacion puede generar tanto temores como oportunidades. Entre los
temores se encuentran el miedo a la pérdida de identidad, al aislamiento social
y a la falta de ingresos. La realidad, sin embargo, puede ser mas positiva, con la
posibilidad de disfrutar de tiempo libre, desarrollar nuevos hobbies y fortalecer
relaciones.

Realidades de la jubilacion:

« Disfrute del tiempo libre:

La jubilacion ofrece la oportunidad de dedicar tiempo a pasatiempos,
hobbies y actividades de ocio.

« Fortalecimiento de relaciones:

Se puede dedicar mas tiempo a la familia, amigos y a construir nuevas
relaciones.

o Desarrollo de nuevos intereses:

La jubilacion puede ser una oportunidad para aprender nuevas habilidades,
tomar cursos o dedicarse a proyectos personales.

. Participacion en actividades comunitarias:

Se puede contribuir a la comunidad a través de voluntariado, organizaciones
no gubernamentales o grupos de interés.

« Mayor tiempo para el cuidado de la salud:
La jubilacion puede permitir dedicar mas tiempo a la actividad fisica, la
alimentacion saludable y el cuidado de la salud mental.



Superar los temores y aprovechar la jubilacion:

Planificacion financiera:

Una buena planificacién financiera puede reducir el estrés relacionado con
los ingresos en la jubilacion.

Busqueda de nuevas actividades:

Buscar hobbies, actividades de voluntariado o proyectos personales puede
ayudar a encontrar un nuevo sentido a la vida.

Fortalecimiento de las relaciones sociales:

Mantener el contacto con amigos y familiares, asi como buscar nuevas
amistades, puede ayudar a combatir el aislamiento.

Cuidados de la salud:

Mantener habitos saludables y buscar apoyo profesional en caso de
problemas de salud mental puede ayudar a afrontar la jubilacion de manera
positiva.

Aceptar el cambio:
Aceptar que la jubilacion implica un cambio en la vida y estar dispuesto a
adaptarse a nuevas rutinas y situaciones puede facilitar la transicion.

2.EMOCIONES EN EL PROCESO JUBILATORIO: ADAPTACION AL CAMBIO

La jubilacidn puede generar tanto temores como oportunidades. Entre los

temores se encuentran el miedo a la pérdida de identidad, al aislamiento social
y a la falta de ingresos. La realidad, sin embargo, puede ser mas positiva, con la

posibilidad de disfrutar de tiempo libre, desarrollar nuevos hobbies y fortalecer
relaciones.

Temores de la jubilacion:

Pérdida de identidad:

El trabajo puede ser una fuente importante de identidad y propdsito. Al
jubilarse, algunas personas pueden experimentar dificultad para encontrar
un nuevo sentido a su vida.

Aislamiento social:

La jubilacion puede llevar a la pérdida de la red social que se formé en el
trabajo. El aislamiento puede generar sentimientos de soledad y tristeza.



Falta de ingresos:

Si no se ha planificado adecuadamente la jubilacién, la falta de ingresos
puede generar preocupacion y estrés.

Falta de estructuray rutina:

El trabajo proporciona una estructura diaria que puede resultar util para
algunas personas. Al jubilarse, la falta de rutina puede generar aburrimiento
o ansiedad.

Miedo a lo desconocido:
La jubilacion puede representar un gran cambio en la vida de una persona, lo
gue puede generar miedo y ansiedad.

Realidades de la jubilacion:

Disfrute del tiempo libre:

La jubilacion ofrece la oportunidad de dedicar tiempo a pasatiempos,
hobbies y actividades de ocio.

Fortalecimiento de relaciones:

Se puede dedicar mas tiempo a la familia, amigos y a construir nuevas
relaciones.

Desarrollo de nuevos intereses:

La jubilacion puede ser una oportunidad para aprender nuevas habilidades,
tomar cursos o dedicarse a proyectos personales.

Participacion en actividades comunitarias:

Se puede contribuir a la comunidad a través de voluntariado, organizaciones
no gubernamentales o grupos de interés.

Mayor tiempo para el cuidado de la salud:
La jubilacion puede permitir dedicar mas tiempo a la actividad fisica, la
alimentacion saludable y el cuidado de la salud mental.

Superar los temores y aprovechar la jubilacion:

Planificacion financiera:

Una buena planificacién financiera puede reducir el estrés relacionado con
los ingresos en la jubilacion.



« Busqueda de nuevas actividades:

Buscar hobbies, actividades de voluntariado o proyectos personales puede
ayudar a encontrar un nuevo sentido a la vida.

o Fortalecimiento de las relaciones sociales:

Mantener el contacto con amigos y familiares, asi como buscar nuevas
amistades, puede ayudar a combatir el aislamiento.

o Cuidados de la salud:

Mantener habitos saludables y buscar apoyo profesional en caso de
problemas de salud mental puede ayudar a afrontar la jubilacidon de manera
positiva.

« Aceptar el cambio:
Aceptar que la jubilacion implica un cambio en la vida y estar dispuesto a
adaptarse a nuevas rutinas y situaciones puede facilitar la transicion.

3. PROYECTO DE VIDA

Un proyecto de vida para adultos mayores se enfoca en mantener la actividad
fisicay mental, promover la interaccion social y la autonomia, y fomentar la
participacion en actividades que les gusten y les brinden satisfaccion. Es
fundamental que este proyecto sea personalizado y se adapte a las
necesidades, intereses y capacidades individuales de cada persona.

Elementos clave de un proyecto de vida para adultos mayores:

« Actividad fisica y mental:

Se recomienda mantener una rutina de ejercicio, juegos mentales 'y
actividades que estimulen la mente y el cuerpo.

« Interaccion social:

Fomentar la participacion en grupos, clubes, actividades culturales o
sociales para mantener la conexion con otros y evitar el aislamiento.

« Autonomia:

Promover la independencia en las actividades diarias y la toma de
decisiones, siempre que sea posible.



« Participacion en actividades de interés:

Permitir que los adultos mayores se involucren en actividades que les
gusten, como hobbies, voluntariado o aprendizaje de nuevas habilidades.

« Red de apoyo:

Contar con el apoyo de familiares, amigos o cuidadores para brindar
compafia, asistencia y apoyo emocional.

« Atencion ala salud:
Realizar controles médicos regulares, seguir una dieta saludable y mantener
habitos de vida saludables.

Beneficios de un proyecto de vida para adultos mayores:

« Mayor bienestar emocional:

La actividad y la interaccién social pueden ayudar a reducir la depresion, la
ansiedad y el estrés.

« Mejor salud fisica:

La actividad fisica puede ayudar a mantener la movilidad, la fuerza y la salud
cardiovascular.

« Mayor sensacion de propésito y significado:

La participacion en actividades de interés puede ayudar a mantener una
sensacion de propésito y significado en la vida.

« Mayor bienestar social:
La interaccion social puede ayudar a reducir el aislamiento y fortalecer las
relaciones con otros.

Ejemplos de actividades para un proyecto de vida:

« Actividades fisicas: Caminatas, natacion, yoga, baile, gimnasia, etc.

« Actividades intelectuales: Lectura, escritura, juegos de mesa, clases,
cursos, etc.

« Actividades sociales: Grupos de lectura, clubes de jubilados,
voluntariado, etc.

« Actividades de voluntariado: Ayudar en centros de salud, escuelas,
organizaciones no gubernamentales, etc.

« Actividades de aprendizaje: Clases de cocina, idiomas, artesanias, etc.



En resumen, un proyecto de vida para adultos mayores debe ser personalizado,
flexible y adaptado a las necesidades e intereses de cada individuo, con el
objetivo de promover la autonomia, la participacion social y el bienestar
emocionaly fisico.

4. EXPRESA TUS EMOCIONES

En la vejez, expresar emociones es vital para el bienestar. Los adultos mayores
pueden comunicar sus sentimientos a través de palabras, gestos, o incluso
mostrando cambios en su estado fisico. La capacidad de expresary gestionar
las emociones puede influir en su salud fisica y mental.

Aqui algunos puntos clave sobre como expresar emociones en la
vejez:
« Comunicacion no verbal:

Una sonrisa, un abrazo o una caricia pueden transmitir carifio y tranquilidad.
« Escucha activa:

Escuchar con atencién las preocupaciones y sentimientos de los adultos
mayores es fundamental.

« Validaciéon de emociones:

Reconocery aceptar los sentimientos de los adultos mayores sin minimizar
sus experiencias les ayuda a sentirse comprendidos y valorados.

« Expresion a través de la palabra:

Algunos adultos mayores pueden tener dificultad para expresar sus
emociones verbalmente, mientras que otros pueden expresarse de manera
mas abierta.

« Reconocer los cambios fisicos:

La tristeza o la ansiedad pueden manifestarse a través de cambios en el
apetito, insomnio, o incluso agresiones verbales o fisicas.

« Importancia de la salud mental:

El bienestar emocional es crucial en todas las etapas de lavida, y en la
vejez, la gestidn de las emociones puede ayudar a prevenir la somatizacion,
donde las emociones se manifiestan como problemas fisicos.

« Aceptacion de emociones negativas:



Es importante permitir a los adultos mayores expresar emociones negativas
como la tristeza, ya que esto puede ayudarles a sentirse aliviados y mejor.

Autorreflexion:

Reflexionar sobre las emociones puede ayudar a comprender mejor las
reacciones emocionalesy a gestionarlas de forma mas efectiva.

Busqueda de apoyo:
En algunos casos, la ayuda de un profesional de la salud mental puede ser
necesaria para gestionar las emociones y mejorar la calidad de vida.

En resumen, fomentar una comunicacién abierta y empatica con los adultos
mayores, asi como reconocer y validar sus emociones, puede contribuir
significativamente a su bienestar emocional y fisico.

5. TECNICAS PARA GESTIONAR EMOCIONES (En el adulto mayor)

Para gestionar las emociones en adultos mayores, es crucial fomentar la
comunicacion abierta, la escucha activa, la empatiay la comprensién. Se
pueden utilizar técnicas como la respiracion profunda, la meditacion, la
actividad fisica y la estimulacion cognitiva para mejorar el bienestar emocional.

Comunicacion y Escucha Activa:

Escucha activa:

Dedicar tiempo a escuchar sus preocupaciones y sentimientos sin
interrumpir, lo que les permite sentirse comprendidos.

Empatia:

Mostrar comprension y empatia hacia sus emociones y experiencias,
validando sus sentimientos para que se sientan valorados.

Comunicacion abierta:
Fomentar un dialogo abierto y honesto sobre sus sentimientos y
preocupaciones.

Técnicas de Relajacion y Gestion del Estrés:

Respiracion profunda:

Practicar la respiracion profunda para calmar el sistema nervioso y reducir
la ansiedad.



Meditacion Mindfulness:

La meditacion puede ayudar a enfocarse en el momento presentey a
reducir el estrés.

Actividad fisica:
La actividad fisica regular, como caminar o ejercicios suaves, puede mejorar
el estado de animo y reducir el estrés.

Estimulacion Cognitiva y Creatividad:

Actividades ludicas:

Participar en actividades ludicas que estimulen la mente, como juegos de
mesa, puzles, o lectura.

Actividades creativas:

Realizar actividades creativas como pintura, dibujo o escritura, que pueden
ayudar a expresar emocionesy a reducir el estrés.

Aprendizaje continuo:
Mantener la mente activa a través de cursos, talleres o grupos de lectura
para fomentar el aprendizaje y la interaccion social.

Apoyo Social y Redes de Apoyo:

Mantener conexiones sociales:

Fomentar la interaccion con amigos y familiares, ya sea en persona o a
través de llamadas y videollamadas.

Participar en grupos de apoyo:

Unirse a grupos de apoyo para personas mayores puede brindar un espacio
seguro para compartir experiencias y recibir apoyo emocional.

Apoyo profesional:
Buscar ayuda profesional de un psicologo, terapeuta o counsellor si se
identifican problemas emocionales persistentes.

Muchas gracias por tu atencién. En las proximas sesiones aprenderas sobre
las diferentes formas de mantener tus emociones en un nivel saludable.






