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Presentacion

Estimada/o adulta/o mayor:

En esta guia de auto aprendizaje, trataremos un tema que sera de tu interés:
la autoestima y la vejez

Autoestima es una palabra que seguramente has escuchado, leido o dicho a
alguien alguna vez.

Lo contrario de autoestima es desestima, que generalmente quiere decir poco
valor, reconocimiento, amor y compresion hacia uno mismo.

En la etapa de la vejez, muchas personas viven con una autoestima alta, de
manera que disfrutan la vida; otras, con la autoestima baja y se la pasan muy
mal.

Bien, de eso se trata esta guia. Te sugerimos leer con calma cada palabray
frase; comenta con los integrantes del grupo y realiza los ejercicios de este
nuevo material que ponemos en tus manos.







o

Antes de iniciar con el tema de esta seccion, anota en las lineas lo que se te pide:

\
M Escribe las primeras palabras en las que B Ahora escribe lo que significa para ti
piensas cuando lees o escuchas la palabra la palabra Envejecimiento:
Vejez:
¢Consideras que existe diferencia entre vejez y ® Recorta la figura de alguna persona que ha
envejecimiento? envejecido o tu propia fotografia y pégala en el

Si

¢Cual es la diferencia?

recuadro de abajo

¢ ) NO ( )




En las culturas antiguas las personas mayores eran tratadas con consideracion, reconocimiento y
respeto. En cambio, en la moderna sociedad urbana e industrial, las personas de edad reciben poco o
ningun reconocimiento, son excluidas y practicamente viven como si no existieran.

La belleza, la fuerza y la productividad en la juventud se han impuesto como valores sociales
fundamentales. En cambio, la ancianidad es etiquetada como limitacion. Las personas mayores son

encasilladas como fisicamente limitadas, improductivas, débiles, visualmente poco agradables y
funcionalmente dependientes.

Valores en la Valores en la Vejez

Sociedad Actual

° Fuerza * Experiencia

° Belleza ° Serenidad

* Productividad * Creatividad
* Capacidad ®* Comprension

* Rendimiento ° Sabiduria

* Exito ° Espiritualidad




¢Por qué crees que en la sociedad actual las personas
mayores son consideradas como improductivas, poco

agradables y dependientes?

Relaciona la palabra de la columna izquierda
En el recuadro siguiente, escribe cinco experiencias con la palabra que corresponda de la derecha
o hechos que han sido importantes para ti:

° Infancia ( ) Sabiduria
1.
® Ninez ( ) Rock
2.
3 ® Adolescencia ( ) Panales
4. ¢ Juventud ( ) Trabajo
5. ® Adultez ( ) Estudio
® Vejez ( ) Pre escolar




Hasta hace no mas de treinta anos, en nuestro pais, se valoraban vy
respetaban diversas muestras de la ancianidad, como la edad, las canas, las
arrugas, caminar despacio, entre otras. Actualmente, en cambio, muchas
personas las niegan y evitan, recurriendo para ello a una gran gama de
cosméticos y productos anunciados en la television, la radio, las revistas, los
periodicos y los espectaculares.

Se trata de una serie de productos elaborados, segun le dicen a la gente, |
para “contener y evitar”’ el envejecimiento. !

¢TU crees que se puede evitar envejecer?

Si, se puede evitar, escribe como:

No se puede evitar, di por qué no:




“El etiquetaje estético negativo de los ancianos constituye un proceso semejante al que han
experimentado otros grupos “diferentes”. Los disminuidos fisicos o las personas de color en

Occidente, por ejemplo, también se han visto marginadas porque no encajaban dentro del ideal
estético nromaovido nor la sociedad de masas. (Ricardo Moragas)

e Busca en tu comunidad nombres de personas destacadas en alguna actividad y completa el
siguiente cuadro

Actividad/Servicio Nombre de la persona
Profesor(a) de mayor edad
Vendedor (a)
Representante del grupo de adultos mayores







Lee

En términos generales, un importante nimero de personas mayores

viven los cambios y las pérdidas asociadas al envejecimiento con enorme
~ sufrimiento, como una herida que los desgarra. Esto se debe, en parte, a que
establecen una gran distancia entre lo que fueron, durante los anos de
== Jjuventud, y lo que ahora son.

"-_ Ademas, como viven en una sociedad que los ha convertido en figuras
invisibles, los excluye, rechaza, discrimina y niega cualquier oportunidad de
desarrollo, las personas reaccionan de diferentes formas: unos se aceptan
como son ahora y otros niegan que han

: I envejecido.

Reflexiona y responde
En ti caso, ¢como has sido tratada/o Gltimamente por:

a) Tus familiares Muy bien Regular
b) Tus vecinos Muy bien Regular

¢) Tus amigas/os Muy bien Regular
d) Las/os jovenes Muy bien Regular




Las personas mayores reaccionan de diferente manera, ante el hecho de la
vejez: la aceptan como una etapa del ciclo de la vida y se fijan proyectos y
planes a futuro. Construyen un concepto positivo de ellas mismas; se sienten
amadas y valoradas, contactan positivamente con quienes estan a su lado;
cuentan con recursos internos para afrontar las dificultades de la vida diaria y

En contraste, también hay personas que niegan la vejez y arriban a esta etapa de la

vida con una o varias patologias, con alguna discapacidad fisica, sinti€ndose como

alguien que ha perdido su valor, manifestando sentimientos de abandono, apatia,

desesperanza hacia la vida, con fuertes dificultades en la regulacion de la
autoestima.

|

. Entu caso, ¢como vives la etapa de la vejez?

AL




En una hoja de papel blanco, dibuja la silueta de tu
mano, como se muestra en la figura del lado derecho.
Cuando termines de dibujarla, anota en cada dedo la
respuesta de la pregunta correspondiente a cada dedo,
como se indica a continuacion:

°® En el primer dedo: ¢Cuales son mis cualidades?

°® En el segundo dedo: ¢,Cuales son mis logros?

°® En el tercer dedo: ¢Cuales son las cosas que mas
valoro de mi?

°® En el cuarto dedo: ¢Qué me gusta de mi?

°® En el quinto dedo: ¢Qué cosas valoro de los demas?




En la etapa de la vejez, a muchas personas les resulta dificil
reconocer que estan envejeciendo, asi como dar por finalizada la
representacion del joven que fue.

o
N
\

A

Con los demas integrantes del grupo, organicen la visita a un centro comercial; recorran todas las
secciones y observen con atencion la variedad de secciones y productos que se ofrecen para ninas,
ninos, jovenes, mujeres y hombres adultos, etc.

Cuando se colocan frente al espejo, observan con inquietud que su
cuerpo, con las huellas inevitables del paso del tiempo, no coincide
con los ideales y valores culturales generados por una sociedad
frenética y obsesivamente empenada en exaltar la belleza y la
fuerza.

Anoten en una libreta todos aquellos articulos que hayan encontrado especialmente para personas
adultas mayores y después intercambien entre ustedes lo que anoto cada quien.




¢Qué encontraron?, ;Cuantos articulos se venden para personas mayores?, ¢Hay secciones para
adultos mayores?
Anotenlos en el recuadro de abajo

Relacion de Articulos para personas mayores

Cuando las personas mayores se conectan con sus pensamientos, sentimientos y emociones, colocan
mas el énfasis en la cantidad de experiencias negativas vividas, como por ejemplo: pérdida de salud,
abandono del trabajo, muerte de familiares, amigos, deudas economicas, aislamiento, soledad, etc.,
que en las positivas.

¢ Por qué cuesta trabajo aceptar que envejecemos?




¢;Cual
es mi
esencia?

¢ Qué busco?

¢Cual es mi esencia?

En la figura se encuentran varias preguntas; obsérvala con calma,
reflexiona un momento y después escribe las respuestas
correspondientes a cada pregunta:

¢Quién SOY?

¢A donde voy?

¢Qué busco?







Anota en las lineas los cambios  Anota algunos cambios que se Anota los cambios que has

fisicos que has notado en tu han presentado en tu mente tenido en la relacion con tus
cuerpo después de los sesenta después de los sesenta anos. tus familiares, vecinos, amigos.
anos.

Cambios Fisicos Cambios en la Mente Cambios Sociales

NOoO O, WNER
N AONR
~NOoOOoOTh,WDN PR




(A qué edad comienza a envejecer una persona? a) Desde que nace ()
(Marca con una “X” la opcién que consideres correcta) b) A partir de los 29 anos

¢) A partir de los 40 anos

()

()

d) A partir de los 60 anos ()
e) A los sesenta y cinco anos ( )

¢A partir de qué edad consideras que inicia la vejez?

(Marca con una “X” la opcion que consideres correcta)

—)

¢A partir de qué edad sentiste que eres parte de la poblacion
adulta mayor?

a) A los cuarenta anos (
b) A los sesenta anos (
c) A los 65 anos (
d) Después de los setenta (

Adultos
Mayores




se ha definido, entre otros significados, como la creciente incapacidad
del cuerpo de una persona para mantenerse por si solay
realizar las cosas que hacia antes.

desencadena de acuerdo con unas leyes. Es un proceso que afecta a la totalidad
del individuo y tiene lugar a muy diversos niveles.

es la ultima etapa del ciclo de la vida la vejez, se
define como un proceso multifacético de maduracion y
declinacion, pese al hecho de que en todo instante hay
lugar para el crecimiento y el desarrollo.

En algunos estudios realizados desde la psicogerontologia se indica que se
empieza a envejecer antes de los 65 anos.




Cambios que se presentan
en la vejez

Cambios Biologicos

Cambios Psicologicos

* Aparecen venas varicosas.

°® La estatura disminuye.

°* Cambia la composicion de los
huesos.

° Cambia el sueno.

* Disminuye la resistencia y el
equilibrio.

° La marcha es mas lenta.

° Disminuye el sentido del oido.
* La capacidad psicomotriz
disminuye.

* Se altera el sistema digestivo.

® Inteligencia y Memoria

® Capacidad de aprendizaje

® Depresion

® Angustia-Miedo

® Desolacion

¢ Ansiedad

® Menor socializacion

® Autoestima hacia la baja

® Autoconcento de si mismo devaluado.

1

Cambios Sociales

® |nutilidad ® |nactividad

® Jubilacion ©® Viudez © Cambios en la vida familiar

° Perdida de roles °® Sindrome del nido vacio ©® Cambios de residencia

°* Discriminacion © Aislamiento social




Investiga

En el diccionario, busca el significado de las palabras siguientes:

@ )




4. Vejez y pérdidas




Anota en las figuras las pérdidas que fueron muy importantes para ti, en diferentes etapas de tu vida

En la vejez

Lee




Vivir quiere decir, entre otras cosas, que en la vida estamos de paso. La mayor parte de nuestra
existencia esta sujeta a diversos cambios y con ellos enfrentamos una serie interminable de pérdidas
irreversibles, por ejemplo:

En algin momento de la vida nos damos cuenta que dejamos de ser jovenes,
es decir, perdimos la juventud; dejamos de ser adultos y nos convertimos en
personas mayores y de pronto observamos que ya ho somos los mismos, es
decir, perdimos salud y agilidad, los reflejos cambiaron, estamos perdiendo
autonomia; nos debemos cambiar de casa, porque la que habitamos ha
dejado de ser funcional, perdimos patrimonio. Nos enteramos que algun
familiar, amigo, vecino cercano, companero de trabajo, murié recientemente,
es decir, perdimos vinculos y contactos afectivos importantes.

e Cuando dejaste la juventud atras, ¢cual fue tu reaccion?

e ¢(Qué significa para ti una pérdida?

En el siguiente cuadro, relata en forma breve alguna pérdida que para ti fue muy importante:




€

(@




comiin encontrarse con personas de edad avanzada con sus capacidades en pleno desarrollo,
saludables, activas y constituyendo un recurso para la familia y la sociedad. No evaden los cambios,
caminan con o se adaptan a ellos. Han aprendido a enfrentar las pérdidas desde un lugar diferente,
las trabajan, las superan. Miran hacia el futuro. Viven la vejez positivamente y con dignhidad.

e ¢;Como te ves en los proximos anos?

En los proximos anos yo me veo de la siguiente manera:

e ¢Qué planes tienes para el futuro?
Para el futuro, he planeado lo siguiente:

Lee lentamente el siguiente texto, detente unos instantes en cada frase y visualizate en cada
situacion:




Diviso una sombra negra, mas adelante, en el camino.
Al acercarme, veo que una enorme zanja impide mi paso.
Temo....dudo

Me enoja que mi meta no pueda conseguirse facilmente.
De todas maneras decido saltar la zanja

Retrocedo, tomo impulso y salto...

Consigo pasarla

Me repongo y sigo caminando

Unos metros mas adelante, aparece otra zanja.

Vuelvo a tomar carrera y otra vez la salto

Corro hacia la ciudad; el camino parece despejado

Me sorprende un abismo que detiene mi camino.

Me detengo

Imposible saltarlo.

Veo que a un costado hay maderas, clavos y herramientas.

Nunca he sido habil con mis manos.

...... pienso en renunciar.

Miro la meta que deseo.....y resisto.
Empiezo a construir el puente.

Pasan horas, o dias, o meses.

El puente esta hecho.

Emocionado, lo cruzo.

Y al llegar al otro lado...descubro el muro.
Un gigantesco muro frio y himedo rodea la ciudad de mis
suenos....

Me siento abatido....

Busco la manera de esquivarlo.

No hay caso.

Debo escalarlo.

La ciudad esta tan cerca...

No dejaré que el muro impida mi paso.

Me propongo trepar.

Descanso unos minutos y tomo aire...

De pronto veo al costado del camino,

Un nino que me mira como si me conociera.
Me sonrie con complicidad.

Me recuerda a mi mismo... cuando era nino.
Quiza por eso, me animo a expresar en voz alta mi
queja:

¢Por qué tantos obstaculos entre mi objetivo y yo?
El nino se encoge de hombros y me contesta:
-¢Por qué me lo preguntas a mi?

Los obstaculos no estaban antes de que tu llegaras....

Los obstaculos los trajiste tu.

(Cuentos para pensar), Jorge Bucay







En la tabla siguiente, en cada columna, aparecen diferentes frases. Lee cada una de ellas,

reflexionalas por un momento y elige aquella con la cual te identificas:

Creencias limitadoras

Creencias sanadoras

® Las cosas siempre me salen mal
® No sirvo para nada

® Los problemas me persiguen

® Tengo muchos defectos

® A mi edad es légico que me
sienta mal

® No le agrado a la gente
® No soporto que me critiquen

de todos(as)
® Los problemas me persiguen

® La gente es mala y hay que cuidarse

® Respeto las diferencias de ideas

°® Disfruto la vida

® Mi Fe es firme y crece cada dia mas
® La vida es maravillosa

® El pasado no dirige mi presente

) | ni mi futuro

® Confio en mi mismo (a)

® Soy una persona valiosa

® Le agrado a la gente

® Preocuparme no me ayuda

® Perdonar es importante y liberador

(
(
(

~ ~ ~

® Yo soy asi y no puedo cambiar

¢Como te fue con la seleccion?

Si elegiste mas frases de la columna izquierda, quiere decir que no has aceptado a envejecer de
manera positiva. En cambio, si elegiste mas frases de la columna derecha, felicitate porque eres
parte de las personas mayores que aceptan la vejez y la viven positivamente.




Ingresar a la vejez no significa solamente alcanzar un numero
determinado de anos, como tampoco dedicarse a contemplar los
cambios y pérdidas ocurridas a lo largo de la vida.

El ingreso a la vejez también lo acompanamos con una especie de
maleta o equipaje muy abultado donde guardamos:

e Experiencias, conocimientos adquiridos, habilidades desarrolladas,
buenos momentos vividos, logros y éxitos personales, entre otros.

e Pero también cargamos la maleta de angustias, penas, recuerdos
hegativos, culpas, miedos, dudas sobre el porvenir, temores por el
presente, desolaciones, depresiones y una larga lista de sensaciones
con las que vamos por la vida todos los dias, semanas, anos.

En esta etapa de la vida, ¢cual o cuales son los miedos que mas te angustian?




En el cuadro de abajo, escribe brevemente alguna experiencia negativa que tuviste recientemente:

N,

N
¥




1. Observa detenidamente las siguientes imagenes:

§
N

2. Piensa por un momento que tu eres el personaje de las imagenes y responde:

a) ¢Como te sientes en cada caso?

b) ¢ Te consideras culpable por estar triste, enfermo (a), deprimida (0)? ¢,Por qué?

c) ¢Cual es el limite entre una persona que mira a la vida en forma positiva y otra en forma negativa?




d) La Madre Teresa de Calcuta, nacio el 27 de agosto de 1910 en Skopje pueblo Albanés. Desde
1948 se dedico a cuidar a los enfermos y moribundos de las calles, dejando su puesto en el convento.
En 1979 le concedieron el Premio Nobel de la Paz. En muchas ocasiones, la prestacion de un servicio
voluntario en beneficio de quienes menos tienen, es un estimulo para vivir plenamente.

¢Qué crees que te hubiera dicho la Madre Teresa de Calcuta si te viera deprimida (0)?

_ Sin saber por qué, en alguno o varios momentos de la vida nos sentimos
atrapados por emociones, sentimientos y pensamientos muy pesados,
molestos, que nos impiden sentirnos bien. Estan ahi, en la maleta o equipaje,
limitando nuestro andar por la vida; ocasionando serios efectos en nuestra
vitalidad y valor como personas.

Se trata de un conjunto de cargas emocionales y pensamientos innecesarios
que se traducen en forma de preocupaciones sobre: la salud personal, las y
los hijos, las y Ios nletos incluso sobre el estado del tiempo; frustraciones por lo que no conseguimos




realizar; inquietudes por comentarios que escuchamos de las y los vecinos, entre otras. De manera
que un buen dia, cuando menos lo esperamos, la maleta explota y entonces afectamos nuestra salud
fisica, mental y social.

¢Crees que valga la pena preocuparse por hechos que todavia no suceden asi como aquellos que ya
pasaron?

Lee las frases que aparecen a continuacion y responde si estas de “De acuerdo” o en “Desacuerdo”,
segun lo que piensas de ello

Frases De acuerdo |Desacuerdo
Las cosas estan muy mal en la ciudad
La juventud de ahora esta perdida
El trafico esta imposible
Los delincuentes asaltan en todas las esquinas
Yo tengo muy mala suerte
Ya no puedo comer de todo, porque me hace dano




Cuando la maleta se satura por tantas emociones, sentimientos y pensamientos negativos,
generalmente nos enfermamos, nos sentimos desconcertados; reaccionamos con incredulidad,

negamos lo que esta ocurriendo, buscamos a quien responsabilizar, por lo cual es importante y
hecesario descargar el equipaje:

Soltar los pensamientos y
emociones negativas

Cambiar la manera de recordar las
experiencias insanas

Dejar fuera las frustraciones e
insatisfacciones

Aprender a Perdonar, dejando atras
el odio. rencor v resentimiento




Autoevaluacion

SI

NO ¢Por qué?

¢Comprendi los contenidos?

¢Resolvi todos los ejercicios?

¢, Los contenidos son utiles para mi vida

¢Las lecturas fueron de facil comprension?







