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    A mis dos hijas, a sus esposos, a mis dos nietas y a mis 8 hermanos.


  




  

    INTRODUCCIÓN




    Las creencias funcionan como un conjunto de principios y valores que influyen directamente en cómo damos forma a nuestra trayectoria de vida. Se construyen a partir de ideas que consideramos válidas, basadas en nuestras experiencias personales, sociales o familiares. Ejercen una gran influencia en nuestra conducta, ya que es bien conocido que, si realmente creemos que podemos lograr algo, lo intentaremos; mientras que, si creemos que es imposible, ningún esfuerzo por grande que sea lo convencerá de lo contrario. Estas creencias suelen ser compartidas y transmitidas culturalmente, lo que refuerza aún más su poder (Vargas Esquivel et al., 2005).




    Diez Patricio (2017) señala que la creencia es una verdad subjetiva, una convicción personal que el individuo considera como cierta. No debe confundirse con la verdad objetiva, que en términos de teoría del conocimiento se asocia con el concepto de saber.




    Dentro de las creencias, existen las positivas que pueden convertirse en un valioso punto de apoyo en momentos de incertidumbre, debido a que fortalecen nuestra perspectiva optimista y nos ayudan a afrontar desafíos, como el envejecimiento, con una actitud más resiliente y esperanzadora.




    No obstante, están las denominadas creencias limitantes, las cuales actúan como barreras mentales. En el caso de los adultos mayores, las creencias limitantes están estrechamente relacionadas con los estereotipos y prejuicios negativos que la sociedad perpetúa sobre la vejez, los cuales refuerzan la idea de que el envejecimiento es una etapa de declive inevitable, pintando una imagen negativa de la vejez, asociándola principalmente con el deterioro físico y mental, la dependencia, la inutilidad o la desconexión social (Castellano y De Miguel, 2010; Velasco Rodríguez et al., 2020).




    Estas creencias limitantes y estereotipos pueden llevar a las personas mayores a subestimar sus propias capacidades, impidiéndoles llevar una vida plena y activa. Tienen un impacto significativo en aspectos laborales, educativos, y en la salud física y mental de esta población (Macdonald & Levy, 2016; Velasco Rodríguez et al., 2020). Como resultado, pueden convertirse en profecías autocumplidas para muchos adultos mayores, los cuales adoptan una actitud pasiva o resignada frente al envejecimiento (Sánchez Palacios, 2004).




    En este libro, producto de una revisión bibliográfica, se describen las creencias limitantes y los estereotipos asociados con la vejez, además, los resultados de las investigaciones que destacan cómo muchas personas mayores han logrado superar estas barreras mentales gracias a su fortaleza interior que les ha permitido vivir una vida enriquecedora y significativa, aprovechando al máximo sus experiencias y capacidades, demostrando que la vejez puede ser una etapa de plenitud y crecimiento personal.


  




  

    CAPÍTULO 1: LAS CREENCIAS Y ESTEREOTIPOS EN EL ADULTO MAYOR




    A continuación, se presentan las creencias y estereotipos más comunes:




    1 El envejecimiento suele estar vinculado al declive tanto físico como mental





    Esta es una de las creencias más arraigada. Esta creencia puede llevar a la pasividad o a la renuncia a ciertos aspectos de la vida. Por ejemplo, una persona mayor que cree que su cuerpo ya no es capaz de realizar ejercicio físico, probablemente, será más propensa a adoptar un estilo de vida sedentario, lo que puede agravar problemas de salud.




    En el sector salud, se ha comprobado que los estereotipos influyen de manera notable en las decisiones, actitudes y prácticas de los profesionales, impactando directamente en la salud integral de las personas mayores. En muchos casos, los profesionales que brindan atención directa a esta población mantienen ideas negativas sobre el envejecimiento. Por ejemplo, existe una percepción extendida de que es “normal” que las personas mayores experimenten depresión, cuando en realidad, la depresión no es una parte natural del proceso de envejecimiento (Jonis & Llacta, 2013). Además, un tercio de los médicos entrevistados por Davis et al. (2011) asocia el envejecimiento con una menor energía, mayores preocupaciones, olvidos frecuentes y dolor físico. Como resultado, problemas como el dolor, la fatiga, el deterioro cognitivo, la depresión y la ansiedad pueden no ser diagnosticados ni tratados adecuadamente si los proveedores de salud atribuyen erróneamente estos síntomas al envejecimiento. La presencia de estereotipos en cuidadores también implica efectos desfavorables para las personas adultas mayores dependientes (Pabón Poches et al., 2019).




    2 Es imposible que las personas mayores puedan adquirir nuevos conocimientos





    Esta creencia refuerza la idea errónea de que el desarrollo intelectual y el crecimiento personal se detienen a cierta edad, indicando que las personas mayores pierden la capacidad de aprender o adaptarse a nuevas tecnologías, habilidades o conocimientos. Sin embargo, esta suposición no solo es falsa, sino también perjudicial, ya que puede desmotivar a los adultos mayores a participar en actividades de aprendizaje y desarrollo personal. Superar esta idea equivocada, además de contribuir a derribar barreras, abre la puerta a nuevas oportunidades para el crecimiento personal, la adaptación y la participación en la sociedad a los adultos mayores.




    Este estereotipo infundado puede generar una autoimagen negativa a los adultos mayores y llevarlos a dudar de sus propias capacidades cognitivas. Influenciados por estas percepciones erróneas, muchos llegan a aceptar la idea de que el envejecimiento conlleva inevitablemente una pérdida de facultades mentales, simplemente por el hecho de haber alcanzado cierta edad. Esto no sólo afecta su confianza, sino que también limita su disposición a explorar y aprovechar su potencial en esta etapa de la vida (Tiernes Cruz, 2014).




    3 El envejecimiento es un periodo de soledad y aislamiento social




    La pérdida de seres queridos, familiares y amigos es una realidad dolorosa para muchos adultos mayores. Es común que las personas mayores enfrenten la muerte de su pareja o que sus hijos dejen el hogar (Hernández Vergel et al., 2021).




    En el caso de la viudez, la pérdida de la pareja implica la ruptura de una relación cercana y significativa. Esto puede generar un vacío emocional que, en comparación con las personas casadas, incrementa la sensación de soledad, la cual puede afectar su bienestar emocional y físico.




    La soledad y el duelo también pueden afectar profundamente la salud mental, fomentando actitudes pesimistas sobre la capacidad para mantenerse saludables (Sánchez et al., 2009). Estos factores pueden desencadenar el Síndrome de Aislamiento Social, un estado psicológico caracterizado por la pérdida de apoyo social, la disminución en la participación en actividades comunitarias y una sensación de fracaso o insatisfacción personal. Como resultado, las personas que experimentan este síndrome pueden aislarse progresivamente de su entorno, lo que impacta negativamente su bienestar emocional y calidad de vida al sentirse cada vez más excluidas y carentes de un sentido de pertenencia (Rodríguez Martín, 2009).




    4 El adulto mayor no tiene nada que aportar, no es productivo




    La idea de que las personas mayores ya no son productivas o útiles a la sociedad es una creencia que puede erosionar la autoestima y el sentido de propósito de las personas mayores, llevándolas a pensar que su valor disminuye con el tiempo.




    Cuando las personas se jubilan, pueden experimentar dificultades para adaptarse a esta nueva etapa de la vida. El trabajo, para muchos, no sólo proporciona ingresos, sino también un sentido de propósito, estructura diaria y oportunidades de interacción social. Al dejar de trabajar, algunas personas pueden sentirse desorientadas, perder ese sentido de identidad y utilidad, lo que puede llevar a sentimientos de vacío e inutilidad. Si esta transición no se maneja adecuadamente, puede generar una inadaptación a la jubilación, aumentando el riesgo de desarrollar depresión, especialmente, si se suma el aislamiento social o la falta de actividades significativas que mantengan ocupada a la persona (Llanes et al., 2015).




    Esta creencia de que las personas mayores no son productivas está influenciada por el énfasis que muchas culturas ponen en la juventud y la productividad laboral, lo que puede resultar en la marginalización de los adultos mayores. Esta exclusión se basa en la priorización de los jóvenes en la asignación de recursos limitados como empleo, salud y educación. Así, hay personas de 50 años- o incluso más jóvenes- con importantes problemas para encontrar un puesto de trabajo o, incluso, para retenerlo (Cabeza et al., 2022).




    Es común la percepción errónea de que las personas mayores no son capaces de aprender o no necesitan seguir formándose, con frases como “las personas mayores ya no pueden aprender” o “¿para qué estudiar a esta edad?”. Como consecuencia, algunos empleadores ofrecen menos oportunidades de capacitación y educación continua a los trabajadores mayores, e incluso consideran que deben ser reemplazados (Nelson, 2016; Macdonald & Levy, 2016; Cabeza et al., 2022).




    Por otra parte, en algunas familias se espera que la persona mayor al jubilarse pueda encargarse de tareas como manejar la casa, cuidar a los niños o de la canasta básica familiar, dejándolos rezagados a estas tareas como si no pudieran aportar a la sociedad y postergando sus propios intereses, preocupaciones, y necesidades (Echevarría, 2020; Torres Castillo, 2023).




    Adicionalmente, se encuentran las políticas que imponen límites de edad, como el establecimiento de una edad de jubilación obligatoria, las cuales no toman en cuenta que las personas mayores tienen una gama amplia de habilidades y capacidades. Estas políticas se basan en la suposición errónea de que todas las personas mayores son iguales, ignorando su diversidad. Esta forma de discriminación institucional contra los adultos mayores está profundamente arraigada en la sociedad (OMS, 2016).




    
5 No se puede cambiar personalidad, hábitos o actitudes en el envejecimiento





    La creencia de que una persona mayor no puede cambiar su personalidad, hábitos o actitudes es una idea limitante que a menudo frena el crecimiento personal en esta etapa de la vida.




    Se reconoce ampliamente que la imagen que una persona tiene de sí misma en la vejez influye de manera significativa en su sentido de fortaleza, integración, eficacia y control sobre su vida. Mantener una autoimagen negativa puede generar sentimientos de fragilidad, inseguridad, desadaptación o dependencia. Además, se ha demostrado que existe una relación significativa entre la aceptación de estereotipos negativos sobre el envejecimiento y la autodevaluación; cuanto más una persona se identifica con estas creencias, menor es su autoestima (Sánchez Palacios, 2004).




    Por otro lado, muchas mujeres experimentan una preocupación constante e insatisfacción con su imagen corporal, una situación que, en muchos casos, está influenciada por la cultura y el entorno social. Esta insatisfacción, que a menudo comienza en etapas tempranas de la vida, tiende a intensificarse en la vejez, cuando se suman los cambios físicos propios del envejecimiento. En numerosos casos, la ansiedad o la depresión pueden agravar estas preocupaciones, alterando aún más la percepción de la imagen corporal en las personas mayores y afectando negativamente su autoestima y bienestar emocional (Sarabia Cobo, 2012).




    La autoestima no está determinada de manera directa por la edad cronológica; sin embargo, en la vejez, muchas personas enfrentan mayores retos para mantener una integración social adecuada. Esto puede deberse a diversos factores, como el retiro laboral, la pérdida de seres queridos o cambios en la salud, que afectan su participación y conexión en la sociedad.




    6 El tiempo de disfrutar la vida y la sexualidad ya quedó atrás, ya pasó en el adulto mayor




    Esta creencia puede llevar a los adultos mayores a renunciar a sueños y placeres que todavía pueden disfrutar y solamente quedarse resignados a una etapa de pasividad.




    En relación con la sexualidad, las personas mayores suelen estar influenciadas por estereotipos y prejuicios arraigados, tanto en la sociedad como en el entorno familiar. Estas ideas preconcebidas, basadas en mitos culturales, tienden a asociar la sexualidad exclusivamente con la juventud o a considerarla inapropiada en la vejez. Como resultado, muchas personas mayores desarrollan una percepción negativa de la sexualidad en esta etapa de la vida y se ven obligadas a reprimirla (Torres Mencía & Rodríguez Martín, 2019; González-Soto et al., 2024).




    La represión sexual en el adulto mayor no sólo afecta su bienestar emocional y psicológico, sino que también dificulta que puedan disfrutar de su sexualidad de manera plena y saludable. Además, refuerza tabúes que perpetúan el desconocimiento y la falta de reconocimiento de la importancia de la sexualidad como un aspecto integral del bienestar en todas las etapas de la vida.




    Los resultados de Pedrero-García et al (2018) muestran que siguen existiendo estereotipos, aunque con diferentes grados, entre ellos, las mujeres mayores son frígidas; 98,2% vs. 1,8%; los hombres mayores son impotentes; 80,0% vs. 20,0%; y tienen menos interés por las relaciones sexuales; 48,6% vs. 51,3%. También, Herrera (2003) expresa de la existencia de los estereotipos de que las personas mayores no son sexualmente deseables, que carecen de deseo sexual, o no pueden tener una vida sexual activa, los cuales afectan negativamente su desarrollo sexual.




    Otro estereotipo común es la invisibilización de la vida sexual de las personas mayores, lo que conlleva la falta de reconocimiento y atención a sus necesidades, derechos y experiencias en áreas como la sexualidad, a menudo consideradas un tabú. Esta actitud lleva a que familiares o cuidadores asuman que las personas mayores no requieren privacidad, creando un entorno que dificulta el desarrollo de una vida sexual plena y satisfactoria. Al no reconocer ni respetar estas necesidades, se les priva de la intimidad, esencial para su bienestar emocional y sexual en esta etapa de la vida (Valle et al., 2012).




    En el ámbito del humor, uno de los estereotipos más comunes sobre las personas mayores es la creencia de que son impotentes o carecen de interés en la sexualidad (Bowd, 2003). Estas representaciones, a menudo utilizadas en tono de burla, pueden generar autolimitaciones, llevando a algunas personas mayores a reprimir sus deseos o a sentirse avergonzadas al expresar su sexualidad. Este tipo de chistes perpetúa una visión reduccionista que ignora que la sexualidad es una dimensión natural y potencialmente enriquecedora a lo largo de toda la vida, y que ni el deseo ni la capacidad sexual desaparecen con la edad.




    Por otro lado, investigaciones realizadas por diversos autores (Rivera Colón & Centeno, 2016; Ribeiro et al., 2017; Paz González et al., 2018) han evidenciado que muchas personas consideran innecesarias las relaciones sexuales en la vejez, influenciadas por la creencia de que el placer sexual disminuye con el envejecimiento. Estas creencias disfuncionales tienen un impacto especialmente notable en las personas mayores que enfrentan disfunciones sexuales, intensificando sentimientos de vergüenza, ansiedad o inseguridad. Además, los hallazgos de Flesia et al. (2023) revelaron que las personas heterosexuales tienden a adoptar con mayor frecuencia estas creencias disfuncionales sobre la sexualidad, lo que refuerza aún más los estigmas asociados a este tema en la vejez.




    En el ámbito de la sexualidad femenina, persisten numerosas creencias culturales profundamente arraigadas. Entre ellas, destaca la idea de que el deseo sexual de las mujeres desaparece con la edad o que mantener una vida sexual activa en la vejez es inapropiado o incluso reprobable. Además, prevalecen mitos que vinculan la sexualidad exclusivamente con el coito y la reproducción, sugiriendo que, tras la menopausia, las mujeres pierden tanto el deseo sexual como su feminidad. De igual manera, se espera que la mujer desempeñe un rol pasivo en la actividad sexual, sin demostrar iniciativa, interés o deseo, perpetuando la creencia de que el amor romántico es una condición indispensable para disfrutar de la intimidad sexual (Freixas y Luque, 2009).




    Además, la educación y las enseñanzas religiosas refuerzan la idea de que la sexualidad femenina está ligada al amor y la reproducción, más que al placer y el disfrute, lo que contribuye a una percepción insatisfactoria de la sexualidad en las mujeres mayores. Este concepto de la sexualidad se refleja en creencias disfuncionales sobre la menopausia, considerándola como el fin de la vida sexual y del placer (Freixas & Luque, 2009; Badenes-Sastre et al., 2017).




    En numerosas mujeres viudas, la sexualidad tiende a estar profundamente vinculada a su rol de esposas, lo que lleva a muchas a considerar que la viudez marca el fin de su vida sexual. Este fenómeno es aún más evidente entre aquellas que siguen enseñanzas religiosas, ya que suelen percibir las relaciones sexuales como un deber asociado a la procreación, en lugar de una experiencia orientada al placer personal (Palacios-Ceña et al., 2016; Torres Mencía & Rodríguez Martín, 2019). En este contexto, la sexualidad se entiende como una etapa de la vida que, con el paso del tiempo, debe ser dejada atrás.




    Los adultos mayores también se enfrentan a estereotipos sociales profundamente arraigados, como el culto a la belleza, la juventud y el “cuerpo perfecto,” promovidos por la sociedad, internet y los medios de comunicación. Estos ideales pueden contribuir a la restricción del deseo sexual y una reducción de la libido, afectando su bienestar y satisfacción durante esta etapa de la vida (Oliveira et al., 2015; Barbosa et al., 2021). Sentirse atractivo se ha convertido en un factor clave que influye en la sexualidad en edades avanzadas. Según Ševčíková & Sedláková (2020), las personas mayores que se perciben como menos atractivas tienden a evitar la actividad sexual, lo que repercute negativamente en su confianza y deseos. Este sentimiento de falta de atractivo está relacionado, en gran medida, con los cambios fisiológicos asociados al envejecimiento, como las arrugas, la pérdida de cabello y la flacidez de la piel, lo que refuerza una autoimagen negativa (Domínguez & Barbagallo, 2016; Sinković & Towler, 2018).
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