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Envejecer
  no es fácil para todos. Es un proceso que comporta numerosas
  pérdidas, pero también ganancias. Incluso, en el peor de los
  escenarios, la dependencia total, es posible descubrir una forma
  de
  crecer, de sublimarse y de sentirse bien. Se suele hablar de los
  factores que contribuyen a mantener la longevidad física pero,
  ¿son
  suficientes? Los expertos sostienen que no bastan y revela
  algunas de
  las claves psicológicas fundamentales para envejecer bien y tener
  una vida longeva. 





  

    
Envejecer
    bien es una suerte que, en parte, depende de la actitud de cada
    persona. Envejecer no es lo mismo que ser viejo, un estado del
    espíritu que consiste en ver la vida con tristeza y amargura.
    Una
    persona se puede sentir vieja a los 60 años y joven a los 80.
    Éste
    el mensaje con el que arranca “La suerte de envejecer bien. La
    plenitud de la vida”, obra de la psicóloga y psicoterapeuta
    Marie
    de Hennezel.
  






  

    
En
    2050, por cada niño habrá tres personas con más de 60 años,
    según
    la Organización Mundial de la Salud (OMS). El número de
    “seniors”,
    como denomina Hennezel a los mayores, sigue al alza de forma
    imparable. Mientras en unas sociedades el miedo a la vejez y al
    deterioro físico se contagia y los ancianos son percibidos como
    una
    carga, en otras son considerados auténticos tesoros. Esto es lo
    que
    sucede en la isla japonesa de Okinawa, que cuenta con numerosos
    habitantes centenarios.
  






  

    
La
    larga vida de los ancianos de Okinawa, designada por la OMS
    como
    región de la longevidad, no se explica sólo por la genética, ya
    que se ha comprobado que cuando sus habitantes abandonan la
    isla
    disminuye su esperanza de vida. Tampoco se justifica por el
    buen
    clima y los sanos hábitos nutricionales que siguen, basados en
    comer
    poco y lento, tomar alimentos sanos como el pescado, la soja,
    el
    arroz o las algas ricas en yodo y calcio, y evitar pasteles y
    golosinas.
  





 









  

    

      
    
    
    

      
El
      bienestar psicológico, ser felices en esta etapa de la vida,
      es
      crucial para envejecer bien y vivir más tiempo. La admirable
      longevidad de estos japoneses se debe también a su bienestar
      psicológico. Son ancianos socialmente activos, optimistas
      frente a
      los problemas y se sienten felices de ser viejos, sin tener
      la
      sensación de que son un peso o una carga para la sociedad.
      “El
      calor de nuestro corazón impide a nuestro cuerpo oxidarse”,
      dicen.
      El mensaje parece claro: la longevidad no está condicionada
      sólo
      por la 
    
    

      

        
genética
      
    
    

      
 y
      los 
    
    

      

        
hábitos
        saludables
      
    
    

      
.
      El bienestar psicológico, ser felices en esta etapa de la
      vida, es
      crucial para envejecer bien y vivir más tiempo.
    
  





 








“

  
Envejecer
  no es una debacle ni una edad dorada. Es una etapa tan rica y
  digna
  de ser vivida como las otras, apasionante de vivir, con sus
  alegrías
  y sus dificultades. Da problemas, por supuesto, a todos los
  niveles:
  económicos, sociales, psicológicos”, pero contra esta realidad
  Hennezel aboga por un realismo positivo que consiste en mirar
  estos
  problemas de frente y saber anticiparse a ellos. Esta
  psicoterapeuta
  afirma que envejecer es “un arte contradictorio: por una parte es
  un naufragio, por otra, una progresión”.




  

    

      
Es
      un naufragio porque comporta numerosos 
    
    

      

        
duelos
      
    
    

      
 por
      la pérdida de la energía vital, la juventud perdida, la
      esperanza
      de vida, la salud (aparecen los achaques), familiares y
      amigos de la
      misma edad que fallecen, el trabajo y el éxito profesional,
      la
      autonomía personal, hasta la independencia económica.
    
  






  

    
No
    obstante, en el peor de los casos,  es posible experimentar un
    importante crecimiento interior y aprender a saborear la vida
    de otra
    forma, puesto que envejecer también es una ganancia en términos
    de
    experiencia, sabiduría, crecimiento interior y espiritual. El
    objetivo en la vejez no debe ser buscar el éxito y el
    reconocimiento
    exterior, sino que la satisfacción viene cuando se madura
    interiormente.
  





“

  
Entre
  la renuncia a la juventud y la aceptación de la muerte hay un
  tiempo
  en el que nos podemos sentir profundamente felices y libres. Ese
  tiempo es la oportunidad que tenemos de conocer aspectos de
  nosotros
  que desconocíamos, de ver, sentir y amar de otra manera”.






  

    
Pero,
    ¿qué tienen en común estas personas? En primer lugar, se
    caracterizan por una mentalidad libre y un gran sentido de la
    tolerancia. Son optimistas, se toman con deportividad las
    pruebas de
    la vida, como una oportunidad para aprender en lugar de cómo un
    fracaso, y defienden la importancia del buen humor. En segundo
    lugar,
    citan el matrimonio como uno de los momentos más
    trascendentales y
    la pérdida del cónyuge, como una de las pruebas más duras. No
    obstante, han sabido superar este duelo y experimentar,
    incluso,
    cierta presencia protectora de la persona fallecida. 
  






 









  

    
Los
    ancianos longevos tienen una mentalidad libre y un gran sentido
    de la
    tolerancia, son optimistas y defienden la importancia del buen
    humor.
    Tampoco tienen un gran miedo a la muerte. “Son conscientes de
    que
    su vida está limitada, pero viven como si dispusieran de todo
    el
    tiempo del mundo”, explica Hennezel, “y son capaces de pensar
    en
    futuro, mientras que la gran mayoría de ancianos viven anclados
    en
    el pasado”. Están reconciliados con todo lo vivido y afirman
    que
    no cambiarían ni un solo acontecimiento, ni siquiera los más
    duros
    y difíciles.
  




  

    

      
Interpretan
      la 
    
    

      

        
vejez
      
    
    

      
 como
      una liberación, un periodo en el que llevar a la práctica
      todo lo
      que no han podido hacer durante la juventud. Desprovistos de
      numerosas preocupaciones y obligaciones, disponen de tiempo
      para
      dedicarse a sí mismos y a lo que les gusta.
    
  






  

    
Otra
    de las claves es que los ancianos longevos no son seres
    solitarios,
    sino que tienen una vida afectiva rica. Esto no significa que
    desconozcan los ratos de soledad, pero huyen del aislamiento.
    La
    belleza y atracción de los ancianos ya no depende de su
    apariencia
    externa, sino de su alma. Se da la circunstancia de que muchos
    de
    ellos tienen un cuerpo muy disminuido y han perdido numerosas
    facultades, pero su expresión facial es radiante. Estar
    disponibles
    cuando los demás necesiten su compañía y consejo es su mejor
    baza
    para no estar solos.
  






  

    
Por
    último, la autora defiende que se debe mantener la alegría. En
    hebreo, la misma palabra “guil” significa edad y alegría. Los
    dos peligros principales que se deben vencer para vivir con
    alegría
    son: el aburrimiento (ese sentimiento habitual según el cual la
    vida
    es más de lo mismo) y la tristeza.
  





 









  

    
Envejecer
    de manera saludable requiere incorporar buenos hábitos de
    alimentación y ejercicio, y en este artículo te damos las
    principales claves para hacerlo. El envejecimiento saludable,
    que
    consiste en desarrollar y mantener en edades avanzadas la
    capacidad
    funcional que facilita el bienestar (con independencia de la
    presencia de alguna enfermedad), es la clave para abrir nuevas
    oportunidades a las sociedades más longevas. Según la
    Organización
    Mundial de la Salud (OMS), esta capacidad funcional viene
    determinada
    por las competencias de cada persona (capacidades físicas y
    mentales), por el entorno en el que vive (físico, social y
    político), por las interacciones entre ambos y por la
    disposición
    de las personas para afrontar las adversidades. 
  






 







  

    
Fomentar
    un envejecimiento saludable es prevenir y tratar enfermedades,
    promover la salud para poder mantener unas capacidades físicas
    y
    psíquicas óptimas y adaptar el entorno para facilitar la toma
    de
    decisiones saludables. En este sentido, cabe recordar que los
    grupos sociales más desfavorecidos tienen menor posibilidad de
    tomar
    decisiones saludables, lo que traza trayectorias muy diferentes
    en
    torno a su envejecimiento. En consecuencia, conseguir un
    envejecimiento saludable para toda la población está
    estrechamente
    ligado a trabajar en la equidad para minimizar las brechas y
    desigualdades sociales y económicas.
  






  

    
Los
    datos de estudios realizados sugieren que una tercera parte de
    los
    adultos mayores convive con dos enfermedades y la mitad de este
    subgrupo de población padece más de dos patologías crónicas.
    Las
    más frecuentes son las enfermedades cardiovasculares
    (hipertensión,
    isquemias, hipercolesterolemia), seguidas de problemas del
    sistema
    nervioso central (desórdenes del sueño, problemas
    psiquiátricos,
    ansiedad, demencia…), condiciones musculo-esqueléticas
    (reumatológicas, osteoporosis y fracturas), enfermedades del
    sistema
    gastrointestinal, problemas respiratorios, diabetes tipo 2 y
    cáncer.
  






  

    
La
    prevención de estas enfermedades debe ser una prioridad de
    salud
    pública que se forje a lo largo de toda la vida, y se
    intensifique
    en el adulto de mediana edad y en la edad avanzada. En este
    sentido, fomentar la actividad física y la alimentación
    saludable y evitar el consumo de alcohol y tabaco serán parte
    integral de la estrategia para prevenir todas estas
    enfermedades
    crónicas.
  






  

    
Cómo
    envejecer de manera activa y saludable:
  




  

    

      
-
       Moverse. Media hora de 
    
    

      

        
actividad
        física
      
    
    

      
 al
      día es suficiente para mejorar la salud. Sirve con caminar,
      andar en
      bicicleta o subir escaleras en lugar de usar el ascensor. Si
      se tiene
      alguna patología que impide realizar ejercicio físico, es
      importante evitar el sedentarismo: cada hora, se aconseja
      dedicar dos
      minutos para estirarse, moverse por la habitación, rellenar
      un vaso
      de agua o ir al baño.
    
  






  

    
-
     Relacionarse. El contacto con los amigos y la familia ayuda a
    estimular el cerebro. También contribuye a ello realizar
    actividades
    como lectura o escritura, juegos de mesa o pasatiempos.
  






  

    
-
     Aprender. La jubilación es un buen momento para formarse,
    completar y ampliar los conocimientos y habilidades. Así se
    seguirá
    ejercitando la memoria. La edad no es un límite para
    aprender.
  






  

    
-
     Comer de forma saludable y beber suficiente agua. La dieta
    debe ser variada, completa y equilibrada. Se recomienda que, al
    menos, la mitad del plato contenga frutas, verduras y
    hortalizas
    (frescas o cocinadas). También se aconseja no consumir más de
    una o
    dos raciones a la semana de carne roja, carne grasa y carne
    procesada
    (tocino, embutidos, salchichas…).
  






  

    
-
     Mantener una adecuada higiene bucodental. Es importante
    cepillarse los dientes después de cada comida con pasta dental
    con
    flúor. Si se usa dentadura postiza, hay que limpiarla igual que
    los
    dientes, quitarla por la noche y, después de cepillarla con un
    cepillo de dientes, dejarla en un vaso con agua. Es importante
    acudir
    a las revisiones periódicas del dentista y, sobre todo, cuando
    las
    encías sangren o duelan.
  






  

    
-
     Evitar el consumo de tabaco y alcohol. El tabaco aumenta el
    riesgo de desarrollar una enfermedad de las encías. Nunca es
    tarde
    para dejar de fumar.
  






  

    
-
     Vacunarse. Hay tres vacunas que se recomiendan a partir de los
    65 años: gripe (cada año, cuando se inicie la campaña), tétanos
    (una dosis de recuerdo) y neumococo (para protegerse de
    enfermedades
    como la neumonía, la meningitis e infecciones en el torrente
    sanguíneo). A estas se añade ahora la vacuna contra la
    covid-19.
  






  

    
-
     Consultar con el médico. Si la persona nota –o alguien
    cercano ha notado– que desde hace un tiempo no puede realizar
    cosas
    que hacía en su vida diaria (actividad física, labores de casa,
    salir a la calle, leer, relacionarse con otras personas…), se
    recomienda acudir al médico.
  





 









  

    

      
Las
      asociaciones de personas mayores organizan actividades para
      fomentar
      las relaciones sociales y aprender a comunicarse. Las
      relaciones
      sociales son imprescindibles. Se estima que el 20% de las
      personas
      mayores de 65 años vive en soledad y tiene un contacto
      mínimo, a
      veces nulo, con otras personas. La jubilación conlleva un
      aumento
      del tiempo libre que, en ocasiones, se desconoce cómo
      gestionar de
      manera útil. Sin embargo, las organizaciones que velan por el
      bienestar de las 
    
    

      

        

          
personas
          mayores
        
      
    
    

      
 advierten
      de la necesidad de aprender a comunicarse para mejorar la
      calidad de
      vida. Todas las personas necesitan relacionarse. Contar con
      alguien
      que les haga compañía. Especialmente las personas mayores
      necesitan
      saber que no están solas. Envejecer acompañadas les ayuda a
      mantener una buena salud física y mental, lo que redunda en
      una 
    
    

      

        

          
mejora
          de la calidad de vida
        
      
    
    

      
. 
      Se pueden organizar salidas con amigos y amigas, reuniones
      familiares
      o apuntarse a talleres y cursillos. Incluso las propias
      personas
      mayores pueden 
    
    

      

        
ayudar
        en tareas solidarias
      
    
    

      
 para
      sentirse útiles y aliviar la soledad.
    
  





 









  

    
Lo
    principal es que sean los interesados quienes se conciencien de
    la
    necesidad de salir de casa, cuidar las relaciones con los demás
    y
    aprender a comunicarse,  recomiendan aprovechar las salidas al
    supermercado para fomentar estas habilidades, tomar la
    iniciativa y
    participar en los programas específicos para mayores que
    organizan
    las instituciones públicas, los centros y las asociaciones
    dirigidas
    a este grupo. 
  





  

    

      
Para
      que las relaciones sociales sean satisfactorias es necesario
      cuidarlas. Hay que contar a los demás lo que nos preocupa,
      pero
      también escucharles, aconsejan expresar los sentimientos y
      «demostrar interés» por las personas que nos rodean:
      «Implicarse,
      participar, ofrecer y pedir ayuda». Se trata de tejer una red
      de
      relaciones entre familiares y amigos para compartir tanto las
      preocupaciones como las alegrías. Las claves son escuchar y
      consultar. 
    
  







  

    
El
    informe «Condiciones de vida de las personas mayores», del
    Centro
    de Investigaciones Sociológicas (CIS), revela que las
    actividades
    preferidas de los mayores son, por este orden, ver la
    televisión,
    oír la radio, pasear por un parque, leer y hacer la compra. En
    cambio, la mayoría no acude nunca a un centro social o
    asociación
    de mayores, no realiza actividades de gimnasia, ni asiste a
    espectáculos, es decir, no planea actividades que le permitan
    relacionarse con otras personas. De hecho, algo más de la mitad
    de
    los encuestados asegura realizar estas tareas con la familia
    (56%) y
    el resto, solas (35%) o con amigos (7,5%).
  






  

    
En
    el caso de las personas viudas, lo habitual es que prefieran
    quedarse
    en casa, en lugar de relacionarse. Sin embargo, es importante
    que
    hablen con otras personas de lo que sienten, especialmente, con
    aquellas que han pasado por la misma experiencia o lo están
    haciendo. El apoyo de la familia y de los amigos es fundamental
    para
    recuperarse. «La clave para prevenir la depresión es aprovechar
    las
    oportunidades que nuestra actividad cotidiana nos va ofreciendo
    para
    continuar disfrutando y enriqueciéndonos».
  





 “

  
Toda
  persona mayor debe sentirse orgullosa por haber llegado ahí”,
  aboga porque desaparezcan todas las formas de discriminación por
  razones de edad y se disminuya la frecuencia e intensidad de la
  dependencia. En este sentido, lamenta que el acceso a la atención
  geriátrica no sea universal y rechaza que se relacione “vejez con
  terminalidad”. 






 











  

    
En
    el envejecimiento saludable influye la genética que heredamos,
    pero
    sobre todo los hábitos que adquirimos a lo largo de la vida.
    Ellos
    nos ayudan a vivir más y mejor. Esto es lo que hay que hacer
    para
    llegar lo más tarde posible.
  






  

    
1.
    Alimentación: el sobrepeso altera el sistema
    inmunológico
  





 











  

    
No
    se conocen casos de ancianos centenarios obesos. El sobrepeso
    genera
    mucha inflamación y altera nuestras defensas. Comer en exceso
    es
    malo, pero comer mal también lo es, por ello hay que controlar
    lo
    que se come y cuánto se come. Hay que reducir los alimentos
    azucarados y procesados, controlar el consumo de las carnes
    rojas y,
    sobre todo, tomar alimentos ricos en antioxidantes (verduras y
    frutas, legumbres y cereales), que además tienen también poder
    antiinflamatorio.
  






  

    
Con
    los años, además, hay que ir disminuyendo la ingesta calórica.
    A
    partir de los 35-40 años, la Sociedad Española de Cardiología
    (SEC) recomienda ir bajando por década el 10 % de las calorías
    diarias. La reducción en la ingesta de calorías tiene dos
    efectos:
  



  
	

        

  

    
En
            primer lugar, se disminuye la producción de sustancias
    oxidantes
            que tomamos a través de los alimentos, o que generamos
    durante la
            ingesta, sobre todo procedentes de grasas.
  


        

  
	

        

  

    
Pero,
            en segundo lugar, esta restricción causa una
    reprogramación
            metabólica del cuerpo, haciendo que disminuya el riesgo
    a sufrir
            cardiopatías, diabetes y otras enfermedades.
  


        

  	
  


                  
  
    
  
      
  2.
                      Ejercicio: llegar a los 80 con metabolismo de
      30
    
  

          











  

    
En
    general, el ejercicio está relacionado con una menor incidencia
    de
    riesgo cardiaco, mejora muscular y buena oxigenación. Aunque es
    importante realizarlo de forma constante toda la vida, también
    hay
    estudios que muestran una mejora importante en las capacidades
    cognitivas de personas que comenzaron a practicarlo en su edad
    madura. Igual ocurre con la intensidad de la actividad
    física.
  






  

    
Es
    cierto que el ejercicio aeróbico moderado beneficia a personas
    de
    todas las edades, pero una investigación de hace unos  años,
    realizada por científicos del King’s College de Londres y la
    Universidad de Birmingham (Reino Unido), mostró resultados
    increíbles para aquellos que se trabajan el cuerpo “un poquito
    más”. En concreto, estos investigadores siguieron a 125
    ciclistas
    de larga distancia de 80 años que llevaban practicando este
    deporte
    toda su vida y descubrieron que la gran mayoría tenía un
    sistema
    inmune de unos 30 años.
  






  

    
Pero
    no hace falta hacer un ejercicio intenso de resistencia para
    obtener
    beneficios. El mero hecho de salir a correr, caminar rápido o
    asegurarte que haces 10.000 pasos al día activa el músculo
    esquelético y estimula los macrófagos, células que detectan y
    destruyen organismos dañinos.
  






  

    
3.
    Vacunas: un estímulo para las defensas
  





 











  

    
Las
    defensas se van estropeando con la edad (se produce una
    disminución
    de células T vírgenes, que son las que nos defienden de nuevas
    infecciones) y, por tanto, respondemos peor a antígenos nuevos.
    Es
    fundamental empezar a vacunarse cuando uno es joven, cuando el
    organismo es capaz de responder a esos antígenos de forma
    eficiente
    y fuerte. Con cada vacuna estimulamos el sistema inmunitario,
    generamos una respuesta que cuando seamos ancianos nos va a
    proteger.
  





 











  

    
4.
    Estrés: mucho es malo, pero en pequeña dosis ayuda
  





 









  

    

      
Algunas
      cosas que objetivamente pueden ser algo “negativas”, como el
      estrés —el 
    
    

      

        
cortisol
      
    
    

      
,
      la hormona que liberamos cuando estamos estresados, inhibe el
      sistema
      inmune—, en pequeñas cantidades nos pueden resultar
      beneficiosas
      al generar mayores defensas.
    
  






  

    
Es
    la base de lo que se denomina “hormesis”, pequeños estreses
    que nos ayudan a llevar mejor los grandes. La hormesis se
    genera con
    el ejercicio físico, la dieta, el salir a relacionarnos con los
    amigos, al leer, estudiar, entre muchas otras cosas. Todas
    estas
    actividades suponen pequeños estreses para el cuerpo (que tiene
    que
    regular la temperatura, usar diferentes fuentes de energía o
    gastar
    recursos, por ejemplo, para la concentración) que, al ser
    moderados,
    nos hacen tener mejores defensas y un envejecimiento más
    lento.
  






  

    
5.
    Felicidad: el estado de ánimo influye
  






  

    
Poder
    alcanzar esa ansiada longevidad pasa por mantener una adecuada
    salud,
    y esto depende del trabajo en equipo de nuestros sistemas
    homeostáticos (el nervioso, el endocrino y el inmunitario), que
    están en constante comunicación. La ciencia ha comprobado que
    existe una conexión entre longevidad y felicidad. Cuando nos
    sentimos tristes, solos o tenemos emociones negativas, nuestro
    sistema inmunitario se deteriora, y por ello somos más
    susceptibles
    de tener infecciones.
  






  

    
Siempre
    que las respuestas de estrés se repiten con mucha frecuencia o
    intensidad, el organismo encuentra dificultades para
    recuperarse y se
    manifiestan trastornos médicos y psicológicos asociados. Raro
    es el
    día en que la palabra estrés no forme parte de nuestro
    vocabulario
    habitual. Algunos expresan así sus penas laborales, otros lo
    hacen
    para pedir ayuda y muchos más de los que pensamos recurren a
    este
    vocablo para despertar admiración: “qué persona más exitosa y
    ocupada”, es su frase. En lo que casi todos coinciden, sin
    embargo,
    es en que el nivel de estrés actual está por encima del
    deseable.
    Pero, ¿las personas que dicen estar estresadas lo están de
    verdad?
    Se vive una situación de estrés cuando una persona percibe que
    las
    demandas de su entorno y los retos que se ha impuesto superarán
    sus
    capacidades para afrontarlos con éxito y que esta situación
    pondrá
    en peligro su estabilidad. Es decir, cuando anticipamos el
    fracaso y
    no nos conformamos (y cuando lo hacemos solemos deprimirnos),
    tendemos a estresarnos.
  




  

  


  

    
El
    estrés como aliado
  




  

    

      
El
      estrés se ha convertido en un compañero de viaje habitual en
      nuestras vidas. No sólo no puede evitarse, sino que facilita
      la
      adaptación a cualquier cambio que irrumpa en nuestro entorno.
      Esta
      forma de reaccionar ante problemas, demandas y peligros,
      viene
      predeterminada por una actitud innata de lucha/huida heredada
      de
      nuestros antepasados: sobrevivieron aquellos que, ante
      situaciones
      amenazantes para su integridad física (ver un enemigo) o que
      informaban de la posibilidad de obtener un beneficio (cobrar
      una
      presa), mejor activaban su organismo. Dilatación de pupilas
      para
      aumentar la visión periférica y permitir una mayor entrada de
      luz
      en la oscuridad, músculos tensados para reaccionar con más
      velocidad y fuerza, aumento de la frecuencia respiratoria y
      cardiaca
      para mejorar la oxigenación y aportar mayor flujo de sangre
      al
      cerebro y al resto de órganos vitales, son algunos de los
      cambios
      que les proporcionaba una clara ventaja sobre sus enemigos y
      sus
      presas.
    
  






  

    
Este
    complejo mecanismo de adaptación se ha perpetuado hasta
    nuestros
    días gracias a la selección natural. Si bien en la actualidad
    los
    peligros han cambiado de tercio, seguimos recurriendo a este
    recurso
    para garantizar el éxito en nuestra adaptación a las constantes
    alteraciones de nuestro entorno. Una mayor activación
    fisiológica y
    cognitiva nos permite percibir mejor y con más rapidez la
    situación,
    seleccionar la conducta más adecuada y llevarla a término de la
    forma más rápida e intensa posible.
  






  

    
Pero
    el inconveniente de este fabuloso mecanismo de adaptación es
    que
    genera un importante desgaste del organismo y un alto consumo
    de
    energía, por lo que es necesario desarrollar unos cuidados y un
    periodo de recuperación del que no siempre somos
    conscientes.
  






  

    
El
    estrés inútil
  






  

    
Siempre
    que las respuestas de estrés se repiten con mucha frecuencia o
    intensidad, o durante un prolongado periodo de tiempo (estrés
    crónico), el organismo encuentra dificultades para recuperarse
    y se
    manifiestan trastornos médicos y psicológicos asociados.
    Algunos
    autores llegan a considerar el estrés como causa directa o
    indirecta
    de más del 75% del total de consultas médicas.
  




  

  

    
La
    dificultad para detectar las señales de estrés y
    ‘desactivarlas’
    para prevenir daños al organismo es cada día más habitual. Uno
    de
    los motivos es que nos hemos ido acostumbrando a un ritmo de
    vida
    acelerado que consideramos imprescindible para tener éxito, es
    decir, una conducta ocasional se convierte en un estilo de
    vida.
  
  


  

    
Las
    respuestas de estrés también son “desadaptativas” cuando una
    situación no requiere un nivel tan elevado de activación e
    interfiere en la emisión de una respuesta adecuada, y el nivel
    de
    activación se mantiene (no ‘desconectamos’) a pesar de que la
    situación estresante ha desaparecido.
  






  

    
A
    todo ello hay que añadir que nos encontramos estresados cuando
    aparecen consecuencias negativas desde el punto de vista médico
    y
    psicológico, como aumento de la presión arterial y de la
    frecuencia
    cardiaca, liberación de triglicéridos y colesterol en plasma,
    irritación gástrica, supresión del apetito y desarrollo de
    sentimientos asociados a depresión, indefensión, o de
    desesperanza
    y de pérdida de control.
  






  

    
Causas
    de nuestro estrés cotidiano
  



  
	

        

  

    

      
Posponer
              la toma de decisiones. La engañosa tranquilidad que
      nos invade
              cuando ‘dejamos para mañana lo que podemos hacer
      hoy’, no nos
              deja ver que nuestro cerebro seguirá activado por ese
      problema y
              que las tareas se acumulan hasta que la situación nos
      sobrepasa.
    
  


        

  
	

        

  

    

      
No
              desconectar de nuestros problemas y trasladarlos de
      un ámbito a
              otro. Cada cosa en su sitio y un sitio para cada
      cosa. Intentar
              acabar un informe mientras estamos con nuestros hijos
      no sólo nos
              estresa sino que reduce en gran medida nuestra
      eficacia.
    
  


        

  
	

        

  

    

      
Me
              ‘preocupo’ en vez de me ‘ocupo’. Conviene recordar
      que
              ‘lo perfecto es enemigo de lo bueno’. En demasiadas
      ocasiones no
              se halla la solución perfecta, sino la mejor de las
      posibles o,
              incluso, la menos mala.
    
  


        

  
	

        

  

    

      
Los
              otros y sus necesidades. También las demandas de los
      otros,
              sus ritmos de vida, las expectativas que nos crean y
      cómo nos
              responsabilizamos en exceso de sus problemas
      contribuyen a crear
              estrés. Aunque resulte duro, la única manera de dejar
      crecer y
              madurar a los demás es que se enfrenten a sus
      dificultades.
    
  


        

  
	

        

  

    

      
No
              delegar. ‘Si quieres hacer algo bien, hazlo tú mismo’
      dice
              el saber popular. Lo que no dice es que aplicado con
      desmesura, uno
              acaba agotado y enfermo. Invertir en enseñar a los
      demás y darles
              confianza es una fórmula para llegar al mismo sitio
      por caminos
              diferentes.
    
  


        

  
	

        

  

    

      
Más
              tareas y más objetivos. El tiempo no es elástico ni
      nuestras
              energías inagotables. La mayor dificultad en tomar
      una decisión es
              la inevitable renuncia a tomar cualquier otra
      diferente. Si queremos
              hacer algo nuevo, tendremos que dejar de hacer algo
      que ya estamos
              haciendo.
    
  


        

  
	

        

  

    

      
No
              saber jerarquizar. Cuando las tareas nos sobrepasan,
      tendemos a
              realizar las más asequibles y sencillas, y por ello
      exitosas, en
              lugar de atender a las que son más importantes para
      nosotros. La
              sensación al final del día es que se está agotado sin
      haber hecho
              ‘nada’.
    
  


        

  
	

        

  

    

      
No
              compartir los problemas y las emociones. Siempre que
      hablamos
              de nuestros problemas les damos forma y los
      comprendemos mejor. Y si
              el contexto es de apoyo, nos permite transformarlos
      en aceptables e
              integrables.
    
  


        

  
	

        

  

    

      
Utilizar
              estimulantes de forma masiva. Café, tabaco, té o
      colas
              aumentan el nivel de activación del organismo, pero
      también lo
              estresan.
    
  









 










 











  

    
El
    proceso de envejecimiento es inherente a la condición humana,
    por lo
    que lo que lo aconsejable, aunque no siempre resulte fácil, es
    asumirlo con naturalidad. No podemos evitar que cada día que
    pase
    seamos más viejos que el anterior, pero sí que el miedo, la
    tristeza o la apatía marque esa etapa de nuestra vida y de la
    de
    nuestros seres queridos.
  






  

  


  


  

    
En
    nuestros días envejecimiento significa achaques, dolores,
    problemas,
    dependencia, soledad..., pero no siempre ha sido así y no tiene
    por
    qué ser así. El mejor punto de partida para cambiar esta visión
    se
    encuentra en una pregunta: ¿cómo queremos vivir la vejez? No es
    frecuente que este interrogante surja en una persona joven o de
    mediana edad. Ahí radica uno de los problemas que surge ante
    esta
    etapa de la vida. Se obvia y se ve como algo lejano y ajeno a
    nosotros, que no nos afecta, cuando lo cierto es que mañana
    seremos
    nosotros los que viviremos la realidad en la que hoy se
    encuentran
    nuestros mayores.
  
  


  


  

    
La
    vejez es un destino que nos afecta a todos, por lo que la labor
    que
    hagamos por nuestros mayores significará trabajo para nosotros
    mismos. El envejecimiento no es algo estático, rígido, sino
    dinámico, cambiante, es decir, el que se vive ahora no será el
    mismo del de la siguiente generación, como tampoco es igual al
    de la
    generación anterior. Si echamos la vista atrás vemos que la
    vida de
    nuestros abuelos no es igual que la de nuestros padres o la de
    nuestros hijos. Por ello la vejez no es ni será la misma. Será
    diferente en cada generación, al igual que es diferente la
    sociedad
    en la que te toca vivir.
  
  


  


  

    
No
    debemos olvidar que no hay cambios ni mejoras si nadie se
    implica. De
    nosotros depende la transformación de la imagen del
    envejecimiento.
    El primer paso es intentar comprender las necesidades de los
    mayores,
    sus miedos... siempre desde el respeto a unos valores que
    pueden ser
    diferentes a los nuestros. El segundo se basa en mejorar su
    atención
    porque si aprendemos a cuidar a nuestros mayores aprendemos a
    cuidar
    de nosotros mismos. En esta labor es esencial evitar lo más
    temido
    por la persona mayor, la dependencia. Por último, hay que
    insistir
    con los medios a nuestro alcance para que los gobiernos, los
    bancos,
    los servicios sanitarios y sociales, los más jóvenes, las ONG,
    la
    publicidad... en definitiva, la sociedad en la que vivimos,
    aprenda a
    valorar el envejecimiento, respete y no relegue a un sector de
    la
    población que en breve estará constituido por los que en estos
    momentos marcan las leyes, los comportamientos, el reparto de
    bienes
    y las decisiones.
  






  

  


  


  

    
Hay
    muchas formas de envejecer.
  
  

    
 Se
    puede envejecer de forma acelerada, con el objetivo de ganar
    "años
    a la vida" y con el riesgo de un alto grado de dependencia, o
    bien se puede envejecer a un ritmo normal, con la meta de dar
    "vida
    a los años" y con un bajo grado de dependencia que se centraría
    en la última etapa. Con seguridad todo el mundo prefiere este
    segundo tipo de envejecimiento.
  






  

  


  


  

    
Este
    tipo de envejecimiento es posible en la actualidad. Se conoce
    con el
    nombre de envejecimiento saludable o envejecimiento activo y
    numerosos estudios avalan sus resultados de menor dependencia
    tanto
    física como mental (menor deterioro cognitivo, afectivo y
    social).
    Envejecimiento no es sinónimo de enfermedad, de dolor, de
    necesidad
    de ayuda de una o más personas, de demencia... Todo ello es
    sinónimo
    de un mal envejecimiento. Envejecer con salud, pese a lo que en
    principio se puede pensar, no requiere una gran cantidad de
    dinero y
    está al alcance de todos. Si sabemos cómo envejecemos, podremos
    mejorar nuestro envejecimiento. 
  






 







  

    
Una
    de las experiencias que nos sumerge en una nueva etapa de
    nuestra
    vida es la de convertirnos en abuelas o abuelos, un momento
    vital
    para el que no siempre estamos preparados y al que no todo el
    mundo
    accede de la misma manera.
  






  

    
Hay
    quien experimenta una especie de sensación de decrepitud e
    involución, mientras otras personas sienten con el nuevo
    estatus un
    renacimiento de ilusiones dormidas.
  






  

    
Asumir
    que somos abuelas y abuelos
  






  

    
Se
    trata de reconocerse en el nuevo estatus, y hay que ser
    consciente de
    que en ello intervendrá:
  



  
	

        

  

    
La
            forma de interiorizar y aceptar el nuevo papel en la
    familia.
  


        

  
	

        

  

    
La
            resolución del conflicto interno entre el deseo y el
    temor por
            tener ya nietos. El deseo de ser abuelo está
    relacionado con la
            oportunidad de disfrutar con los hijos de los hijos,
    recordando,
            pero no imitando, la propia maternidad o paternidad. El
    temor llega
            de la evidencia de que se es mayor que entonces.
  


        

  
	

        

  

    
El
            estado de salud, la capacidad de articular movimientos,
    la agudeza
            visual y auditiva, no es la misma.
  


        

  
	

        

  

    
Cómo
            se vivieron los ciclos vitales anteriores. Se suele
    decir que se
            envejece como se ha vivido. El modo de ser abuela o
    abuelo dependerá
            de cómo se haya vivido la niñez, de cómo fue uno mismo
    hijo y
            cómo fue nieto. Se recuerda la relación con los propios
    abuelos, y
            se imita o se mejora. Por supuesto, también influye
    cómo se ha
            vivido la edad adulta y cómo se es, y se fue, padre y
    madre.
  


        

  
	

        

  

    
Cómo
            se esté viviendo el ciclo vital actual. Hasta no hace
    mucho tiempo
            convertirse en abuelo o abuela marcaba de por sí el
    ingreso en la
            tercera edad o en la vejez. Hoy, como consecuencia del
    aumento de la
            esperanza y calidad de vida, y debido a los nuevos
    estímulos de la
            sociedad en que vivimos, no equivale a ser viejo. Hay
    abuelas y
            abuelos que están viviendo en plenitud laboral, social
    o familiar,
            y tener nietos no los ha convertido en “viejos”
    desadaptados e
            inservibles.
  










  

    
Cómo
    puede ayudar la familia a que los abuelos cumplan su
    papel
  



  
	

        

  

    
Favoreciendo
            su independencia. Los abuelos quieren tener tiempo para
    sus cosas,
            por inútiles que puedan parecer al resto de la familia.
    También
            necesitan su espacio. Si están a gusto en su casa no
    hay por qué
            forzarles a trasladarse a otra. Una cosa es invitar con
    insistencia
            y cariño, otra muy distinta imponer el criterio de los
    hijos.
  


        

  
	

        

  

    
Permitir
            que ejerzan como abuelos con los nietos. Para ellos es
    “la segunda
            oportunidad” de hacer con los nietos lo que no hicieron
    con los
            hijos. Es bueno hacer la vista gorda cuando “malcrían”
    a los
            nietos concediéndoles algún capricho razonable y de
    manera
            esporádica.
  


        

  
	

        

  

    
Es
            conveniente tratarlos como adultos. A veces se les
    trata como a
            niños con la excusa de que como son mayores se vuelven
    infantiles y
            “chochean”. Hay que evitar convertirse en educadores de
    los
            abuelos.
  


        

  
	

        

  

    
Respetar
            sus defectos como ellos lo han hecho antes con los
    nuestros. La
            convivencia familiar es mucho más fácil cuando se es
    flexible con
            las conductas de sus miembros.
  


        

  
	

        

  

    
Ser
            agradecidos con ellos y enseñar a los nietos a que lo
    sean. No
            debemos olvidar que somos ‘enanos subidos a hombros de
    gigantes’
            y que si somos más, tenemos más o estamos mejor
    preparados es, en
            gran parte, gracias a ellos.
  


        

  
	

        

  

    

      
Es
              importante escucharles y respetar sus maneras de
      pensar, aunque no
              coincidan con el de la generación más joven de la
      familia. Ni es
              cierto que “cualquier tiempo pasado fue mejor”, ni
      tampoco que
              todo lo actual es absolutamente extraordinario o
      infalible.
    
  










  

    
Enanos
    subidos a hombros de gigantes
  






  

    
Ser
    abuelo o abuela es una oportunidad única para que surjan muchas
    vivencias positivas. Se pueden aprender nuevas formas de
    convivir
    entre las tres generaciones que han surgido dentro de la propia
    familia. Se puede aprovechar la ocasión que dan los nietos de
    estar
    en contacto con otras formas de vivir, de otros conocimientos,
    de
    otros puntos de vista que enriquecen a los mayores si están
    abiertos
    a los cambios y a las nuevas formas de vida. Por eso es tan
    importante que, mientras nos lo permita el ajetreo de la vida
    actual,
    se organicen reuniones familiares con cualquier excusa para
    estar
    juntos y disfrutar del placer de verse, escucharse y sentirse
    mutuamente. El mejor homenaje que se puede hacer a los abuelos
    es
    ofrecerles el placer de sentarse a una mesa con sus hijos y sus
    nietos. En ese escenario se plasman los resultados de historias
    personales muchas veces llenas de esfuerzos y dificultades. Es
    realmente satisfactorio poder ofrecer a los abuelos la
    posibilidad de
    que comprueben que su vida ha merecido la pena.
  






  

    
Actitudes
    que deben cultivar los abuelos y abuelas
  



  
	

        

  

    

      
Conservar
              la propia independencia, si es posible. Al margen de
      su edad, la
              abuela y el abuelo tienen derecho y necesidad de
      disfrutar de su
              propio espacio vital, de disponer de tiempo para sus
      aficiones,
              amistades o para proyectar, si les apetece, nuevas
      relaciones
              afectivas. No tienen por qué acceder a convertirse en
      abuela o
              abuelo “canguro” de forma permanente.
    
  


        

  
	

        

  

    

      
Respetar
              las pautas educativas que sus hijos proponen a los
      nietos, aunque no
              se esté totalmente de acuerdo con ellas.
    
  


        

  
	

        

  

    

      
No
              desautorizar a los padres delante de los nietos,
      aunque en privado
              puedan expresar sus discrepancias. Las opiniones de
      los abuelos
              siempre son una referencia útil para los padres, pero
      serán éstos
              quienes finalmente decidan cómo educar a los
      hijos.
    
  


        

  
	

        

  

    

      
Ser
              abuelo es la oportunidad para establecer con los
      nietos una relación
              privilegiada que tal vez no se pudo tener con los
      hijos. Es la
              ocasión para vivir lúdicamente con ellos,
      gratificándolos, pero
              sin pasarse, y consultándoles a ellos mismos si sus
      padres estarían
              de acuerdo en permitírselo. Se deben poner límites
      para que los
              nietos no se conviertan en tiranos.
    
  


        

  
	

        

  

    

      
Aprovechar
              cualquier momento para transmitir vivencias y
      recuerdos. No hay que
              temer ser pesados. Las personas mayores tienen como
      patrimonio el
              pasado y “las batallas del abuelo” aunque se repitan
      una y otra
              vez -porque las personas mayores no suelen llevar la
      cuenta del
              número de veces que dicen las cosas- son el recuerdo
      que quedará
              impregnado en las mentes de los nietos. Sobre todo
      quedará el
              cariño, la ilusión y la nostalgia con que se
      transmitieron las
              memorias.
    
  


        

  
	

        

  

    

      
Los
              abuelos pueden completar la educación que llevan a
      cabo los padres,
              pero nunca suplirla. Este es un riesgo que hoy en día
      se corre,
              dado que las circunstancias actuales obligan en
      muchos casos a que
              los abuelos o abuelas sean los cuidadores durante
      muchas horas de
              los nietos.
    
  









 








 









  

    
El
    equilibrio entre aspiración y realidad es crucial para que la
    persona no arrastre frustraciones y decepciones. La motivación
    está
    muy ligada a los instintos básicos que garantizan la
    supervivencia.
    De forma más o menos directa, todo lo que mueve a una persona
    tiene
    algo que ver con garantizar los recursos para su alimentación,
    procreación e integridad. Sin embargo, el objeto de los deseos
    trasciende las necesidades físicas, la parte más animal del ser
    humano. A mediados del siglo XX, Abraham Maslow elaboró su
    teoría
    sobre la motivación humana que plasmó en una figura, la
    Pirámide
    de Maslow. En ella jerarquizó las fuentes de motivación de las
    personas: situó como prioridad principal satisfacer las
    necesidades
    básicas del organismo, que una vez cubiertas darían lugar a la
    motivación por la protección y seguridad y, con posterioridad,
    a la
    necesidad del amor y la pertenencia a un grupo. Luego se
    hallaría el
    interés por la valoración social y, en último lugar, quedaría
    la
    motivación por sentirse plenamente autorrealizado. Estas
    motivaciones básicas podrían explicar la mayor parte de las
    conductas diarias de una persona que, en una sociedad en la que
    no
    faltan los recursos básicos, se centran sobre todo en la
    seguridad
    que pueden aportar unos ingresos estables, conservar y fomentar
    las
    relaciones sociales para cubrir las necesidades de afecto,
    pertenencia a un grupo o familia y, para acabar, la motivación
    por
    sentirse valorado por los demás y sentirse conforme con todo
    ello.
  






  

    

      
    
    
    

      
Ataque
      o huida
    
  






  

    
A
    esta clasificación se añade un instinto básico que puede
    determinar la forma de comportarse cuando se trata de afrontar
    los
    problemas, que es la motivación para el ataque o la huida.
    Todos los
    seres vivos y, por tanto, también las personas, cuando se
    sienten
    amenazados por una situación problemática emprenden dos tipos
    de
    conducta: enfrentarse al peligro o escapar para evitar
    cualquier
    daño. En la vida cotidiana, esta dicotomía se muestra de una
    manera
    mucho más sutil, ya que las amenazas no son tan evidentes y se
    asocian con los problemas que generan estrés. Para cada
    problema, la
    persona decide cuál es la opción que más le conviene para
    disminuir su ansiedad: o bien hacerle frente o evitarlo.
    Aquellas que
    se decantan por la evitación son más propensas a sufrir
    ansiedad o
    depresión porque el origen de su motivación es el miedo, por lo
    que
    tienden a huir de los problemas y acaban acumulando demasiados
    conflictos sin resolver.
  






  

    

      
    
    
    

      
¿Conseguir
      el éxito o evitar el fracaso?
    
  




  

    

      
También
      se definen dos perfiles de personas en función de cómo
      orientan sus
      motivaciones. O bien se mueven por conseguir el éxito o bien
      concentran toda su energía para evitar el fracaso. En ambos
      casos
      pueden ser individuos que cosechen grandes éxitos en la vida,
      pero,
      de la misma forma que la clasificación anterior, los que
      intentan
      evitar el fracaso o error caen con más facilidad en el
      estrés, ya
      que el miedo se convierte en uno de los protagonistas en su
      vida. Por
      el contrario, las personas motivadas por el acierto y con
      ganas de
      alcanzar el éxito destilan menos preocupación y más
      optimismo.
      Abundan los síntomas psicológicos que se vinculan con la
      desmotivación. La depresión es uno de los principales. Es muy
      importante que la persona busque ayuda para recuperar una
      percepción
      realista de su situación. Por lo general, la depresión está
      relacionada con expectativas poco alcanzables que, en lugar
      de
      motivar a la persona para conseguirlas, agudizan el estrés y
      la
      decepción por no alcanzarlas. Otra de las causas habituales
      de
      pérdida de interés se halla en el establecimiento de
      objetivos por
      debajo de las capacidades. Cuando alguien se acomoda en
      exceso o,
      simplemente, se le proponen objetivos poco alentadores, la
      motivación
      puede empezar a escasear pronto.
    
  






  

    
Motivación
    intrínseca y extrínseca
  






  

    
La
    motivación intrínseca se evidencia cuando el individuo realiza
    una
    actividad por el simple placer de hacerla, el deseo por
    conseguir lo
    que uno se propone y se encuentra así una fuente de energía
    para
    alcanzar el propósito planteado. Tiene que ver con objetivos
    personales, como la autosuperación o la sensación de placer. La
    motivación extrínseca depende de elementos externos a la
    persona,
    se asocia a lo que se recibe a cambio de una actividad y no a
    la
    actividad en sí, como, por ejemplo, lo que se consigue
    siguiendo las
    normas impuestas por una familia, las obligaciones del trabajo
    (dinero, moda), de pertenencia a un grupo, etc.
  






  

    
También
    la personalidad incide en la motivación. Hay personas que
    buscan a
    menudo el afecto, atención y cariño de los demás, por lo que
    sus
    motivaciones principales se encontrarán en las relaciones
    sociales.
    Otro perfil es el relacionado con la admiración, que aparece en
    aquellas personas que disfrutan sintiendo reconocimiento. Otras
    se
    mueven por la exigencia en sí mismos y por controlar hasta el
    más
    mínimo detalle, por tanto su motivación es el perfeccionismo.
    En
    todos ellos, si no se obtiene la satisfacción deseada, se abre
    la
    puerta a la tristeza y la frustración.
  






  

    
Cuando
    la motivación falla
  






  

    

      
Los
      recursos para afrontar la falta de motivación son varios,
      pero dos
      de los principales están relacionados con el adecuado
      establecimiento de objetivos y con la tolerancia de la
      decepción
      causada por no alcanzar alguno de ellos.
    
  






  

    

      
Para
      evitar que aparezca el estrés vinculado a las metas demasiado
      ambiciosas, conviene realizar un ejercicio de realismo y
      evaluar si
      lo que se está intentando conseguir es alcanzable. Si se
      concluye
      que los objetivos planteados son excesivos habrá que
      abandonarlos o
      postergarlos para conseguirlos más adelante y centrar las
      energías
      en aquello que es alcanzable en poco tiempo. Se cimenta así
      la
      motivación, que se alimenta de sí misma para multiplicarse y
      prepararse para nuevos propósitos. Si el objetivo que se
      persigue no
      se logra, hay que plantearse volverlo a intentar o
      sustituirlo por
      otro más asequible. Pero las lamentaciones con sensación de
      victimismo no ayudarán a recuperar la motivación. Al
      contrario,
      alimentarán la desesperación.
    
  






  

    

      
También
      es importante que las motivaciones principales sean
      intrínsecas y
      que los motivos que nos mueven sean personales; si no, se
      corre el
      riesgo de que lo impuesto desde fuera entre en conflicto con
      los
      intereses individuales y pueda decaer el estado de ánimo por
      no
      atender a las necesidades individuales. En conclusión, es
      aconsejable elaborar un pequeño listado con motivaciones
      principales
      para convertirlas en metas más pequeñas a corto plazo y dejar
      que
      aparezca la sensación de que esos objetivos son posibles y
      alcanzables para empezar a actuar. Debemos ser conscientes de
      que no
      todo saldrá a la perfección, con lo que se prevendrá la
      decepción
      ante posibles obstáculos.
    
  





 









  

    
La
    ilusión implica creer en los sueños y sentirse capaz para
    plantearlos y llevar a cabo conductas para perseguirlos, ser
    perseverante para conseguirlos, tener esperanza en lograrlos
    contra
    las adversidades que puedan aparecer en el camino y hacerlo con
    ganas
    y alegría. De la misma manera, está estrechamente ligada a las
    emociones, los pensamientos y las actitudes y a la acción de
    cada
    uno. Asimismo, la Psicología la entiende como estímulo y, a su
    vez,
    como respuesta y consecuencia, coexistiendo de forma
    consecutiva y
    yuxtapuesta, por eso estos elementos no son solo componentes de
    la
    ilusión, sino que también además la generan, se ha puesto de
    manifiesto que las variables edad, salud y situación
    laboral influyen en el nivel de ilusión.  
  






 








 

  
Todas
  las personas, estén más o menos ilusionadas, otorgan una alta
  puntuación a los elementos relacionados con la emoción (personas
  cercanas y ganas de vivir). Entonces, ¿qué es lo que diferencia a
  las más ilusionadas? «Las más ilusionadas dan más peso al
  elemento pensamiento: a la asociación de la ilusión con el
  valor de lo cotidiano, a la esperanza y al proyecto. Es decir,
  creen
  más en lo que hacen cada día y tienen la esperanza de ir
  construyendo el proyecto. Mientras que las personas menos
  ilusionadas
  dan menos peso a esos mismos elementos. Esto es fundamental para,
  a
  nivel general, saber por dónde empezar a ilusionar».





 






“

  
Cuéntame,
  cómo te ha ido, si has conocido la felicidad” preguntaba el
  estribillo de una popular canción de los primeros años 70. Es en
  esta época cuando comienza a hablarse de la felicidad como meta
  que
  da sentido a la vida. No se baraja tanto la querencia y el
  derecho
  del ser humano a la felicidad como premio a un denodado empeño o
  a
  las buenas obras realizadas, sino como la casi obligatoriedad de
  ser feliz de vivir en un estado placentero permanente. No vamos
  a reflexionar aquí sobre cuestiones conceptuales elevadas, de
  índole
  filosófica o ética. Partamos, simplemente, de un principio:
  tenemos derecho a ser felices y el deber, como
  personas inteligentes, sensibles y sociables que somos, de
  encaminar nuestra vida por un camino que nos depare más
  satisfacciones que disgustos.






  

    
Un
    momento feliz es algo que hacemos que nos suceda, y que
    normalmente
    no se debe a acontecimientos externos
  




  

    

      
Pero
      la felicidad, como estado objetivo de vida, no existe. Es
      abstracta,
      subjetiva y personal si bien en nuestra civilización
      occidental
      podemos enumerar unos elementos básicos que se requieren para
      ser
      feliz: buena salud, un trabajo satisfactorio, una rica vida
      amorosa,
      afectiva y familiar, amigos que nos “llenen”, tiempo y
      posibilidad para desarrollar nuestras aficiones, buena
      situación
      económica, bienestar psicológico y emocional… E
      independientemente de que nos guste que también a los demás
      las
      cosas les vayan bien, especialmente a nuestros seres
      queridos,
      percibir que nos aprecian como personas, en suma, que nos
      aman, nos
      respetan y nos comprenden, ayuda mucho a que nos sintamos
      felices. Lo
      que varía, sin duda, es la importancia que cada uno de
      nosotros
      concedemos a estos apartados.
    
  






  

    
Una
    búsqueda inútil
  






  

    
Hay
    personas que malgastan sus vidas en una constante y estéril
    búsqueda
    de la felicidad como estado cuasipermanente, con la quimérica
    ilusión de que algún día la encontrarán. Pero la felicidad es,
    normalmente, una situación pasajera que se nos escabulle a la
    mínima
    y sin avisar. Dominados por ese objetivo de la felicidad
    absoluta y
    permanente, algunas personas, pese a que tienen motivos reales
    para
    sentirse razonablemente bien, entienden que debe mejorar su
    situación
    porque viven en la convicción de que hay un estadio superior,
    más
    intenso y satisfactorio, que otros individuos han alcanzado.
    Pero,
    una vez más, la comparación con los demás, lejos de depararnos
    algo bueno, tiende a sumirnos en la insatisfacción. En última
    instancia, la disyuntiva es ser conformistas o ambiciosos, y
    como
    casi siempre, lo razonable está en el término medio. No debemos
    dejar de luchar para mejorar nuestro bienestar, ya sea material
    o
    emocional, pero hemos de saber apreciar lo ya
    conseguido.
  






  

    
Los
    especialistas aseguran que consciente o inconscientemente
    percibimos
    que en algún momento de nuestra vida hemos alcanzado ese estado
    que
    asociamos a la felicidad, y que deseamos volver a revivirlo. La
    teoría del psicoanálisis, por ejemplo, indica que ese gran
    momento
    está relacionado con la satisfacción que sentimos cuando al
    tener
    hambre por primera vez, la leche materna nos satisfizo. Según
    esta
    corriente psicológica, conocida esa vivencia de plenitud
    ansiamos
    reproducirla el resto de nuestra vida. Otra explicación, más
    espiritual que científica, es la de que llevamos grabada en
    nuestro
    código genético una cierta idea del paraíso. Cualquiera que sea
    la
    argumentación a que nos acojamos, buscamos algo que en un
    determinado momento hemos experimentado pero no conocemos del
    todo.
  






  

    
En
    resumen, lo conveniente es dejar de buscar ese imposible
    idealizado,
    porque no lo vamos a encontrar. La felicidad no el resultado de
    una
    búsqueda ni, menos aún, del azar.
  






  

    

      
    
    
    

      
¿Meta
      o entelequia?
    
  






  

    
Ser
    feliz no es una entelequia, una creación intelectual o cultural
    con
    difícil referente objetivo. Es una aspiración inherente al ser
    humano, que cada persona debe trabajar y cultivar
    individualmente. Es
    un derecho y, en cierto modo, un deber de cada uno de nosotros.
    Porque ser infeliz equivale a vivir contranatura. Pero ser
    feliz no
    es disfrutar de una alegría constante, sino percibirnos
    involucrados
    en cada detalle de nuestras vidas, conectados con la emoción
    que nos
    suscita cada momento, atendiendo a lo que nos está ocurriendo y
    dando respuesta a la situación, sintonizando con lo que nos
    rodea.
    En otras palabras, vivir y disfrutar el aquí y ahora.
  




  

    

      
Así,
      deberíamos saltar a otro estadio, pasar a hablar de momentos
      felices, de instantes de placer, bienestar, alegría,
      satisfacción
      con uno mismo, por algún logro conseguido tras el esfuerzo
      previo
      realizado. Y es que los mejores momentos de nuestra vida no
      son
      forzosamente los receptivos o relajados . Suelen llegar
      cuando mente
      y cuerpo al unísono llegan a su límite de esfuerzo para
      conseguir
      algo que valoramos mucho. Un momento feliz, una experiencia
      óptima,
      es algo que hacemos que nos suceda. Los auténticos instantes
      de
      gozo, ricos en serenidad y paz interior, no se deben
      normalmente a
      acontecimientos externos. La vida es larga, compleja y
      diversa y en
      ella caben momentos de fastidio, malhumor, preocupación,
      dolor,
      amor, alegría, placer, gozo… una lista interminable de
      sensaciones, sentimientos y emociones. Olvidémonos de la
      felicidad
      como abstracto y concretémosla en su instante. Ahora bien,
      conseguir
      saborearla depende, como veíamos anteriormente, de nuestra
      actitud
      ante la vida
    
  






  

    

      
    
    
    

      
Seamos
      positivos
    
  






  

    
Las
    personas con una actitud positiva ante la vida sufren y padecen
    las
    vicisitudes desagradables de quienes muestran una actitud
    negativa,
    pero con la diferencia de que los primeros actúan eficazmente
    en la
    resolución de sus problemas mientras que los segundos se
    conduelen y
    bloquean.
  






  

    
Es
    precisamente esta actitud positiva lo que hace que un
    acontecimiento
    negativo no nos impida vivir con plenitud. Las preocupaciones,
    el
    malhumor, la rabia, las enfermedades propias o de nuestros
    seres
    queridos, los problemas económicos, la fatiga, las
    frustraciones
    vocacionales, los conflictos con la pareja o con los hijos o
    con la
    gente que se empeña en amargarnos la vida, siempre van a estar
    ahí.
    Pero actuando con espíritu positivo, podremos pensar y buscar
    soluciones con mayores probabilidades de éxito. En definitiva,
    se
    sobrelleva mucho mejor el conflicto.
  






  

    
Las
    dificultades existen y esta sociedad tan competitiva en que
    vivimos
    nos invita permanentemente a elevar el listón de la exigencia e
    indirectamente a no sentirnos felices, aunque paradójicamente
    casi
    se nos obligue a serlo, siempre que no queramos ubicarnos en
    ese
    nicho de marginación que ocupan los “fracasados”. Una actitud
    positiva no es sinónimo de felicidad, sino de ejecución eficaz:
    vivamos los momentos de malestar sin desesperarnos, sin
    culpabilizarnos ni culpar a los otros y sobre todo, sin
    paralizarnos.
  






  

    
Esta
    actitud positiva nos ayuda también a disfrutar de los momentos
    felices y a abrirnos al mundo que nos rodea, promueve la
    escucha
    activa y participativa. Y nos anima a la disposición a
    compartir
    desde la vulnerabilidad, a aceptar el riesgo y a sentir y amar.
    Si
    tuviéramos que asociar estos momentos felices con alguna
    emoción
    específica , sería con la pasión. Entendida como apasionarse
    con
    las cosas que hacemos y vivimos, sentirlas como creación
    propia,
    valorarlas y enorgullecernos de ellos.
  






  

    
Para
    ser felices...
  






  

    

      
La
      persona que se sabe feliz sabe que la desgracia es una
      posibilidad,
      mientras que la felicidad es una elección. Si apostamos
      porque en
      nuestra vida estén presentes el máximo de momentos felices,
      nos
      vendrá bien:
    
  



  
	

        

  

    

      
Aceptarnos como
              somos y confiar en nosotros mismos.
    
  


        

  
	

        

  

    

      
Actitud
              positiva ante la vida.
    
  


        

  
	

        

  

    

      
Habilidades
              sociales y de comunicación.
    
  


        

  
	

        

  

    

      
Afrontar
              con realismo y buena actitud cada situación en que
      nos
              encontramos.
    
  


        

  
	

        

  

    

      
Expresar
              y vivir nuestros sentimientos y emociones
    
  


        

  
	

        

  

    

      
Consciencia
              de vivir y disfrutar cada instante.
    
  


        

  
	

        

  

    

      
Ganas
              de jugar, reír, descubrir y transgredir algunos
      límites de lo
              convencional.
    
  


        

  
	

        

  

    

      
Alegrarnos con
              lo que tenemos y entusiasmarnos en nuevos
      proyectos.
    
  


        

  
	

        

  

    

      
Estar
              orgullosos de nosotros y de lo que hemos sido capaces
      de
              conseguir.
    
  


        

  
	

        

  

    

      
Cuidarnos,
              valorarnos y apasionarnos con la aventura de
      vivir.
    
  









 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 









  

    

      
CAPÍTULO
      1. TEORÍAS DEL ENVEJECIMIENTO 
    
  






 









  

    
Una
    persona que no está satisfecha consigo misma no podrá afrontar
    la
    vida con la decisión y optimismo necesarios, lo que desembocará
    en
    una falta de confianza en su entorno y en todos los ámbitos de
    su
    vida. El valor que cada persona se otorga a sí misma es de
    vital
    importancia para el propio bienestar y para las relaciones
    personales. Un juicio poco realista y negativo puede ocasionar
    decepciones reiteradas que no harán más que mantener un ánimo
    decaído. Si, por el contrario, se consigue dar valor a las
    propias
    cualidades, sin atender en exceso a los defectos personales, es
    posible mejorar la forma de afrontar tanto las situaciones
    favorables
    como las adversas. Además, si se consigue cambiar la
    comunicación
    con uno mismo y con los demás de forma que nadie salga
    perjudicado,
    el bienestar está garantizado.
  






  

    
Nuestra
    propia valoración
  






  

    
La
    autoestima es la valoración que hace cada persona de sí misma.
    Tiene mucho que ver con el autoconcepto, que es la forma en que
    cada
    uno se percibe. Este “autoconcepto” se construye a través del
    tiempo mediante la información que llega de los demás y que se
    añade al concepto que se tiene de uno mismo. De ahí que una
    buena
    autoestima suela provocar un efecto positivo en cadena en la
    vida de
    las personas y los distintos procesos a los que deben hacerse
    frente
    se afrontan con seguridad, motivación y una dosis extra de
    optimismo. Es obvio pensar que, con estos elementos, quienes
    gozan de
    una autoestima elevada tienen un mayor número de probabilidades
    para
    triunfar en la vida laboral, familiar y social.
  



  

    

      

        

          

            

              

                
Por
el contrario, los efectos de una baja autoestima suele ser
negativos.
La persona que no está satisfecha de sí misma raramente afrontará
la vida con la decisión y optimismo necesarios. Este déficit
desemboca en falta de confianza y se convierte en un motivo más
para
reforzar la valoración negativa que una persona realiza de sí
misma. Es lo que se conoce como 
              
            
          
        
      
    
  
  

    

      

        

          

            

              

                

                  
“la
profecía de autocumplimiento”
                
              
            
          
        
      
    
  
  

    

      

        

          

            

              

                
,
un efecto que se produce cuando alguien no se valora en exceso,
rinde
por debajo de sus posibilidades y genera un circuito cerrado de
acontecimientos en los que la baja autoestima se mantiene por
debajo
de lo normal, ya que los “malos” resultados confirman la mala
opinión que un individuo tiene de él mismo.
              
            
          
        
      
    
  






  

    
La
    autoestima forma parte importante de la comunicación humana. De
    hecho, la confianza que desprende un individuo con una buena
    autoestima es vital para el mantenimiento de relaciones
    sociales
    sanas, ya que no sólo se conseguirá el respeto de los demás
    sino
    que además servirá para conservar un buen autoconcepto. También
    la
    falta de confianza en las relaciones causada por una baja
    autoestima
    se hace evidente ante los demás: las relaciones son desiguales,
    de
    baja calidad y se crea un círculo que se retroalimenta y se
    mantiene
    en el tiempo.
  



                    
                    
                












