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El aumento poblacional de
personas mayores de 65 aios,
con respecto al resto de la po-
blacién viene dado por la dis-
minucién de los nacimientos y
el mayor tiempo de los anos de
vida. Esta realidad no escapa a
la provincia de Almeria, y por
ello este sector de poblacién es
objeto de especial atencidon des-
de los Servicios Sociales Comunitarios y sobre todo en aquellos
municipios que son menores de 20.000 habitantes, como com-
petencia de la Diputacién. En este marco, trabajar para la pre-
vencién de la dependencia, desde una perspectiva que fomente
el envejecimiento activo, entendido este como una oportunidad
de vivir de forma plena esta etapa vital, se plantea como un reto
para esta institucién provincial.

Ser persona mayor en estos momentos, supone envejecer en una
sociedad de cambios acelerados e inesperados, algunos de los
cuales afectan directamente al sujeto y al modelo relacional en el
que la persona mayor pensd que iba a envejecer.

Estos cambios son rapidos y las personas mayores pueden no
encontrarse con los recursos necesarios o con dificultades para
adaptarse a estas nuevas situaciones, que suponen, nuevos va-
lores y nuevas maneras de ver la realidad del momento.

Por ello, desde el Negociado de Envejecimiento Activo y Vida Sa-
ludable, nos planteamos actuaciones para favorecer la posibilidad
de aprovechar este periodo de la vida, mediante el interés y el
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8

compromiso por pro-
porcionar formacién
e informacién a las
personas mayores de
nuestra provincia.

Una de estas activi-
dades la constituye
la realizacién de la II
Jornada Técnica: “El
envejecimiento activo: un proyecto con futuro”, celebrada el dia 5
de noviembre en la localidad de Pechina.

Esta accidén formativa se dirige a ofrecer a los profesionales que,
ejercen su labor en el campo de la prevencién de la dependencia, un
espacio de reflexién, para conocer las oportunidades a los desafios
del envejecimiento de la poblacién en el siglo XXI. En este marco
los especialistas que participaron expusieron, las directrices que en
esta materia marca la Unién Europea, el estudio de los datos demo-
graficos del envejecimiento poblacional, la presentacién de expe-
riencias en programas de envejecimiento y la visién que desde los
medios de comunicacién se tiene de las personas mayores.

Sin embargo, siendo los mayores los principales protagonistas,
como actores en esta escena, se hacia necesario, buscar su parti-
cipacién y asi nace el presente Manual, que se convierte en una
propuesta formativa, donde con un formato y una forma compren-
sible y adaptada se convierta en un recurso para la reflexién que
ponemos en sus manos.

Porque consideramos, ante todo, los derechos y la igualdad de
oportunidades, para que sean las personas mayores las que puedan
contribuir activamente, de un modo u otro a su bienestar y al de los
que los rodean, la formacion y el continuo aprendizaje se constituye
en un factor que puede mejorar la salud, la participacién y la segu-
ridad de nuestros mayores.
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CAPITULO 14

Envejecimiento Activo







Conocer qué preocupa a las
personas mayores, y qué medidas
y propuestas se pueden poner en
marcha para solucionar este pro-
blema, son las bases que han sus-
tentado los trabajos para disenar
un documento-guia, que se ha
denominado “Marco de Actua-
cibn sobre personas mayores”,
en el que se involucran todos los
sectores de la sociedad espanola.

Elaborado por el Imserso, Espana
es el primer pais de la Unién Eu-
ropea que ha presentado las pro-
puestas de desarrollo de Orienta-
ciones del Consejo relativas a las
personas mayores. Los cuatro pi-
lares bésicos que forman el indice
de Envejecimiento Activo y que

estdn contemplados en el do-
cumento son:

- Empleo.

- Participacién en sociedad.

- Vida independiente.

- Capacidad y entorno fa-
vorable al envejecimiento
activo.

Abordar de forma 6ptima las
necesidades de las personas
mayores en Espana, en con-
sonancia con las orientacio-
nes y politicas de la Unién
Europea, es el principio que
constituye este documento,
en el que Espana ha anadi-
do un pilar mas, referido a la
No discriminacién y la igual-
dad de oportunidades. En el

TR e P
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Marco de Actuacion se incluyen
medidas tanto por parte de las
Administraciones Publicas como
desde las asociaciones de perso-
nas mayores y profesionales que
trabajan con ellas, fruto de las
conclusiones que se han derivado
de las mesas de debate para ela-
borar el documento final.

El Marco de Actuacién para las
personas mayores se haréa llegar
al conjunto de la sociedad. Pro-
poner 22 medidas individuales
que se aplican a todos los Esta-
dos miembros de la Unién Euro-
pea. En términos generales, se ha
cuidado el lenguaje, sustituyendo
algunos términos y expresiones
como “asistencia a largo plazo”
por “cuidados de larga duracién”,
o “dignidad y compasién” por
“dignidad y respeto”. Se desta-
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can algunas de las recomendacio-
nes que se han clasificado por los
sectores detallados anteriormen-
te:

Fomentar la creacién de empre-
sas por trabajadores de mayor
edad que tengan experiencia
acreditada. En la plantilla se
pueden encontrar joévenes y
personas mayores, que son
plenamente productivas.

- Pedir a los politicos que fo-
menten el empleo en tres sec-
tores de la poblacién cuya acti-
vidad laboral no se encuentra
suficientemente aprovechada:
mujeres que trabajan en el ho-
gar, personas en situacién de
desempleo y mayores de 65
anos. Ha llegado el momento
de dar la batalla por el talento,
ya que el talento no envejece,
sino que enriquece.

- Creacién de un grupo de tra-
bajo permanente entre el Im-
serso y el Instituto de Juven-
tud para estudiar asuntos rela-
cionados con voluntariado y la
solidaridad intergeneracional.

- Ampliar los espacios univer-
sitarios para las personas ma-
yores y creacién de otros nue-



vos, asi como formacién en el
cuidado de los nietos, porque
los abuelos son educadores y
ostentan una gran responsabi-
lidad.

Apostar por el aprendizaje per-
manente, que se fundamenta
en cuatro pilares: aprender a
conocer, a actuar en el propio
entorno, a vivir juntos y a ser
auténomos.

Son necesarios tanto los cui-
dadores profesionales como
los no profesionales, ya que
se complementan. Es funcién
esencial de ambos promover la
autonomia de la persona ma-
yor dependiente, y que en la
medida de lo posible, las per-
sonas mayores con demencia
puedan tomar por si mismas
las decisiones que afectan al
tratamiento de su enferme-
dad.

La mayoria de las asociaciones
de personas mayores no son
independientes econdmica-
mente. Hay que estar prepa-
rado para una total indepen-
dencia. Todo ello para un me-
jor cumplimento de sus fines:
pensiones dignas, acceso a

servicios sanitarios y sociales
de calidad.

El voluntariado organizado de
personas mayores supone una
garantia de continuidad en la
acciéon voluntaria. La sociedad
debe reconocer mas aun el
voluntariado de las personas
mayores, en especial las acti-
vidades de acompanamiento
y aquellas otras que intentan
combatir la soledad; Son impor-
tantes porque se basa en una
actividad libre y espontanea de
la sociedad civil.

Se necesitan medidas socio-
sanitarias preventivas y reha-
bilitadoras, sobre todo a nivel
local, con unidades de barrio,
y cercanas.

Los sistemas sanitarios han de
ir evolucionando hacia la aten-
cion de las enfermedades cro-
nicas, sin abandonar la cura de
enfermedades en sus periodos
agudos.

El sistema sanitario debe
atender mas a los cuidadores,
sobre todo a los que deben es-
tar anos al cuidado de perso-
nas dependientes, y aun mas
si son personas mayores que
cuidan de otros mayores.
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- Desde un punto de vista sani-
tario, a las personas mayores
es necesario, en primer lugar,
curarlas. Si ello no fuera posi-
ble, habra que cuidarlas y, en
cualquier caso, acompanarlas.

- Necesidad de un aprendizaje a
lo largo de toda la vida también
en materia de educacién vial.
No ofrecer la renovacién del
carnet de conducir cuando hay
riesgos de salud en el conduc-
tor.

- Por parte de la Direcciéon Ge-
neral de Tréafico y de los Ayun-
tamientos, la seguridad vial
ha de comenzar por un dise-
no adecuado de los entornos
urbanos y rurales. Se hace
referencia a los pasos de pea-
tones, los semaforos de doble
calzada que no estan sincroni-
zados, el mobiliario urbano no
accesible, etc.

- La posibilidad de engano a la
hora de realizar operaciones
en un banco, por internet o en
los viajes, hacen necesario el
acompainamiento de las perso-
nas mayores por personas que
les puedan asesorar y ensefnar
a evitar los enganos.

- Promover la colaboracién con
el Consejo Superior de Depor-
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tes en materia de gestion del
tiempo libre, actividad fisica
adaptada a las personas ma-
yores y otras actividades di-
rigida a promover estilos de
vida saludable y prevencién
de enfermedades.

El documento completo del Mar-
co de Actuacion para las Personas
Mayores se encuentra en www.
imserso.es (seccién documenta-
ciéon) v en la Web www.espacio-

mayores.es




La importancia de la comunicacion y
la imagen

Como visibilizarse para
erradicar la soledad social.
Algunas experiencias:
Delante y detras de la noticia.

La importancia de la radio en
las personas mayores.
Algunas experiencias:
Envejecimiento Activo desde la
radio: “La vida a cierta edad”






Para responder a esta pregunta
se parte de tres premisas:

- La recuperacién progresiva
por parte de la sociedad del
valor que aportan las personas
mayores.

- La oportunidad de negocio
que suponen las personas
mayores en sectores como el
turismo, la universidad, la pu-
blicidad, la sanidad, etc., que
cada vez se especializan maés
en este sector de poblacion.

- La coexistencia de diferentes
generaciones de mayores con
necesidades distintas, que
exigen silenciosamente que
no se les trate como un grupo
homogéneo.

Hasta hace unos siete anos, no se
habia hablado tanto de personas
mayores, ni se habian tenido en

cuenta como personas, COMoO
bagaje cultural o como pozo de
experiencia. Se infantilizaban,
o resultaban carga, o servian
para quedarse con los nietos.
Hoy en dia, proliferan las jorna-
das, los congresos, las guias, los
libros y manuales sobre todo lo
relacionado con las personas
mayores, ya sean de salud, de
ocio, de formacién, de mejor
trato en las enfermedades, o de
la prevencién de la dependen-
cia. Se esta descubriendo al fin
su valor y su capacidad para re-
tornar a la sociedad de mil ma-
neras, lo que saben.

En 20 anos tendremos mas per-
sonas de 65 afos que jovenes,
a lo que se suma la longevidad,
la esperanza de vida, la mejoria
de la salud y la actividad en sus
anos de madurez. Por tanto, las

UN PROYECTO CON FUTURO

17



personas mayores se han converti-
do en una oportunidad de negocio,
en una inversion, y por este moti-
vo desde las casas de cosméticas,
agencias de viaje, supermercados,
tiendas de ropa, estan especiali-
zando sus productos y servicios a
este sector de la poblacién. No hay
que olvidar la creacién de puestos
de trabajo en el envejecimiento,
desde sanitarios (hay master es-
pecializados en las universidades)
psicdélogos, periodistas, gerentes
de nuevos habitat, la cuentotera-
pia, la risoterapia, los guias espe-
cializados en senior... Como dice
el filésofo José Antonio Marina: “lo
Unico malo de la vejez es que nos
llega en muy mala edad”.

Ante todo, dar a cada generaciéon
de personas mayores lo que deman-
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dan. Conviven actualmente perso-
nas en una franja de 65 a 80 afos
con necesidades muy distintas, tan-
to de aprendizaje, actividad fisica,
uso de las tecnologias, habitos de
ocio... y en situaciones familiares
diferentes. Los medios de comuni-
cacion, y la sociedad en general las
tratan como un grupo homogéneo,
y hay que hacérselo saber:

“Fl ser mayor no es una experiencia
unica, Implica muchas realidades
distintas, que exigen formas de co-
municar adecuadas a esa diversidad”

¢Cémo se hace? Desde dos ambitos:

- El interno, o enddégeno: desde
los profesionales que estan en
el mercado, tomando a las per-
sonas mayores como fuentes
de informacién.

- El externo o exdégeno: desde
los propios mayores, indivi-
dualmente o en asociaciones
Y grupos que se conviertan en




los propios medios de comuni-
cacion.

A) El Interno: ¢Qué pueden hacer
los profesionales?

- Dar a conocer y transmitir las ac-
ciones y las capacidades de las
personas mayores. No se trata
de ayudar a publicar una ima-
gen, sino darles la oportunidad
de que nos ensenen y muestren
lo que hacen... y sobre todo, va-
lorar las diferencias.

- La dindmica de los medios de
comunicacién debe ser mas
abierta y plural. En la televisién,
los mayores son meros gene-
radores de aplausos y se usan
como audiencia masiva. Aligual
que en las universidades cuan-
do en una charla no hay gente y
llaman a los alumnos de las au-
las de la experiencia para llenar
el vacio. Cambiar la mentalidad
y hacer programas, charlas y
conferencias que interesen a to-
dos, es la clave.

- En la publicidad, como se ha
comentado en el inicio, la arru-
ga ya no es fea, es una inver-
sién muy productiva. Ahora los
mayores, de no tener imagen,
o tenerla con estereotipos, tie-
nen que cuidar su “buena ima-
gen” una vez mas, y ya no por

ser la vejez una carga o algo
horrible, sino por ser un “ne-
gocio”, que puede llegar de
nuevo a ser perjudicial.

- Estd en las manos de los profe-
sionales ensenarles a comuni-
car, a difundir, a ser fuente de
informacién. Para ello, se han
comenzado a lanzar varias for-
mulas, como la edicién gratui-
ta de un libro de estilo para
periodistas sobre personas
mayores, para ayudar a rea-
lizar informacién de calidad,
con definicion de términos
como anciano, viejo, jubilado,
dependiente, tercera y cuarta
edad... y como usarlos.

B) El Externo: ;qué pueden hacer
las personas mayores?

- Una de las cosas mdas bonitas
con las que cuentan las perso-
nas mayores es que pueden ele-
gir y tienen libertad para hacer
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lo que quieren, y ser consciente
de eso te proporciona un dina-
mismo y optimismo increible.
Hay que creérselo y no espe-
rar, sino actuar; no sélo pedir,
sino dar, y hacerlo de manera
convincente, proponiendo alter-
nativas en positivo atendiendo
a la experiencia: “aunque un re-
loj se pare, siempre da la hora
exacta dos veces al dia”.
Buscar complicidades inter-
generacionales para trabajar
en equipo. Existen casos en
centros de mayores, en la uni-
versidad de la experiencia, en
asociaciones de voluntariado,
donde se aprende mutuamen-
te a enfrentarse unos y adap-
tarse otros a los continuos
cambios que experimenta la
sociedad: experiencia versus
innovacion.
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- Unirse para conocer, estudiar y
saber como hacer un “retorno
positivo” a la sociedad y alejar
la soledad individual y la sole-
dad social. El asociacionismo
es un buen vehiculo para ello,
y porque trabajando en grupo
enriquece, y se consigue mas
facilmente el respeto de los
medios, de la sociedad y de
los mismos companeros. Pedir
ayuda también es de sabios.

- Defender algunos anuncios
publicitarios y medios de co-
municacién que se han lanzado
a mercado con una idea mejor
que separar las edades, el unir-
las, y de este modo, multiplican
los productos pero aumentan
las ventas. Esta idea ha creado
en las mujeres y en los hom-
bres mayores —que ya tienen
sus propios productos junto a
los jévenes- una confianza en si
mismos porque estan integra-
dos en la sociedad, y no necesi-
tan productos especificos para
ellos: cada edad, su necesidad.

Todos los enlaces y noticias que
se ofrece en este capitulo estan
en las publicaciones alojadas en
el Portal de I+D en envejecimien-
to MADUREZ ACTIVA (www.ma-
durezactiva.org)




Las personas mayores no solo
son objeto de investigacion sino
sujetos, es decir, gestores del co-
nocimiento y de la informacién,
y por ese motivo, no sélo deben
esperar a salir en los medios de
comunicacién, sino a generar no-
ticias y ser ellas mismas su propio
medio de comunicacion.

Dice la periodista Rosa M?® Calaf
que “la vida solo se puede vivir
mirando hacia adelante pero
solo se puede entender miran-
do hacia atras".

Este es el principio que ha segui-
do la Publicacién trimestral Ma-

durez Activa desde que nacio,
y por ese motivo ha tenido tanta
aceptacion, porque no esta edita-
da soélo para las personas mayo-
res, sino para aquellas personas
que trabajan para ellos, con ellos,
y lo més importante, junto a ellos.
En 2013 obtuvo el Premio al Me-
jor Medio de Comunicacién sobre
Personas Mayores de la Junta de
Andalucia (Boja) por su divulga-
cién de Investigacién y Desarrollo
en envejecimiento activo y en una
sociedad para todas las edades.

Lo primero que se hizo en Ma-
durez Activa fue crear un grupo
intergeneracional, eliminar ima-
genes de abuelas y abuelos sen-
tados en bancos, o las tipicas de
sillas de ruedas o bastones. Tam-
poco se queria lo contrario, esas
fotos idilicas de las parejas de
mayores, con el pelo blanco, ca-
minando por la playa, cogidos de
la mano, o comiendo un cochini-
llo en Segovia. Querian fotos que
ilustraran los reportajes, no que

UN PROYECTO CON FUTURO | 21



iy e 'L]
s Ageless Stylﬁ'

los ilustrara a ellos; querian re-
portajes que hablaran sobre cémo
llevar el envejecimiento y que se
sepa que se envejece desde que
naces. Por tanto, aportaron sus
propias fotos, cuadros, obras que
pudieran ser para todos, sin dis-
criminacién de edad.

La imagen de las personas mayo-
res estd cambiando porque ellos
estan cambiando de generacién y
de capacidades. Existen muchos
ejemplos aparte de la publicacién
Madurez Activa de personas
mayores que editan sus noticias
para ofrecerlas a los medios de
comunicacién y crear sus propias
revistas, boletines, blog, paginas
Web, peridédicos y programas de
radio. Y lo hacen con equipos de
jovenes y adultos que les ayudan
desde su trabajo diario, enrique-
ciéndose mutuamente.

22 | ENVEJECIMIENTO ACTIVO

Se aconseja estar informado para
participar plenamente en socie-
dad, no solo usando las nuevas
tecnologias sino adaptando la ex-
periencia y la capacidad personal
a cada etapa por vivir para apro-
vechar todos sus recursos positi-
VOs:

Asesoramiento legal para mayo-
res (Revista www.vidactiva.com),
Investigaciones sobre los espa-
cios accesibles para personas ma-
yores (www.ciudadesamigables.
imserso.es)

Formacién para toda la vida
(www.canalsenior.es)

Ayudas que permiten intercam-
bios de aprendizaje entre paises
europeos a las personas mayores
(www.oapee.es) (Erasmus +)




Participar en gestionar la propia
imagen, como el Grupo de Tra-
bajo de Imagen y Vejez, de la
SEGG, que ha puesto en marcha
el proyecto “Gente Vintage” para
alejar los estereotipos sobre la
imagen de las personas mayores
(www.segg.es/imagenVejez.asp)
Gestionar los medios, como el Ob-
servatorio de Mayores y Medios
de Comunicacion de los alumnos
de la universidad de mayores de
Alicante, que realizan decenas de
estudios sobre su imagen en me-
dios escritos, audiovisuales, digi-
tales...
(www.observatoriomayoresyme-
dios.com)

Asociacionismo no tematico para
dar respuestas al envejecimiento
desde los mayores, como la inicia-
tiva “Que no hablen de nosotros
sin nosotros”, creada en Gran
Bretana para que se escuche y
trabaje con las organizaciones y
asociaciones de mayores, enten-

diendo que tienen que estar en
todos los foros donde se deciden
sus temas.

Iniciativas para dar valor a la ex-
periencia, como el Foro LideA, Li-
derazgo de Mayores Activos, en
el que ofrecen propuestas para
participar en sociedad en todos
los ambitos, incluido el de su ima-
gen. En 2014 han presentado su
primer informe “una sorprenden-
te participacién silenciosa en la
sociedad” (www.facebook.com/
forolidea)

Participacién en la innovacién en
viviendas y su puesta en marcha
a través de cooperativas, o como
se denomina entre las personas
mayores “HOUSING": nueva for-
ma de vivir en una casa propia, en
la ciudad, con todas las comodi-
dades que se necesitan (cafete-
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rias abiertas a todos, gimnasio,
piscina, médico) y con los ami-
gos... La pionera, real y activa ac-
tualmente, la cooperativa de ma-
yores “Profuturo” de Valladolid,
imitada ya en tres cooperativas
mas en otras ciudades espainolas
(www.profuturovalladolid.com).

“Es sintoma de vejez cuando le
dedicas mas tiempo a la nostalgia
que a la ilusién”

jAnimo!

La radio, irrumpe en nuestro pais
en los anos 20 y, por entonces,
nadie podia imaginar que aquella
“forma de comunicarse” se con-
virtiera, con el paso del tiempo,
en una caja de sonidos que aca-
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informandonos, entrete-

baria,
niéndonos, educdandonos, acom-

pandndonos, haciéndonos reir,
llorar e incluso cantar.

Las primeras estaciones de radio,
tenian una programacién muy li-
mitada, fundamentalmente dia-
rios hablados, espacios culturales
y musicales. Poco a poco se fue-
ron introduciendo otros conteni-
dos como el deporte o los toros.
El panorama radiodifusor en Es-
paina fue transformandose, tanto
en cantidad como en calidad en
los siguientes anos. El numero de
emisoras iba creciendo al mismo
tiempo que la programacioén iba
mejorando.

Durante estos anos, el numero de
aparatos receptores no dejé de
crecer, siendo Espana uno de los
paises europeos que mas radios
tenia por habitante. En concreto,



y segun datos de la UNESCO, en
1955 habia un receptor por cada
90 ciudadanos, o, lo que es lo mis-
mo, 2.717.000 aparatos distribui-
dos por todo el territorio.

Destacar el papel que desempe-
no, Radio Exterior de Espana, que
emite para diferentes paises y
que gozd de gran importancia du-
rante las décadas de los anos 50 a
los 70, por ser uno de los medios
que utilizaba la poblacién que ha-
bia emigrado para ponerse al dia
de lo que pasaba en nuestro pais.

La radio es un elemento de com-
pania para muchas personas ma-
yores, sobretodo para las perso-
nas que viven solas. Siendo es-
pecialmente utilizada al irse a la
cama. Frente a los problemas o

las dificultades para conciliar el
sueno, la ayuda que presta la ra-
dio en ese instante resulta de un
valor incalculable.

Ademads, Ildégicamente permite
mantenerles informados/as de la
actualidad. La radio a diferencia
de otros medios de comunicacién
puede acompainarles a cualquier
lugar de la casa en la realizacién
de la jornada diaria, que también
puede hacerse mucho mas ame-
na gracias a la radio.

El caso es que, efectuando un ba-
lance general de los medios de co-
municacién, las personas mayores
tienden a valorar mas sus efectos
positivos que los negativos.
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Segun datos publicados en el li-
bro blanco del envejecimiento ac-
tivo del Imserso, casiun 17% de la
poblacién de personas mayores,
estd bajo el ambito de influencia
de los medios de comunicacion,
pudiéndose consideran como la
principal forma de ocupacién del
tiempo libre.

Aproximadamente el 70% de las
personas mayores escuchan la ra-
dio a diario y casi el 90% ven la
television.
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Tras la jubilacién, el uso y consu-
mo de los medios de comunica-
cién aumenta.

Causapie, P. (2011). Envejeci-
miento activo. Libro blanco. Mi-
nisterio de Sanidad, Politica Social e
Igualdad.

Diez, L. (2013). La imagen de las
personas mayores en los medios
de comunicacién. Sociedad y uto-
pia. Revista de ciencias sociales, 41,
483-502.

Iglesias de Ussel, J. (2001). La so-
ledad en las personas mayores:
influencias personales, familiares



y sociales. Andlisis cualitativo. Ob-
servatorio de los adultos mayores. 181.
Radio - Historia y evolucién re-
cursos.cnice.mec.es/...dia/radio/
bloquel/index.html

La radio acompaila la vida coti-
diana de las personas mayores.
La radio impulsa y valora la voz
de los adultos mayores, como
actores sociales presentes en los
medios.

La radio es un factor de desarro-
llo local, nos permite acercarnos
a la realidad de nuestra provincia.
La radio promueve el dialogo,
permite el intercambio de cono-
cimientos buscando informacién
y formacién de interés para la co-
lectividad.

La radio acorta distancias.

La radio fomenta el cambio de
mentalidad social.

La Diputacién de Almeria cuenta
con una emisora desde el ano 2000,
ACL Radio, en el 107.1 del dial.
Los periodistas Rosa Galan y Pepe
Cuenca conducen el magazin pro-
vincial “Los Sonidos de la Provin-
cia”, todas las mananas de 10 a 13
horas. Dentro de este magazin los
miércoles de 11 a 12 horas, desde
finales de 2013, se establecidé que
entrara en las ondas el proyecto de
radio del Area de Bienestar Social
Igualdad y Familia.

“LA VIDA A CIERTA EDAD” es
un proyecto del negociado de en-
vejecimiento activo, elaborado
por una diplomada en enfermeria
y una trabajadora social del ne-
gociado. Consiste en la emision
de programas radiofénicos, para
formar e informar sobre qué sig-
nifica irse haciendo mayor y des-
pertar en las personas mayores la
necesidad de vivir, de forma acti-
va, esta etapa de la vida.

Tratando de superar la perspecti-
va negativa del mundo occidental
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respecto a los mayores, en “La
Vida a Cierta Edad” partimos de
una concepcion positiva de esta
etapa, en la que los adultos ma-
yores siguen creciendo personal-
mente, continian educandose, y
aportando a la sociedad su me-
jor potencial: la experiencia acu-
mulada a través de los afos, su
historia personal, su tiempo y su
trabajo desinteresado, constitu-
yendo un recurso de primer orden
para la comunidad.

Con este espacio de radio hemos
querido producir imagenes, en las
que hacemos visibles a las perso-
nas mayores de la provincia de Al-
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meria, con sus lecciones de vitalis-
mo y fuerza de voluntad. Destacar
su participacién, en los talleres de
envejecimiento activo que se de-
sarrollan a través de los Centros
de Servicios Sociales Comunitarios
(en adelante SSCC). Su estancia
en las instituciones, en las noticias
y actividades que se generan en el
dia a dia y a lo largo de su vida.

Se habla de los siguientes temas:

Tema tradiciones.- La Navidad
en nuestra provincia. Las murgas
de carnaval y los mayores de Ba-
lanegra, nos cantan el estribillo
de una de las chirigotas. La Sema-
na Santa, con diferentes costum-
bres, gastronomia, musica sacray
las saetas. La Cruz de Mayo, una
celebracién donde se unen las
tradiciones con el sentimiento, el
fervor religioso y el voluntariado.
El Dia Internacional de las Perso-
nas Mayores, se celebrdé con una
obra de teatro en Gergal.

Tema salud.- La importancia del
ejercicio fisico. El cuidado de los
pies. La declaracién de voluntad




vital anticipada. El concepto de la
terapia ocupacional. La sexuali-
dad y las personas mayores. Los
cuidados buco-dentales, enfer-
medades més comunes y cuida-
dos.

Tema recursos.-

- La asociacion de mayores de
la Universidad de Almeria
habla de la formacién duran-
te toda la vida. La asociacién
amigos de Alzheimer cuenta
sus proyectos, “baréometro de
la memoria” y “salas multi-
sensoriales”.

- Las asociaciones de volunta-
riado en Macael, gestionan el
banco de alimentos, y en Ba-
cares colaboran con los SSCC
y la residencia Santo Cris-
to, realizando actividades de
acompainamiento de personas
mayores.

- La organizacion desde un
Ayuntamiento de los progra-
mas de envejecimiento acti-
vo. “Fica, la historia de una su-
peracién”, libro escrito por una
senora de 76 anos, después de
aprender a leer en educacién
de adultos y el centro guada-
linfo. Pasos para saber enve-
jecer, recursos personales. La
demografia del envejecimien-
to en la provincia de Almeria.

Se presentan las experiencias que
desde los Servicios Sociales Comu-
nitarios se estan realizando en ma-
teria de envejecimiento activo. Por
los programas de radio, han pasa-
do directores y técnicos que coordi-
nan los talleres de envejecimiento
activo en los diferentes municipios
de la provincia.

Experiencias y recomendaciones
para estar activos. Asi 84 per-
sonas, han puesto su voz en la
radio, a los talleres de envejeci-
miento activo organizados tanto
desde los SSCC, como desde las
diferentes residencias de la pro-
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vincia: Santo Cristo del Bosque
en Bacares, El Manantial del An-
darax en Terque, Mirasierra en
Alhama, Ciudad de Berja, Porto-
carrero de Pechina, Moraima en
Fondén y Residencia Asistida de
la Diputacién de Almeria.

Los programas pueden ser con-
sultados, tanto el resumen de
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contenidos como en audio, en la
pagina Web de la Diputacién de
Almeria. Y para conectar con no-
sotros enlos teléfonos 950211782-
950211784, y correo electrénico

envejecimientoactivo@dipalme.

org.
“LA VIDA A CIERTA EDAD” se

emite los miércoles de 11 a 12 ho-
ras, en la ACL Radio, de Diputa-
cion Provincial sintonia 107.1 del
dial.



CAPITULO 3,

Calidad de Vida







El 1 de octubre 2014, la ONU en
el Dia Internacional de las personas
de edad expone como lema: No de-
jar a nadie atras. Promocionar una So-
ciedad para todos. En este contexto,
la Organizacién Mundial de la Sa-
lud (OMS) define la calidad de vida
(CV) como la situacién de la perso-
na en la vida, tanto en el contexto
de la cultura, a sus objetivos, ex-
pectativas, estandares y preocupa-
ciones. La contempla en seis areas:

- Salud fisica.

- Estado psicoldgico.

- Nivel de independencia.

- Relaciones sociales.

- Ambiente y espiritualidad.

- Religién o creencias personales.

La calidad de vida la logramos
cuando conseguimos un bienes-
tar subjetivo a nivel individual y
un bienestar objetivo y subjeti-

vo a nivel social. El bienes-
tar subjetivo es un concepto
abstracto y multidimensional
que puede ser entendido si
se mide la satisfaccién con la
vida, el animo, la felicidad, la
congruencia, el afecto, etc.

El bienestar a nivel social lo
obtenemos ante diversas ex-
periencias como el placer al
realizar las actividades que
forman parte de nuestra vida
cotidiana, considerar que la
vida ha sido significativa y
aceptarla con determinacién,
sentir que hemos logrado al-
canzar las principales metas,
mantener una autoimagen
positiva, etc.

Calidad de Vida

Una CV éptima exige una men-
te serena, ausencia de proble-
mas mentales, lugar de trabajo
satisfactorio, buenos amigos,
familia acogedora y comprensi-
va, seguridad econdémica para

UN PROYECTO CON FUTURO | 33



obtener las necesidades cubiertas,
hogar y entorno adecuados y sen-
sacion personal de bienestar y/o
felicidad.

CONSEJOS PARA
MANTENER NUESTRA
CALIDAD DE VIDA

Funciones fisicas: Cuidar la mo-
vilidad diaria con la realizacién de
las actividades de la vida diaria en
nuestro hogar y entorno habitual.
Revision de la salud y niveles ba-
sicos de salud integral: Realizar
cotidiamente una autoevaluaciéon
global de la salud, evitando el
consumo de fadrmacos innecesa-
rios, cuidar las vacunaciones es-
tacionales, vigilancia de enferme-
dades crénicas, etc. y cuidando
especialmente la alimentacidn,
dieta, las actividades diversas
de cada dia, el ejercicio fisico y la
ocupacion del ocio y tiempo libre

con la pareja y amigos.
B JUNTAMIENTC
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Bienestar psicoldégico, cuidando
la autoestima y la interrelacién
positiva con las personas que nos
rodean.

Bienestar e integraciéon social,
cuidando el contacto social en la
dindmica de grupos de amigos,
especialmente las actividades de
tiempo libre, las relaciones afecti-
vas y familiares, etc.
Funcionamiento de la mente, pro-
curando estimular la atencién y me-
moria con lectura y ejercicios reali-
zados diariamente en comun con
otras personas.

Actividades propias, como los
cuidados del hogar, jardin, restau-
raciones caseras, escribir, pintar,
escultura, musica, elaboracién de
platos de cocina, etc.

Evaluar las motivaciones perso-
nales y la trayectoria de vida, es-
timulando la satisfaccién por la
vida en aquellas actividades que
pueden ser placenteras, leer, con-
versar, observar arte, oir musica,
relacionarnos con los amigos en re-
uniones, clubs, sociedades, etc.
Valorar la satisfaccion con el cuida-
do, con el proceso de cuidar a través
de la atencién de la pareja, familia-
res, amigos y allegados e incluso en
labores de voluntariado con otras
personas que lo necesiten.

Calidad ambiental en el domici-
lio y entorno, ausencia de barre-



aislamiento

ras arquitectdnicas,
térmico y acustico, luminosidad
adecuada, etc.

RECUERDA

Realizar ejercicios de marcha, an-
dar o pasear (diario), y ejercicios
fisicos de entrenamiento y man-
tenimiento grupales (1 o 2 veces
en semana)).

Organizacién adecuada y toma
adecuada de medicamentos, cui-
dados en la dieta, alimentos diarios
e ingesta de agua (2 litros/dia).
Mantenimiento del nivel personal
de actividad fisica y mental (lec-
tura, deambulacién, actividades
caseras, ejercicio, conversacién)
y mantenimiento de la comuni-
cacién y contactos familiares y
sociales (pareja, parientes, hijos,
amigos, familiares y conocidos,
asociaciones, etc.).

Cuidar las actividades bésicas de
cada dia (comer, aseo, vestirse,
arreglarse, deposicién, miccion,
traslado, subir escaleras, etc.).

Cuidar las actividades instru-
mentales mas importantes (uso
del movil, informatica, compras,
hacer la comida, cuidar la casa,
cuidar la ropa, desplazamientos
y viajes, adquirir medicacién, uso
del dinero, tramites y gestiones,
etc.).

Eliminar barreras arquitectdnicas
en nuestro domicilio (escaleras,
trancos, bafiera, etc.) y mejorar la
comodidad del hogar (luz, aisla-
miento, temperatura, ruido, etc.).

INVESTIGACIONES

Proyecto de soledad social: Fstu-
dio sobre envejecimiento activo en
colaboracién con la Fundacion Barrié
de la Maza y Caritas Diocesana.

Proyecto de Excelencia: La preven-
cion y proteccion de los mayores de-

pendientes en Andalucia.
Proyecto Imserso, investigacion
sobre envejecimiento activo:

Analizar el estilo de vida de mu-
jeres y hombres mayores de 60
anos, su relacién con el bienestar
de la persona y su calidad de vida.

MAS INFORMACION

http://dcab.ugr.es/pages/gabinete
calidad de vida y envejecimiento
http://dcab.ugr.es/pages/otras ini-
ciativas)

http://Goo.gl/YVEOVE
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CAPITULO 4

Participacion y Voluntariado







i
‘/;'er es conservar la capacidad
de entusiasmo. Seguir vibrando por
toda la vida que tienes a tu alrededor
y participar en ella. Vivir es saberse
vivo hasta el instante final. L.os anos
solo enriquecen”.
Vicente Aleixandre.

El hecho de que disfrutemos de
una mayor esperanza de vida al
nacer es motivo para felicitarnos,
pero vivir méds anos no siempre
lleva implicito el disfrutarlos. Se
define el envejecimiento activo
como un proceso de optimiza-
cion de oportunidades, divididas
en tres areas primordiales: salud,
participacién y seguridad.

Los principales ejes donde se sus-
tentan la participacién y el volun-
tariado de las personas mayores
son en:

- El establecimiento de relacio-
nes interpersonales y nuevas
amistades.

- El incremento de la satisfac-
cién personal.

- Su autovaloracion.

- La posibilidad de superar re-
tos pendientes.

- Combatir la soledad.

Son actividades que deben
ser orientadas hacia la pleni-
tud de la vida y el aprovecha-
miento de nuevas oportunida-
des.

El desempeno de acciones vo-
luntarias constituye un gran
paso hacia el compromiso y
hacia la participacién activa
dentro de la sociedad. Su na-
turaleza productiva tiene un
efecto positivo para el bienes-
tar, la satisfaccién de vida o la
salud.

UNA VIDA ACTIVA EN
ESTA ETAPA.

Se desea destacar en este
capitulo, que los mayores de
este siglo XXI rompen los
estereotipos de épocas pa-
sadas, caracterizandose por
sus inquietudes, ser agentes
activos de la sociedad, parti-
cipativos, etc. Se ha descri-
to que entre las actividades
que realizan con mayor éxito
de participacién, se encuen-
tran las aulas de informatica
y los talleres de memoria, ex-
periencias muy positivas que
permiten la integracién de es-
tas personas en el mundo de
las nuevas tecnologias, inten-

Voluntariado

icipacion y

Port
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tando disminuir la brecha digital
y que favorecen la agilidad men-
tal. Actividades como la gimna-
sia, el tai-chi, yoga, el baile, son
muy apreciadas por favorecer su
bienestar fisico y mental.

Otro ambito donde los mayores
pueden encontrar un terreno para
la accién, la solidaridad y la criti-
ca social es el voluntariado como
modelo de envejecimiento acti-
vo y saludable, siendo para ello
conveniente ofrecer informacién
y orientacién, motivacién y tam-
bién la necesaria formacion de los
voluntarios para la consecuciéon
de mejores resultados.

La solidaridad intergeneracional
es una recomendacién y un obje-
tivo de organismos nacionales e
internacionales en relacién con el
envejecimiento activo, asi como
la educacién permanente a lo lar-
go de toda la vida.

ALGUNAS EXPERIENCIAS

- Deben citarse las Universida-
des o programas universitarios
para mayores, las universida-
des populares, las aulas para
la tercera edad y un abundan-
te numero de actividades de



tipo cultural promovidas des-
de la administracién publica,
tanto en el ambito municipal,
autondémico y central.

Los programas sectoriales
Grundtvig tienen como meta
mejorar la calidad y la dimen-
sién europea de la educacién
de adultos en un sentido am-
plio, incluyendo la ensenanza
formal, la no formal y la ense-
nanza informal, incluido el au-
toaprendizaje. Entre sus accio-
nes, se encuentran los proyec-
tos de voluntariado para per-
sonas mayores, que facilitaran
la realizacién de intercambios
de personas voluntarias ma-
yores de 50 anos para desa-
rrollar iniciativas basadas en
aplicacién de conocimientos y
aprendizaje en un pais euro-
peo.

- También existen programas
como el de Personas Mayores
de la Obra Social Fundacién
La Caixa, cuyos objetivos son:
sostener el sentido de la propia
existencia a través de la for-
macion, potenciar el sentirse
utiles trabajando como volun-
tarios y favorecer el equilibrio
entre las nuevas tecnologias y
las relaciones interpersonales.

- Algunas Delegaciones de Ser-
vicios Sociales, estdn apostan-
do por la promocién de accio-
nes voluntarias de colabora-
cién y de solidaridad interge-
neracional entre las personas
prejubiladas. Programas que
utilizan actividades artisticas,
practicas comunicativas que, a
través del goce y del enrique-
cimiento, generan o crean un
territorio comun para unién de
las generaciones.
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Desde estas acciones se puede
dar respuesta a diferentes nece-
sidades sociales como:

- Apoyo amayores fragiles (como
apoyo domiciliario, en centros
de dia, en asociaciones).

- Apoyo a colectivos en dificul-
tad social (como actividades
de ocio para jévenes enfermos
mentales).

- Transmisién de la cultura po-
pular y actividades intergene-
racionales (también en las es-
cuelas). Ensefiar lo que saben
las personas mayores y trans-
mitir su legado histérico y cul-
tural a los jovenes.

- Distribucién de alimentos o ro-
pas, servicios en beneficencia,
iglesias, etc.

RECUERDA QUE PARA
UNA PARTICIPACION
ACTIVA SE DEBEN
TRABAJAR ASPECTOS
COMO:

- Habitos saludables, actividad
fisica, y también saber descan-
sar.

- Se debe potenciar la indepen-
dencia personal.
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- Hay que darle sentido al tiem-
po cotidiano. Hay que tener y
saber qué hacer.

- Incentivar las relaciones, par-
ticipar de las actividades y
ocio colectivo.

- Incorporarse en organizacio-
nes sociales. Asociarse de vo-
luntariado,...etc.

- Formar parte de proyectos so-
lidarios y de relacién interge-
neracional.

- Desarrollar habitos culturales,
propiciar y potenciar la educa-
cién permanente a lo largo de
toda la vida.

- Conocer los recursos comuni-
tarios que se ofrecen para las
personas mayores y que pro-
mueven las Administraciones
e Instituciones publicas, espe-
cialmente en materia de forma-
cién permanente, nuevas tec-
nologias, ocio y tiempo libre o
actividades de voluntariado.
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CAPITULO

Nuevas Tecnologias y







El hecho de que la tecnologia
haya salido del entorno del traba-
jo vy del ordenador de escritorio y
haya pasado al entorno personal
y a dispositivos que siempre lle-
vamos con nosotros supone una
aceptacién casi obligatoria de las
nuevas tecnologias. Tratar de que
la tecnologia llegue a todos no
es una opcién. Y en este sentido
existen muchos proyectos a nivel
europeo que tratan de concien-
ciarnos de la importancia de que
las personas mayores hagan uso
de ella. Un ejemplo es el proyec-
to BRAID (FP7) Bridging Research
in Ageing and ICT. En este proyec-
to queda patente la utilidad de la
tecnologia para el envejecimien-
to activo. Y es precisamente en
paises con altos porcentajes de
mayores, en los que se catalizan
estos proyectos, en los que se
pretende buscar medios de apli-
cacién de las nuevas tecnologias
para hacer mas sencillo €l dia a
dia de las personas mayores.
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Figura 1. Distribucién de la tasa
de poblacién mayor de 65 afnos en
Europa.

Los gobiernos de cada pais
hacen esfuerzos por crear la
imagen del envejecimiento ac-
tivo en los medios (anuncios,
prensa,..) como una opcién
favorable para quienes llegan
a esta edad. Lo cierto es que
el envejecimiento activo trata
de mantener en activo a los
mayores para que el sistema
de bienestar se desequilibre
lo menos posible, desde que
la Organizacién Mundial de
la Salud (OMS) lo introdujo
por primera vez en Madrid,
2002. Que las personas mayo-
res aporten su conocimiento
a empresas es fundamental.
Que puedan envejecer sin las
afecciones tipicas de las en-
fermedades crénicas (pulmo-
nares, cardiovasculares...) es
también un objetivo deseado.
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Nuevas Tecnologias y Enve
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TELEFONICA CON LAS
PERSONAS MAYORES

Las personas mayores, son un
buen objetivo para el sector priva-
do. Como se anuncio en la jornada
internacional de la OMS Madrid,
2002: Jos paises podran afrontar el
envejecimiento, si los gobiernos, las
Organizaciones Internacionales y Ia
Sociedad Civil, promulgan politicas y
programas de envejecimiento activo
que mejoren la salud, la participacion y
la seguridad de los ciudadanos de ma-
yor edad. Como consecuencia, gran-
des corporaciones como Telefénica
tienen una seccién “SeniorLab” en
la que estan generando tecnologia
que permita a las personas mayo-
res experimentar mejoria en cual-
quiera de estas dimensiones. Me-
rece la pena citar:

1.El movil dentro de la radio
(Radio.me): proyecto que in-
troduce un teléfono Smartpho-
ne dentro de un aparato de ra-
dio tradicional. De este modo
una persona mayor, acos-
tumbrada a usar la radio po-
drd acostumbrarse a nuevas
formas de comunicacién, por
ejemplo el popular whatsapp,
sin cambiar sus habitos. En
este caso, se ha logrado adap-
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tar la tecnologia a la persona y
no al revés.

Figura 2. Tecnologia adaptada a las per-

sonas mayores. Teléfono Smartphone
que se usa como una radio.

2.Para recordar las medicinas
que hay que tomar (Medisa-
fe). Se trata de una herramien-
ta que recuerda a la persona,
la medicina que debe tomar. Y
avisa a sus familiares.
También comienzan a dise-
narse aplicaciones que permi-
ten velar por la salud de las
personas mayores, que por su
dolencia (crénica) deben estar
en sus hogares y asistir con
frecuencia a los centros médi-
cos para controlar su estado.
En este sentido se estd tra-
bajando para que los mayores
puedan contar con aparatos
tecnoldgicos que permitan co-
municar su estado sin necesi-
dad de hacer que se desplacen
hasta los centros médicos.



LA UNIVERSIDAD INVES-
TIGA PARA L.OS MAYORES

En la Universidad de Almeria y
con plena colaboracién con en-
tidades del tercer sector, como
FAAM, asi como con trabajos con-
juntos con la Diputacién de Alme-
ria, pretendemos aplicar la tecno-
logia a la sociedad mas inmedia-
ta. Desde la universidad, trabaja-
mos por mitigar los aspectos aso-
ciados a enfermedades crénicas,
de caracter neurodegenerativo, y
en favorecer la integracién de los
mayores a entornos de aprendi-
zaje. Algunos desarrollos son:

1.Para ayudar a personas con
Alzheimer. Se usan cubos in-
teractivos (sifteo) donde se
proyectan fotografias de fami-
liares y de personas descono-
cidas; entre los familiares, de
distinto grado; las fotografias,
recientes y viejas. Se mide
coémo los reconoce, cuanto tar-
da... Usamos sensores de ac-
tividad cerebral para tratar de
caracterizar esta informacién.
De este modo tratamos de an-
ticiparnos a la entrada en cada
etapa de la enfermedad y de
ajustar los tratamientos. (Fi-
gura 3)

Figura 3. Monitorizaciéon de pacientes

con Alzheimer

2.Para ayudar a orientarse (Sis-
tema indoor). Permite estable-
cer rutinas de desplazamiento.
Se deben realizar en secuencia
y permite medir el tiempo en
realizarlas y el tipo y nimero
de fallos sufridos. Nos permite
motivar a la persona haciendo
(con realidad aumentada) que
aparezcan elementos de su in-
terés. (Figura 4)

Figura 4. Sistema de orientacion

3.Para ayudar a viajar con los

cuidados necesarios. Se llama
sistema de ocio inclusivo. Per-
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mite viajar a cualquier ciudad y
conocer dénde se encuentran
todos los recursos necesarios
para el cuidado de la persona,
su ocio y tiempo libre. (Figura
5)
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Figura b: Sistema de ocio

4.Para ayudar a desplazarse

por la ciudad. Es una ayuda
técnica para personas con di-
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ficultad visual, que permite
usar los transportes publicos
de cualquier ciudad, interac-
tuando con gestos sobre la
pantalla del dispositivo mévil.
Este indica a la persona toda
la informacién a través de lo-
cuciones y/o vibraciones. (Fi-
gura 6)

Figura 6: Sistema para usar los trans-

portes publicos con gestos.



CAPITULO 6,

La Terapia Ocupacional
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(1 Qué es la Terapia

Ocupacional?

La terapia ocupacional (en ade-
lante T.O.), es una profesioén sa-
nitaria (catalogada como tal en
virtud de la Ley 44/2003 de Orde-
nacién de Profesiones Sanitarias)
del ambito de la rehabilitacién;
cuyo fin es prevenir y/o disminuir
las discapacidades que aparecen
como consecuencia de diferentes
trastornos para favorecer que la
persona se desenvuelva con au-
tonomia en su medio.

La Organizacién Mundial de la
Salud (OMS) la define como “el
conjunto de técnicas, métodos y
actuaciones que a través de ac-
tividades aplicadas a fines tera-

péuticos, previene y mantiene
la salud, favorece la restaura-
cién de la funcidén, suple los
déficit invalidantes y valora
los supuestos comportamen-
tales y su significacién pro-
funda para conseguir la ma-
yor independencia y reinser-
cién posibles del individuo en
todos sus aspectos: laboral,
mental, fisico y social”.

Es decir, la funcién principal
del especialista en T.O. es la
rehabilitacién de la persona
para las actividades de: la
vida diaria (AVD), del trabajo,
de ocio y para las relaciones
con el entorno. Por ello, la he-
rramienta principal es el uso
terapéutico de actividades: de
autocuidado, laborales y de
ocio, las cuales permiten lo-
grar los objetivos de funciona-
lidad en la persona. El espe-
cialista en T.O. interviene en:

— Rehabilitacién geriatrica.
— Rehabilitacién pediatrica.

— Rehabilitacién en Salud
Mental.
— Drogodependencias.

- Discapacidad intelectual.
- Traumatologia, proétesis y
Ortesis.

VO

La Terapia Ocupacional

UN PROYECTO CON FUTURO | 51



—Productos de apoyo y adapta-
ciones del entorno.

— Estimulacién temprana.

— Rehabilitacién neurolégica.

— Rehabilitacion fisica.

— Rehabilitacién laboral.

— Rehabilitacién psicosocial.

—Docencia e investigacion.

— Otros campos de intervencién
terapéutica: marginacién so-
cial, inmigracién social, cuida-
dos paliativos, etc.

TERAPIA OCUPACIONAL
Y PERSONAS MAYORES

El objetivo principal de toda inter-
vencién, tanto preventiva como
rehabilitadora, es que la persona
mayor se mantenga activa, inte-
grada en la comunidad y preserve
su autonomia para las actividades
cotidianas. Para ello el especialis-
ta en T.O. realiza una evaluacién
de la persona y selecciona las ac-
tividades mas adecuadas a man-
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tener y/o mejorar dicha autono-
mia. En esta etapa de la vida sera
indispensable tener en cuenta los
siguientes aspectos:
- Preparacion de la jubilacion.
- Mantener y mejorar las activi-
dades de la vida diaria.
- Evaluar y mejorar la capacidad
funcional.

- Implementar tecnologia de
asistencia y productos de apo-
yo.

- Construir redes sociales de
sostén.

- Planificar e implementar un
entorno sin barreras.

- Planificacién del ocio y tiempo
libre.

ALGUNAS EXPERIENCIAS

Algunos de los programas que
son llevados a cabo son los si-
guientes:
- Entrenamiento en activida-
des de la vida diaria: encami-



nados a devolver a la persona
la autonomia en tareas del dia
a dia; desde las mas basicas
(vestido, aseo, uso del retrete,
etc.) o las instrumentales (rea-
lizacion de tareas domeésticas,
uso de medios de transporte,
etc.).

- Enseiliar a modificar habitos
desaconsejables. Una de las
técnicas empleadas son las
medidas de economia articu-
lar, y consiste en una técnica
empleada en pacientes con
enfermedades osteoarticula-
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res destinadas a modificar ha-
bitos de la vida diaria, con el
fin de disminuir la sobrecarga
articular y facilitar los movi-
mientos.

- Asesoramiento y entrena-
miento en productos de apo-
yo: estan fabricados especi-
ficamente o disponibles en el
mercado, cuya funcién es la
de permitir o facilitar la rea-
lizacién de determinadas ac-
ciones. Como por ejemplo:
las sillas de ruedas, cubiertos
adaptados, calzamedias, abo-
tonadores etc.

— Asesoramiento en adaptacion
del entorno fisico: consiste en
evaluar el domicilio, para que

C YR
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la persona se desenvuelva con
mayor independencia.

— Ayudar a la movilidad corporal.
Es el fomento del ejercicio fisi-
co mediante la psicomotricidad,
y se consigue a través de una
técnica que tiende a favorecer
por el dominio del propio cuerpo,
la relacién y comunicacién con
uno mismo y con los demas
objetos y personas en el espacio
que nos rodea.

— Entrenamiento y estimula-
cion cognitiva: son técnicas y
estrategias que pretenden op-
timizar la eficacia del funciona-
miento de las distintas capaci-
dades y funciones mentales.

—Ocio y tiempo libre: se ten-
dran en cuenta los gustos e
intereses de cada persona.
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Abarca actividades muy diver-
sas como por ejemplo: huertos
de ocio, laborterapia, activida-
des culturales, etc.

- Salas multisensoriales (para
estimular los sentidos): son
espacios habilitados para que
las personas con algun tipo de
discapacidad puedan interac-
tuar con el medio a través de la
estimulacién de los sentidos,
tanto la vista, como el tacto, la
sorpresa, la intuicién...

RECUERDA:

El/la Terapeuta Ocupacional es
un profesional sociosanitario es-
pecializado en la rehabilitacién de
la persona para sus actividades
de vida diaria.



CAPITULO 7,

Demografia en la provincia de Almeria







El conocimiento de la demogra-
fia de un colectivo de personas
en una comarca O provincia, es
imprescindible para planificar de
manera eficiente y justificada ac-
tuaciones.

Para llevar a cabo proyectos diri-
gidos a, la promocién de una vida
activa, calidad de vida, nuevas
tecnologias, promocién de asocia-
ciones, voluntariado, etc; necesi-
tamos contar con unos datos de
inicio que nos permitiran distri-
buir recursos y esfuerzos.

Los datos demograficos tratados
se hacen teniendo en cuenta:

- Por un lado, los municipios
que la Diputacién de Almeria
atiende en materia de Servi-

cios Sociales Comunita-
rios, que son los de menos
de 20.000 habitantes y que
son 97.

- Por otro, los municipios que
quedan fuera del ambito de
actuacién de la Diputacién,
los de mas de 20.000 habi-
tantes que son 6.

Hay un trabajo estadistico
realizado sobre la poblacién
mayor de los 97 municipios
referidos que se puede con-
sultar en http://www.dipal-

me.orqg -> Servicios sociales ->
Envejecimiento activo.

Veamos algunos datos signifi-
cativos referidos al anno 2013:
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El niimero de habitantes en Espa-
na era de:

- 46.727.890 habitantes.

- 10.764.366 eran mayores de 60
anos, lo que supone €l 23,04%.

- De los mayores de 60 ainos
el 12,86% eran mujeres y el
10,18% hombres.

El nuimero de habitantes de la
provincia era de:

- 699.399 habitantes.

- 126.922 eran mayores de 60
anos, lo que supone el 18,15%.

- De los mayores de 60 anos el
9,86% eran mujeres y el 8,29%
hombres.

El niumero de habitantes de los 97
municipios que son a&mbito de ac-
tuacion de la Diputacion en el ano
2013 era:
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- 258.542 habitantes de los cua-
les, 60.648 eran personas ma-
yores de 60 anos; correspon-
diendo el 53% a mujeres y el
47% a hombres.

De todo lo anterior, podemos de-
ducir que, Almeria y su provincia
tiene una poblacién, casi cinco
puntos por encima de la media de
Espana, esta diferencia se debe
esencialmente a la concentracién
de poblacién joven en los muni-
cipios mayores de 20.000 habi-
tantes como son Adra, El Ejido,
Vicar, Almeria y Nijar y munici-
pios limitrofes, también a algunos
pueblos de la costa oriental de la
provincia.

Es de resenar que la Diputacién
trabaja en los 97 pueblos mencio-
nados lo que supone el 36,96%
del total provincial. Casi el 50%
de esta poblacion alcanza los 60
afnos de edad.

La provincia no escapa a la in-
fluencia de las caracteristicas de
su contexto, tanto positivas como
negativas. Nos encontramos en
una zona donde la esperanza
de vida es superior a los ochen-



de reparto de pensiones de la Se-
guridad Social.

El nimero de extranjeros jéve-
nes ha disminuido debido a la
crisis econdémica, aunque mu-
chos de ellos se han asentado
definitivamente con nosotros, y
cada vez mas personas mayores
(ingleses, alemanes, etc..) eligen
Almeria como residencia para vi-
vir su jubilacién e incluso se esta
produciendo en zonas costeras
peticidon de entrada por parte de
extranjeros/as en residencias de
mayores.
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ta anos (la mayor del planeta),
por otro lado, la generacién del
“Baby Boom"” (los nacidos alre-
dedor de los afios 60) se ha he-
cho mayor y ahora se encuentran
en la franja de los cuarenta a los
cincuenta y tantos anos, a veces,
la perspectiva de que este gru-
po llegue a la edad de jubilacién
provoca cierto temor, sobre todo
si lo unimos a la circunstancia de
la disminucién de nacimientos
en los ultimos anos y al sistema
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En definitiva nos encontramos
en un momento histérico que hay
que afrontar con optimismo y es-
peranza, se vive mas tiempo, la
tecnologia ha suplido la mayor
parte del trabajo fisico incremen-
tando la productividad en el tra-
bajo y la sabiduria de nuestros
mayores puede ser utilizada de
forma provechosa.
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Las personas mayores contribu-
yen de multiples formas al desa-
rrollo de la sociedad. Debemos
hacer una sociedad para todas las
edades.

Los datos demograficos que se
han analizado han sido recabados
del INE (Instituto Nacional de Es-
tadistica).
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pio desarrollo y el desarrollo
de su comunidad.

il

—Favorece el establecer y
Segﬁn el Libro Blanco de En- disfrutar de nuevas rela-
vejecimiento Activo del Imserso, ciones, amistad y compa-
el ocio tiene un gran valor para nerismo.
las personas, al proporcionar sa- — Permite sentirse libres, ca-
tisfaccién y bienestar, estimula paces.
areas de capacidad y permite la — Ofrece defensas contra el
promocién de la independencia y aburrimiento.
la autonomia. Tal vez, lo que fre- —EBvita, en la medida de lo
cuentemente olvidamos es que posible, pensar en enfer-
en las actividades de ocio lo im- medades y dolencias.
portante no es la actividad, no es i e
lo que las personas hacen, sino lo LA ANIMACION o)
que piensan y sienten mientras j
que las realizan. La animacién se entiende o
como un proceso estable de Q.
La actividad no es un fin en si participacién y creatividad
misma sino un medio por el cual a partir del cual el individuo, E
la persona puede desarrollarse los grupos y las comunidades .C_J
y satisfacer sus deseos y necesi- encuentran la posibilidad de [==
dades. Es un motor de bienestar convertirse en agentes acti- >
porque: vos protagonistas de su pro-
O
o
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La Animacién Sociocultural con
su enfoque actual, nace en Fran-
cia en la década de los sesenta y
a dia de hoy se ha convertido en
una herramienta imprescindible
para el mantenimiento de la cali-
dad de vida de las personas ma-
yores.

Su finalidad ha dejado de ser una
mera forma de “rellenar” el tiem-
po libre. Es un medio en el proce-
so de acompanamiento centrado
en las expectativas, deseos, inte-
reses, aptitudes y recursos de la
persona, siempre influidos por el
entorno en el que desarrolla su
dia a dia.

No todas las personas mayores
son iguales, no estan en la misma
situacién fisica, psiquica, econé-
mica, etc. No todos los mayores
tienen las mismas aspiraciones ni
las mismas necesidades. Es por
ello que cada persona debe co-
nocer sus propias posibilidades y
limitaciones, actuando en funcién
de ellas.

La animacién sociocultural tiene
como objetivo ofrecer todos los
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medios necesarios para que las
personas mayores pasen de ser
meros beneficiarios o usuarios de
servicios socioculturales a ser los
protagonistas de estos procesos.
Se busca que pasen de ser solo
receptores de actividades y se
conviertan en emisores de accio-
nes positivas para los demas.




Para un envejecimiento activo
son bésicos el ocio y la animacién
sociocultural, como una solucion,
un medio para salir de la rutina
diaria, llevando a cabo distintas
y variadas actividades, buscando
la interrelacién con nuestros se-
mejantes para enriquecernos con
sus aportaciones, a la vez que no-
sotros les aportamos a ellos.

La animacién sociocultural se
apoya en una educacién para
el disfrute del tiempo libre, una
educacién variada y amena que
suponga y tenga como conse-
cuencia una gran participacién
ciudadana. Se trata de un proyec-
to de intervencion para estimular,
en este caso, al grupo de las per-
sonas mayores para que inicien y
manejen sus propios procesos y
desarrollos socioculturales.

DONDE ACUDIR PARA
AMPLIAR INFORMACION

- Ayuntamiento de su munici-
pio. Pregunte por las acciones
que se organizan tanto para
personas mayores como para
el publico en general.

- Asociaciones, clubs, etc., de
su entorno.

- Bibliotecas.

- Centros guadalinfo.

CONSEJOS PARA UN
TIEMPO LIBRE OPTIMO

— Participe en actividades re-
creativas. Seguro que a su al-
rededor hay actos organizados
que seran de su agrado.

- Tenga algunas aficiones.

- Participe en organizaciones
de su comunidad. Comuni-
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quese, hagase protagonista
de lo que sucede en su entor-
no.

— Realice alguna labor de volun-
tariado. No dude que hay per-
sonas y organizaciones que
necesitan su ayuda, colabora-
cién y experiencia.

—Preocupese por su formacion
y por la de los demds. Nunca
es tarde para aprender de los
demads ni para ensefar a otros.

- Organice su tiempo. Sepa que
va a hacer cada dia. Cumpla
los objetivos que se plantee.
Tenga sus propias aspiracio-
nes.

—Haga tertulias con sus amis-
tades. Fomente las relaciones
sociales y de vecindad, expre-
se su punto de vista, su opi-
nién sobre las cosas y escuche
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lo que piensan los demas.

- Viaje, en la medida de sus po-
sibilidades. Siempre le resulta-
ra enriquecedor.

- El ser persona mayor o jubila-
do no significa ser una perso-
na sin iniciativas, una persona
que esta a expensas de lo que
otros quieran o decidan ofre-

cerle para ocupar su tiempo
libre.

- Las iniciativas surgirdn, estan
ya surgiendo, donde los au-
ténticos protagonistas seran
y son las personas mayores
que se incluyan en proyectos
socioculturales y de desarrollo
comunitario.

- Busque la participacién con el
objetivo de la convivencia.
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