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INTRODUCCION. EUROPA EN SU PROCESO DE ENVEIECIMIENTO

Introduccion

El mantenimiento de la salud mental resulta esencial para el bienestar del ser humano. En
la edad avanzada, conjuntamente con otros cambios fisiologicos, existe la tendencia de
experimentar mermas en las funciones mentales. Algunos de estos cambios son debidos a
varias enfermedades o a procesos de envejecimiento irreversibles. Sin embargo, muchos de
estos cambios pueden impedirse o retardarse llevando una vida activa y teniendo en
cuenta varios factores (por ejemplo, una dieta saludable, contactos sociales, aprendizaje
continuo, buen estado fisico etc). El presente manual tiene como objetivo proporcionar a
los usuarios una vision global de las conclusiones aportadas por el proyecto
“Mindewellnes”, Bienestar Mental en castellano, un proyecto internacional de dos afios de
duracién financiado por el programa “Gruntvig” de la Unién Europea. En el proyecto hay 11
socios repartidos en 9 paises, incluyendo especialistas notables en el dmbito de la
educacion de adultos, pedagogos, doctores en medicina, investigadores universitarios,
expertos en Tecnologias de la Informacion y la Comunicacién e investigadores sociales. El
proyecto ha desarrollado material de formacién disefiado para las personas de edad
avanzada (en edad laboral o jubilados) para ayudarles a conservar la flexibilidad mental (
www.mindwellness.eu- herramienta de formacién). Los receptores de este manual son
basicamente profesionales y expertos que trabajan con personas de edad avanzada,
trabajadores sociales, enfermeras, cuidadores etc. Estos profesionales podrian utilizar los
ejemplos como directrices para complementar y apoyar los cursos o programas que estan
desarrollando para sus alumnos de edad avanzada. Este manual constituye un material
suplementario para las personas mayores, educadores y expertos interesados en este
campo.



http://www.mindwellness.eu-/

Europa en su proceso de envejecimiento

El envejecimiento es uno de los retos mas importantes que afronta la Europa moderna.
Debido a la existencia de unos servicios de sanidad mejorados, una mejor nutricién y
mejores servicios sociales, asi como a la reduccién en la tasa de nacimientos, la esperanza
de vida ha ido aumentando. De acuerdo a los datos estadisticos proporcionados por
Eurostat, la tasa de proporcién de poblacion de personas con 65 y mas afios ha alcanzado

mas del 16% en la mayoria de los 27 paises de Europa.

Cuadro 1: Proporcion de poblacién de 65 y mds afios

1’

Fuente: Eurostat. Idiomas: inglés, alemdn y francés.

Experanza de vida y salud

Leyenda

Unién Europea (27 paises)
Unién Europea (25 paises)
Zona Euro (16 paises)
Zona Euro (15 paises)
Bégica

Bulgaria

Republica Checa
Dinamarca

Alemania

Estonia

Irlanda

Grecia

Espafia

Mientras que hace medio siglo la mayoria de la gente moria antes de una edad de 50 afios,
ahora el promedio de la expectativa de vida global se estima por encima de los 65 afios
(datos de la Organizacién Mundial de la Salud “WHO”). La expectativa de vida en Europa se
ha incrementado mas aun en los paises del continente. Tal y como muestra el cuadro nim.
2, en la mayoria de los paises europeos la expectativa de vida ha aumentado de manera

significativa, especialmente dentro de la poblacién femenina.
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Cuadro 2: Indicadores principales de fertilidad y mortalidad (estimadores nacionales)

Fuente: Eurostat. Idiomas: inglés, alemdn y francés.

Recae bajo la responsabilidad conjunta de los estados, la sociedad y los propios individuos
el entrar en una edad avanzada en un estado de salud tan bueno como sea posible y el
mantener su salud fisica y mental. La gente esta mas preocupada de sus expectativas
relacionadas con la salud que de su esperanza de vida. De acuerdo a la Organizacién
Mundial de la Salud, la experanza de vida puede definirse como “la expectativa de vida con
buena salud y alcanza el nimero de afios que un individuo puede esperar vivir en un estado
favorable.”?

Rasgos biologicos del envejecimiento

De forma general se afirma que el envejecimiento y la edad avanzada presentan una gran
diversidad y que la generacion de la tercera edad no deberia considerarse como una masa
gris de personas, sino como una variaciéon de los procesos de envejecimiento normales o
anormales. También se ha de poner énfasis en el hecho de que el envejecimiento no tiene
lugar de acuerdo al calendario, sino que existen variantes significativas en las
peculiaridades de los estilos de vida y en la salud de los diferentes individuos de edad

1 www.who.org. Idiomas: arabe, chino, inglés, francés, ruso y espafiol.
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avanzada. Puesto que la edad depende de todo el lapso de la vida de una persona, puede
caracterizarse por los rasgos de la denominada Capacidad Funcional (CF) de la vida del
individuo. La CF es la capacidad personal referente a las funciones fisicas, mentales y
sociales. Segtin diversas investigaciones, los rasgos fisicos del “envejecimiento normal”,
comprendido entre las edades de 30-90 afios son los siguientes:

¢ Lamasay fuerza muscular decrece hasta un 30%.

e Latransmision nerviosa se ralentiza hasta un 15-25%.

e Elpeso del cerebro disminuye en aproximadamente 300 gramos.

¢ El numero de las papilas gustativas de la legua se reduce de 240-250 unidades en
edad juvenil hasta 40-50 unidades en la edad avanzada.

e El caudal de sangre que fluye por el cuerpo se reduce a la mitad.

e La capacidad vital de los pulmones se ha reducido a la mitad para la edad de 75
anos.

e La funcion excretora renal se reduce en mas de la mitad.

e Lavisiony el oido se ve afectado en un 70- 80%.

Lo caracteristico de estos cambios como “procesos de envejecimiento normal”, es que los
cambios sistémicos individuales en las células, tejidos, 6rganos solo restringen la capacidad
operativa a lo largo del tiempo, pero el equilibrio de la homeostasis? se mantiene en todo
momento. Asi, los niveles “satisfactorios” y relativos de la salud “sostenible” pueden
mantenerse en fases avanzadas de la vida. Cualquier cambio que afecte de manera adversa
a la homeostasis y que afecten al equilibrio se consideran procesos patolégicos. La
detecciéon temprana de dichos cambios determina las posibilidades para ejercer influencia
sobre ellos. El mayor reto del envejecimiento lo constituye el darse cuenta de los cambios
normales y patoldgicos, sus indices y la curaciéon profesional de los mismos. Tenemos
también que tener en cuenta el hecho de que el individuo puede ejercer influencia sobre
estos “procesos de envejecimiento normales”.

Segun la geriatria, que es la ciencia que aborda los aspectos fisicos y de salud del
envejecimiento, la definicién de la calidad de vida en la edad avanzada requiere destacar
los siguientes aspectos:

e Los individuos pueden diferir en la edad de manera significativa, no existe un
modelo Unico de envejecimiento.

e Un deterioro rapido de un sistema o funcién organica constituye siempre un tipo de
cambio patolégico, mas que una consecuencia normal del envejecimiento.

e La capacidad reducida debido a la edad, sin embargo, aumenta la emergencia del
riesgo, por lo tanto dentro de este contexto, el estilo de vida y la adaptacién personal
se convierten en algo importante.

e La gente mayor padece enfermedades no debido a su edad, sino debido a procesos
patoldgicos.

¢ Una nueva enfermedad afecta a la parte mas sensitiva y mas vulnerable del sistema
organizativo del individuo. El reconocimiento de este hecho determina los
programas de tratamiento.

2 Homeostasis: la homeostasis humana se refiere a la habilidad del cuerpo para regular a nivel psicolégico su entorno interior para asegurar
su estabilidad en respuesta a las fluctuaciones del entorno exterior y el tiempo.
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Cuanto mas avanza el envejecimiento, aparecen las denominadas 5 “IS”: inmovilidad,
incontinencia, inestabilidad, declive intelectual e iatrogenia3. Existen varios signos que se
consideran como enfermedades en una edad mas temprana, sin embargo en una edad mas
avanzada so6lo son fendmenos y consecuencias de los achaques normales del
envejecimiento. Ademas de la geriatria, la cual aborda principalmente los aspectos
sanitarios del envejecimiento desde un punto de vista médico, se ha desarrollado una
nueva ciencia, la gerontologia.

Gerontologia

La gerontologia es el estudio de los procesos de envejecimiento y de los individuos cuando
pasan de la mediana edad a estadios mas avanzados de la vida. Incluye:
a. El estudio de los cambios fisicos, mentales y sociales en la gente joven cuando
envejecen.
b. La investigacion de los cambios en la sociedad que se derivan de nuestra poblacién
que envejece.
c. La aplicacién de este conocimiento a politicas y programas. Como resultado del
enfoque multidisciplinar de la gerontologia, los profesionales de diversos ambitos
se autodenominan “gerontdlogos”+

La gerontologia argumenta que la calidad de vida de una persona mayor depende de
diversos fendmenos, los cuales son mucho mas complejos que la salud médica de la gente.
Los factores mas importantes que contribuyen al bienestar de una persona mayor incluyen:

La actividad fisica

La integracién social
La nutricion saludable
La actividad mental
Los lazos espirituales®

Los investigadores del dmbito de la gerontologia afirman que aunque muchos de los
factores del envejecimiento son genéticos, la velocidad del envejecimiento puede ser
influenciada por la forma en que adoptamos un estilo de vida activo y sano, en lo referente
a los campos mencionados anteriormente. En el ambito de la buena forma fisica, por
ejemplo, los investigadores han mostrado que con un ejercicio regular tanto la capacidad
cardiovascular como la fuerza muscular pueden mantenerse o aumentarse y esto causa un
efecto en la ampliacién del tiempo de la vida, especialmente el tiempo de la vida activa. El
mismo proceso tiene lugar cuando hablamos del bienestar mental. Ha sido probado que si
mantenemos nuestra mente activa y ejercitamos el cerebro de manera regular, se
perfeccionan las funciones cognitivas. El presente manual ofrece cierta informacién sobre
estos ejercicios y también puedes encontrar muchos ejemplos en el material de formacion
online aportado por el proyecto Mindwellness.é

8 Un desorden latrogénico es cualquier problema, sintoma o grupo de sintomas que han sido causados por acciones o tratamientos
empleados por el terapeuta. También se conoce como mala salud, efecto adverso o complicacion causada por una intervencion o tratamiento
médico.

4 Asociacion de Gerontologia en la Educacion Superior. www.careersinaging.com. Idioma:inglés.

5 IVAN.L: A gerontoldgia rendszerzemlélete és gyakorlata. In: Gerontol6 gia, Szerk. Semsei, 1.: Debreceni Egyetem Eii. Kar, Nyireghaza, 35-
47 (2008). Idioma: hiingaro

6 (www.mindwellness.eu —herramienta formativa. Idiomas: inglés, espafiol, aleman, estonio, polaco, danés, hiingaro e italiano)
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Aspectos sociales del envejecimiento

La edad madura solia ser considerada como la fuente de sabiduria y experiencia. Las
personas mayores jugaban un papel respetado en las sociedades, podian realizar muchas
aportaciones a diferentes niveles de la vida social de las comunidades incluyendo la familia
e incluso la politica (pensemos simplemente en el denominado Gerousia (Consejo de
Ancianos) de la antigua Grecia). Hoy en dia, en los estados del bienestar, ha cambiado la
forma de enfocar las cosas. El bienestar de los individuos ha cobrado mayor importancia. El
éxito en la vida se ha relacionado con los logros relativos al mercado de trabajo y el valor
de la experiencia acumulada a lo largo de los afios ha disminuido. Hoy en dia las personas
de edad avanzada son consideradas como una carga para la sociedad. La gente que
abandona el trabajo o se jubila tiende a ser vista como econémicamente inutil. Los ingresos
financieros de las personas jubiladas normalmente disminuyen, aunque pueden existir
otros gastos, como el coste de los medicamentos o los costes incrementados de vivir solo y
por lo tanto no compartir los pagos. La pobreza (bien sea objetiva o subjetiva) es sélo una
de las vicisitudes que experimentan la mayoria de los ancianos. Otros factores incluyen el
aislamiento (debido a la pérdida de amigos y parientes, exclusion social) y enfermedades
que conducen a una pérdida gradual de independencia. Todo esto puede conducir a una
depresidn, la cual tiene también como resultado el empeoramiento de las capacidades
cognitivas.

Por lo tanto, resulta crucial el combatir estos procesos, tanto a nivel individual como de
elaboracién de politicas. Nosotros mismos podemos contribuir mucho a nuestra
reintegracion social y podemos hacer que el aislamiento se desvanezca de manera total o
parcial. El manual y el material de formacién online contienen indicaciones y ejercicios
para ayudarte a conseguir esto.

Conclusiones

Hay muchos factores que ejercen influencia en la capacidad cognitiva en la edad avanzada.
Se afirma que el llevar un estilo de vida saludable y el ejercitar el cuerpo y la mente de las
personas mayores puede retardar el proceso de deterioro mental. En general podemos
afirmar que la ACTIVIDAD resulta un factor clave para mantener la calidad de vida en la
edad avanzada. Tal y como indican los estudios?, los deberes y tareas diarios mas que los
temporales, pueden afectar de manera eficiente al bienestar mental y fisico. El
mantenimiento del bienestar mental es considerado como algo esencial para la calidad de
vida sostenible de las personas mayores. La capacidad intelectual (CI;)puede deteriorarse
debido al envejecimiento en varios ambitos; sin embargo existen ciertas areas en donde el
rendimiento puede permanecer estable incluso después de cierta edad. Ademas, la
inteligencia basada en la experiencia y la inteligencia emocional pueden preservarse
debidamente, e incluso aumentarse y estas pueden compensar ciertas pérdidas en algunos
ambitos cognitivos.

Esperamos que nuestro manual y que el material de formacion correspondiente puedan
apoyar a las personas de edad mas avanzada a mantener o incluso mejorar su bienestar
mental.

7IVAN.L.: A gerontoldgia rendszerszemlélete és gyarkorlata. In: Gerontold gia, Szerk. Semsei.1. Debreceni Egyetem Eii, Nyiregyhéza, 35-47.
(2008). Idioma: hiingaro
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MANTENIMIENTO DE LA BUENA FORMA MENTAL.
ENVEIECIMIENTO ACTIVO

2.1 Introduccion al aprendizaje en edad avanzada

La memoria es uno de los tres cimientos en los cuales se basa una vida razonable. Los otros
dos cimientos son la percepcion y el pensamiento. Casi todo aquello que hacen los seres
humanos depende del tipo de informacién que derivamos del entorno circundante y que
utilizamos para establecer nuestras relaciones con el mundo que nos rodea. Desde el punto
de vista de los humanos, la memoria es un signo de haber adquirido habilidades utiles,
habitos, informacién y conocimientos para el mantenimiento y la evolucién de nuestros
organismos, pero también conocimiento y experiencia de lo que es dafiino o nocivo. Para el
desarrollo y preservacion de nuestra civilizacién y cultura resulta esencial para el ser
humano el ser consciente de la continua existencia de nosotros mismos y nuestros
descendientes en el tiempo, teniendo en mente no solo nuestro pasado y presente, sino
también la planificaciéon de nuestro futuro. La memoria no es s6lo un simple mecanismo,
sino un grupo de diferentes capacidades mentales. La existencia o carencia de un tipo de
memoria no significa necesariamente que todos los otros tipos de memoria existan también
0 no estén presentes al mismo tiempo. (Tulving, E, pag 25-37).

No podemos separar la memoria y el aprendizaje, estan estrechamente conectados el uno
con el otro. Existen varias opciones para describir y clasificar la memoria.

El recordar o retener consiste en tres fases que cooperan entre si cuando el cerebro
funciona de manera normal: memorizar, retener y recordar.

Por consiguiente, con el mantenimiento y la utilizacién del conocimiento adquirido, se
diferencia la memoria semantica de la procedimental

La memoria semantica designa el conocimiento humano acerca del mundo circundante.
Se refiere al conocimiento de hechos transmitidos por simbolos. La esencia de la memoria
semantica se manifiesta por si misma mas que en el conocimiento. La memoria semantica
abarca informacién acerca del mundo circundante, la sociedad y las concepciones verbales
acerca de la materia que se aborda en un momento dado. Es posible describir las
subdivisiones conscientes o declarativas con palabras o verbalmente.

La memoria procedimental es el proceso cudndo sabemos cémo hacer algo para lograr
nuestros objetivos. Esta mas conectada con el propio acto que con la idea, requiere de una
repeticién continua y es posible ejecutarla de forma automatica sin centrar la propia
atencion en ella.
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Existen también actividades en las que la memoria semantica, la cual transmite
informacién acerca de las bases tedricas de las actividades, se conecta con la memoria
procedimental que es portadora del conocimiento de como adquirir algo necesario.

También es posible clasificar la memoria con respecto a la duracién del periodo de tiempo
durante el cual la gente puede recordar. Tomando como base el recuerdo de los eventos, la
memoria se divide en memoria a corto plazo, memoria intermedia y memoria a largo plazo.

Memoria a corto plazo: tiene una duracién de un segundo o un minuto. Esta basada en la
actividad aumentada de las neuronas alld donde los impulsos nerviosos circulan de forma
temporal en el circulo de la impresion de la memoria. La segunda explicacion posible a la
memoria a corto plazo es el componente de la facilitaciéon pre-sindptica o la génesis de
parada que absorbe otras sinapsis cercanas a la seccién pre-sinaptica de la célula nerviosa
y que dura segundos o minutos. Existe también una tercera posibilidad: la ampliacién de la
transmisién sindptica con acumulaciéon de una gran cantidad de calcio en las estructuras
pre-sinapticas. Si la cantidad de calcio es mayor que las mitocondrias o el reticulo
endoplasmatico, puede ser absorbida para ellas mismas y entonces con la influencia del
calcio el lapso de tiempo de la salida del mediador a la zona de la sinapsis es mas
prolongado. La memoria a corto plazo actia como una denominada memoria de trabajo y
retiene sélo una cierta cantidad de informacion.

La memoria sensorial o memoria de los sentidos dura un periodo de tiempo muy breve:
las experiencias sensoriales de ver, oir y sentir permanecen como reflexiones especiales en
los érganos de los sentidos durante una fraccion de segundo. La memoria “de eco” es el
término que se utiliza también para hacer referencia a este tipo de memoria. Todas las
sensaciones recientes se recopilan en la memoria sensorial durante un breve periodo de
tiempo: somos conscientes del momento, del lugar y de nosotros mismos aunque no
estemos pensando en ello todo el tiempo. Si es necesario, podemos recordar de forma
inmediata.

La memoria intermedia es un tipo de memoria permanente diferenciada por algunos
autores y que dura durante dias o semanas para transformarse después en memoria
permanente o desvanecerse. Este tipo de memoria estd basado en cambios estructurales
asi como cambios quimicos en estructuras pre o post-sinapticas.

La memoria a largo plazo es una memoria que puede encontrarse también después de un
gran numero de afios, incluso durante el curso de una vida entera. La memoria permanente
se divide de acuerdo al tipo de informacién grabada en la memoria implicita o explicita.

La memoria declarativa o memoria explicita estd conectada con el pensamiento
integrador que ayuda a recordar detalles acerca del entorno, del tiempo, la relacién causal
de los acontecimientos, el significado de la experiencia, y también acerca de algo que haya
sido olvidado. Al encontrar algo, la memoria declarativa precisa de la participaciéon de la
conciencia (comparacion, evaluacién etc.). La memoria declarativa maneja conocimiento y
es posible describirla verbalmente. Dentro de la memoria declarativa podemos distinguir
entre la episédica y la autobiografica (memoria para la informacién y acontecimientos
conectados con las experiencias personales y uno mismo) y memoria semantica. La
memoria declarativa es parte de una memoria consciente a largo plazo, que se divide en
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memoria semantica y memoria episédica o memoria de informacion y memoria de
acontecimientos.

La informacién queda guardada en la memoria a largo plazo durante un periodo de tiempo
mas prolongado- es posible recopilarla ahi. Por ejemplo, si estamos hablando acerca de
acontecimientos acaecidos el dia anterior, necesitamos la memoria a largo plazo, por
ejemplo los acontecimientos de ayer estan guardados en la memoria y es posible recordar
algo si es necesario. La capacidad de la memoria a largo plazo se considera ilimitada. Eso
significa también que la habilidad del ser humano para aprender cosas nuevas y adquirir
nuevas destrezas se mantiene durante todo el ciclo de la vida. La informacién que se guarda
en la memoria a largo plazo puede ser verbal, adoptar la forma de imagenes o de un aroma.

La memoria no declarativa es parte de una memoria inconsciente a largo plazo que se
divide entre la memorizacion de diferentes habilidades y maneras de funcionar. La
memoria para las maneras de funcionar abarca aquellos datos que no pueden ser
expresados verbalmente, por ejemplo las habilidades adquiridas, las formas de
comportamiento adoptadas y las estrategias, reflejos, denominadas en ocasiones memoria
procedimental.

Existen también descripciones acerca de la memoria de trabajo. Esta es una memoria a
corto plazo conectada con las estructuras de la memoria a largo plazo que se utiliza en las
actividades intelectuales, asi como cuando ha finalizado una cierta fase de la resolucion de
problemas. Los datos en la memoria de trabajo quedan preservados durante algunos
segundos. La memoria de trabajo es una parte central del proceso de informacién. Una
memoria a corto plazo puede utilizar solamente una cierta cantidad de material
memorable. Procesa de forma activa y consciente. Depende de la importancia y de la
calidad de los datos el si se memoriza o si se envia a la memoria a largo plazo. Una cierta
zona cortical se encarga de la correcciéon de unidades de informacién siempre y cuando se
utilicen. La nueva informacién se integra con los vestigios de memoria existentes a de
acuerdo a esto se realiza un plan de accion. En el caso de que existan desérdenes en la
memoria de trabajo, la persona no recuerda lo que habia a la izquierda mientras esta
mirando a la derecha. La memoria de trabajo permite recopilar las series de hechos de la
memoria a corto plazo y la memoria permanente, para analizarlas todas juntas y resolver
los problemas de forma légica. La memoria de trabajo es también necesaria para codificar
la memoria explicita y para el recuerdo.

La memoria puede conectarse con el aprendizaje consciente, en este caso estamos
hablando de un recuerdo consciente o si ha ocurrido de manera inconsciente- de un
recuerdo inconsciente.

Durante el proceso de aprendizaje, los humanos adquieren conocimientos acerca del
mundo circundante. Habiendo obtenido nueva informacidn, el cerebro tiene que analizar si
estos datos existen ya y si solo necesitan ser recordados o si se precisa de una
sistematizacion, codificacién de una forma que esté disponible y pueda ser utilizada en el
momento y lugar oportunos.

La memoria de perspectiva o la memoria orientada hacia el futuro ayuda a pensar en el
futuro: por ejemplo recordamos que el ultimo fin de semana de Marzo tenemos que
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adelantar nuestro reloj una hora y que en este afo las vacaciones de primavera empiezan al
inicio de Abril.

Varios factores ejercen influencia en lo bien que se almacena una informacion y en el grado
de precision. La falta de atencidn, el cansancio, el consumo de alcohol, el sentirse triste-
todo esto puede provocar desérdenes en el almacenamiento de informacién, en su
retencion o recuerdo.

La repeticion constituye la base para preservar la informacién adquirida. Al mismo
tiempo es importante que el proceso de repeticion se realice con atencién activa y que no
sea Unicamente una actividad mecanica. El repetir sin atenciéon es menos activo que una
actividad realizada con una concentracién mas profunda.

La codificacion es una actividad durante la cual se memorizan todos los acontecimientos y
hechos de una manera caracteristica, dependiendo de la actividad mental durante el
proceso de memorizacion. La codificacién puede ser dirigida con la ayuda de un ejercicio de
instruccién y direccion, es posible preservarla y utilizarla posteriormente o recordarla. Se
codifica de manera diferente a los diferentes objetos y por lo tanto, el resultado es el de
diferentes vestigios de memoria. Uno de los factores importantes es saber hasta qué punto
la codificacién aborda el significado del material. Un tema ya interpretado puede
aprenderse mas facilmente que uno sin significado. La habilidad de adquirir algo depende
en gran medida de lo que la persona ya sabe. La gente entiende mejor las actividades que
han sido interpretadas y el conocimiento adquirido previamente ayuda a adquirir nuevo
material.

El acto de recordar y las secciones importantes del cerebro

Estamos constantemente aprendiendo y memorizando nuevas informaciones y destrezas.
Si ya hemos planificado conscientemente el uso de los datos memorizados en el futuro,
intentamos adelantar datos a aquellas secciones en dénde es posible preservar los datos
adquiridos. Si necesitamos ciertos datos, entonces aplicamos aquellas funciones cerebrales
que buscan los datos preservados y podemos utilizarlos luego.

Es destacable que la zona prefrontal cortical izquierda esta conectada con la memorizacion
en memoria episddica y la zona prefrontal cortical derecha esta mas conectada con lectura
de datos de la memoria episédica recuerdos). Este patrén de resultados se denomina
HERA (Codificacién hemisférica/ asimetria de recuperacion).

El funcionamiento de la memoria a corto y largo plazo se basa en estructuras diferentes del
cerebro y en su mutua cooperacion.

Las estructuras del 16bulo temporal interno recopilan y procesan informacién de entrada,
los datos se transfieren a continuacién al hipocampo. Los datos dan una vuelta en el
hipocampo y vuelven al 16bulo temporal y lo mas probable es que los datos queden
preservados entonces en la memoria a largo plazo. El talamo, situado en una zona profunda
del cerebro, juega también un papel importante en el proceso de recordar, la informacién
también se procesa alli.
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La memoria de las habilidades de movimiento adquiridas esta localizada en el ntcleo basal.
El pons (puente troncoencefalico) y el cerebelo son importantes para la preservacion de
ciertos reflejos.

La memoria sensorial esta localizada en el area de ciertas zonas sensibles en el cortex
cerebral y el 16bulo temporal, la memoria de trabajo, que resulta importante desde el punto
de vista de la direccion de actividades, esta localizada en el 16bulo frontal.

Las diferentes areas de la memoria de trabajo activan las diferentes secciones del cerebro,
las mas importantes estan situadas en la parte frontal del cerebro, en el I6bulo temporal.

La parte izquierda del cerebro es importante para la memoria de trabajo verbal.

La memorizacién se desarrolla cuando las células nerviosas han hecho crecer tractos
motores y han creado redes complicadas. Como resultado, la red previamente mencionada
de células nerviosas se crea en el cerebro con tractos motores (vestigios cerebrales), en
donde se preserva el conocimiento y las destrezas adquiridas durante toda la vida. Los
vestigios cerebrales emergen en numerosas cantidades y la experiencia se forma a partir de
la consecucion de vestigios cerebrales permanentes. Por eso un cerebro de mas edad es
mas eficiente que un cerebro joven.

Se necesita un impulso eléctrico o nervioso para que los datos se muevan. Las areas de
contacto de las células nerviosas proporcionan la transmisién o informacién de una célula a
otra, sinapsis que funciona debido a substancias de mediacién quimica. La sustancia de
mediacién mas importante de la actividad cerebral es la acetilcolina. El material
memorizado en la memoria queda preservado en el cortex cerebral.

El area frontal del cerebro es mas importante desde el punto de vista de dirigir las
actividades, especialmente el 16bulo frontal y su cooperacion con otras areas del cerebro.
La direccién de actividades indica la forma de arreglarselas a nivel humano y asi pues,
resulta de vital importancia, puesto que toda la actividad humana supone el acto de dirigir.

El olvido

La otra parte importante del hecho de recordar es el olvido, que pertenece a la memoria
como un todo. El olvido es mas rapido al principio cuando se empieza el proceso de
rememorar y se ralentiza mas tarde. El olvido se realiza de dos formas diferentes: los
fragmentos de la memoria se difuminan y después desaparecen por completo de una forma
en la que no pueden ser encontrados o rememorados. Otra explicacién toma como base la
teoria de que se agregan nuevos datos a los datos ya memorizados, lo que hace muy dificil
su evocacion.

Palabras finales. Hoy en dia sabemos bastante acerca del aprendizaje, la memoria y los
factores que ayudan a apoyar las funciones de la memoria. Sabemos que el sentirse bien, las
actividades que tengan una finalidad, el evitar traumas cerebrales, la nutricién saludable y
las actividades fisicas necesarias y también el entrenamiento del cerebro ayudan a
mantener nuestro cerebro en buen funcionamiento, garantizando la cooperacién de las
secciones del cerebro necesarias, la memorizacién del conocimiento adquirido y el
encontrarlo si es necesario.

19



2.2 Transfondo teodrico del efecto de la buena forma mental

El afrontar un mundo cambiante estd conectado con la capacidad humana y con la
habilidad de aprender. La memoria juega un papel importante en el aprendizaje. El
aprendizaje es uno de los tipos mas estresantes de actividad mental, puesto que requiere
atencion, nos hace marcarnos objetivos, planificar nuestro tiempo y actividades y realizar
esfuerzos para entender la informacion que oimos o leemos.

La memoria es la capacidad de preservar nueva informaciéon gracias a las diferentes
funciones y de rememorarla cuando es necesario.

Durante el aprendizaje, el ser humano adquiere conocimiento acerca del mundo que nos
rodea. Al haber adquirido informacion nueva, el cerebro tiene que analizar si ya tenemos
estos datos y sélo se precisa recordarlos o si es necesario sistematizar, codificar y
preservarlo de una forma que pueda ser recordada si es necesario y utilizarla en el
momento y el lugar adecuados. Junto con el envejecimiento normal, se producen cambios
en el funcionamiento del cerebro, que son muy individuales y tienen lugar de la forma mas
evidente en la memorizacion y evocacion. Pero el envejecimiento no afecta al hecho de
afrontar el dia a dia- la capacidad de aprendizaje queda preservada y el cerebro funciona.

Al aprender, lo mas importante es la motivacion y el trabajo duro. Podemos lograr el
perfeccionamiento de nuestra memoria al aprender como aprender o utilizando algin tipo
de estrategia. La memoria consiste en muchos procesos mentales especializados que estan
todos conectados con la recopilacién y la utilizacién de cierto tipo de conocimiento.

La memorizacién se desarrolla cuando las células nerviosas han hecho crecer tractos
motores y han creado redes complicadas. Como resultado, la red previamente mencionada
de células nerviosas se crea en el cerebro con tractos motores, vestigios cerebrales, en
donde se preserva el conocimiento y las destrezas adquiridas durante toda la vida. Los
vestigios cerebrales emergen en numerosas cantidades y la experiencia se forma a partir de
la consecucion de vestigios cerebrales permanentes. Por eso un cerebro de mas edad es
mas eficiente que un cerebro joven. El entrenamiento de todos los componentes del
cerebro ayuda a perfeccionar el cerebro.

La atencion, las habilidades de concentracién y la direcciéon de nuestras actividades son
importantes durante el aprendizaje, por ejemplo la memorizacion. Las habilidades de
concentracion estan asociadas con nuestra dedicacién al tema principal, la paciencia, el
finalizar lo que ha sido empezado, la correcciéon y con las habilidades para eliminar los
factores de estrés externos.

La memoria distante o a largo plazo abarca nuestro conocimiento adquirido y destrezas, o
bien los hechos y habilidades. En la fase de evocacion, se buscan los datos necesarios a
partir de la memoria a largo plazo y se envian a la memoria de trabajo, en donde pueden
ser verificados y utilizados. Las influencias se repiten, se evocan y de esta manera, se
produce también el aprendizaje. Si no repetimos lo que hemos aprendido antes, se
desvanece de nuestra memoria. La habilidad para aprender algo nuevo y guardarlo en la
memoria queda preservada para toda la vida.
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Para su preservacion, se recomienda conectar los nuevos datos con los antiguos, pensar
acerca de las diferencias y similitudes, encontrar nuevas asociaciones y conectar todo esto
con la experiencia emocional. Es util saber que toda la informacién memorizada se
preserva en la misma cantidad y que todo el conocimiento y habilidades aprendidas
previamente estan preservadas; aunque con la edad el recordar precisa un esfuerzo mayor,
la habilidad de recordar se preserva gracias a la creacion de asociaciones y a la
identificacién y la habilidad de aprender también permanece. Es importante entender el
nuevo material. En el proceso de entendimiento, la habilidad para ver algo familiar en todo
lo nuevo ayuda a entender. Cuanto mas ha aprendido una persona, menos cosas hay que
sean completamente nuevas. En la nueva informaciéon hay algunos fragmentos del
conocimiento antiguo y de esta manera se ayuda a memorizar nueva informacion.

A lo largo de los afios, el memorizar se ralentiza y la habilidad para preservar datos se
debilita. Pero toda la informaciéon memorizada anteriormente se preserva muy bien en la
memoria, al igual que en los primeros afios. Si la actividad del cerebro se ralentiza, el
proceso de memorizacién también se hace mas dificil. El funcionamiento del cerebro se
hace mas lento en actividades que precisan de iniciativa y esfuerzos. La influencia de varios
factores como el estrés y la fatiga aumentan- la fatiga y un ritmo de vida rapido poseen mas
influencia sobre las funciones de la memoria de la gente mayor que en la gente joven. El
centrarse en dos o mas actividades al mismo tiempo no funciona de la forma que lo hacia
en la juventud y por ello se necesita una concentracion plena cuando se aprende algo
nuevo. Una persona mayor saludable controla su cerebro y reconoce los problemas mas
pequenos.

Los investigadores del cerebro indican que el volumen del l6bulo frontal decrece mas
rapidamente que otras secciones del cerebro. Los cambios en las funciones del cerebro, su
localizacion y dmbito ejercen una influencia muy individual sobre la forma de afrontar las
cosas. Los cambios también estdn causados por factores generales de salud, actividad
disminuida, factores que tienen influencia en el metabolismo y otros factores genéticos. La
habilidad de aprender se ve influida por enfermedades genéricas, formas de vida no
saludables y alcohol, una baja actividad fisica, depresién y carencia de redes sociales.

El mantener el cerebro en buen funcionamiento y el afrontar la vida se ve apoyado por la
educacion. El uso constante del cerebro es importante al aprender para educarse a uno
mismo y también participar en hobbies que requieran un estado mental de alerta, como los
crucigramas, concursos de preguntas y respuestas, sudokus etc, que a menudo
proporcionan una posibilidad para integrarse en una red social en funcionamiento.

Para perfeccionar el funcionamiento del cerebro, es posible alcanzar muchos logros por
nosotros mismos. Si sabemos como funciona el cerebro, podemos sentir nuestras
necesidades y formas de colmarlas, nuestros puntos fuertes y debilidades. Se afirma que
un tipo de personas, las denominadas personas “visuales”, registran y recuerdan lo que han
visto, mientras que otro tipo, el de las personas “auditivas”, recuerdan mejor la que han
oido y el tercer tipo, las personas “kinestésicas” recuerdan los datos de aquellos
sentimientos experimentados conectados con el movimiento de sus musculos (Kidron, A.p.
131).

El cientifico pedagogo A. Kidron, enfatiza que el aprendizaje no es so6lo la adquisicién de
nuevos conocimientos y habilidades, sino también el abordaje de uno mismo y la practica
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de superar nuestra pereza natural. Las habilidades del aprendizaje estan basadas en
principios y tacticas que cambian la adquisicién de conocimientos y habilidades a algo mas
sencillo, mas eficiente e interesante. El aprendizaje es un proceso que empieza desde la
identificacién de objetivos, la planificacion del tiempo y las habilidades de concentracién.

La auto-estimulacién constituye una ayuda importante asi como el bloqueo del
pensamiento negativo que acompafa a la edad avanzada. Es hermoso recordar que “a
través de las dificultades debemos abrirnos camino hacia las estrellas” y que “la repeticion
es la madre de la sabiduria”- estos dichos funcionan en la edad avanzada igual que en la
edad joven. El deseo de adquirir nuevos conocimientos es el indicador de una buena salud
mental y por lo tanto merecedora de esfuerzo.

Resulta mas facil aprender si la informacidn es interesante para uno mismo y necesaria
para el futuro. Asi pues, es util que uno mismo clarifique dénde va a utilizar la informacién
y que se lo recuerde.

Si has aprendido algo, intenta aplicarlo. Fija lo que ya ha sido aprendido. Seria hermoso si
se pudiera ensefar la informacién que se ha aprendido. El ensefiar algo a otros es la mejor
forma de aprenderlo en su plenitud.

Al avanzar la edad, la gente dispone de un bagaje de conocimientos y experiencias que les
capacita para continuar participando de forma activa en los acontecimientos sociales,
experimentar todo lo nuevo, contribuir a ella con las propias aportaciones y envejecer con
dignidad y felicidad.
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2.3. La buena forma mental no es solo el entrenamiento del cerebro

Bienestar fisico. Deportes

“Existen evidencias mds que suficientes de que el ejercicio fisico es bueno para el cerebro,
aportando beneficios como un colesterol y una presion sanguinea mds reducidos, pero hay
todavia mds: puede aumentar el tamafio de tu hipocampus, la estructura responsable de la
formacidn y el almacenamiento de nuevos recuerdos, asi como la navegacién espacial- el
encontrar tu camino en el entorno circundante. En un articulo que se va a publicar en la
revista Hippocampus, los cientificos informan de que la gente mayor que estd en buena forma
fisica tiene normalmente un hipocampus mds grande y una mejor memoria espacial que
aquellos coetdneos que estdn en peor forma.”8

Ademas, los seres humanos han nacido con la habilidad natural de moverse. Incluso cuando
son bebés, la gente puede mover una mano o una pierna de forma inconsciente. El
movimiento es un rasgo humano innato. La actividad fisica hace que el cuerpo sea mas
fuerte, mientras que la falta de ejercicio puede causar problemas de salud. Cuando la gente
crece y se desarrolla adquiere conciencia de los movimientos que hace. El iniciar o
continuar una actividad fisica pasa a ser decisién suya.

En estos dias, se pasan mas y mas horas en el trabajo, a menudo sentados delante de un
ordenador. El sentarse delante de un ordenador o en el puesto de trabajo durante horas
ininterrumpidas, puede provocar rigidez muscular, dolores lumbares y pélvicos y a largo
plazo, una degeneracion de la columna. Los seres humanos estdn hechos para moverse, no
para sentarse ante un escritorio durante diez o mas horas por dia. Mas pronto o mas tarde
las horas pasadas en un estado sedentario pueden tener serias consecuencias para la salud.

Los beneficios de la actividad fisica resultan innegables. La actividad fisica posee un efecto
beneficioso tanto sobre el cuerpo como sobre la mente; nuestra parte fisica y psicoldgica se
complementan mutuamente. Ademas, la actividad fisica afecta a los sistemas que tenemos
dentro del cuerpo (el cardiovascular, respiratorio, nervioso, a los musculos, huesos,
ligamentos y al sistema inmunitario) de una forma positiva y hace que se coordinen. La
falta de ejercicio, por el contrario, constituye un factor de riesgo de cara a enfermedades
cronicas.

Tén en cuenta que la actividad fisica ni es cara ni consume tiempo. No precisa de un
equipamiento caro ni de ropa especial, puesto que la actividad fisica puede hacerse casi en
todas partes y casi sin equipamiento. Pero como recomendacion general, se deben emplear
por lo menos 30 minutos, cinco dias por semana en una actividad fisica moderada.

Mientras nos fijamos en diferentes formas de actividad fisica y de deporte,
recomendariamos la kinesioterapia como enfoque general. Para la rutina diaria
recomendamos el yoga, el Tai Chi Chuan o el denominado Paseo Noérdico.

Kinesioterapia. La raiz de “kinesio” es la palabra griega “kinesis” que significa
movimiento. El origen de “terapia” es el término griego “terapeia” que significa servicio,
interpretado en la época moderna como un tratamiento que conlleva un remedio de una
enfermedad o discapacidad.

8 BEGLEY S. (2009,http://blog.newsweek.com/blogs/labnotes/archive/2009/02/25/0ld-age-old-brain-maybe-not.aspx Idioma: inglés.
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Segun la Asociacién Americana de Kinesioterapia®, la Kinesioterapia es la aplicacidon de
principios relativos al ejercicio que cuentan con una base cientifica y estan adaptados al
perfeccionamiento de la fuerza, resistencia y movilidad de los individuos con limitaciones
funcionales o aquellos que precisen de un acondicionamiento fisico amplio. Se trata el
movimiento como un factor clave en todos y cada uno de los programas del tratamiento. Es
decir, si las personas quieren continuar sanas, deberian hacer ejercicio constantemente.

La base académica de la kinesioterapia es la “kinesiologia”, definida como el estudio del
ejercicio y el movimiento, la disciplina académica de la educacion fisica. Se refiere al
estudio sistematico del movimiento humano y de la actividad fisica, incluyendo la
produccion y el control del movimiento o ejercicio desde el angulo anatémico, fisiolégico,
biomecanico, psicosocial, funcional y otros puntos de vista relevantes.

Para el proyecto “Mindwellness”se eligieron 15 ejercicios para mostrar los métodos
alternativos de actividad fisica, tales como ejercicios que pueden ser realizados delante de
un ordenador. De esta forma la gente puede encontrar tiempo para encajar la actividad
fisica dentro de un dia laboral muy ocupado y dejar de lado esa excusa tan comun de que
“no hay tiempo para el ejercicio fisico”. La gente puede hacer técnicas de estiramiento,
tonificacion y relajacion mientras esta sentada en frente del ordenador (Cuadro 3).
Mientras se realiza el ejercicio propuesto se necesita una silla estable sin ruedas, la postura
adecuada, poner los pies en el suelo y mantener la espalda recta y la cabeza mirando hacia
adelante durante el ejercicio. Se recomienda la utilizacién de técnicas de respiracion
adecuadas.

Cuadro 3: Kinesioterapia - un ejercicio a modo de ejemplo

Ejercicio de kinesioterapia

Siéntate derecho en una silla estable
con tus pies planos sobre el suelo.
Mantén tu espalda recta y la cara hacia
adelante mientras haces este ejercicio.
Junta tus manos delante de ti, las
palmas juntas y pon la punta de los
dedos hacia abajo, tal y como se ve en la
imagen. Presiona tus manos una contra
la otra. Mantén esta posicion durante 8
segundos y después relajar. Mientras
hagas el ejercicio, inhalar a través de la
nariz y exhalar a través de la boca.

Fuente: Ejercicio n®11 de los médulos para el entrenamiento del bienestar mental. www.mindwellness.eu -
herramienta de formacion. Idiomas: inglés, espafiol, aleman, estonio, polaco, danés, htiingaro e italiano.

9 Asociacion americana de Kinesioterapia www.akta.org. Idioma: inglés
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El Paseo Nordico se define como una caminata para estar en plena forma con unos
bastones especialmente disefiados para ella. Ha evolucionado desde sus origenes como una
actividad de entrenamiento para el esqui fuera de temporada conocida como “ski-walking”
(caminar esquiando), “hill-bounding” (rodear colinas) o “ski- striding” (zancadas de esqui)
hasta convertirse en una forma de ejercicio practicada todo el afio. El ski walking y hill -
bounding con bastones ha sido practicado durante décadas sobre terreno seco para el ski
de fondo de competicién. Los entrenadores de esqui vieron el éxito alcanzado por los
esquiadores de fondo de categoria mundial que utilizaban bastones de esqui durante el
verano para hacer esqui -walking y hill bounding- y se convirtié en un entrenamiento
establecido fuera de temporada para el esqui Nérdico. Los excursionistas con dolor de
rodillas descubrieron que podian andar mas vigorosamente con un par de bastones de
excursion, reduciendo a menudo los dolores de cadera, rodillas y pies y los portadores de
mochilas, encontraron un gran alivio en sus doloridas espaldas cuando utilizaban dichos
bastones.

Recomendamos utilizar google para recabar mas informacién acerca del Paseo Nordico.

Podemos empezar con el “Paseo Nordico paso a paso” de David Downer que es el primer
libro del mundo sobre Paseo Nérdico concebido, escrito y publicado en inglés10.

La pagina web de la Asociacién Internacional de Paseo o Marcha Nérdica estd ubicada en el

http: //inwanordicwalking.com/Home/ tabid/93/ctl/Terms/language/en-US/Default.aspx
11

Los profesionales de la caminata con bastones, que constituyen una de las mejores fuentes
de informacién y asesoramiento acerca de las técnicas del Paseo Nérdico tienen su portal
en http://www.nordicwalkingonline.com/12

Pueden encontrarse articulos cientificos acerca del Paseo Noérdico en la
http://intraspec.ca/nordic-walking-overview.php13

El Yoga se ha estudiado y practicado en Oriente durante miles de afios. Occidente, teniendo
que afrontar las estresantes exigencias de la vida moderna, ha descubierto sélo
recientemente los beneficios regeneradores y tranquilizadores de este antiguo arte.
Mientras que el yoga libera la tensién y el cansancio del cuerpo, también clarifica la mente y
restaura los niveles de energia. Tiene la capacidad de aumentar la concentracién y
profundiza también nuestros niveles de consciencia y contento.

Recomendamos los siguientes links o enlaces:
- Yoga para principiante con Shiva Rea:
http: //www.youtube.com/watch?v=8SSEZmXNXGY&feature=fvste314
- Yoga para personas de edad avanzada
http://www.youtube.com/watch?v=bvZ65v6dypcl>

10 pyede leerse méas acerca de este teman en http://www.nordicwalkingstepbystep.com/cbpage.htm.
11 La informacion esta disponible en inglés.

12| a informacion esta disponible en inglés.

13 | a informacion esta disponible en inglés. Puede utilizarse el traductor de Google.

14 15 y16 | 3 informacion esta disponible en inglés.
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http://www.youtube.com/watch?v=bvZ65v6dypc
http://www.youtube.com/watch?v=bvZ65v6dypc

- Yoga con silla para personas de edad avanzada: ejercicios de giro
http://www.youtube.com/watch?v=pW]wYwdmZMQ16

- Yoga con silla para personas de edad avanzada: estiramientos
http://www.youtube.com/watch?v=EtoEMRTw]eQ

El Tai Chi Chuan puede proponerse también para mantener el cerebro en buenas
condiciones. El Tai Chi Chuan es el arte que se produjo como resultado de la observacion de
la naturaleza y el orden del mundo practicado en China para la mejora y el cuidado de la
salud, asi como para la autodefensa. El Tai Chi es el resultado de miles de afios de busqueda
en China de una receta de longevidad y de la elevacion de la calidad de vida. Esta
constituido por un grupo de practicas bien elegidas de forma minuciosa, que permiten su
practica a cualquier edad, condiciones fisicas y de salud y también a ambos sexos.

Los objetivos y directrices del Tai Chi Chuan se resumen de la siguiente forma:

e Aportacion de armonia al cuerpo y la mente.

e El Tai Chi provoca que las personas que estan saturadas de trabajo y estresadas,
encuentren el equilibrio interno. Como consecuencia se convierten en personas mas
calmadas, concentradas y con mayor resistencia al estrés.

e Apoyar la salud y sanar las enfermedades. El Tai Chi ayuda a la sanacién de las
siguientes enfermedades: hipertension arterial, enfermedades ulcerosas del
estobmago y del duodeno, artritis, asma, enfermedades coronarias, dolencias
estomacales y neurosis.

¢ Rejuvenece y asegura la longevidad.

Si se desea leer mas informacion acerca de la historia del Tai Chi, puede encontrarse en:
- http://www.itcca.org/site/content/org/authYangStil /index?lang=en 17

Pueden verse varios videos sobre Tai Chi en los siguientes enlaces:

- http: //www.google.pl/search?q=Tai+Chi+Chuan++english&hl=pl&client=firefox-
a&hs=Wn9&rls=org.mozilla:pl:official&prmd=v&source=univ&tbs=vid: 1 &tbo=u&ei=GSYW
TK3QE8WaOLGfnKQM&sa=X&oi=video result group&ct=title&resnum=4&ved=0CEEQgqw

QwAw 18

17 La informacion esta disponible en los siguientes idiomas: inglés, aleman e italiano.
18 L a informacion esta diponible en inglés.
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http://www.google.pl/search?q=Tai+Chi+Chuan++english&hl=pl&client=firefox-a&hs=Wn9&rls=org.mozilla:pl:official&prmd=v&source=univ&tbs=vid:1&tbo=u&ei=GSYWTK3QE8WaOLGfnKQM&sa=X&oi=video_result_group&ct=title&resnum=4&ved=0CEEQqwQwAw
http://www.google.pl/search?q=Tai+Chi+Chuan++english&hl=pl&client=firefox-a&hs=Wn9&rls=org.mozilla:pl:official&prmd=v&source=univ&tbs=vid:1&tbo=u&ei=GSYWTK3QE8WaOLGfnKQM&sa=X&oi=video_result_group&ct=title&resnum=4&ved=0CEEQqwQwAw
http://www.google.pl/search?q=Tai+Chi+Chuan++english&hl=pl&client=firefox-a&hs=Wn9&rls=org.mozilla:pl:official&prmd=v&source=univ&tbs=vid:1&tbo=u&ei=GSYWTK3QE8WaOLGfnKQM&sa=X&oi=video_result_group&ct=title&resnum=4&ved=0CEEQqwQwAw

2.4. El proyecto MindWellness y el envejecimiento activo

Tal y como hemos visto en andlisis anteriores, hoy en dia la Unién Europea se caracteriza
por un envejecimiento progresivo de la poblacién en todos los paises miembros.

Teniendo en cuenta esta situacion y la prueba cientifica de que la estimulacién intelectual
ayuda a mantener la buena forma mental, asi como el hecho de que los programas de
entrenamiento cognitivo presentan efectos duraderos para el rendimiento intelectual de
los adultos, el Proyecto “Mindwellness” tiene como objetivo la elaboracion de una
herramienta de entrenamiento que promueva la estimulacién mental de personas de mas
de 50 anos, tanto personas jubiladas como las que aun estan activas, haciendo que la
educacion para adultos sea algo “divertido” y mas atractivo, lo cual contribuird a la
motivacion de los alumnos.

Sin embargo, el proyecto “Mindwellness” no olvida que el bienestar no sélo es el
entrenamiento del cerebro, sino que el bienestar mental precisa y recibe influencia del
bienestar general en todos los campos de la vida. El proyecto comparte este punto de vista
con la Organizacion Mundial de la Salud, que en el afio 2002 present6 la propuesta del
Envejecimiento Activo como una directriz para garantizar la elevada calidad de vida de
nuestros ciudadanos mayores.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define el Envejecimiento Activo como “el
proceso de oportunidades de optimizacion para la salud, la participacién y la seguridad
para perfeccionar la calidad de vida cuando la gente envejece”. Se aplica tanto a individuos
como a grupos de poblacidn. El envejecimiento activo permite a la gente darse cuenta de su
potencial para el bienestar fisico, social y mental a lo largo del curso de la vida y participar
en la sociedad, al tiempo que se les proporciona una proteccién adecuada, seguridad y
cuidados cuando los necesitan."

La gente mas mayor, incluso si se jubila o enferma, puede proporcionar todavia una
importante aportacion a sus sociedades, comunidades y familias, puesto que pueden
continuar participando activamente de muchas formas, incluyendo los aspectos sociales y
espirituales. El concepto de Envejecimiento Activo se centra en empoderar a la gente
mayor en este sentido de permanecer activo.

Uno de los objetivos clave del marco politico de la OMS en lo relativo al Envejecimiento
Activo es el promover la esperanza y la calidad de vida para los mayores a través de esta
participacién que contribuye a reforzar su bienestar fisico, mental y social.

Este proyecto se compromete con este concepto holistico del Envejecimiento Activo y el
Bienestar Mental y tiene como meta el enfoque de este objetivo en tres niveles diferentes:

En primer lugar, a través de la inclusién de personas mayores activas que todavia estan
trabajando dentro de los usuarios que son el objetivo del material de formacion, el cual es
un valor anadido al proyecto. Debido a la falta de programas especificos de formacién para
las personas mayores de 50 afios, “Mindwellness” sera un pionero en esta area.

19 Organizacion Mundial de la Salud (2002). Envejecimiento activo: un marco de politicas. WHO. Ginebra
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En segundo lugar, la elaboraciéon de una herramienta de formacién como la del Bienestar
Mental y este manual son el resultado de las diferentes actividades llevadas a cabo por los
socios durante el primer afio de vida del proyecto. El Proyecto “Mindwellness” conté para
las fases del andlisis con la colaboracion de los usuarios que constituian el objetivo del
proyecto. A través de la difusiéon del proyecto, cada socio ha desarrollado una red de
contactos que incluyen a personas de mas de 50 afios y expertos en formacién de mayores.
Estos expertos estan ayudando al consorcio como asesores durante el proceso de la
elaboracion de los materiales de formacion.

La participacién activa de las personas de edad avanzada en el proyecto constituye un valor
afiadido que permite al consorcio reforzar su compromiso con el concepto del
envejecimiento activo, que sera la base desde la cual se desarrollen los materiales de
formacién.

Y final y principalmente, a través de la inclusiéon de este punto de vista en el disefio de la
herramienta de formaciéon y del manual, el material de formacién incluye no solo
entrenamiento para el cerebro, sino también otras actividades y recomendaciones que
podrian reforzar este concepto del Envejecimiento Activo. (Deportes, nutricion,
comunicacion, arte, actividades de tiempo libre, voluntariado, TICS..) y el manual, en su
parte practica, presenta casos de estudio del Envejecimiento Activo, que podrian servir de
ejemplo a los profesionales que trabajan con los mayores y también para las personas
mayores de 50 afios, deseosas de encontrar actividades y propuestas para seguir activos.

La herramienta de formaciéon del Mindwellness se centra en tres habilidades cognitivas
principales para el desarrollo de su programa de entrenamiento del cerebro: la Memoria, la
Velocidad de Procesamiento y el Razonamiento Inductivo. Y con el propdsito de incluir el
concepto de Envejecimiento Activo en este contenido, la herramienta de trabajo incluye
modulos como:
¢ Ordenador e Internet, que tiene como objetivo el presentar a la gente de mas de 50
afios la utilidad de las TICS y las posibilidades de Internet.
e Los sentidos, centrar la importancia de los sentidos en la percepciéon en la edad
avanzada y en la diversion a través del arte.
e Viajary aprender idiomas a una edad avanzada, siendo el hilo conductor el aprender
para viajar y viajar para aprender.
e Bienestar Mental y redes sociales, que explica la importancia de tener contactos
sociales y presenta recomendaciones a este respecto.
e Nutricion Saludable para personas de mas de 50 afios, centrado en la importancia de
la nutricién para mejorar nuestra salud y bienestar.
e Buena forma fisica, este médulo enfatiza que un cuerpo saludable es igual a una
mente saludable.
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METONOS DE INVESTIGACION CEREBRAL: PRESENTACION DEL
TEST DE LA UNIVERSIDAD DE PECS

Transfondo cientifico del programa “Mindwellness”

Al envejecer, los procesos de descomposicion se hacen mas y mas obvios, lo cual comporta
un serio problema, tanto para la persona como para la sociedad. Los primeros signos de
envejecimiento del cuerpo se identifican en la quinta década. En ese momento, el descenso
del potencial de reduccion - oxidacién- se manifiesta de manera obvia. El descenso de
dicho potencial se ve acompafiado por diversos cambios y enfermedades, denominadas
estrés oxidativo, lo que se considera un trasfondo comuin para muchas enfermedades. Los
cambios que se derivan de este menor potencial de reduccion- oxidacion- estan implicados
en una funcién celular mermada y la muerte de las células, lo cual conduce a una menor
densidad celular de los tejidos.

Cuadro 4: Disminucion del potencial de reduccién -oxidacion (anti-oxidacién) con la

edad
14 'z‘#
w0 7
Plasma GSH ., |-~
reduccion
oxidacion -
A
(-mV)
co 4+
40 ’
20 47
n -""-{ -
o T T T T T Edad
13-25 30-3% ao-az 30-53 £0-6% 70-83

Fuente: studio del propio autor

;Cudles son los cambios caracteristicos relacionados con la edad?
e Conducciéon disminuida del potencial eléctrico de las fibras nerviosas.
e Alteracion del metabolismo basal y de varios procesos metabélicos.
e Pérdida de las funciones musculares (incluyendo los musculos vasculares lisos).

Estos fendmenos conducen a varios sintomas, puesto que juegan un papel crucial en la
disminucién de las funciones mentales alrededor de los 50 afios.
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El primer sintoma es la pérdida de memoria. La memoria depende de la inteligencia, la
educaciéon y la personalidad. El Ayurveda describe los grupos mas importantes de
personalidad, que naturalmente son diferentes entre si, incluyendo la memoria a largo y a
corto plazo. El Ayurveda (4000 afios de antigiiedad de la medicina hindu basados en la
observaciéon) diferencia tres tipos de personalidades basicos: Vata, Pita y Kafa. Los
diferentes tipos de personalidad estdn también caracterizados por su memoria y sus
procesos mentales. El tipo Vata se caracteriza por una memoria a corto plazo mejorada, el
tipo Kafa por una memoria a largo plazo mejorada y el tipo Pita por unas habilidades
l6gicas mejoradas. Esto muestra también qué habilidades pueden estar por debajo del
promedio. Si existe una diferencia entre las habilidades mentales actuales y supuestas, se
considera algo patoldgico y en estos casos las posibilidades terapéuticas del Ayurveda
pueden utilizarse, tales como la dieta, la meditacién y el uso de hierbas medicinales
especificas.

La medicina de “tipo occidental” tiene en cuenta las condiciones bioldgicas, las
desviaciones de la norma como una enfermedad, sin embargo en algunos casos estas

desviaciones solo son rasgos de una personalidad.

Cuadro 5: ; Como funciona nuestro cerebro?

Nivel antiguo de reptiles (A), nivel antiguo de mamiferos (B), funciones cognitivas (C),

Fuente: http://www.healingrevealed.com/human brain.htmIl?°

El cerebro se estudia desde diferentes aspectos, puesto que el intento de examinar un
sistema con un sistema de complejidad andloga resulta ser un tema interesante desde el
punto de vista de la epistemologia. El desarrollo del cerebro muestra tres niveles
diferentes, superpuestos uno sobre otro. El primer nivel es el antiguo nivel de los reptiles,
responsable de las funciones basicas de la vida; el segundo es el antiguo nivel de los
mamiferos, mientras que el tercer nivel es el responsable de las funciones cognitivas del ser
humano.

20 | a informacion esta disponible en inglés.
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La division estructural del cerebro es bien conocida. La parte responsable de las funciones
cognitivas es la materia gris y otras areas de cambio dinamico en el interior. Estas areas se
han investigado ampliamente, la localizacién de las diferentes funciones ha sido descrita
debidamente. Anteriormente se creia que las neuronas no eran capaces de proliferar, por
lo tanto explicdbamos la pérdida de funciones cognitivas que se observaba al envejecer,
como el resultado de la reduccion del nimero de neuronas. Hoy en dia existe una creciente
evidencia de que las neuronas pueden proliferar sobre todo en el hipocampo, que es
responsable de la memoria. La funcién cognitiva mermada se debe mas bien a la pérdida de
las dendritas neuronales. En condiciones 6ptimas, las viejas neuronas pueden también
desarrollar nuevas dendritas. El cerebro que envejece puede adaptarse a las nuevas
condiciones y puede cambiar también el patrdn sinaptico. La cantidad de neurotrofina, que
es una substancia especial producida por las células, estd en correlacion con el estrés
neuronal. La propia substancia permite a las células que se adapten de manera 6ptima al
estrés funcional.

Amplias areas de la red neuronal se activan mediante el estudio, el pensamiento y la mejora
de la memoria. Las neuronas no pueden funcionar solas, sino en redes bien coordinadas. A
través de la activacidn, estas células tienen un efecto una sobre la otra en varios patrones,
asi pues, tras una lesion cerebral las diferentes areas pueden remplazarse unas a otras,
ademads las areas que han sido utilizadas regularmente pueden también expandirse
(mejora de la memoria de planos entre los taxistas de Londres). La organizacion del
cerebro solo es jerarquica parcialmente, siendo también paralela y adoptando la forma de
una matriz, adaptandose de esta forma a un estrés variable. Las funciones del cerebro son
similares a las de un ordenador, puesto que utilizan un area de memoria de trabajo en el
l6bulo frontal. Los procesos similares a los rutinarios requieren unas zonas corticales
menos activadas, independientemente de la complejidad del propio proceso, lo que explica
el hecho de por qué los procesos similares a los rutinarios no estan implicados en el
desarrollo del cerebro.

Las neuronas que toman parte en las funciones cognitivas se hacen mas activas de manera
temporal, lo que lleva a conexiones celulares de nueva formacion, puesto que las células
activadas se sobrecargan después de un poco de tiempo. Los diferentes estimulos que
afectan a las neuronas se transforman en potencial eléctrico que finalmente conducen a la
secrecion de diferentes sustancias quimicas por parte de la célula, conocidas como
neurotransmisores. Estas sustancias quimicas propias representan el flujo de informacién
entre las neuronas. La velocidad del estimulo eléctrico es mayor que la velocidad de la
sustancia quimica, asi la célula forma nuevos puertos quimicos (sinapsis) para conectar
otras células. El propio sistema de red trabaja como una conexion entre diferentes
estimulos.

El descubrimiento del modelo fractal fue un paso insignificante en la exploracién de la
funcion del cerebro. El modelo dice que en una pequefia parte de una unidad, la propia
unidad se repite. El cerebro esta compuesto de diferentes sistemas fractales, en donde se
repiten diferentes decisiones en diferentes niveles.
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Fuente: Universidad de Pécs.

Las conexiones entre las células (sinapsis) son las responsables de los procesos dindmicos
del cerebro. En las zonas sin utilizar puede observarse la muerte de las células, tanto entre
gente joven como mayor, independientemente de su edad, pero el envejecimiento
acrecienta el riesgo de que esto ocurra. Esto no significa que la informacién se pierda, pero
se almacena en otras conexiones celulares. A través del pensamiento, el cerebro también
cambia y se desarrolla; esta es la base del aprendizaje de por vida. El cerebro nos
proporciona sefiales y patrones suficientes (patrones cognitivos) para poder provocar la
mejora y renovacién constantes. Al recordar la informacién de la funcién cognitiva del
cerebro se transforma debido a la permanente retroalimentacién del proceso dinamico.
Asi es como se revisa y modifica la informacién. Debido a la estructura reticular y a la
construccion fractal, el pensamiento no esta localizado en un punto del cerebro. Puesto que
estas redes en actividad constante alcanzan nuevas areas, la informacién externa e interna
afecta a la funcién de dichas redes. Las experiencias penetrantes y los traumas,
especialmente en el l6bulo parietal derecho con su estructura energética especifica,
provoca que el cerebro responda constantemente a lo que denominamos mondlogo
interior.

El cerebro consume mucha energia. El 6rgano que representa sé6lo un 3% de la masa
corporal demanda un 20% de metabolismo energético. Por lo tanto es indispensable la
oxigenacion y perfusion adecuadas.

Las emociones representan un campo especial de los procesos cognitivos. Tal y como
hemos visto previamente, las sefiales emocionales pueden integrarse en redes funcionales
que es como los sonidos y las fragancias pueden retener un contenido sentimental. Asi
pues, las funciones cognitivas no pueden ser evaluadas independientemente de las
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condiciones fisicas y emocionales. Este hecho apoya la nocién de que la utilizacion de las
emociones en el tratamiento de la demencia puede ser una idea prometedora. No sélo la
memorizacion de diferentes palabras y nameros, sino también el desarrollo de la paciencia
y la reflexién adecuada ante ciertas situaciones son un factor importante en la preservacion
de las funciones cognitivas.

La memoria

La propia memoria puede localizarse dentro del hipocampo, en donde puede observarse la
formacién de conexiones sindpticas y también la proliferacién de neuronas, debido al
entrenamiento de la memoria.

La memoria selecciona la informacién continuamente, de este modo sélo se retendran los
eventos importantes (que llevan la impronta de una carga emocional). El direccionamiento
positivo de las emociones es obvio, puesto que en el caso de la gente de edad avanzada, el
sufrir de pérdida de memoria, los sintomas depresivos y también la falta de mecanismos de
autoestima pueden observarse como un patrén autodestructivo inconsciente.

Tal y como hemos mencionado antes, los procesos de la memoria funcionan como una red,
que puede ser ubicada en diferentes partes del cerebro. Se han encontrado por ejemplo 20
ubicaciones (loci) diferentes que han de ser activadas a través de operaciones matematicas,
mientras que la matematica basica se construye s6lo sumando. Debido a esta ubicacién en
forma de multicentros, hay una buena oportunidad de que los diferentes estimulos tengan
efecto unos sobre otros. De acuerdo a esto, la utilizacién de los seis sentidos es la mejor
manera de mejorar la memoria. La mayoria de la gente pertenece al tipo visual, menos
gente pertenece al tipo auditivo. Estos sentidos se ven completados e intensificados por el
olfato, el tacto y las emociones. Una manera util de mejorar la memoria es el conectar
diferentes tipos de sensaciones: colores, voces, aromas, fragancias, emociones con los
fragmentos de memoria.

Para facilitar la manera en la que pensamos confeccionamos patrones, retenemos mas
facilmente los recuerdos que encajan en dichos patrones, mientras que olvidamos las
imagenes que no lo hacen.

Existen evidencias crecientes de que aquellos que hacen ejercicio de manera regular
pierden la memoria mas lentamente que quienes no lo hacen. Esto puede deberse a la
creciente circulacién intercerebral y a la oxigenacién y ser también consecuencia de los
sistemas en forma de red del cerebro.

Podemos dividir la memoria de acuerdo a diferentes aspectos:

A.
1. La memoria “fluida” se utiliza para aprender nueva informacién. Este es el tipo de
memoria mas vulnerable ante el envejecimiento.
2. “crystal” memory or storing memory, where old memories are stored, this is
farley preserved through aging.
B.
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1. La memoria a corto plazo. Posee una capacidad bastante pequefia. Algunos
autores han informado de que esta parte no es capaz de retener mas de 7
unidades de informacién al mismo tiempo (un numero de teléfono). Esta
“memoria de trabajo” estd ubicada en el borde de los lébulos frontales y
parietales, cerca del locus de atencion y consciencia, de esta forma existen varias
conexiones entre ellos. En la “memoria de trabajo”, los recuerdos se guardan y
preparan. La informaciéon que entra en la memoria a “corto plazo” o bien se
desvanece o si la informacién se confirma, entra en la memoria a “largo plazo”.
Los mapas mentales y la orientacién estan relacionados con este hipocampus.

2. La memoria a largo plazo. Los viejos recuerdos se guardan aqui; esta es la razén
por la cual los ancianos recuerdan acontecimientos remotos, mientras que ellos
olvidan la nueva informacién. La memoria a largo plazo estd considerada como
una memoria quimica. Se compone de:

a) Memoria episddica, que retiene los eventos de nuestra vida, nuestras
experiencias personales en el espacio y el tiempo.

b) La memoria semantica conserva el conocimiento general del mundo y
nuestras circunstancias.

c) La metamemoria, que retiene la cognicién de lo que sabemos

d) La memoria prospectiva, que consiste de nuestros planes futuros.

Métodos para preserver nuestra memoria:

En el caso de que alguien sea despistado, deberia hacer una lista de las tareas a
realizar. Esto afecta a la memoria de dos formas:
1. El pensamiento continuo sobre un problema ayuda a la estabilizacién de los
ciclos de memoria.
2. La tarea (grupo de informacidén) al convertirse en una rutina, se dirige hacia
partes mas profundas del cerebro, de esta manera la memoria de trabajo
puede abordar nueva informacién.

El método de Alain S. Brown: el construir la memoria y el preservar la memoria
consiste en unidades. Serian las siguientes: atencidn, repeticion, asociacion y
preservacion. Hay que prestar atencién a la tarea que ha de memorizarse, deberia
asociarse a alguna informacién ya almacenada, esto deberia repetirse a veces y
refrescarse de vez en cuando. La repeticion pasiva no ayuda a la preservacion,
mientras que la evocacion activa resulta mas efectiva.

Neurdbica: un método moderno para mantener la memoria fresca. Se basa en la
estructura de red de la memoria. El método confirma que las conexiones entre los
diferentes “loci” utilizan impulsos variables via sensaciones variables. Utiliza la
posibilidad de mejorar las conexiones entre el cortex, el sistema limbico y el
hipocampus. La combinacién de informacién variada y arbitraria, la libre asociacion
(tormenta de ideas) desarrolla bastante las conexiones neuronales, mientras que las
actividades pasivas (el ver la TV, los ejercicios rutinarios), no ayudan en absoluto.

Meditacidn: parece una actividad pasiva, al tiempo que el cerebro esta ocupado con
el procesamiento de la informacién interior y también con la recepciéon de la
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informacion bajo un umbral limite. Durante la meditacidn el cerebro trabaja con una
frecuencia de ondas baja, la denominada onda alfa. Podemos diferenciar tres tipos:
1.La meditacidén oriental que se caracteriza por una merma- recepcién pasivas.
2.El entrenamiento autégeno, uno intenta concentrarse en cambiar la funcion
interior organica y la regulacién del sistema nervioso vegetativo.
3. Control mental. Utilizamos las ondas alfa para conseguir diferentes objetivos
utilizando nuestro cerebro.

Cuadro 7: Comparacion.

Lobulos frontales Lobulos frontales

LINEA DE FONDO MEDITACION

Fuente: Alex Hankey. Estudios de fases avanzadas de la meditacién de las tradiciones Budistas
Tibetanas y de las Tradiciones Védicas. I:A Comparacion de cambios generales.
eCAM2006;3(4)pp.513-521

Mediante la investigacion de la meditacion, resulté que la practica regular aumenta la edad
y estimula la funcién cerebral. Puede observarse en las imagenes RMI que a través de la
meditacién aumenta la actividad de los l6bulos frontal y parietal.

Presentacion del test de bienestar cognitivo21

El test online de Bienestar Cerebral Cognitivo es un test elaborado de forma especial, cuyo
objetivo principal no es el medir la demencia a nivel organico, sino estimar el estado real
del cerebro en proceso de envejecimiento, y medir de manera objetiva la mejora dindmica
lograda durante un entrenamiento de 4-6 semanas de duracién y de esta forma comprobar
la efectividad del entrenamiento. El examen MWQ3 es una medida instrumental
completamente objetiva, que es capaz de medir especialmente el nimero de conexiones
entre células nerviosas y detectar la velocidad operativa del cerebro.

21 Este texto esta disponible en www.mindwellness.eu.Herramienta formativa . Idiomas: inglés, espafiol, aleman, estonio, polaco, danés,
hungaro e italiano.
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La tecnologia es util para medir el grado de demencia debido a alteraciones organicas,
ateroesclerosis o enfermedades infecciosas y detectar algunas mejoras tempranas.

La demencia es una enfermedad orgdnica que afecta al sistema nervioso central,
especialmente al cerebro. Su origen puede ser degenerativo, ateroesclerotico o infeccioso.
Antes de realizarse el test habran de descartarse varios casos de demencia organica,
porque en estos casos no hay esperanza alguna de mejora y por lo tanto afectarian de
forma negativa la eficacia y los resultados del test.

Segun la bibliografia internacional, el 10% de la gente de mas de 60-65 afios sufre de un
declive mental irreversible. El 20% de las personas de 85 afios se ven afectadas por la
demencia, al igual que una de cada tres personas de mas de 90 afios. Si existe la sospecha
de que esta alteracion existe, el test de 100 puntos MMMS+C debera hacerse con la ayuda
de un psicologo clinico, que proporcionara mas informacion con respecto al estado actual
del paciente. El resultado deberia convertirse al test MMSE. Estas personas quedan
excluidas del ambito del proyecto “Mindwellness”, puesto que necesitan tratamiento
neuropsiquiatrico.

De acuerdo al plan de entrenamiento, los pacientes con demencia organica han de ser
excluidos mediante un “pre-screening”. Después de que se haya realizado el primer test
aquellos que lo necesiten deberian tener un tiempo de practica, porque no toda la gente de
edad avanzada esti acostumbrada a los ordenadores. Tras realizarse el test online, habran
de ser elegidos los miembros del grupo de formacién. Los grupos habran de estar
compuestos por un numero minimo de 10 miembros y por un maximo de 15, siendo 12 el
numero ideal. La duracién de un entrenamiento es normalmente de 4-6 semanas. El
concepto basico es tener en la primera parte entre 2-4 encuentros por semana, 2-3 en la
segunda y 2 en la tercera. Si resulta factible, seria estupendo organizar 4 encuentros por
semana al principio. Uno de los encuentros deberia durar al menos de 1,5 a 2 horas. En la
primera parte los participantes hablan de si mismos, su pasado y sus deseos. Cada ocasién
habra de incluir juegos, bien elegidos previamente o por eleccién grupal. Dentro del grupo
se formaran subgrupos de 4-5 personas, lo que mejorarad la cohesion y el espiritu de
competicidn, llevara a una actividad cerebral mejorada y las nuevas tareas ayudaran
rapidamente a la reproduccion de nuevas dendritas, es decir, las conexiones entre células
nerviosas. Las tareas sociales, el sentido de éxito ayuda a los participantes a recobrar la
autoestima perdida debido al declive de la capacidad cerebral. Después de este
entrenamiento de 6 semanas, el test online tiene que realizarse de nuevo y alld donde se
haya producido un entrenamiento con éxito, la mejora se manifestara por si misma, al
tiempo que el test alcanzara puntuaciones elevadas.

Alla donde sea posible, el contacto entre participantes deberia mantenerse, por ejemplo
creando una canal de chat concreto en donde sea posible la cooperacion futura. El
entrenamiento deberia ser proporcionado por ONGs que trabajen con poblacién jubilada,
asi como por gestores de hogares de jubilados, clubs de jubilados. El método y su uso
practico han de ser ensefiados durante los entrenamientos especiales para cada
representante de cada organizacion mencionada en cada pais.

El objetivo de las posibilidades terapiticas grupales en la prevenciéon de la demencia, asi
como la mejora del estado actual es:
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e Eldesarrollo del sentimiento de ser parte de una comunidad.

e El desarrollo de actividades grupales (juegos etc.) para dar una oportunidad para
desarrollar el sentimiento de éxito mental dentro de una comunidad.

e Laoportunidad de tener experiencias comunes.

e El crear contactos humanos.

Medida y examen del éxito de la terapia grupal

La efectividad de la terapia grupal e individual puede estimarse utilizando tests de
inteligencia verbal y no verbal, cuestionarios de personalidad y tests de proyeccion:

Tests de inteligencia:

e Test MMSE: utilizado al principo de la terapia. El cuestionario proporciona un
estatus global del pacientye que esta sometido a psicoterapia.

e ESTADO MENTAL MINI modificado: utilizado al principio de la terapia, evaluaciéon
del estado actual.

e Test RAVEN: un test no verbal, que mide las habilidades légicas y de percepcién y
hallazgo de aspectos esenciales. El test puede repetirse cada semana y los resultados
pueden relacionarse con la efectividad del tratamiento.

e MAWI (Test de inteligencia de Wechler) especialmente par alas tareas designadas
para la medicion del PQ (Coeficiente de inteligencia practico)

e Test OTIS I, II: el cuestionario evalta el estatus de lo aprendido, de las habilidades
verbales y logicas.

En el caso de los tests de inteligencia, las partes verbales y no verbales deberian ser
evaluadas cada semana con un orden alternativo.

Examenes de personalidad

Cuestionario MMPI: al principio y al final de la terapia. El cuestionario proporciona un
estatus global del paciente que esta sometido a psicoterapia.

El test desarrollado por la Universidad de Pécs se basa parcialmente en las preguntas
MAWI relativas a la memoria a corto plazo- como una variable relacionada con la edad- y
parcialmente en tareas del test de ESTADO MENTAL MINI modificado que examina la
funcién del 16bulo frontal.

Este test es un test online, que se rellena por los participantes de la terapia de grupo en un
fichero de ordenador que puede verificar a continuacién los resultados del test y su estado
mental actual.

El test online- y también la terapia de grupo- puede ser solicitado principalmente por gente

que aun no sufre de demencia relacionada con la edad pero que le gustaria prevenirla,
prestando atencion a posibles sefiales de advertencia.
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El test puede repetirse cada semana- dos semanas y el resultado se relacionara con la
efectividad de la terapia de grupo.
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PARTE PRACTICA DEL MANUAL
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CASOS DE ESTUDIO SOBRE EL ENVEIECIMIENTO ACTIVO

4.1. Introduccion a la parte practica del manual

Para integrar el concepto de Envejecimiento Activo en los resultados del “Mindwellness”, el
partenariado ha investigado practicas y actividades que apoyan este concepto de diversas
formas a nivel regional, nacional o europeo.

Esta parte practica del manual tiene como objetivo presentar una selecciéon de estas
actividades que han inspirado a los socios del proyecto para el disefio de la herramienta de
formacién y el desarrollo del proyecto. Los profesionales que trabajan con gente de edad
avanzada como formadores y/o facilitadores podrian utilizar estos ejemplos como directriz
para complementar y apoyar los cursos o programas que desarrollan para sus alumnos
mayores.

Entre los casos de estudio presentados, podemos exponer lo siguiente:

En primer lugar, nos gustaria presentar los proyectos europeos tales como el
“Mindwellness” que aborda el tema del Envejecimiento Activo en toda Europa. La mayoria
de estos proyectos estan financiados por la Comision Europea u otras administraciones
publicas. Estas son propuestas pioneras en el Envejecimiento Activo y todas ellas pueden
tomarse como las mejores practicas en la integracién del concepto del Envejecimiento
Activo en actividades tales como: educacién, migracion, voluntariado, procesos de
participacion etc.

Finalmente, presentaremos casos de estudio y ejemplos de actividades de Envejecimiento
Activo a nivel fisico, social y educativo. La mayoria de estas practicas estan integradas en la
herramienta de formaciéon del “Mindwellness” como recomendaciones para complementar
las actividades de entrenamiento del cerebro incluidas en este programa.
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4.2. Proyectos europeos relacionados con el Envejecimiento Activo

SAGE - Promocion de la participacion de las personas mayores

“Sage - Seniors citizens participate in creating their lives” (ciudadanos mayores que
participan en la creacion de sus vidas) fue un proyecto de dos afios (2006-2008) fundado
por el programa Leonardo da Vinci II. Tiene como objetivo crear material de formacién
especifico para gente (basicamente mayor de 50 afios) que trabaja con o para ciudadanos
mayores en diferentes sectores de servicios, para permitirles desarrollar e implementar
proyectos de participaciéon con ciudadanos mayores.

El proyecto entiende la “participaciéon” queriendo decir que la gente afectada por medidas
concretas tome parte realmente en la planificaciéon social y politica y en los procesos de
toma de decision alrededor de estas medidas, con el objetivo de obtener una implicaciéon
amplia del publico y de la gente en cuestion.

Asumiendo el papel de facilitadores, intentan por una parte proporcionar estructuras y
oportunidades para permitir a los ciudadanos mayores que participen en la planificacién y
en los procesos de decision relativos a los servicios para los ancianos y por otra parte,
realizan labores de mediacién entre los diferentes grupos de interés.

La participacién implica una ciudadania activa y consultas, lo que lleva al empoderamiento
de los individuos. Promociona un clima en el cual el cambio es representativo de los deseos

de la gente y refuerza la cohesiéon econémica y social.

Puede encontrarse mas informacion sobre este proyecto en: http://www.sage-eu.com /22,

Envejecimiento Activo de los Ancianos Emigrantes en toda Europa (AAMEE)

El proyecto AAMEE (2007-2009) aparece centrado en la promocién del Envejecimiento
Activo y en la integracidn social, cultural y econémica de los emigrantes y de personas de
edad avanzada pertenecientes a minorias étnicas, poniendo el énfasis en actividades de
voluntarios y la emergencia de productos culturales nuevos y sensibles y servicios en los
ambitos de, por ejemplo, la vivienda, cuidados personales, educacién, tiempo libre, cultura
y marketing. Esto se hizo tomando como base una mezcla de actividades practicas y
cientificas y una variedad de enfoques.

El proyecto “Envejecimiento Activo de los Ancianos Emigrantes en toda Europa” ha sido
promovido por el Ministerio de Asuntos Intergeneracionales, Familia, Mujer e Integracién
del estado federal Renania del Norte- Westfalia , Alemania y la Direccién General de
Empleo, Asuntos Sociales e Igualdad de Oportunidades.

Puede encontrarse mas informacion sobre este proyecto en:
http://www.aamee.eu/index.php?23

22 | a informacion esta disponible en inglés.
23 | a informacion esta disponible en inglés, francés, aleman, hingaro, polaco y holandés.
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Proyecto ELLA

ELLA (2005-2008) desarrollé un concepto para educar a los voluntarios como “mediadores
de educaciéon” para trabajar con adultos en clinicas de pacientes internos. La base del
concepto radica en un concepto intelectual que no define la formacién para la gente de
edad avanzada como “un incremento de conocimiento y competencia”, sino como una “
formacién adicional” para los mayores y los voluntarios cada vez que se retinen.

El concepto incluye un curriculum construido de manera modular y unas directrices
orientadas a la practica. Este producto se centra en organizaciones que cualifican a los
voluntarios, les asignan tareas en casa de reposo y les apoyan en su trabajo.

El concepto se completa con un certificado que esta disefiado para la consecuciéon de una
amplia transparencia a nivel europeo y para poder efectuar una comparaciéon de los
contenidos de formacion y las cualificaciones adquiridas. Los productos desarrollados
fueron examinados por los socios del proyecto y publicados en aproximadamente veinte
estados miembros de la Unién Europea. El proyecto fue financiado por la UE mediante los
fondos Socrates y fue ejecutado entre los ailos 2005- 2008.

Puede encontrarse mas informacion sobre este proyecto en:
http://www.projekt-ella.eu/cms?#

Del aislamiento a la inclusion

El proyecto i2i se centra en la identificaciéon y la mejora de las medidas que permiten a
aquellos grupos que se encuentran en una situacion de multiriesgo de exclusion social en
participar plenamente en la vida de la comunidad. Un punto de atencién sustancial fue el
refuerzo de iniciativas propiciadas por personas mayores y dirigidas a su vez a personas
mayores y el establecer redes de apoyo para estas iniciativas.

Todas las regiones implicadas han desarrollado Planes Regionales de Accién como uno de
los productos principales del trabajo del proyecto i2i.

Para ayudar a la gente y a las comunidades que trabajan o estdn interesadas en los Planes
de Accion Regional, los socios del proyecto han escrito “Directrices para la Accién”.
Tomando como base la experiencia adquirida dentro del proyecto, éste es un manual que
puede descargarse en la pagina web y que tiene como objetivo el proporcionar una visién
profunda sobre como puede desarrollarse un Plan de Accién de este tipo dentro de un
marco regional especifico.

Se pude encontrar mas informacién sobre este proyecto en: http://www.iZ2i-project.net 25

LARA - el aprendizaje - una respuesta al envejecimiento

El proyecto LARA (una continuacion del proyecto denominado LISA y LENA, proyectos
acerca de la creacidén y el sostenimiento efectivo de aprendizaje para adultos mayores) hace
uso de la experiencia de proyectos previos para promover una visién del aprendizaje como

24 | a informacion esta disponible en niglés y aleman.
% | a informacion esta disponible en inglés.
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una parte clave del envejecimiento activo. Los equipos de LARA estan creando un
programa para educadores de adultos que demostraran la relaciéon existente entre el
aprendizaje y el envejecimiento y proporcionaran soluciones practicas para abordar estas
cuestiones dentro del contexto del aprendizaje en grupo.

El proyecto pretende apoyar a los educadores de adultos para desarrollar una ensefianza y
un aprendizaje como respuesta a lo anteriormente mencionado. Al proporcionar tiempo
para la reflexidn, la toma en cuenta de las buenas practicas procedentes de toda Europa, la
revision de las actitudes y las realidades con respecto al envejecimiento, las oportunidades
para realizar una auto-auditoria de las habilidades profesionales existentes y un plan de
accion para las nuevas, el proyecto realizara una aportacién a la competencia de los
educadores de adultos dentro de los paises socios y dentro de Europa. El proyecto empezo6
en Diciembre del 2008 y durara hasta Noviembre del 2010.

Puede encontrarse mas informacion sobre este proyecto en http: //www.laraproject.net 26

SLIC - Aprendizaje sostenible en la comunidad

SLIC -Sustainable Learning in the Community (Aprendizaje sostenible en la comunidad)
fue un proyecto financiado por la Comisién Europea bajo el programa GRUNDTVIG, llevado
a cabo entre Diciembre del 2007 y Enero del 2010. El proyecto SLIC abordaba también el
tema de las sociedades crecientemente envejecidas y la promocion del envejecimiento
activo. Los objetivos eran el desarrollar formas nuevas y practicas de ayudar a otros
adultos a revisar sus experiencias pasadas y sus habilidades personales y explorar
oportunidades potenciales nuevas para aprender e implicarse en la comunidad. Esto se
logr6 mediante el desarrollo de un modelo de taller innovador que ha quedado plasmado
en un manual. SLIC ha sido coordinado por la Cruz Roja Austriaca. Nueve organizaciones de
seis paises europeos - Austria, Finlandia, Alemania, Hungria, Italia y Reino Unido-
participaron en el proyecto SLIC.

Puede encontrarse mas informacion sobre este proyecto en http://slic-project.eu 27

% | a informacion esta disponible en inglés.
27 La informacion esta disponible en los idiomas siguienets: inglés, italiano, hiingaro, finlandés y holandés. .
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4.3. Ejemplos de actividades de Envejecimiento Activo

Las tablas siguientes resumen los ejemplos de actividades del Envejecimiento Activo y
estan organizados en tres categorias:

- Actividades fisicas.
- Actividades sociales.

- Actividades educativas.

La mayoria de estos ejemplos estan integrados en la herramienta de formacion del
“Mindwellness” como recomendaciones para complementar las actividades de
entrenamiento del cerebro incluidas en este programa.

Actividades fisicas

e-senior.eu wakcji (eng. e-senior.eu in action) (Polonia)

Categoria: Estimulacion o entrenamiento de:

Relaciones sociales, bienestar fisico, | La memoria, el razonamiento inductive, el

idiomas y turismo. procesamiento, el lenguaje y la buena forma
fisica.

Nivel de estimulacion: bajo 2 3 4 elevado

Conocimientos informaticos Otro tipo de preparacion requerida:

requeridos:

La lectura y comprensién de textos, redaccion
Se recomienda tener conocimientos | de mensajes, buena forma fisica, habilidad
basicos de informatica. para cooperar con otros.

Descripcion de la actividad:

El proyecto “e-senior.eu in action” tiene el objetivo de integrar y activar a los miembros
del Club de Seniors de la Universidad de Tecnologia de Gdansk. Se ofrecen talleres de
ordenadores con elementos de e-learning. Se invita a los seniors a reuniones al aire libre,
en donde se verifica el conocimiento y las habilidades adquiridos durante los e-cursos.

Estan disponibles los siguientes cursos: ABC PC, Club de Paseo Noérdico, Club de fitness,
Club de fotografia, Club de inglés, talleres de e-tarjetas.

El efecto practico de la formacion queda probado por la participacion de las personas de
edad avanzada en las reuniones de los proyectos del Partenariado Socrates de Grundtvig,.
Durante las reuniones internacionales, las experiencias y las habilidades adquiridas en el
proyecto “e-senior.eu in action” son presentadas por los seniors.
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Beneficios para la vida diaria:

Capacitar y desarrollar habilidades de comunicaciéon basadas en Internet, practicar la
comunicaciéon en inglés y mantener una buena forma fisica mediante la oferta de
actividades fisicas (Kinesioterapia, Paseo Nordico).

Mas informacion en las siguientes referencias:

http://e-senior.eu/28

http://utw.moodle.pl/ 29

Programa para la prevencion de la dependencia- LA CAIXA (Espaiia)

Categorria:

Actividades mentales, fisicas y sensoriales.

Nivel de estimulacion:

Conocimientos informaticos
requeridos:

No son necesarios, aunque se proporciona
el seguimiento de las actividades desde
casa mediante el uso de DVDs.

Descripcion de la actividad:

Estimulacion o entrenamiento de:
Los sentidos, la memoria, el lenguaje y el
cuerpo.

bajo 2 3 4 elevado

Otro tipo de preparacion requerida:

Los ejercicios de flexibilidad y agilidad no
precisan de un nivel fisico concreto.

Esta es una iniciativa enmarcada dentro del Trabajo Social de la caja de ahorros espafiola
la Caixa, en cooperacion con varias administraciones publicas. El programa de prevencién
de dependencia se dirige a personas de mas de 50 afios deseosos de prevenir situaciones
de dependencia mediante la participacién en talleres.

Estos talleres tienen lugar en diferentes ciudades espafiolas y concretamente en centros
socioculturales. En estos talleres se organizan diferentes actividades para mantener la
movilidad, la percepcién, la memoria y también para mejorar estas habilidades. Los
talleres son conducidos por un facilitador social especializado en temas sanitarios que
programa los ejercicios y resuelve las dudas potenciales que pudieran surgir.

Una vez que acaba el taller, los participantes pueden continuar el trabajo desde casa,

mediante una guia gratuita y un DVD.

28 E| texto esta disponible en inglés.
29 El texto esta disponible en inglés y polaco.
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Beneficios para la vida diaria:

Mantenimiento y mejora de las habilidades fisicas y mentales, también de la autonomia
personal y de las relaciones sociales a través del trabajo en grupos.

Mas informacion en las siguientes referencias:

http://obrasocial.lacaixa.es/personasdependientes/prevenciondependencia es.html 30

Rutas de Trekking en Castilla La Mancha (Espaiia)

Categoria: Estimulacion o entrenamiento de:

Actividad fisica en grupo. La movilidad, la actividad fisica y las
relaciones sociales.

Nivel de estimulacion: bajo 2 3 4 elevado
Conocimientos informaticos Otro tipo de preparacion requerida:
requeridos:

Practica habitual del trekking y tener unas
Ninguno condiciones fisicas medias. .

Descripcion de la actividad:

Esta es una iniciativa liderada por un consorcio formado por el Consejo de Salud y
Bienestar de la Regién de Castilla la Mancha y la Fundacién para la Cultura y el Deporte,
que permite a la gente de edad avanzada conocer las zonas naturales cercanas a sus areas
de origen, a través de las asociaciones deportivas de cada region.

Esta incluido en el programa de atencién a la gente de tercera edad de la region.

Las rutas tienen un recorrido aproximado de 8 km. y basicamente solo hay que caminar,
sin grandes pendientes y la actividad incluye las paradas necesarias para comer, beber y
descansar y otras pausas técnicas que el monitor considere necesarias para el desarrollo
de actividades sociales y culturales complementarias.

Beneficios para la vida diaria:

El mantenimiento y empoderamiento de la condicion fisica de la gente de edad avanzada.
Reforzamiento de las habilidades culturales y sociales.

Mas informacion en las siguientes referencias:

http://pagina.jccm.es/social/forma/index3.html 31

30 El texto esta disponible en espafiol, inglés, francés y aleman. .
31 El texto esta disponible en espafiol.
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Actividades sociales

Programa Vacacional de Personas Mayores y Actividades de Ocio - Imserso

(Espaiia)

Categoria: Estimulacion o entrenamiento de:
Actividad fisica, relaciones sociales y | El cuerpo (andar, excursiones) y la mente
bienestar fisico. (viajes culturales y relaciones sociales).
Nivel de estimulacion: bajo 2 3 4 elevado
Conocimientos informaticos Otro tipo de preparacion requerida:
requeridos: S . - -

e requieren unas condiciones fisicas

Ninguno. basicas para las rutas turisticas.

Descripcion de la actividad:

Esta iniciativa es un programa de vacaciones para gente jubilada mayor de 85 afios (en
algunos casos se incluyen actividades para gente mayor de 55) que tienen autonomia,
incluidas en la Agenda del Envejecimiento Activo del IMSERSO (Instituto para los mayores
y los Servicios Sociales) del gobierno de Espana.

Aun siendo ya bien conocido entre la sociedad espafiola, es todavia un ejemplo en Europa
de las Actividades de Envejecimiento Activo, tanto para el beneficio de un gran nimero de
ciudadanos con tarifas asequibles en comparacién con la oferta privada disponible y
también para contribuir al mantenimiento del sector turistico en el pais, dado que la
mayoria de las actividades se programan durante la temporada baja (De Octubre a Junio)

En este sentido, la prevision del gobierno es que mdas de 1.200.000 personas se
beneficiardn de este programa durante la temporada 2009-2010 (20 % mas que en la
temporada del 2008-2009). El gobierno financiara esta iniciativa con 126 millones de
euros.

Ademas, los solicitantes de las actividades pueden disfrutar sus vacaciones con sus
parejas incluso si no cumplen los requisitos de edad y jubilacién y también si sus hijos e
hijas estan discapacitados.

Existen 4 tipos de actividad:
e Estancias de descanso en zonas de costa.
e Viajes culturales para conocer la historia y el arte de Espafia.
e Turismo natural, incluyendo rutas en paisajes pintorescos.

e Facilitar intercambios con personas mayors de otros paises
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| La actividad vacacional incluye el viaje, el alojamiento en pensién completa, seguro de
grupo, servicios médicos y programa de animacion.

Dado que se trata de un programa social, se tomaran en cuenta los ingresos de los
solicitantes para poder decidir si los candidatos son los idéneos.

Beneficios para la vida diaria:

La participacion de los mayores en este programa y las actividades turisticas en las que
ellos participan, especialmente en zonas de clima calido, colaboran en la mejora de la
calidad de vida de estos ciudadanos.

Los beneficios especificos son el bienestar fisico, la movilidad fisica, el entrenamiento, la
estimulacion mental, la participacion, la interaccion social con gente de su edad y también,
el trabajo de equipo en este programa (de aquellos mas jévenes) y también con la
poblacién de las zonas que visitan.

Mas informacion en las siguientes referencias:

http://www.imserso.es/imserso 01/envejecimiento activo/vacaciones/index.htm 32

Voluntariado - SECOT (Espaiia)

Categoria: Estimulacion o Entrenamiento de:
Bienestar mental y relaciones sociales. Las habilidades sociales y mentales.

Nivel de estimulacion: bajo 2 3 4 elevado
Conocimientos informaticos Otro tipo de preparacion requerida:
requeridos:

Escribir, leer, comunicacion oral vy
Dependiendo de la tarea concreta, | habildiades sociales.

posibilidad de desarrollar tareas que

precisan un elevado conocimiento

informatico y de otras que precisan so6lo de

habilidades basicas.

Descripcion de la actividad:

Esta es una iniciativa de negocio voluntaria llevada a cabo por una organizacién sin animo
de lucro establecida en 1989, y declarada de interés publico en 1995, SECTO. Esta
asociacion fue fundada por el Circulo de Empresarios, la Accidn Social de Negocios y la
Camara de Comercio Espafiola.

32 E| texto esta disponible en inglés, francés y espafiol.
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Los voluntarios son personas de edad avanzada, profesionales cualificados y jubilados, en
edad de prejubilacién o en activo, que con un espiritu altruista estan deseando ofrecer su
experiencia y conocimiento en la gestiéon de los negocios a cualquiera que esté interesado
en ello y necesite de su consejo.

Los seniors asesoran confidencialmente analizando, ofreciendo su diagnéstico y
proponiendo diferentes acciones para el desarrollo del negocio.

Este trabajo permite a los jubilados y pre-jubilados ofrecer su experiencia y conocimiento
en la gestion de negocios, ayudando a crear empleo, asesorando a las PYMES vy
colaborando con entidades publicas y privadas.

Especificamente, las acciones que los volnutarios desarrollan son las siguientes:

e Ayudar y asesorar a jovenes empresarios, gente con riesgo de exclusion o
dificultades sociales, pequenas empresas, organizaciones sin dnimo de lucro, paises
en proceso de desarrollo...

e Asesorar a las agencias gubernamentales y las nistituciones financieras.
e Promover actividades de formacion y formacidn professional-técnica.
e Cooperar en programas para la cooperacion internacional para el desarrollo.

e Dirigir estudios y publicaciones sobre temas relacionados con el trabajo de
voluntariado, mayores y envejecimiento activo.

SECOT cuenta con mas de 1.100 miembros, entre ellos 900 seniors voluntarios que
trabajan en 39 delegaciones y oficinas de toda Espafa. Adoptan numerosos acuerdos con
las instituciones nacionales y locales y asociaciones. SECOT convoca una reunién anual y
desarrolla parte de su trabajo de asesoramiento on-line.

Beneficios para la vida diaria:
Principalmente dos:
o Mantenimiento y mejora de sus habilidades y destrezas mentales.

o Habilidades sociales: comunicacion, formacién, trabajo de grupo.

Mas informacion en las siguientes referencias:

http://www.secot.org/ 33

33 El texto esta disponible en espafiol.
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- Actividades educativas

“Listo para la educacion de seniors via Internet y el aprendizaje en un contexto

multigeneracional”

Categoria: Estimulacion o entrenamiento de:
Relaciones sociales. Memoria, habilidades de comunicacion.
Nivel de estimulacion: bajo |2 3 4 elevado
Conocimientos informaticos Otro tipo de preparacion requerida:
r ridos: . N

equeridos Disponibilidad de un ordenador en casa.
Ninguno, seran adquiridos en la formacion.

Descripcion de la actividad:

Dentro del Proyecto Europeo Socrates (Listo para Internet) que agrupa a joévenes y
personas de edad mas avanzada para que aprendan los unos de los otros se ha
desarrollado un entorno de aprendizaje. Los seniors adquieren habilidades basicas para
trabajar con el ordenador, para poder abordar las actividades en las que estén
interesados (fotografia, banca por internet, viajar, asuntos médicos..) y la gente joven
adquiere competencias sociales cuando organizan y llevan a cabo el curso (el proyecto
incluye una formacion especifica para estas tareas). La actividad ha sido puesta en
practica con mucho éxito en diferentes ocasiones- debido al enfoque internacional del
proyecto- también en diferentes paises europeos (Bélgica, Finlandia, Alemania, Espafia).

Beneficios para la vida diaria:
El contacto inter-generacional para la comunicacién, el entendimiento mutuo y el apoyo.

La adquisicion de habilidades importantes para utilizar internet y el ordenador para
actividades en las que los seniors estan especialmente interesados.

Se abordan varias zonas para mejorar la buena forma cerebral de forma motivadora.

Mas informacidn en las siguientes referencias:

www.meetgen.org34

Aprendizaje de un idioma extranjero.

Categoria: Estimulacion o entrenamiento de:

Las relaciones sociales La memoria y las habildiades de
comunicacion.

Nivel de estimulacion: bajo 2 3 4 elevado

3 El texto esta disponible en ingles, espalfiol, francés y otros. .
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Conocimientos informaticos Otro tipo de preparacion requerida:

requeridos: Ninguna

No son obligatorios pero sirven de ayuda.

Descripcion de la actividad:

La Academia Senior es también un Centro de Educacion de Adultos que ofrece formacion
en idiomas extranjeros para personas mayores. Es especialmente motivador que la
formacion se prepare para un viaje comun. El contenido estd relacionado con las
habilidades de comunicaciéon fundamentales que se precisan cuando se ha de estar en un
hotel, preguntar una direccion, dar y pedir informacién personal etc. La oferta incluye
también informacién cultural para la preparacion. Se proporcionan a los participantes
enlaces a paginas web con ejercicios de formacién de idiomas adicionales, asi como
informacion cultural especifica. Los participantes seniors preparan informacién (de las
paginas web) y se la proporcionan a sus compafieros.

Beneficios para la vida diaria:

El aprender y hablar idiomas extranjeros promueve los siguientes procesos:
e C(Capacidad de aprendizaje general.
e C(Creatividad.

e Flexibilidad mental.

La gente que habla mas idiomas mejora las competencias interpersonales y de
comunicaciéon y estdn mejor protegidos contra la demencia. La comunicacién con gente
de todo el mundo para leer paginas web extranjeras y revistas para entender textos de los
CDs de tus cantantes favoritos, libros de texto, para viajar mental o fisicamente al
extranjero.....

Mas informacion en las siguientes referencias:

http://www.language-learning-advisor.com/learning-a-language-for-travel.html3>

enlaza con muchas indicaciones utiles y con informacién adicional y puedes incluso
encontrar links y ofertas para el idioma especifico que quieres aprender jdesde Bengali
hasta vietnamita, pasando por el inglés!

http://www.bbc.co.uk/worldservice/learningenglish /index.shtml36

La BBC (British Broadcasting Corporation) ofrece unos temas de aprendizaje muy
atractivos y a gran escala y ejercicios para mejorar tus habilidades en inglés.

http://www.esl-lab.com/index.htm37

Esta pagina web ofrece una gran variedad de ejercicios de escucha.

35y 36 E| texto esta disponable en inglés.

37 El texto esta disponible en inglés.
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Haz clic sobre la “ABUELITA”, (Hungria)

Categoria: Estimulacion o entrenamiento:
Tecnologias de la Informacion y Destrezas en el uso de tecnologias de la
Comunicacion. informacion y comunicacion.
Nivel de estimulacion: bajo 2 3 4 alto
Conocimientos informaticos Otro tipo de preparacion requerida:
requeridos: .

9 Ninguna
A desarrollar.

Descripcion de la actividad:

El programa haz click sobre la abuelita empez6é en el 2002 y ha continuado
repetidamente con un gran éxito. El objetivo de esta iniciativa es el ayudar a los
ciudadanos de edad avanzada para que se mantengan al dia con las técnicas modernas
para saber cémo utilizar Internet y para qué es bueno. Puesto que los participantes no
han estado nunca en contacto con los ordenadores, el curso empieza con las nociones mas
basicas (como por ejemplo, cémo conectar y desconectar el ordenador, cémo utilizar el
raton etc.) y el inico objetivo es el ensenar a los participantes el uso de Internet y del e-
mail. El curso cubre 25 horas de formacion dos veces por semana dentro un periodo de
tres semanas.

El programa empezd como una iniciativa local, pero después de algunos afios y al recibir
apoyo crecié y se organizaron varios cursos en diferentes localidades de Budapest y otras
ciudades hiingaras y pueblos de las afueras de Budapest y gracias a la Unién Europea, dos
proyectos de Grundtvig se han organizado también en Eslovaquia y Rumania, la
formacién también estd disponible en Komarno y Csikszereda. Por lo tanto ahora el
programa se implementa a nivel transnacional. El método que se usa esta desarrollado
por el Centro Comunitario de Budapest. La esencia del mismo consiste en avanzar muy
lentamente y practicar con mucha revision.

Como continuacién a esto, existe una oportunidad para la gente que esté interesada en
asistir a un club, en donde hay formacion regular sobre diferentes temas (por ejemplo,
coOmo usar un banco con presencia en internet, como descargar fotografias de una
camara, etc. Estds formaciones son gratis cuando estdn convocadas por voluntarios o
cuestan solo una tarifa simbodlica (aproximadamente 1 euro) cuando las imparte un
profesor.

Beneficios para la vida diaria:

El aprender las habilidades basicas de informatica e Internet utilizando un ordenador,
buscar en la web, escribir e-mails, establecer contactos bien via Internet o dentro de las
clases con otros estudiantes.
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Mas informacion en las siguientes referencias:

Centro cultural de Budapest www.bmknet.hu38

38 El texto esta disponible en inglés y hingaro.

54


http://www.bmknet.hu/

EJERCICIOS PARA EL ENTRENAMIENTO DEL CEREBRO

5.1. Introduccion

Esta parte contiene una seleccion de ejercicios practicos, dos para cada proceso mental:
Memoria, Razonamiento Inductivo, Velocidad de Procesamiento y otros. Los profesionales
que trabajan con gente mayor podrian usar los ejemplos como guias para complementar y
apoyar los cursos o programas que estan desarrollando para los alumnos mayores.

5.2. Memoria
El método de Loci

Este método de memoria se retrotrae al tiempo de la Grecia antigua y se basa en la
localizacion y la imaginacién/utilizando asociaciones. Ayuda a establecer lazos poderosos
entre ambas y organiza cada uno de los elementos a recordar, de forma que también se
recuerda el orden. Hace uso del hecho de que la memoria espacial (memoria para recordar
donde estan las cosas) es normalmente mucho mejor que ninguna otra. Por ejemplo, si se le
pregunta a la gente cudntas tazas de espresso poseen, normalmente escanearan el armario
de la cocina (su propia ruta visual). El método de loci se usa en la mayoria de los
campeonatos de memoria para lograr proezas en este ambito que parecen milagrosas.

La técnica de ganar memoria por la via rapida funciona de esta manera:

Primero se elige una ruta bien conocida, después en nuestra imaginacién enlazamos los
objetos que queremos recordar a lugares situados a lo largo de la ruta (no tienen que
encajar ahi). Los lugares que uno quiera seleccionar pueden estar en nuestra ruta al
trabajo o en nuestra casa: la entrada el pasillo, la cocina o el pavimento de fuera, la esquina
de la calle, la tienda de ultramarinos etc.

La ventaja de usar esta ruta es que se pueden seleccionar tantos puntos e ubicaciones a lo
largo del camino como cosas quiera memorizar uno.

En segundo lugar, ahora podemos enlazar los items a recordar con los lugares en nuestra
ruta a través de una imagen tan clara como podamos.

Vamos a imaginar que uno tiene que recordar las cosas que hace para el cumpleafios del
nieto: escribir un discurso, comprar flores, amasar un pastel...para escribir el discurso uno
podria imaginarse a si mismo sentado en el suelo en la puerta de entrada con un trozo de
papel y un lapiz en la mano. Para comprar las flores, él o ella podria imaginarse las
escaleras, estarian bellamente decoradas y olerian maravillosamente bien...etc. Una vez
que se tienen estas imagenes, uno se asegura de que se fijan firmemente en la cabeza
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mientras se va desarrollando el viaje, verificando los objetos en los lugares que se van
recorriendo. Cuando él o ella deseen utilizar estos indicadores de localizacién, tienen que
asegurarse de que asocian el articulo u objeto que ha de memorizarse de la manera mas
vivida posible. Deberian también utilizarse todos los sentidos a la vez, puesto que cuento
mas viva sea la imagen, mas facil sera asentarla en la memoria.

La clave aqui es que las series de localizacién de la mente se utilizan como pistas de la
memoria. Una vez que uno se ha familiarizado con las pistas de localizacion, se utilizaran
tanto como sea posible (practicar hasta familiarizarse con la técnica, entrenamiento
regular- se convierte pronto en una segunda naturaleza).

El ejercicio puede iniciarse con 10 articulos (segun la habilidad del grupo) y el nimero se
incremente lentamente hasta 16, 20 o incluso mas...Para presentar esta técnica de un loci,
el formador podria empezar también con un tour, llevando a los participantes a dar un
paseo real.

Vamos a poner un ejemplo y empezar en el escritorio del formador. Aqui todos asociamos
el pequefio mono; luego vamos a la puerta y registramos el arbol..;Importante! En cada
ubicacién de una primera sesion de formacién hablariamos acerca de cémo podriamos
asociar el articulo a recordar con la ubicacion, después, tras algo de practica, andamos y
registramos, pero so6lo utilizariamos la imaginaciéon de forma silenciosa, cada participante
estando solo/sola. Después, prolongando el tour y registrando las diferentes imagenes/o
elementos, volvemos a la habitacién y se pide al grupo que anoten cuales son los articulos
que pueden recordar todavia. Para poder gestionar esta tarea con éxito, todo el mundo
deberia volver al punto de partida (en nuestro ejemplo era el escritorio del formador). En
su imaginacion...seria lo ideal que recordaran al monito y etc...Sin el sistema de pistas, las
mayoria de la gente tendria que hacer grandes esfuerzos para recordar mas de 7 o 10. Con
la ayuda de la amplificacién y esta técnica de memoria sin embargo, deberian ser capaces
no sélo de recordar todo bastante facilmente, sino también de memorizar informacion
extra, como el color del mono, la forma del arbol, su origen etc.

Seria interesante crear algo para un aprendizaje mixto. Se han creado algunas
transparencias para la presentacién de power point/ entrenamiento de la memoria, de lo
que tenemos una copia aqui:

Cuadro 8: Método de Loci

__.-——-____.___-_-—._‘M_-—-
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"~ Cuadro 9: Método de Loci

B AFHADHG Hms
e

Estimulacion Tipo Funcion Funciones motoras Funciones
primaria mental fisicas psicologicas
Memoria Entrenamiento - | - | - |

de juegos

Conocimientos Nivel de Nivel de Habilidad Otros
informaticos conocimientos ingles u otro para
idioma cooperar
extranjero
Depende del método | Depende del método - - -
(mixto o e-learning) (mixto o e-learning)

Nivel de estimulacion Cualquier nueva Conclusiones

idea relacionada
con esto

Los participantes se muestran
siempre bastante sorprendidos
sobre lo bien que rinden utilizando
estas pistas de memoria (lo cual
aumenta su auto-estima asi como
sus sentimientos de control- lo que
también es bueno para el bienestar
mental global, por supuesto)
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Recordando nombres y caras: Las fotografias

En primer lugar, uno tiene que asegurarse de que él o ella captan debidamente el nombre
de la persona a la que estan siendo presentados. Por lo tanto, si no oyen el nombre
claramente deberian aprender a pedir que se lo repitan y después decirselo otra vez a esa
persona para ayudar a fijarlo en la memoria. Después de esta presentacion, la persona
deberia usar el nombre en la conversacién tan a menudo como se sienta a gusto con ella.

En segundo lugar, ellos podrian crear entonces unas imagenes mentales vividas y
establecer una asociacion lo suficientemente fuerte. Por lo tanto, cuando ellos escuchan el
nombre, deberian intentar buscar un lazo visual entre la cara de la persona y su nombre.
Asi, si por ejemplo el nombre de la mujer es Blanca y el color de su cara es bastante palido,
el lazo resulta obvio. Pero si no existe ningiin lazo obvio, necesitan utilizar su imaginacién o
creatividad para establecer uno. Por supuesto esto no tiene que ser correcto o logico, o ni
siquiera halagador, porque cuanto mas absurdo y por lo tanto memorable, mejor. Por
ejemplo uno puede crear una imagen de coémic rapida de una persona que él o ella acabe de
conocer y exagerar los rasgos distintivos (boca grande, cuello largo, ojos pequefios etc).
Después deberia intentar encontrar un nexo de unién entre el rasgo y el nombre. Nosotros
simplemente combinamos la cara y el nombre en una imagen memorable.

Con la practica esta técnica se convierte en una segunda naturaleza y se pueden hallar
nexos utiles en un segundo.

De esta forma podemos poner en practica el método. Esta técnica puede ser ensayada
facilmente: simplemente se cortan diferentes imagenes de caras de una revista y se da una
imagen a cada uno de los participantes (o una por pareja). Se pega un post it en la imagen y
se les pide a los participantes que encuentren un nombre para su imagen (podrian también
afiadir una profesién o un hobby a todo esto). A continuacién deben memorizarla y
entregar esta imagen con la etiqueta del nombre a su vecino o vecina (siguiendo el curso de
las manecillas del reloj)- y asi sucesivamente, hasta que todo el mundo haya memorizado
cualquier cara y nombre en las imagenes.

El formador recoge entonces las imagenes y retira el post it con el nombre inscrito en la
parte delantera para ponerlo en la parte trasera (de forma que el grupo no pueda verla).
Finalmente todos nos imaginamos trabajando en la recepcion de un gran hotel y nuestros
invitados (las personas de las imagenes) llegan. Por supuesto, para este momento, todo el
mundo podra saludarlos por su nombre.

Seria interesante crear algo para el aprendizaje mixto. Se han creado algunas

transparencias para la presentacion en power point/ entrenamiento de la memoria, cuya
copia tenemos aqui:
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- Cuadro 10:
] Formac_ién de la ‘
memoria memoria

Formacion de la

Memoria para caras y nombres.....

Recuerdo nombres y caras

- Percepcion — Bienvenida — Atencion
- Busqueda de un rasgo llamativo

- Construir una imagen para la cara

- Unién

© ARIADNE Hess
2009

Frau Keiko Fuiji

Para ayudar a explicar este método, podriamos utilizar realmente nuestros propios

nombres y fotos

Conclusion/Comentarios.

Debido a la experiencia adquirida, la mayoria de los participantes tienen una gran

motivacion para aprender esta técnica.

Nivel de
estimulacion

Estimulacion
primaria

Funcion
mental

Tipo

Funciones
psicdlogicas

Funciones
motoras
fisicas

Memoria Ejercicio de Aceptan atodo | Aceptan atodo | Aceptan atodo
entrenamient el mundo sin el mundo sin el mundo sin
0 —juego discriminacién | discriminacién | discriminacion
alguna alguna alguna
PC literacy Level of literacy Level of Ability to co-
English or operate
other
foreign
language
Dependiendo (Lectura de textos No No, pero se
del método complejos, escritura) estimula
(mixto o e- Dependiendo del
learning) meétodo (mixto o e-
learning)
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5.3. Razonamiento Inductivo
Las Torres de Hanoi

Descripcion del juego.

Antes de que la gente intente imaginarse cémo construyeron las piramides los egipcios, es
mejor probar sus habilidades de resolucién de problemas con este juego. En este juego la
gente debe configurar anillos de colores en una serie de colgadores para que encajen en
una diana. Pueden mover el anillo situado en la parte mas alta de cada percha y moverlo
hacia otra, pero s6lo pueden mover un anillo cada vez y nunca se puede poner un anillo
mas grande encima de un anillo mas pequefio. En ocasiones, una percha dada no va a
sostener anillo alguno; pueden mover cualquier anillo disponible que quieran a un espacio
abierto.

Ejercicio de la funcién cognitiva

Este juego requiere habilidades de resolucion de conflictos que activen las funciones
ejecutivas del cerebro. La gente debe definir una estrategia para alcanzar un resultado
deseado, calcular los movimientos correctos para alcanzar la solucion en el lapso de tiempo
mas reducido posible y recordar las reglas del ejercicio. Un entrenamiento de este tipo de
pensamiento resulta de ayuda como guia para utilizar en otras situaciones de resolucién de
conflictos. El area del cerebro en juego es el cortex pre-frontal, la porciéon anterior del
l6bulo frontal, importante para las funciones cognitivas elevadas y la determinacién de la
personalidad.

Beneficios para la vida diaria

La gente utiliza sus funciones ejecutivas cuando gestionan su tiempo, planean una
presentacion o preparan un mend, redactan un informe o incluso cuando cuidan de varios
hijos simultaneamente. En las actividades cotidianas, la gente a menudo debe desarrollar
una estrategia para resolver un problema. El desarrollo de la estrategia implica el analisis
del objetivo que ha de alcanzarse, el andlisis de los pasos de la accién que se precisa, asi
como cualquier restriccién que pueda bloquear la consecucion del objetivo. A lo largo del
camino, la gente debe evaluar los obstaculos, elegir entre los métodos para evaluar las
diversas posibilidades de decision y comparar los efectos y compensaciones de cada
movimiento posible. A veces, las soluciones a los problemas estan ya disponibles, pero
tienen que imaginarse una estrategia de ganador y sus propios pasos de accion especificos.
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In this game, you must configure colored rings to
match a target.

This game requires problem-solving skills, by
defining a strategy to reach the desired outcome,
calculating the right moves to reach the optimal
solution in the shortest possible time, and
remembering the rules of the exercise.

Brain Areas Trained

© Happyneuron 2009

ol . i

The game consists of moving rings from an initial

position in order to reach a target configuration : -
(small image at top right). I i y

ppyneuron 2009

Fuente: Happyneuron 2009
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Choose your level of difficulty with the sliding scale below. You can also
choose custom parameters by clicking on the "Advanced settings" tab.

The difficulty level determines the optimal number of moves to reach the
target position.

3

Easy ‘- Difficult

© Happyneuron 2009

Move the rings below until the configuration shown
on the right is achieved in a minimum of moves.

appyneuron 2009

Fuente: Happyneuron 2009
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Cuadro 13: Las Torres de Hanoi

The Towers of Hanoi

S - . g @
A A :
Your score : i /}f ﬁ (l’ (v gl’? qﬂ,? 1st attempt:

1st attempt: E
Accuracy | 60% |

Average response time | 4.7 sec/move
2nd attempt: |
Accuracy 60 %

Average response time | 2.9 sec/move
Accuracy Average
3rd attempt: response time

Accuracy 100 %
{_—‘g} Your result

Average response time | 2.3 sec/move
Results of the best 25%

}- Median

Happyneuron 2009

Fuente: Happyneuron 2009

Rompecabezas de pensamiento creativo.

Creatividad. ;Qué le aporta a la mente? Solo el responder a esta pregunta requiere que la
gente sea creativa a algin nivel Siempre que se marca un reto y se requiera que se
corresponda con una respuesta se reta a la creatividad.

La creatividad no es unicamente de dominio de artistas chiflados, incluso aunque la gente no
exprima nunca su creatividad hasta el punto de empujar una oveja en un contenedor y
enriquecerse como resultado de ello, hay mucho que decir para mejorar su creatividad.

Al igual que muchas otras cosas en la vida, el convertirse en alguien creativo requiere la
practica de ser creativo y ;qué mejor forma que hacer esto con unos rompecabezas para que
fluyan los efluvios mentales?

Un simple rompecabezas seria mirar a la habitacion en la que estamos e imaginar que existe
un secreto profundo y escondido detrds de un objeto concreto en el que fijamos nuestra
mente. ;Cual es el secreto y siendo mas exactos, qué es? Una vez que tengamos nuestra
respuesta, nos daremos a nosotros mismos una palmadita en la espalda (o crearemos un
amigo imaginario para que lo haga) y ya hemos sido creativos.

Ahora tenemos otro rompecabezas de pensamiento creativo, que requiere dibujar un poco,
pero no hace falta ser un artista para poder hacer esto. Cogemos una hoja corriente de papel
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~ en blanco y dibujamos un cuadrado. A continuacién dibujaremos una imagen de un hombre
de palo en la parte inferior del centro del cuadrado vacio. Ahora nos plantearemos la pregunta
de qué le ocurriria al hombre de palo si tuviera que saltar por los aires.

La gente probablemente aportard una solucién inmediatamente, pero hay por lo menos otra
opciéon posible. O bien vez la gente ha aportado todas las ideas que puede o se quedan
bloqueados. Este rompecabezas intentaba mostrar una de las barreras que mas obstaculizan
la creatividad y que no son otras que las suposiciones. Los participantes ven que la mayor
parte de la gente asume que el hombre estd en su entorno natural y familiar, sobre la tierra y
por lo tanto asumen que cuando el hombre salta volvera a caer a la tierra debido a la
gravedad.

Sin embargo, €l esta en un cuadrado en blanco y no hay absolutamente nada a su alrededor. A
menos que él esté en una celda simple y almohadillada, podria ser que él estuviera realmente
flotando en el espacio de forma que no pueda saltar o que esté en el borde de una estaciéon
espacial o en la superficie de la luna y de esta forma, si salta llegara mucho mas alto y volvera
lentamente o si realmente estd en el espacio simplemente seguira flotando. La cuestion es
que nuestros cerebros a menudo se llenan de detalles acerca del entorno y hacen
suposiciones, pero para llegar a ser realmente creativos en ocasiones tenemos simplemente
que liberarnos de esto y deshacernos de nuestras suposiciones.

Funciones Funciones

Estimulacion Tipo Funcion mental

. . fisicas motoras psicologicas
primaria

Proceso de L L o
i Ejercicio Espacial, imaginative, .
razonamiento s . . Bajo Elevado
. . ludico social y emocional
inductivo

Conocimientos Nivel de Nivel de ingles u otro Habilidad Otros
de informatica conocimientos idioma extranjero para
cooperar

No Variable Variable Opcional -

Nivel de estimulacion Cualquier nueva idea Conclusiones
relacionada con esto
Elevado, tales juegos son Realmente esencial, La dimension social afiadida de
relamente utiles para puesto que es diferente esto significa que la gente puede
romper las rutinas de la naturaleza logica ganar nua gran estimulacion
mentales de la gente cerrada de la mayoria de cmopratiendo su creatividad

los rompecabezas

http:/ /Www.braintrainingpuzzle.co.uk/word-recognition.bhn
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~ 5.4. Velocidad de procesamiento
Laberinto

Los participantes tienen que alcanzar la salida en un lapso de tiempo determinado (el tiempo
se mide a un lado, en forma de cuenta atras).

Cuadro 14: Laberinto

’ 78

Salida |ms

Fuente: http://tttweb.hu/agytorna.php?meret=400x300&rovat=feladvanyok&nev=labirintus

Estimulacion Tipo Funcién Funciones fisicas Funciones
primaria mental motoras psicologicas
Solucién a
Procesamiento | Ejercicio los Elevadas Ninguna
problemas

Habilidad
para
cooperar

Conocimientos Nivel de Nivel de inglés u otro
de informatica | conocimientos idioma extranjero

Puede hacerse on-

line o en papel Ninguno Ninguna Ninguna -

Nivel de Cualquier nueva idea relacionjada

. o Conclusiones
estimulacion con esto
Elevado Un ejercicio muy basico que puede Muy utilizado en los clubs de
servir como aperitivo memoria hungaros

Fuente
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- Cuadro 15: Despliegue especial de cajas

BRAIN WORKOUT FIVE
THIMNKING SPATIALLY

- =

When the above is folded 1o farm a cube, just one of the following
can bo produced: which?

=9 &7 57
S5 (TP

Fuente: Todo lo que necesitas para potenciar tu poder cerebral opr Phillip ]. Carter. 2009 Random House Books,
Londres.

Estimulaciéon Nivel de . Funcién Funciones Funciones
primaria estimulacion PO mental fisicas motoras psicologicas
Conciencia
Procesamiento - Juego | especial Bajas Bajas
en 3D

ISELINGET
para
cooperar

Conocimientos Nivel de Nivel de inglés u otro
de informatica | conocimientos idioma extranjero

Opcional (puede

hacerse on-line o Bajo Bajo Ninguna -
en papel)
Nivel de . . : .
. < s Cualquier nueva idea relacionada con esto Conclusions
estimulacion
. . . . Buen
Cualquier forma de caja puede servir. O incluso otras .
Moderado . entrenamiento
formas como las piramides .
espacial

Todo lo que necesitas para potenciar tu poder cerebral por Phillip J. Carter. 2009 Random House
Books, Londres
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5.5. Otros ejercicios
Talleres de pintura

Este proyecto es el resultado de actividades previas que mostraban la importancia de la
expresion artistica para las personas mayores. La actividad estid centrada en concreto en la
pintura y manipulacién del material de plastico. El valor de la actividad creativa radica en la
posibilidad de establecer nuevas relaciones con el contexto circundante, los objetos y el
espacio (Franz Marc dijo que “ pintar significa emerger en otro lugar”) y crear una reaccién
en los pintores y en los espectadores. Para las personas de edad avanzada, al igual que para
cualquier otro grupo que se nos presente como objetivo, el pintar significa intentar nuevos
medios de representacion que subrayen los diferentes niveles de desarrollo perceptivo-
motor, estilo personal, emociones.

El pintar significa también intentar técnicas diferentes, elaborar imagenes y utilizar
diferentes materiales y herramientas.

Durante los talleres, los asistentes pueden elegir trabajar individualmente, en pareja o en
pequefios grupos, intercambiando experiencias y discutiendo, eligiendo sus propios temas e
inspiraciones.

La actividad facilita importantes resultados en términos de la oferta cultural: organizacion de
exposiciones artisticas, implicacion de pintores profesionales (CEMEA ha estado cooperando
durante diez afios con la Promotrice delle Belle Arti de Turin) para intercambiar ideas y
técnicas y reuniones de discusion que empoderan a los asistentes y valoran su trabajo.
También se desarrollan talleres en relacién a las actividades de Terapias Artisticas, segln las
diferentes necesidades de los beneficiarios.

Rogamos tomen en cuenta para cada ejemplo las diferentes categorias y realicen sus
comentarios acerca de los siguientes aspectos:

Estimulacion Tipo Funcion Funciones fisicas Funciones
primaria P mental motoras psicologicas
Procesamiento Talleres de , ) .
} Media Media Media
mental pintura

Nivel de inglés u

Conocimientos Nivel de s 1.
otro idioma

Habilidad para

de informatica conocimientos . cooperar
extranjero

no no no media -

Rompecabezas de imagenes

Ejercicios centrados en las percepciones sensoriales

Nuestra memoria esta fuertemente ligada a nuestra percepcion sensorial. Nuestras
percepciones estan acufiadas en nuestra memoria y dejan eneagramas en las diferentes
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secciones del cerebro lo que significa que tenemos una memoria auditiva, una visual y
memoria asociada también con los sentidos del gusto, olfato y tacto.

Todos estos sentidos y los correspondientes tipos de memoria nos ayudan a percibir y
captar el mundo que existe a nuestro alrededor.

Los siguientes tipos de ejercicios abordan el reconocimiento de percepciones
experimentadas previamente o de un sentimiento asociado con esta percepcidn. En nuestra
vida diaria percibimos sobre todo al utilizar mas de un sentido a la vez. Cuando comemos
algo, no s6lo nuestro sentido del gusto, sino también nuestro olfato y nuestro sentido visual
se ve afectado.

En los siguientes ejercicios3?s6lo se activa un sentido y la gente vera que no siempre se
puede confiar en esta percepcidn separada. Aun asi, ejercitando sus sentidos aprenderan a
distinguir, a experimentar diferencias que previamente no habian constatado.

Descripcion de la actividad

Estos son ejercicios para la memoria visual que abordan varios campos de conocimiento y
experiencia

VISION

Cuando reconocemos y nombramos algo, nuestro sentido visual estd ligado a nuestra
memoria lingiiistica. Secuencias de situaciones, incidentes especificos, pueden recordarse
por medio de nuestra memoria visual. En el siguiente reconocimiento de imagenes de
rompecabezas, la reflexion, el hallazgo de la palabra y la reproducciéon de la misma es lo
que se ve mas afectado. Si la gente repite los ejercicios, la capacidad de retencion y la de
aprendizaje se manifiestan como algo esencial.

Las impresiones visuales que tocan nuestras emociones y dan énfasis a aspectos
experimentales y de coherencia son recordadas mas facilmente.

Cuadro 16: Ejemplo

éPor donde camina la gente?
¢Por qué fue construido?
éCudndo fue construido?
¢Qué longitud tiene?

39 Los siguientes ejercicios son mas adecuados para un trabajo en grupo, por ejemplo una formacién en grupo, que una formacion individual
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~ Cuadro 17: Ejemplo

;Como se denominan estas muifiecas rusas de madera
que pueden encajarse unas dentro de otras?

Estimulacion Tipo Funcion Funciones fisicas Funciones
prmiaria mental motoras psicologicas
Percepcién y Ejercicio -
sentidos juego ) ) )

Conocimientos Nivel de Nivel de inglés u otro SELIGET

. o . . < 1. . Otros
de informatica conocimientos idioma extranjero para cooperar
Ninguno Ninguno Ninguno Ninguna -
Cualquier
Nivel de estimulacion nieva idea Conclusiones
relacionada
con esto
Dificultad variable. Preguntas Resulta adecuado para individuos pero
distintas (dificultad temas - también para el trabajo de grupo (quiza
etc) sea mas divertido para grupos)

Stengl, F. & S. Ladner-Merz (2008), pp.
160

Ejercicio auditivo
Ejemplos para ejercicios auditivos

Para los ejercicios auditivos descritos abajo, los participantes necesitaran a alguien que
prepare las grabaciones, canciones y composiciones musicales.

Canciones para adivinar
Se escucha a canciones muy conocidas y se intent recorder el titulo y als primeras lineas de

la letra

Adivinar instrumentos musicales
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- Escuchar una composicion clasica ;qué tipo de instrumentos musicales puedes oir? ;Qué
melodia es la que se toca?

Adivinar ruidos
Escuchar grabaciones de diferentes ruidos e intentar adivinarlos

AUDICION
Reconocer melodias y ruidos

La memoria auditiva para las melodias es tan inagotable como la de las palabras. Incluso si
la gente no pudiera reproducirlas, pueden memorizarlas y recordarlas. No es necesario
tener predisposicién musical, incluso la gente que no la tiene puede reconocer las melodias
sin un texto.

La percepcién y la sensaciéon auditiva estan localizadas en una seccién especifica del
cerebro que no es idéntica a la zona del lenguaje. Ademas, la memoria auditiva muestra una
cierta dependencia con respecto a la profundidad de las memorias almacenadas.

Por lo tanto al jugar con juegos musicales que tienen que ver con ruidos, la gente esta
trabajando en una zona del cerebro que normalmente esta poco ocupada.

Funcion Funciones Funciones

Estimulacion primaria Tipo ‘s . 1z:
mental fisicas motoras psicoldgicas

Percepcion sentidos y Exercise -
concentracion Game

Conocimientos Nivel de Nivel de inglés u otras Habilidad
de informatica conocimientos lenguas extranjeras para cooperar
Ninguno Ninguno Ninguno Ninguna

Otros

Cualquier
nueva idea

Nivel de estimulacion . Conclusiones
relacionada

con esto

Resulta adecuado para realizar de forma
individual pero también para el trabajo
en grupo (quiza sea mas divertido de
esta ultima forma)

Dificultad variable.
Diferentes preguntas
(dificultad, temas, etc)

‘ Stengl, F. & S. Ladner-Merz (2008), pp. 180 \
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- Ejercicio tdactil
Descripcion de la actividad

Aqui la gente necesita algo de apoyo de otra persona que pone algunos pequefios objetos
en una bolsa no transparente. Estos objetos seran palpados y se adivinaran (forma, tamafio,
peso, material). Para este ejercicio la gente no deberia usar objetos fragiles o afilados que
pudieran causar algin dafio.

SENTIDO DEL TACTO
El sentido del tacto es un fenémeno muy complejo: sensacién muscular y de profundidad,
equilibrio, sufrimiento y el sentido de la temperatura, todos ellos interactian con el sentido

del tacto. La extensién espacial se percibe en conexidn con el oido interno.

El sentido del tacto puede practicarse facilmente, de hecho puede casi compensar la
agudeza visual deficiente.

Como objetos a tocar la gente puede usar pequefias cucharas, llaves, plumas, gomas de
borrar, anillos, vasos, monedas, pipas etc.

. Funciones .
Funcion Funciones

Estimulacion primaria Tipo fisicas .
mental psicoldgicas
motoras

Percepcion, sentidos y ..
iy . Ejercicio-
concentracion. Actividad ) - - -
juego
motora

Nivel de
Conocimientos Nivel de inglés u
de informatica | conocimientos otro idioma

extranjero

Habilidad
para
cooperar

Uso de diferentes
objetos. Pequefios
objetos, una bolsa no
transparente.

No No No No

Cualquier nueva
idea relacionada Conclusiones
con esto

Nivel de

estimulacion

Adecuado para trabajar individual o
Dificultad variable - grupalmente (quiza sea mas divertido en

grupo)
‘ Stengl, F. & S. Ladner-Merz (2008), pp. 183 \
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- Ejercicio de gusto
Descripcion de la actividad

Para realizar este ejercicio los participantes necesitaran algo de apoyo, puesto que alguien
tiene que preparar las muestras.

Para este juego resulta importante que la comida no pueda ser identificada visualmente o
mediante el tacto. Por lo tanto seria mejor hacer los ejercicios con los ojos tapados. Se
pueden utilizar por ejemplo pequefias piezas de manzanas o guisantes sin peladuras,
patatas, mostaza, pequefios trozos de perejil o queso, pan y frutas. Como liquidos, pueden
usarse menta poleo, agua mineral, zumos etc.

Hay que asegurarse de que las muestras estdn numeradas o marcadas por la persona que
prepara las muestras.

La persona que realiza el test prueba primero la muestra, intenta describir su aroma y
consistencia e identifica qué muestra es.

SENTIDO DEL GUSTO

La gente tiene sensaciones muy diferentes con respecto al gusto. Todo el mundo puede
distinguir cualidades como dulce, agrio, amargo y salado pero alguna gente puede percibir
algo como muy amargo y otros pueden decir que no es amargo en absoluto.

Por lo tanto cuando la gente realiza el siguiente ejercicio, las opiniones sobre el gusto seran
diferentes de acuerdo a los diferentes participantes. Pero el ejercicio no se centra
Unicamente en la diferenciaciéon y la evaluacién de los sabores, sino mas bien en la
identificacién de muestras de gusto.

. Funciones .
Funcion Funciones

Estimulacion primaria Tipo fisicas .
mental psicoldgicas
motoras

Percepcion, sentidos, y e
< L Ejercicio -
concentracion. Actividad - - -
Juego
motora

Nivel de inglés

. 1 Habilidad
u otros idiomas

Conocimientos Nivel de

de informatica conocimientos . para cooperar
extranjeros

Uso de
diferentes
muestras.
Ninguno Ninguno Ninguno Ninguna Muestras de

aromas,
etiquetas y
boligrafo.
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Cualquier nueva
idea relacionada Conclusiones
con esto

Nivel de
estimulacion

Adecuado para trabajar individual o
Dificultad variable - grupalmente (quiza sea mas divertido en

grupo)

Stengl, F. & S. Ladner-Merz (2008), pp.
185

73



ORGANIZACIONES NACIONALES QUE APOYAN AL
ENVEIECIMIENTO ACTIVO

Esta parte final del manual incluye una lista de las Organizaciones Nacionales que apoyan
el trabajo del Envejecimiento Activo a nivel nacional en cada pais participante en el
proyecto. Estas organizaciones estan disponibles para gente mayor de 50 afios que intentan
envejecer activamente.

AUSTRIA

Organizacion

VHS

Mas informacion en

http: //www.vhs.or.at/

http: //www.vhsstmk.at/

Breve descripcion

Las universidades populares (VHS) centros
de educacion para adultos o universidades
populares existen en todos los estados
federales de Austria. Juegan un papel
primordial en la educacion de adultos a nivel
no forma, incluyendo las habilidades de
aprendizaje o el aprendizaje para el
desarrollo personal- con la gama mas amplia
de ofertas educativas.

OBV-GT

http://www.gedaechtnist

raining-oebv.at/

Asociacién federal de Austria para el
entrenamiento de la memoria.

Una direccién profesional a nivel nacional
para el entrenamiento de la memoria,
especialmente para formadores certificados.

BMASK

http: //www.bmsk.gv.at/

Ministerio federal de trabajo, asuntos
sociales y proteccién al consumidor.

El ministerio promueve el Envejecimiento
Activo y se refiere en sus estrategias a las
directrices del WHO

Seniorenbiiros

(Oficinas
seniors)

para

Graz:
http: //www.graz.at/

Viena:
http://www.senior-in-

wien.at/

Oficina de seniors de Graz. En todas las
ciudades que son capitales regionales existen
las denominadas oficinas senior que estan
ligadas a los municipios. Los “agentes” senior
representan los intereses de la poblacion de
mayor edad, y organizan muchos eventos y
promocionan diferentes actividades para los
mayores. (como el trabajo voluntario)

74



http://www.vhsstmk.at/
http://www.vhsstmk.at/
http://www.gedaechtnistraining-oebv.at/
http://www.gedaechtnistraining-oebv.at/
http://www.bmsk.gv.at/
http://www.senior-in-wien.at/
http://www.senior-in-wien.at/
http://www.senior-in-wien.at/
http://www.senior-in-wien.at/

Seniorenstudiu
m (Seniors en
la universidad)

http://www.seniorenstu

dium.at/

http://www.uni-
klu.ac.at/senior/inhalt/1.
htm

Pagina web con indicaciones utiles para los
ciudadanos senior que quisieran empezar a
estudiar en la universidad.

Hay incluso un curso especifico de estudios
s6lo para ciudadanos de edad avanzada que
consiste en diferentes ramas de estudio.

Organizaciones
seniors

http://www.seniorenbun

d.at

http://www.pvoe.at/

Existen diferentes organizaciones senior
(segun los partidos politicos) que
representan los intereses de los ciudadanos
mayores de Austria. Estas organizaciones no
s6lo estan implicadas en la politica, sino que
ofrecen también una amplia gama de
actividades, eventos y servicios para las
personas de edad avanzada. Existen comités
regionales en todos los estados federales.

GEFAS

http://www.generatione
n.at

GEFAS “Academia para Generaciones” es una
organizacion que consiste en miembros
activos y voluntarios que abordan temas
intergeneracionales y el envejecimiento,
promoviendo e implementando diferentes
proyectos en el ambito del aprendizaje de
por vida, ofreciendo seminarios, eventos
(conferencias etc.)

BIA

http: //www.bia-net.org/

Asociacion para la formacidn a través de la
red en edad avanzada.

La asociacion promueve el tema del
aprendizaje en la edad adulta, el intercambio
de experiencias en este ambito, el desarrollo
posterior de las redes a nivel nacional y
europeo, participa en proyectos de la UE y
ofrece formacidn ( cursos de verano)

ORK

http://www.roteskreuz.a

t/

Cruz Roja Austriaca

Ademas de diferentes servicios sociales y de
salud, la Cruz Roja Austriaca estd implicada
en diferentes proyectos a nivel nacional y
europeo que abordan el tema del
envejecimiento

(por ejemplo el intercambio de voluntarios
senior)
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DINAMARCA

Organizacion

Mas informacion en

Breve descripcion

Danske
Pensionister

(Jubilados
daneses)

www.pensionistforenin
ger.dk

“Pensionistas daneses” es la asociaciéon mas
antigua de Dinamarca, fundada en 1926. La
sociedad en una organizacion paraguas y
tiene mas de 200 asociaciones miembros con
un total de casi 45,000 miembros. La
organizacion trabaja a favor de las buenas
condiciones para las personas de edad
avanzada, teniendo como base los siguientes
objetivos:

Se necesita un canal de representacion para
sefialar las necesidades de mejoray los fallos
dentro del cuidado prestado a las personas
de edad avanzada. Los seniors mas débiles
necesitan que alguien luche por ellos.
También se necesita un canal de
representacion para hacer que avance y se
apoye al extenso trabajo de voluntariado
realizado por las organizaciones de seniors a
favor de las personas que disfrutan de una
jubilacién anticipada y de los jubilados para
que tengan una oferta de una amplia gama de
actividades para garantizar la actividad
fisica, mental y social. Sin este trabajo
voluntario, la sociedad tendria serios
problemas.

Pensionisternes
Samvirke

(Colaboracién
de los jubilados)

www.pensionisternessa
mvirke.dk

“Colaboracién de los jubilados” es una
organizacion a nivel nacional. Fue fundada en
1965 y hoy dia tiene mas de 65,000
miembros. Es una comunidad nacional de
individuos, clubs, consejos de seniors y
consumidores, casas y centros de
actividades, proyectos y universidades
populares activas dentro del area de los
seniors. La organizacién de independiente de
cualquier partido politico y esta gestionada
de forma democratica. Tiene sus bases en el
trabajo local voluntario. Sin los grandes
esfuerzos de los voluntarios, “colaboracion
de los jubilados” no existiria. Su objetivo es el
mejorar las condiciones de los seniors,
parcialmente iniciando determinadas
actividades y parcialmente involucrando al
publico.
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Aldresagen

(Asociaciéon
danesa del
envejecimiento)

www.aeldresagen.dk

“La Asociacion Danesa del Envejecimiento”
es una organizacion de miembros a nivel
nacional fundada en 1986. La asociacién
tiene ahora aproximadamente 525,000
miembros organizados en 219 comités/
cabildos locales.

La asociacion tiene un numero de 550.000
miembros ( la poblacién danesa es de 5.4
millones de personas y hay alrededor de 1
millén de personas de mas de 60 afios en
Dinamarca)

El 27% de los daneses de mas de 50 aflos son
miembros de la Asociacion Danesa.

La asociaciéon es una ONG sin animo de lucro.

La asociacion es independiente y neutral con
respecto a partidos politicos, religién y
origenes étnicos.

La asociacién cuenta con 10,000 voluntarios
que trabajan en los cabildos locales, haciendo
trabajo voluntario, constituyendo lobbies a
nivel local etc.

Ensomme
Gamles Veern,
(EGV)

(Sociedad para
el cuidado de
personas
mayores y solas)

www.egv.dk

La Sociedad para el cuidado de las personas
mayores y solas es una fundacion
humanitaria, orientada a la investigacion,
fundada en 1910.

A través de la investigacion y del trabajo de
desarrollo y proporcionando ayuda directa a
nivel econdmico y social a los individuos, la
EGV contribuye a la mejora de las
condiciones de los mayores en situaciéon de
desventaja que no reciben la ayuda y el
apoyo necesario por parte de la sociedad que
les rodea.

Esto podria ser porque pertenecen a grupos
marginales de la sociedad, tales como los sin
techo o los refugiados. También podria estar
causado por porque se aisla socialmente a las
personas mayores, quiza estén en situacion
de soledad o si ellos, debido a una debilidad
fisica o psicoldgica son incapaces de prestar
atencion a sus propias necesidades y no
tienen a nadie que lo haga por ellos. No se
tiene en gran consideracién a un grupo mas
pequefio de seniors, si se les mira bajo el
punto de vista actual. La EGV centra la
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atencion sobre estos seniors y su necesidad
de ayuda y apoyo por parte del entorno.

La EGV tiene el propoésito de mejorar las
condiciones de los seniors en situacion
desfavorecida en Dinamarca.

Las actividades mas importantes de la EGV
son las siguientes:

Apoyar la investigacion referente a la
soledad en las comunidades sociales.

Apoyar los objetivos sociales y el trabajo de
desarrollo para la mejora de condiciones de
los seniors en situacién desfavorecida.

Proporcionar apoyo directo para el disfrute
de vacaciones y los cursos de las
universidades populares, asi como a la
distribucién de pequefias becas para los
seniors en una situacion econémica
desfavorecida.

Las actividades de la EGV estan financiadas
por el rendimiento de capital de las
organizaciones, asi como por las herencias,
donaciones y regalos de personas que
quieren hacer algo bueno por los seniors en
posicion desfavorecida a nivel social y
econdémico en Dinamarca.

OK-klubberne

(los Clubs OK))

www.okdanmark.mono.

net

Los clubs OK han existido desde el afio 1967.
Es una organizacién senior a nivel nacional
que organiza un gran numero de actividades,,
viajes y vacaciones para el beneficio concreto
del sector de edad avanzada de la poblacidn.

El objetivo de los Clubs OK es el de apoyar y
organizar el trabajo dentro del grupo de
seniors, con un enfoque no politizado, basado
por ejemplo en el trabajo social voluntario y
el espiritu emprendedor para suplementar
este trabajo con el objetivo de mejorar las
condiciones y la calidad de vida de los
seniors.

Los Clubs OK en Dinamarca son instituciones
auténomas, no politizadas e independiente
de cualquier tipo de interés profesional.

LO Faglige
Seniorer

www.losenior.dk

“LO seniors profesionales” se origina en el
sindicato LO y es una organizacién de seniors
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(LO seniors
profesionales)

relativamente joven, puesto que cuenta con
s6lo 25 afios. Es la organizacion nacional de
trabajo senior en los clubs de seniors en los
sindicatos colectivos LO, asi como de los
clubs locales interdisciplinares diseminados
por todo el pais.

Las actividades de los participantes tienen
lugar en 531 clubs senior profesionales e
interdisciplinares a lo largo de Dinamarca.
Ademas, las diferentes secciones llevan a
cabo varias actividades interdisciplinarias:
desde dias de club en los propios locales
hasta excursiones, debates, bingos, reuniones
politicas y reuniones en las cuales las
circunstancias personales de los seniors
forman parte del orden del dia.

INSPIRUM

www.inspirum.dk

“Inspirum” es una nueva organizacion
basada en la red para seniors.

El propésito de las actividades de Inspirum
es:

e Elseriniciadores de una nueva forma
de entender y experimentar la idea de
ser un senior en la sociedad presente
y futura.

e Mostrar que la persona es mas
importante que la edad y que el hecho
de jubilarse del trabajo no quiere
decir que te jubiles de la vida.

Inspirum creara un espacio de
oportunidades en las cuales los miembros
pueden usar sus experiencias, capacidades e
ilusion por la vida y no por ultimo la
oportunidad de divertirse y crear nuevas
redes. S6lo la imaginacion marca los limites
de aquellas actividades que puede
desarrollar Inspirum a través de sus
miembros.

Inspirum es independiente de cualquier
interés politico o empresa publica o privada.

Zldremobiliseri
ngen.

(Asociaciéon
danesa de
ciudadanos

www.aeldremobiliserin

gen.dk

La Asociacion Danesa de Ciudadanos Senior”
es una asociacion compuesta de cinco
organizaciones de ciudadanos senior con una
total de 450.000 miembros. La organizacion
fue fundada en 1992, pero varias de sus
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senior)

organizaciones miembro datan de 1929
cuando se aprob¢ el primer acta de ayuda
social en Dinamarca. Hoy en dia, la
Asociacion Danesa de Ciudadanos Senior es
una organizacion moderna con el objetivo de
salvaguardar los intereses de sus miembros
mediante un contacto directo con las
autoridades publicas, etc. En todos aquellos
asuntos concernientes a las personas
mayores, a nivel central y también local. La
organizacion se ha construido alrededor de
1040 asociaciones locales, 15 comités
comarcales con asesores adjuntos, una
presidencia y un secretariado. Las
organizaciones proporcionan asesoramiento,
formacién, servicios de informaciéon y
asesoramiento y organizan viajes y eventos
culturales. Las tarifas de los miembros y los
subsidios publicos, asi como los fondos del
proyecto y las actividades lucrativas
financian las organizaciones.
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ESTONIA

Mas informacion en

Organizacion

Breve descripcion

EURAG http://eurageurope.org/eur | EURAG esla Federacion Europea de las
ag/et/intro/ Generaciones Mayores. Es una organizacion
no gubernamental con 148 estados
miembros. Organizacién para la
cooperacion entre paises miembros para
proyectos de trabajo, cooperacion,
discusiones y autoayuda.
EURAG http://eurageurope.org/eur | Organizacion para la cooperacion entre
Estonia ag/et/nationall-offices/ paises miembros, organizaciones y
Contacto: Heino Hankewitz mlembro.slpara} trab.a]o de proyectos,
cooperacion, discusiones y autoayuda.
EURAG English, Vanurite
Eneseabi- ja
Noustamisiihing,
Jaan Poska 15
EE-10126, Tallin, Estonia
eurag@hot.ee
In Contact: Enn Kallikorm Organizacién para la cooperacion entre
P.e.nsmnarlde In Pensionzride Liit paises miembros, organizaciones y
Liit miembros de trabajos de proyectos,
Paldiski mnt 36 cooperacion, discusiones y autoayuda.
EE - 10612 Tallin, Estonia
epl@hot.ee
Eesti http://www.eakad.ee/index. | Asociacion de Sociedades de Jubilados
Pensiondride | php?id=1 Estonios. Organizacion matriz de
Ullllenduste Paldiski mnt 36 a organizaciones no gubernamen'Fa!es que
Liit abordan los problemas y las actividades de
EE - 101412, Tallin, Estonia | tiempo libre de las personas de edad
avanzada. Hay organizaciones pequeiias
diferentes para miembros de edad
avanzada en todos los paises.
ANDRAS http://andras.ee ANDRAS: La ideologia de la organizacién

es: participacion en el desarrollo de las
politicas de educacion, tomar parte activa
en la promocién de la educacioén para
adultos y el concepto de aprendizaje de por
vida, organizacion de campafias y eventos
destacando el valor de la educacion, tal y
como la Semana de los Aprendices Adultos
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y el Foro de la Educacién para adultos,
consultando a organizaciones miembro y
comprometiéndoles en los proyectos de la
UE que avancen en el desarrollo de la
educacion para adultos.

Eesti http.//www.hinnang.ee/Co | Ayuda e informacion para aquellas
Alzheimeri mpany/eesti-alzheimeri- personas que sufren de Alzeimer

Tove Uhing | tove-uhing/117626/

EGGA EGGA (Asociacién estonia de Gerontologia

y Geriatria). EGGA es una union voluntaria
de personas que desean mejorar la viday la
salud de las personas de edad avanzada.
Los miembros de EGGA incluyen a gente
que esta trabajando con los mayores
(doctores en medicina, enfermeras,
trabajadores sociales, especialistas en
rehabilitacion, ayudantes de enfermeria,
cuidadores, gestores de instituciones de
cuidados), representantes de jubilados.

El objetivo principal de EGGA es el
actualizar el conocimiento de la gente que
trabaja con las personas mayores y toda la
sociedad en lo que respecta al
envejecimiento normal, y a las
posibilidades de mejorar la calidad de vida
de los ancianos que necesitan ayuda.
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ALEMANIA

Organizacion

Mas informacion en

Descripcion breve

DIE http://www.die-bonn.de DIE: Deutsches Institut fiir
Erwachsenbildung/DIE- Investigacién
relacionada con la practica sobre temas para
la educacion de adultos.

VHS http://www.vhs-verband- | Universidades populares (VHS), centro de

mv.de/ educacion para adultos que existen en todos

(for the federal state) los estadlos .alemanes federa@/os. Juegan un
papel principal en la educacion de adultos
no formal, incluyendo habilidades de
aprendizaje o aprendizaje para el desarrollo
personal. Oferta educativa de todos los
campos.

BVGT http://www.bvgt.de Asociacion Federal para el Desarrollo de la
htto: / /www.by- memoria, (Asociacion registrada)
gedaechtnistraining.de Una direccién profesional a nivel nacional

para el entrenamiento de la memoria,
especialmente para formadores certificados.

EZUS http://www.zig- Centro Europeo de Estudios Universitarios
owl.de/ccms/content.php? . :

tent=7ARnav=6 para Seniors de Ostwestfalen-Lippe (EZUS).
content=/2&nav=o Este centro de Bielefeld a nivel universitario
proporciona estudios de: Cultura general,
Gestion de compromiso civico y asesor
senior.

GfG http://www.gfg-online.de Asociacién para el entrenamiento del
cerebro, asociacion registrada.

Existe desde 1989 y se describe a si misma
como el foro mas grande de bienestar
mental de Alemania.

Memoria XL http://www.memoryxl.de | Asociaciéon Europea para la promocién de la

memoria, asociacién registrada.

Memory XL es una asociacién sin animo de
lucro, dedicada al entrenamiento de la
memoria, juegos de memoria y técnicas de
memoria. Ofrece un entrenador de memoria
de descarga gratuita. (consultar 26 de
Febrero del 2009)
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Alter werden
in MV Hacerse
mayor en MV

http://www.regierung-
mv.de/cms?2/Regierungspo
rtal prod/Regierungsportal
/de/sm/Themen/

Soziales/Das Landesprogra
mm Aelter werden in Mec

klenburg-
Vorpommern/index.jsp

“Hacerse mayor en Mecklenburg -
Pomeraina Occidental®. Este programa
contiene las bases de las actividades y

medidas adoptadas en lo referente a politica

relativa a los seniors por el Gobierno del
Pais hasta el afio 2012

Seniorenbildu
ng in the
Federal State
(Academias de
seniors y
Centros de
Educacion de
Adultos)

www.mecklenburg-
vorpommern.eu/cms2/Lan
desportal prod/Landespor
tal/content/de/

Familie und Gesundheit/S

enioren/Seniorenbildung/i
ndex.jsp

Especializada en ofertas de formacion y
educacion para seniors en la academia de
seniors.
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HUNGRIA

Organizacion

Mas informacion en

Breve descripcion

Szenior 2003
Szabadid6
Szervezd és

Szolgaltato Kft

www.szenior.hu

Organizacién con una pagina web para
personas de mas de 50 afos.
Publicaciones, informes, foros en el campo
del envejecimiento.

MAGYAR nyosz@citynet.hu Fundada en 1989, es la mayor parrilla de
NYUGDIJASOK informacién y la organizacién paraguas de
EGYESULETE;INE Il(('c)')izgtlérsaség tér ;Bélldapest, los jubilados de toda Hungria. Los
K ORSZAGOS objetivos principales incluyen la mejora de
SZOVETSEGE la integracion social de las personas de
(NYOSZ) edad avanzada y la ayuda y el
mantenimiento de su bienestar. Su
periddico mas importante es: Nyugdijasok
Lapja ( El periédico de los jubilados)
publicado en 15000 copias todos los
meses.
Nyugdijasok Cime: 1107 | Fundada en 1990, la NYOK es una de las
Orszagos Budapest, Mazsa tér | organizaciones mas grandes que
Képviselete 2-6.11. em. 204. representa a los ciudadanos senior en
(NYOK) E-mail cime: Hungria. Sus actividades mas importantes
-mail cime: < .
son: la representacion de ciudadanos
nyugd.orsz.kepviselete@a | senior especialmente en el 4mbito de la
xelero.hu cultura, los asuntos sociales, el cuidado
Tel. / Fax: 261-8629 sanitario, los derechos de los
) _ _ _ consumidores y las actividades de tiempo
Elndk: Mihalovits Ervin libre. Es la iniciadora del programa
nacional “Paseo para la salud de los
seniors”. Publicacion: Integracion de los
seniors en la UE.
"Eletet az | Cime: 1126 | Fundada en 1989 al unirse 139 clubs de
Eveknek" Budapest, Szoboszlai | seniors, la organizacién ha estado
Orszagos u. 2-4. representando a los jubilados de Hungria
Szovetség Telefon: 3555-990, con un 'énfasis especial en aspectc.)s.
sanitarios y preservando las tradiciones
Fax: 3551-139 folcloricas
Eln6k:Dr Hegyesiné Orsos
Eva
Batthyany- 1125 Budapest, Kutvolgyi | Organizacion de conferencias y simposios
Strattmann ut 4. VI. em. 637. sobre el tema de los ciudadanos sanitarios
Laszlo [dések para los mayores.
Akadémiaja
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Egészséges 1026 Budapest, Gabor Asociacién Cientifica para el
Oregedésért Aron u. 55. Envejecimiento Saludable, presenta los
Tudomanyos E-mail: eote@eote.hu procesos de envejecimiento para ayudar a
Egyesiilet (EOTE) | Web: www.eote.hu las personas a retrasarlos, mejora la
calidad de vida y previene enfermedades.
FIATALOK ES AZ | 6723 Szeged, Mejora de la seguridad en el transporte
IDOSEK Taban utca 40.1V/12. para los nifios y la gente mayor, mediante
KOZLEKEDESBIZ la consecucion de la difusion de los
TONSAGAERT programas de actividades.
EGYESULET
Pedagégusok 1068 Budapest, El sindicato de pedagogia es el sindicato
Szakszervezete Varosligeti fasor 10. mas grande de Hungria, habiendo sido
Nyugdijas http://www.pedagogusok | formado en 1918. El comité de los
Valasztmanya .hu/hirek.php pensionistas toma parte en el trabajo de
abogacia. Basicamente se dedican a
implicarse en negociaciones y a asistir a
diferentes foros.
Vasutas http://www.vnykosz.eold | La Alianza del Club de Pensionistas de los
Nyugdijas Klubok | al.hu/ antiguos trabajadores de ferrocarril ha
Orszagos 1087 Budapest, Kerepesi | sido formada en 1995. Lleva a cabo
Szovetsége u. 14. actividades sociales, de promocion de la
E-mail: salud y actividades culturales. Tienen
vnykosz@citromailhu derecho a este servicio 120000 jubilados y
sus familias.
Magyar 1032 Budapest, IIl.ker., La Asociaciéon Hungara de Gerontologia y
Gerontoldgiai és | Bécsiut 132. Geriatria ha sido fundada en 1967. Los
Geriatriai http://www.geronto.hu/i | cambios bioldgicos al envejecer, los
Tarsasag ndex.php/hu/cimlap problemas médicos y sociales son

abordados en las reuniones cientificas de
la asociacion.
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ITALIA

Organizacion

Mas informacion en

Breve descripcion

La
Universidad

de la tercera
edad

http: //www.unitre.net/

Asociacion que proporciona instrumentos
importantes (cursos, actividades, visitas
de estudio) para ofrecer aprendizaje entre
adultos, especialmente para aquellos
mayores de 65 afios.

Universidades | http://www.cnupi.it/index.h | Las universidades populares son

populares tml instituciones culturales que estan abiertas
a todo el mundo, sin distincién alguna de
edad, sexo, confesion religiosa u origen
étnico.

Auser http://www.auser.it/index.h | Auser es una asociacién de voluntarios

nazionale tm para la promocioén social. Trabaja en la
promocion del envejecimiento activo de
gente mas mayor, con el crecimiento de su
rol en la sociedad.

TEKNOTRE - | www.teknotre.org Institucion sin animo de lucro, que actia

Instituto de
cultura

como rama local de UNI3 y proporciona
formacién y educacién a sus miembros a
través de clases formales y de talleres
practicos sobre diferentes temas.

3ndyclub

http://www.3ndyclub.it

Club 3ndy es un club cultural agregado,
nacido en la Universidad de la Tercera
Edad y otras organizaciones locales,
promueve actividades para adultos
(actividades mentales- cursos, actividades
sociales etc..actividades fisicas- tours en
bicicleta, cursos de navegacion con bote y
viajes, etc.)

CEMEA -
Centros de
ejercitacion de
los métodos
de educacion
activa

http: //www.cemea.it/

CEMEA es un movimiento de educadores,
doctores y trabajadores sociales con el
objetivo de promocionar los principios y
métodos de la educacién activa. La
estrategia principal para este propdsito es
la de formar a los educadores en relacion
con la practica educativa. CEMEA tiene
como objetivo el dar a los mayores que
viven en hospicios la oportunidad de
experimentar nuevas actividades y
relaciones para prevenir el aislamiento.
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POLONIA

Organizacion

Mas informacion en

Breve descripcion

Universidades
de la tercera
edad

http://www.senior.pl/uniw

ersytety/

http: //www.utw.pl

En Polonia existen tres tipos de
Universidades para la Tercera edad:

1. Aquellas que operan dentro de la
estructura o bajo el patronato de una
universidad ordinaria, regida la
mayoria de las veces por el
departamento plenipotenciario del
rector de una escuela dada.

2. Fundadas por asociaciones que
difunden el conocimiento cientifico.

3. Otras, activas en centros culturales,
bibliotecas, centros de dia, casas de
acogida, unidades de bienestar social
etc.

Las actividades de las UTAs se basan
normalmente en clases que tienen lugar 1-2
veces por semana ( la mayor parte de las
veces sobre medicina, historia, literatura,
arte, geografia, seguidas por filosofia,
sociologia y medioambiente).

Ademas de esto, se preparan ciclos
tematicos, por ejemplo sobre historia de la
arquitectura, cultura, historia universal,
musicologia, astronomia, teologia etc.

Son muy importantes los seminarios y las
secciones o grupos de interés: secciones
literarias ( dentro de las cuales se escriben
en ocasiones memorias, biografias, cronicas),
secciones de arte y musicales, secciones
culturales ( organizandose reuniones
ocasionalmente); secciones turisticas
(organizandose viajes domésticos y por el
extranjero, vacaciones, campamentos y
paseos) secciones de ayuda amistosa (que
proporcionan ayuda al enfermo y al solitario
en forma de visitas, compras, contactos
informales), recreacién activa, por ejemplo
gimnasia (a menudo rehabilitacion,
personalizada para las necesidades
individuales de los estudiantes), natacién,
baile, yoga, otros: fotografia, herboristeria,
jugadores de bridge, espectadores de cine o
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titulares de cuotas.

Los cursos de idiomas extranjeros son muy
populares también.

Servicio
Senior.pl

http://senior.pl/

Senior pl. es un portal dedicado a gente de
mas de 40 afios. Publica noticias y articulos
educativos acerca de todos los ambitos de la
vida, que pueden despertar el interés de los
seniors. La misién del portal es la de actuar
contra la exclusion de la gente mayor en
cualquier campo de la vida y mostrarles las
posibilidades del éxito profesional. Ademas
Senior pl. estd deseoso de que la gente de
edad avanzada recobre el respeto merecido,
que en este momento esta desapareciendo
en nuestro pais. Los objetivos arriba
mencionados son implementados con la
cooperacion con otros portales,
instituciones, organizaciones y empresas que
acttiien a favor de los seniors. De manera
adicional, se invita a los seniors a cooperar
en la construccion del portal.

UPC Poland

UPC Poland ofrece un triple
servicio:  television por
cable, banda ancha de
Internet y servicios
telefénicos a clientes
individuales y empresas

UPC academia e-senior

http://www.upclive.pl/Aka
demia e Seniora/

El objetivo de la Academia e-senior es la
popularizacion del acceso a Internet y las
habilidades tecnolégicas. La academia
realiza la formacion de los seniors. La gran
popularidad de dicha formacién niega el
estereotipo de que la gente mayor no quiere
utilizar o incluso le da miedo la tecnologia
moderna. Se ha desarrollado el programa de
educacion especial para gente mayor.
Durante las 3 semanas que dura la
formacidn, los asistentes aprenderan como
ojear paginas de internet, enviar e-mails,
utilizar mensajeros instantaneos o emplear
los recursos multimedia.

Ademas, y especialmente para los seniors, se
organizan funciones adicionales de
conferenciante, puesto que un mes después
de haber finalizado la formacion los
asistentes pueden obtener apoyo de los
especialistas. El lema de la formacién es que
“Internet conecta generaciones”. Durante
esos cursos de formacion, el papel de
internet como una herramienta perfecta
para la comunicacion intergeneracional
queda aiin més destacado.
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Towarzystwo
Inicjatyw
Twoérczych ,e”

&

Fundacién para

http: //www.seniorzywakciji.

pl/

“Seniors en accion” es un concurso nacional
para becas que estan financiadas
parcialmente por la Fundacién para la
Libertad Americano-polaca. La Compaiiia de
Iniciativas Creativas es responsable de
compartir las becas y de la gestion del

la libertad

polaco proyecto.

americana

PRO-MED sp.z | http://e-senior.eu/ El proyecto “e-senior.eu in action” tiene

0.0. como objetivo el integrar y activar a los

& miembros del Club Senior de la Universidad

Seniors Club at
Gdansk
University of
Technology

de Gdanks de Tecnologia organizando
talleres de informadtica e invitando a seniors
areuniones al aire libre, en donde se
verifican los conocimientos y habilidades
adquiridos durante los e- cursos (Por
ejemplo Paseo Ndérdico) y tomar parte en los
proyectos y reuniones del Partenariado
Sécrates Grundtvig en Polonia y en el
extranjero.
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ESPANA

Organizacion

Mas informacion en

Brief description

IMSERSO Www.imserso.es Instituto para la Tercera Edad y Servicios
Sociales. Organizacion de viajes y actividades
de ocio.

Confederacién | www.ceoma.org/index.ph | Asociacién de Institutos de personas de la

Espafiola de p Tercera Edad trabajando en areas tales como

organizaciones la salud, la participacién, la produccién

de mayores econdmica y la lucha contra la discriminacion
de los seniors.

Confederacién | www.confemac.net Institucion Senior que trabaja para la

estatal de promocion de la actividad tras la jubilacion a

mayores través del voluntariado, conferencias, foros

activos de actividad, reuniones y cursos

Unién www.mayoresudp.org/in | Organiza-cién que abarca Institutos de

Democratica dex.php Seniors por toda Espafia para defender los

de pensionistas intereses de los pensionistas en los foros

y jubilados institucionales y asociativos a un nivel

nacional e internacional.

Union estatal
de Jubilados y
Pensionistas de
UGT

www.ugt.es/ejecutivas/fe

deraciones/ceujp.htm

Organizacion del sindicato de la Unién
General de Trabajadores (UGT), que agrupa
seniors para llevar a cabo sus propuestas,
actividades, talleres y estudios.

Federacion de

Www.pensionistas.ccoo.e

Asociacién de los trabajadores del sindicato

Pensionistasy | s/webpensionistas/ Comisiones Obreras, que defiende y

Jubilados de promociona los derechos sociales y

CCOO econdmicos de las personas mayores.

Grupo Jubilo www.jubilo.es Plataforma online de medios de comunica-
cion, que pretende prestar un servicio a las
necesidades de informacién cultural y recreo
de las personas mayores.

Asociaciéon Www.aepumayores.org Entidad con el objetivo de estructurar y

Estatal de promover los programas de educacién

Programas universi-taria, para contribuir a la formacion

Universitarios y el desarrollo cultural de la gente mayor.

para personas

mayores
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Confederacion
espafiola de
aulas de la
tercera edad

www.ceate.es

Entidad que agrupa las “Aulas de la Tercera
edad” y otras federaciones y asociaciones
que trabajan a favor de los seniors desde el
ambito de la cultura y del aprendizaje de por
vida.

Universidad
Nacional de las
Aulas de la
Tercera Edad

www.unate.org/inicio.ht

m

Organizacién que favorece la formacién y la
cultura entre los seniors y también la salud
mental y fisica.

Nagusilan- http://comunidades.kzgu | Asociacion vasca de voluntariado a nivel de
RSVP nea.net/nagusilanrsvp/es | seniors, que dedican parte de su tiempo libre
/default.htm ayudando a otros seniors que carecen de

actividades de ocio.

Fundacién www.fmejora.com/index. | Trabajo social de la caja de ahorros Caja Vital

Mejora asp que organiza actividades de formacidn,
entreteni-miento, participa-cion en la
provincia de Alava (Pais Vasco).

Fundacién www.bizitzen.org Fundacion del Pais Vasco que promueve el

Bizitzen bienestar fisico y mental de los mayores a

través de cursos, talles y actividades.

Hartu Emanak

www.hartuemanak.org

Grupo para el aprendizaje de por viday la
participa-cién social de las personas mayores
(Pais Vasco).

Nagusiak
Martxan

http: //nagusiakmartxan.c

om/cas/site/default.asp

Asociacién que promueve la educacion
relativa a la salud y el bienestar, la participa-
cion, las asociaciones y el voluntariado de los
mayores (Pais Vasco).

Oferta Cultural

www.ofecum.com

Asociacién de voluntariado Social y Cultural

de para la promocioén de la participa-cién de las
Universitarios personas mayores en la ciudad de Granada.
Mayores

FATEC www.gentgran.org Organizacion catalana que agrupa a las

asociaciones de seniors y promueve la
participa-cién activa y el voluntariado.

Vive y Convive

http://obrasocial.caixacat
alunva.es/osocial/main.h
tml?idioma=2

Trabajo social de la Caja de Ahorros Caja
Catalufia que dirige programas como por
ejemplo, la acogida de estudiantes
universita-rios en casas de personas
mayores, clubs de trekking o de tiempo libre
(Catalufia)
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http://www.ceate.es/

Obra social
para mayores

http://obrasocial.lacaixa.
es/personasmayores/per

Trabajo Social de la caja de ahorros catalana
la Caixa, que lidera iniciativas tales como el

de La Caixa sonasmayores es.html aprendizaje de tecnologias informati-cas,
lenguaje audiovisual, programas de
voluntariado, programas de memoria virtual,
conferenciasy centros de ocio.

Aula de http://fundacion.uc3m.es | La Universidad Carlos III desarrolla un

Educacién /extension/index.htm programa para la inclusién de las personas

Permanente mayores en los estudios universita-rios

Universidad (Madrid).

Carlos III

Fundacién www.updea.ord Entidad que desarrolla actividades

UPDEA relacionadas con la educacion, la cultura y el

ocio para personas de mas de 50 afnos

Universidad de
Mayores -
Universidad
Complutense
de Madrid

www.ucm.es/ info /umayo

res

La Universidad Compluten-se promociona
esta iniciativa de cara a posibilitar la
integracion de los mayores para que estudien
en la universidad (Madrid)

Universidad de
Mayores -
Universidad
Pontificia de
Comillas

http://upcomillas.es/web

corporativo/servicios/un

iversidad mayores/

Esta Universidad (Universidad Pontifica de
Comillas) apoya esta iniciativa para
estimular a los mayores a estudiar carreras
universitarias (Madrid).

Universidad de

www.umer.es

Esta Universidad (UMER) apoya la iniciativa

Mayores. para estimular a los mayores a estudiar
Experiencia carreras universitarias (Madrid).

Reciproca

(UMER)

Universidad http://www?2.auh.es/uni | Esta Universidad (Universidad de Alcala de
para los versidad paralosmayores | Henares) apoya esta iniciativa para estimular
mayores — / a los mayores a estudiar carreras universita-
Universidad de rias (Madrid).

Alcala de

Henares
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REINO UNIDO

Organizacion

Mas informacion en

Breve descripcion

Universidad de
la tercera edad

http://www.u3a.org.uk/abo
ut-u3a.html

Organizacion de autoayuda para gente
que ya no trabaja a jornada completa;
proporciona oportunidades educativas,
creativas y de ocio en un entorno
amigable.

Consiste en Universidades a nivel local
diseminadas por todo el Reino Unido,
que son organizaciones caritativas de
propio derecho y estan regidas
enteramente por voluntarios, entre ellas,
las Universidades de la Tercera Edad
que ofrecen mas de 300 asignaturas
diferentes en Ambitos como los del arte,
idiomas, musica, historia, ciencias
naturales, filosofia, informatica,
artesania, fotografia y senderismo

Age UK
(envejecimiento
en el Reino
Unido)

http: //www.helptheaged.or

g.uk/en-
gb/WhatWeDo/AboutUs/Ag

eConcernandHelptheAged.ht
m

Age UNK es la nueva fuerza que combina
la preocupacion por la Edad (ge
Concern) y Help the Aged (Ayudar a las
Personas Mayores) que ayuda a la gente
a disfrutar de una vida mejor en etapas
avanzadas, proporcionando servicios
que mejoran la calidad de vida y el apoyo
vital.

Age Concern

http://www.ageconcern.org.

uk/AgeConcern/activage.asp

Organizacién que estimula a la gente
mayor a implicarse de manera activay a

(Preocupacién i
comprometerse en oportunidades de
por la edad) o . .
aprendizaje, ocio y voluntariado en sus
comunidades. Incluye el programa ”"Sano
como una manzana” (ejercicio fisico)
“Envejecer Bien” y “Tecnologia para la
Gente Mayor”.
Ejercicio  para | http://www.exerciseforthee | Negocio privado que vende DVDs de
mayores lderly.co.uk/?gclid=CI3IpLqg6 | ejercicios fisicos suaves, disefiado para
0aACFSGElAodtyCaaA gente mayor.
Ejercicios http:// www.safesnort.co.uk Organizacion privada que proporciona
/SafeExerciseForTheElderly. :
seguros para |\ asesoramiento sobre el deporte seguro
mayores — para todos con una seccioén para la gente

mayor.
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Amigos de los
mayores

http: //www.fote.org.uk/

Amigos de los Mayores proporcionan
servicios directos que incluyen hogares
de cuidado residencial, hogares de
cuidados sanitarios y hogares de
cuidados para enfermedades mentales.

Sus clubs de dia, apoyo de hogares,
visitas a domicilio, establecimiento de
amistades por teléfono y servicios de
concesion de subsidios, ayudan a que la
gente mas mayor a que viva de forma
independiente en sus casas.
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