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RESUMEN

En esta revision, se ha elaborado un estudio sobre la problematica que existe, desde el punto de
vista psicologico, sobre la jubilacion de las personas mayores. Se relaciona el estado mental de la
persona con la ocupacion que desarrolla, tratada desde la interaccion entre las distintas areas de
conocimiento, como son la psicologia, la actividad fisica y la salud, entre otras. El objetivo de la
misma es aclarar los efectos positivos que posee el envejecimiento activo sobre las personas de
edad avanzada. La revision se ha relacionado con estudios de salud, bienestar, motivacion, activa-
cion mental, entre otros estudios, basandonos en multiples autores de varias areas. Estas investi-
gaciones demuestran que se perciben mejor mentalmente las personas activas que las inactivas, lle-
gando a afrontar su envejecimiento con mayor autoestima y bienestar. Finalmente, recalcar que este
documento recoge mdltiples investigaciones y experiencias llevadas a cabo con esta poblacion, apli-
cando una perspectiva psicoldgicay social y que tiene como fin aportar una serie de ideas que con-
tribuyan a la mejora de la calidad de vida de esta poblacion.

ABSTRACT.

In this review, a study has been elaborated on the problematics that exists, from the psycho-
logical point of view, on the retirement of the major persons. The mental condition of the person is
related to the occupation that it develops, treated from the interaction between the different areas of
knowledge, since it is the psychology, the physical activity and the health, between others. The aim
of the same one is to clarify the positive effects that the active aging possesses on the persons of
advanced age. The review has related to studies of health, well-being, motivation, mental activation,
between other studies, basing on multiple authors of several areas. These investigations demon-
strate that there are perceived better mentally the active persons than the inactive ones, managing
to confront his aging with major autoesteem and well-being. Finally, to stress that this document
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gathers multiple investigations and experiences carried out with this population, applying a psycho-
logical and social perspective and that has as end contribute a series of ideas that they contribute to
the improvement of the quality of life of this population.

INTRODUCCION.

En la actualidad se estd acrecentando el nimero de personas mayores, es decir, se esta produ-
ciendo un envejecimiento de la poblacion, este hecho hace que la preocupacion por este sector sea
cada vez mas importante. El periodo de envejecimiento es el proceso en el que la persona mayor
debe aceptar, de la mejor manera, esa fase de la vida. Para ello, se ha de buscar que este proceso,
transcurra con el mayor bienestar y calidad de vida posible para la persona. Segtn Browne (1994)
la calidad de vida depende de factores externos, que son interiorarizados por el individuo. Existen
una variedad de condicionantes que determinan la calidad de vida, de tal forma que Fernandez-
Ballesteros (1993) elabord un modelo conocido como “estrella”, que estd compuesto por factores
personales y factores socio-ambientales, incluyendo términos como: salud, actividades de ocio,
habilidades funcionales, entre otras. Entre estos términos destacamos la salud. La OMS (1983) rela-
ciona la calidad de vida con la salud estableciendo un aumento de esperanza de vida alcanzan nive-
les importantes, siendo necesario una mejora del cuidado de la salud durante el envejecimiento y
sus procesos patoldgicos.

Otro concepto que incide en la calidad de vida es el aspecto psicologico, destacando el bienes-
tar subjetivo que para Diener (1984) es lo que engloba a términos como la felicidad, satisfaccion con
la vida y el efecto positivo. Estableciendo una relacion con la felicidad, Pedrero (2001) habla en un
primer término de la subjetividad de la calidad de vida, describiéndonos que se puede ser feliz en
medio de miseria e ignorancia, y posteriormente nos aclara que cuando se cumplen las necesida-
des primarias basicas, es posible hablar de calidad de vida en términos subjetivos. Siguiendo con
esta idea Delgado de Bravo y Failache (1993), la calidad de vida es el nivel de bienestar de las comu-
nidades y sociedades, las cuales determinan cual es su grado de satisfaccion a través de las nece-
sidades fundamentales de los grupos humanos e individuos. Las necesidades en relacion con la cali-
dad de vida cambian en funcion de la etapa evolutiva, la satisfaccion se ve influida por el factor edad
(Gomez-Vela y Sabeh, 1999).

Prolongando el planteamiento que desenvuelve esta comunicacion, se trataran entre otros tér-
minos, el de “envejecimiento con éxito” (Rowe y Kahn, 1987), de donde emana la idea de envejeci-
miento activo. De esta manera, se observa en numerosos estudios la relacion entre salud y enveje-
cimiento activo, utilizando terminologia muy diversa. Retomando esta idea, la OMS (1990) hablaba
de “envejecimiento saludable”, Fries (1989) hablaba de “buen envejecer”, Fernandez-Ballesteros
(1996) “competente”, la concepcion de la idea ha ido variando, hasta el término conocido como
“envejecimiento activo” (OMS, 2002).

Otro teoria influyente en las personas mayores es “la psicologia positiva”, que fue definida por
Seligman (1999) como el estudio de investigacion cientifica sobre las experiencias positivas, los
rasgos positivos de cada persona, aquellas instituciones que facilitan su desarrollo y programas
facilitan una mejor calidad de vida en las personas, mientras previene o disminuye la incidencia de
la psicopatologia. Segun Vera (2006) el desarrollo tedrico e investigativo donde ha estado centrada
la psicologia no es otro que las emociones negativas, dando lugar a un marco inclinado hacia lo
patogénico, identificandose la psicologia como psicopatologia o psicoterapia.

Por todo lo expuesto sobre este estudio sobre la problematica que existe, desde el punto de vista
psicoldgico, sobre la jubilacion de las personas mayores. Se relaciona el estado mental del indivi-
duo con la ocupacion que desarrolla, tratada desde la interaccion entre las distintas areas de cono-
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cimiento, como son la psicologia, la actividad fisica y la salud, entre otras. El objetivo de la misma
es aclarar los efectos positivos que posee el envejecimiento activo sobre las personas de edad avan-
zada. Estas investigaciones demuestran que se perciben mejor mentalmente las personas activas
que las inactivas, llegando a afrontar su envejecimiento con mayor autoestima y bienestar.
Finalmente, se recogen multiples investigaciones y experiencias llevadas a cabo con esta poblacion,
aplicando una perspectiva psicologica y social y que tiene como fin aportar una serie de ideas que
contribuyan a la mejora de la calidad de vida de esta poblacion.

DESARROLLO.

A continuacion se hace mencion a una serie de estudios que demuestran la incidencia del enve-
jecimiento activo y la psicologia positiva en la calidad de vida.

Peel, McClure y Barlett (2005) concluyeron mediante un estudio de revision bibliografica que el
envejecimiento con éxito, residia principalmente por el estilo de vida del individuo. En base a esta
idea (Batty, Wennerstad, Smith, Gunnell, Deary, Tynelius, y Rasmussen, 2006) exponen la relacion
presente entre el funcionamiento intelectual con la mortalidad, dando como resultado del estudio
mayor longevidad a los individuos mas activos intelectualmente. El envejecimiento activo no es solo
una expresion actual tiene la intencion de evitar una vejez decadente y dependiente. No es solo la
idea basica que ya expusieron los precursores de la teoria de la actividad y el envejecimiento con
éxito (Cavan et al. 1949, Havighurst y Albretch 1953, Havighurst, Neugarten y Tobin 1968).

Para Fernandez-Ballesteros (2008) criterios como la salud, el funcionamiento fisico y cog-
nitivo, efecto positivo y relacion social, son influyentes en el periodo de envejecimiento. Otro factor
influyente en el proceso de envejecimiento surge a través del ejercicio fisico de forma regular, para
Fries (1989, 2002), el ejercicio fisico es un elemento crucial en el envejecimiento con existo, tanto
de forma transversal como longitudinal. Grimby (1986), considera de vital importancia tomar una
actitud positiva hacia el ejercicio fisico, para la prevencion y la rehabilitacion en personas mayores.
En este sentido, en Espafia el numero de personas mayores practicando ejercicio fisico va aumen-
tando, siendo una de las principales medidas no farmacoldgica en el cuidado de la salud, ademas
su desarrollo de forma regular disminuye la mortalidad (Aparicio, Carbonell-Baeza, Delgado-
Fernandez, 2010). Otro factor influyente, no es otro que la relacion social, Bowling y Windsor (2001)
recogian en un estudio nacional para adultos en Inglaterra que la dimension mas influyente en su
calidad de vida era la relacion familiar, con parientes, amigos y otras personas. Farquhar (1995)
desarrollaba en su estudio como priorizaban las personas mayores a favor de la familia, las activi-
dades y las relaciones sociales. Mientras que Browne (1994) en su andlisis de este grupo social,
expuso que las personas mayores de 65 en Irlanda obstaban por la familia y la salud como ele-
mentos mas importantes en su calidad de vida. Estos elementos como la relacion social, activida-
des y familia, desarrollo en estar personas mayor autonomia y control de sus vidas.

Otra teoria fundamental, que se recoge en esta comunicacion, es la psicologia positiva, su obje-
tivo es fortalecer a los individuos (Seligman y Christopher, 2000). En los Gltimos afios, las tenden-
cias han cambiado produciéndose una transformacion en la investigacion psicoldgica, surgiendo el
auge del estudio de los pensamientos positivos y preventivos, en cambio de factores negativos y
patologicos de estudio tradicional (Simonton y Baumeister, 2005). Seligman y Csikszentmihalyi,
(2000) exponen que uno de los propdsitos de la psicologia en los proximos afios sera dedicar mas
al trabajo intelectual, a los estudios de investigacion sobre factores positivos de la experiencia de las
personas, entender y fortalecer aquellos aspectos que permitan prosperar a las personas, comuni-
dades y sociedades, para mejorar la calidad de vida y también prevenir las patologias que puedan
surgir de condicionantes de vida desfavorables. Siguiendo esta tendencia sobre el estudio de facto-
res de trabajo intelectual y experiencias positivas, surgio el término psicologia positiva propuesto
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por Seligman, el cual dedico parte de su vida al estudio entre otros campos a la psicopatologia, deci-
di6 hacer un cambio radical a sus estudios centrandose en la fuerza y virtudes del individuo
(Seligman, 1999).

Entre las importantes aportaciones de la psicologia positiva, cabe destacar uno, establecer qué
sentimientos de felicidad o bienestar de forma duradera ayudan a la estabilidad de los individuos,
los que probablemente provienen del individuo y que se pueden modificar también por aspectos
externos pero posteriormente vuelven a sus niveles iniciales (Seligman, 2005).

Lykken (2000) expone que las personas pueden fortalecer de forma deliberada su capacidad
para experimentar y maximizar emociones positivas, este hecho confirma que con ello se mejora la
salud fisica, emocional y social. Aunque también existen variables como un matrimonio exitoso y la
religion, pero de manera inferior a la relacion existen con la experiencia positiva y la buena salud
(Seligman, 1998; Vaillant, 2002). Las emociones positivas tienen un objetivo primordial en la evo-
lucion ampliando los recursos intelectuales fisico y sociales de las personas, con estos mecanismos
hacen frente a amenazas (Fredickson, 2001). Cuando el individuo descubre sentimientos positivos
cambia su manera de pensar y actuar (Seligaman, 2005) incrementandose sus patrones para hacer
frente a ciertas situaciones optimizando los su recursos a nivel fisico, psicoldgico y social
(Fredrickson, 2001).

Existen muchos condicionantes en el estado de las personas de avanzada edad, entre algunos
aspectos que se relacionan al bienestar y calidad de vida de este colectivo se pueden destacar; la
jubilacion y su implicacion en la economia de dichas personas, activacion mental, felicidad, relacion
social, autonomia personal, entre otras. Cabe destacar la incidencia de la actividad fisica en la salud
de las personas de edad avanzada. Estudios como el elaborado por Van Heuvelen, Kempen, Ormel,
Rispens (1.998) muestran que las personas con mas actividad fisica en su tiempo libre gozaban de
mayor salud. Siguiendo esta idea, Schroll (2.003) afirma que la actividad fisica afecta de modo posi-
tivo a este grupo, en su investigacion realizo un estudio comparativo de hombre y mujeres activos
con los inactivos, siendo las personas activas mas independientes en las actividades de la vida dia-
ria. Young (1986) realiz6 una comparativa generacional, afirmando que los efectos del entrena-
miento a través del acondicionamiento fisico son proporcionalmente iguales en la tercera edad como
en los jovenes. Segun Grimby (1.986) el entrenamiento fisico realizado con personas de edad avan-
zada tiene una tendencia a los cambios que nos marca la estructura muscular, pudiendo llegar a
entrenar la potencia aerobica maxima y la fuerza muscular.

CONCLUSION Y DISCUSION

Como conclusion de esta revision, se puede afirmar que el envejecimiento activo y la psicologia
positiva inciden de manera importante en la calidad de vida de las personas de avanzada edad. El
envejecimiento activo crea en el individuo un estilo de vida que incide directamente en el funciona-
miento intelectual, ademas demostrarse su relacion con longevidad del individuo (Peel, McClure,
Barlett 2005, Batty, Wennerstad, Smith, Gunnell, Deary, Tynelius, Rasmussen, 2006). Aunque no
solo incide en la longevidad sino también en mejorar su calidad de vida, evitando la dependencia y
decadencia de los individuos en este proceso de la vida (Cavan et al. 1949, Havighurst y Albretch
1953, Havighurst, Neugarten y Tobin 1968). Aspectos como relacion familiar, con parientes, ami-
gos y otras personas, son elementos que ayudan a que el envejecimiento sea mas prospero
(Farquhar 1995, Browne 1994). Ademas un elemento de vital importancia no es otro que la activi-
dad fisica, disminuyendo considerablemente la mortalidad en este sector (Grimby 1986,Aparicio,
Carbonell-Baeza, Delgado-Fernandez, 2010).

Por su parte la psicologia positiva fortalece al individuo permitiéndoles prosperar a las perso-
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nas, comunidades y sociedad en su calidad de vida, siendo un elemento importante para combatir
patologias y situaciones desfavorables (Seligman y Christopher, 2000, Seligman y Csikszentmihalyi,
2000). La felicidad y el bienestar juegan un papel fundamental en la salud de las personas de avan-
zada edad (Seligman, 2005), también incide de forma positiva la experimentacion y maximizar las
emociones positivas (Lykken 2000), y el matrimonio y la religion aunque en menor medida en com-
paracion con las experiencias positivas y la buena salud (Seligman, 1998, Vaillant, 2002).

Para finalizar se matizara que la calidad de vida depende de factores externos, que son interio-
rarizados por el individuo (Browne, 1994), de esta forma el envejecimiento activo y la psicologia
positiva como factores externos y de gran incidencia determinan que ambas teorias mejoran la cali-
dad de vida de las personas.
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