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1. RESUMEN Y PALABRAS CLAVE

Este trabajo tiene la finalidad de proponer un programa de atencion psicosocial para
adultos mayores en su domicilio el cual se llevara a cabo por sus cuidadores o familiares
que, a tales efectos, han de ser preparados para este cometido. Su objetivo central es
brindar atencion a la poblacion de personas mayores que en Murcia no pueden ser
atendidas en los centros especializados. La poblacién ha sido de veinte (20) seleccionados
al azar. La metodologia que se ha implementado es la revision bibliografica de
documentacién académica especializada, asi como de programas y proyectos dirigidos a
estas personas mayores. El resultado apunta hacia la existencia de un programa “Envejecer
Exitosamente”, que presenta multiples actividades que los mayores pueden realizar en casa,
apoyados por personas que conozcan las herramientas psicosociales que les permita una

mejor calidad de vida, basadas en terapias integrales, etc.

PALABRAS CLAVE: Adulto mayor, atencion psicosocial
2. ABSTRACT Y KEYWORDS

This work has the purpose of proposing a psychosocial care program for older adults
at home which will be carried out by their caregivers or family who, for this purpose, must be
prepared for this task. Its central objective is to provide care to the population of elderly
people who in Murcia cannot be cared for in specialized centers. The population was twenty
(20) selected at random. The methodology that has been implemented is the bibliographic
review of specialized academic documentation, as well as programs and projects aimed at
these older people. The result points to the existence of “Successful Aging program” that
presents multiple activities that seniors can do at home, supported by people who know the

psychosocial tools that allow them a better quality of life, based integrals therapies, etc.

KEYWORDS: Older adults, psychosocial care

3. MARCO TEORICO

El envejecimiento de la poblacidon es una realidad innegable en Espafia. La
prevalencia de la poblaciéon mayor de 65 afios ha mostrado un crecimiento significativo. En
2012, las personas por encima de esta edad representaban aproximadamente el 17,4% de
la poblacion total. Para 2023, esta cifra habia aumentado a alrededor del 20% (INE, 2023).

Numeros que se extienden en el resto del continente y de las que la Unién Europea avisa,



especialmente en cémo abordar las necesidades de esta creciente poblacién para asegurar

un envejecimiento saludable y pleno (Comision Europea, 2024).

La vejez, desde una perspectiva psicosocial, se entiende como una etapa del ciclo
vital caracterizada por cambios fisicos, cognitivos y emocionales, asi como por
transformaciones en las relaciones sociales y roles dentro de la sociedad (Viel, 2019). A esto
atienden Casado y Lépez (2012), que estiman que la relacion entre edad y dependencia es
inevitable, ya que refieren que, en la medida que se envejece, la discapacidad funcional se
hace presente. Y es que sefalan que la edad promedio para que los cambios se aceleren se
encuentra en los 80 anos debido a enfermedades crénicas o por la pérdida de las funciones
biofisicas inherentes a la senectud. En el caso de los trastornos socio afectivos se sabe que
a dia de hoy no acompanan al avance de la edad; ya que se han abordado terapias clinicas
y no clinicas que manejan las consecuencias de los duelos que puede sufrir un adulto mayor
dado los cambios ciclicos y las pérdidas que estos ultimos conllevan (Viel, 2019). Sin
embargo, este periodo no solo implica pérdidas, sino también oportunidades para el
crecimiento personal y la adaptacion a nuevas circunstancias, ya que la forma en que los
individuos enfrentan estos cambios esta influenciada por una variedad de factores que

determinan su bienestar y calidad de vida en esta etapa (Garcia, 2021).

En este caso, la intervencion psicosocial es un proceso que busca mejorar las
condiciones que afectan la salud de las diferentes areas que componen a la persona. Para
ello, se definen, planifican e implementan acciones preventivas, con el objetivo de eliminar o
minimizar la exposicion a factores de riesgo psicosocial. Este proceso también incluye el

seguimiento de dichas acciones para asegurar su efectividad (INSST, 2024).

Un trabajo que luce significativo como estado de la cuestion, es el que ha propuesto
el Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo (2024) de Espafia. Se trata de
entender la IPS como una gestién preventiva de riesgos psicosociales. Para lograrlo, se ha
de realizar una valoraciéon de factores psicosociales y luego intervenir sobre estos. Estas
intervenciones pueden ser efectuadas por medio de actividades y practicas que impliquen
interaccion y participacion de grupos (Serrano et al, 2023), como el trabajo realizado por
Hernandez (2024) en el Hospital Regional de Vélez en Bogota. El autor propuso una
intervencion aplicada a adultos mayores que buscaba generar habitos cognitivos saludables
a través de estrategias que promovieran y cuidaran el bienestar psicolégico de los mismos,

ayudandoles a identificar lo que afectaba su bienestar.

En este contexto, la Intervencion Psicosocial surge como una herramienta
fundamental para promover un envejecimiento exitoso. Pero primero hemos de tener en

cuenta que las IPS son tratamientos que no se basan en el suministro de medicamentos,



sino que se centran en trabajar y mejorar aspectos relacionados con la calidad de vida, el
bienestar emocional y el funcionamiento cognitivo y fisico de las personas. Integran una
amplia gama de técnicas no invasivas y seguras, basadas en la comprobacion empirica
como: reminiscencia, estimulacion psicomotriz, arteterapia, validacion, etc. (Escarbajal,
2010). Ademas, estas se fundamentan en los principios basicos de neuroplasticidad, que es
la capacidad del cerebro para reorganizarse y formar nuevas conexiones neuronales en

respuesta a experiencias, aprendizaje o dafio (Guadamuz et al.,2022)

Las intervenciones por lo tanto deben ser individualizadas, enfocadas en cuidar a las
personas Yy destinadas a mantener y estimular las capacidades preservadas, buscando la
mejor funcionalidad. Y para lograr este objetivo, es fundamental que tanto las instituciones
como el entorno cercano de las personas mayores consideren el aumento de sus
necesidades; especialmente en areas como la atencién, la proteccion e integracion del
colectivo en la sociedad. No hacerlo podria agravar la exclusién social que ya enfrentan

muchos adultos mayores (Garcia, 2021).

En su estudio, Alguacil et al. (2024), sobre “El estado de la pobreza”, en la sociedad
espafnola, presenta una herramienta de valoracion de metas y compromisos relativos a la
pobreza y vulnerabilidad asumidos por la Agenda 2030. Tal evaluacion se construye con
datos obtenidos en la ultima Encuesta de Condiciones de Vida de 2024 los cuales reflejan
que la tasa de riesgo de pobreza o exclusién social en Espafia ha aumentado en el presente
afo, alcanzado el 26,5% de la poblacién, lo que equivale a 12,7 millones de personas. Este
incremento representa unas 400.000 personas mas en riesgo de pobreza que en 2023. Un
dato relevante es que 1,9 millones de personas, aunque no se encuentren en situacion de
pobreza ni tengan baja intensidad laboral, sufren carencia material y social grave. Esto se
presenta como una variable que afecta a las posibilidades de que el adulto mayor pueda
obtener una mejor calidad de vida, lo cual representa un problema para el cometido que se

propone con este sector.

Siguiendo el caracter interventivo, aparecen medidas desde los estamentos publicos
como las que implementa el ayuntamiento de Murcia (2023). Este toma accioén poniendo en
manos de quien lo necesite la posibilidad de optar a ayudas para la atencion social a través
del Instituto Mixto de Ayuda Social, que presta servicios a domicilio a personas reconocidas
por el Sistema para la Autonomia y Atencién de la Dependencia o el Servicio de Atencion
Domiciliaria para personas mayores principalmente dirigido a aquellas personas que no

puedan satisfacer sus requerimientos por medios propios.

Si bien estas medidas son fundamentales para atender las necesidades basicas de

las personas mayores, es importante ir mas alla y considerar un enfoque integral que



promueva el envejecimiento exitoso. Esto implica, segun Rowe y Kahn (1997), una
comprension multidimensional sobre la vejez, incluyendo tres componentes principales: baja
probabilidad de enfermedad y discapacidad, alto funcionamiento fisico y cognitivo, y un
compromiso activo con la vida. Si bien la ausencia de enfermedad y el mantenimiento de la
capacidad funcional son importantes, la participacion activa en la vida es clave. Asi lo
considera Belmonte et al. (2021) en su estudio con poblaciéon adulta mayor, en el que se
destaca el impacto de la actividad fisica en variables relacionadas con el bienestar
emocional y funcional, repercutiendo positivamente en la calidad de vida de los mismos. Por
otro lado, Baltes y Casrnstensen (1990), en su trabajo sobre el mismo concepto, hacen
referencia al desarrollo de capacidades adecuadas que permitan afrontar las dificultades,
minimizando los efectos de los déficits y optimizando la satisfaccién con la vida y la
participacion social. En referente a estas dos variables Medina et al. (2024), en su estudio de
casos concluye con que la participacion en actividades sociales, grupos comunitarios y
programas de voluntariado puede ayudar a los adultos mayores a mantenerse activos,

conectados con los demas y con un sentido de propdsito.

Ademas, en Japon existe un concepto llamado “lkigai” que, aunque no existe una
traduccion literal del mismo, se puede entender como propdésito de vida o razén de ser.
Haciendo referencia a una sensacion positiva que surge en el cuerpo cuando se vive en
congruencia con la meta vital. Kotera et al. (2021) argumenta en su revision literaria que uno
de los mecanismos por los que el /kigai impacta en la salud es a través de un mayor sentido
de control sobre esta y una reduccién en la carga alostatica, que es la respuesta fisioldgica
al estrés. Actuando como factor protector contra problemas psicologicos, ya que se ha
relacionado con una menor incidencia de patologias mentales, un declive cognitivo mas

lento y mejoras en indicadores de bienestar como la calidad de vida (Vinaccia, 2024).

Todo esto requiere comprender el contexto social de cada individuo en lugar de
imponer modelos o tendencias que niegan el proceso de envejecimiento, es
fundamental valorar la diversidad de conductas y experiencias en la vejez (Donatella
et al., 2016). Esto implica reconocer que, si bien mantener la participacion en actividades y
roles puede contribuir a una imagen positiva de si mismo, también es crucial adaptar las
expectativas y aceptar las limitaciones propias de esta etapa en lugar de enfocarse
Unicamente en la adquisicion de nuevas conductas. Por lo que es necesario acompanar
a las personas mayores en el proceso de adaptacion a los cambios que acompanan

al envejecimiento (Gaitan, 2022).

Teniendo en cuenta todo lo anterior, se encuentra oportuno plantear un programa que

minimice las limitaciones que presenta el sistema de Servicios Sociales en el municipio de



Murcia, principalmente en atencion psicosocial en el domicilio de la persona. De igual modo
este trabajo busca complementar los servicios ya existentes y brindar a los adultos mayores
herramientas para mejorar su calidad de vida y alcanzar un envejecimiento saludable y
pleno. Ademas, se presenta como una gestion preventiva a la desvinculacion del medio
social debido a factores como la falta de autonomia que puede llegar a desarrollarse en

estas edades (Guitérrez et al., 2014)
4. METODO
a. Objetivos e hipodtesis
Objetivo General:

- Promover el bienestar emocional y la calidad de vida de las personas mayores en su

domicilio

Objetivos especificos:

Aumentar la conexion emocional de la persona mayor

Fomentar la percepcion de control de la persona mayor

- Promover el apoyo social de la persona mayor

Incrementar el sentido de propdsito en la vida de la persona mayor
Hipoétesis:

- Hipétesis 1: tras el programa de intervencion, la persona mayor mejorara su

conexidon emocional con la vida

- Hipétesis 2: tras el programa de intervencion, la persona mayor aumentara su

percepcion de control

- Hipétesis 3: tras el programa de intervencion, la persona mayor aumentara su

percepcion de apoyo social

- Hipétesis 4: tras el programa de intervencion, la persona mayor aumentara el

sentido del propdsito vital
b. Participantes

El programa se centra en las personas mayores de 65 afos, residentes en sus

propios hogares en Murcia, siendo esta nuestra poblacion diana.



Buscando facilitar, en la medida de lo posible, el acceso al programa sin que tengan
que desplazarse los participantes a otro sitio. Con el fin de llevar a cabo, el mismo, de
manera individualizada y mantener la motivacion del participante se seleccionara un maximo

de 20 usuarios.

Seran seleccionados mediante un muestreo no probabilistico, especificamente de
conveniencia. Esto hace referencia a que se seleccionaran a los participantes en funcién de
su proximidad y disponibilidad. En beneficio de la intervencion podran participar los

familiares cercanos que conviven con los adultos mayores.

Como criterio de inclusién requerira que los adultos mayores estén de acuerdo en
participar en el programa y que tengan la capacidad cognitiva y fisica para realizar las
actividades propuestas en las sesiones. Se excluiran aquellas personas que no cumplan con
la edad de 65 afios, como minimo y que reciban servicios de atencién que ya incluyen

intervenciones similares a las propuestas, aunque no sea domiciliaria.
c. Variables e Instrumentos

Para evaluar si el programa ha tenido un efecto positivo en el bienestar emocional de

los participantes:

- Para comenzar, la evaluacion se llevara a cabo utilizando el indice de Bienestar
(WHO-5). Se trata de una escala de 5 preguntas con formato Likert que mide el
bienestar mental durante las ultimas dos semanas. La escala WHO-5 fue disefiada
por la Organizacion Mundial de la Salud en 1998 con el objetivo de medir el bienestar
mental (Lopez et al.,, 2022). La versiéon en espafiol ha sido validada en varias
ocasiones, demostrando buenas propiedades psicométricas para evaluar el bienestar
psicolégico en adultos mayores. Los estudios han mostrado que la escala tiene una

buena fiabilidad (a de 0,81) y validez de constructo sdlida.

- Por otro lado, haremos uso del cuestionario PIL (Purpose In Life) para comprobar si
ha producido algun efecto el programa en el logro del propésito de vida. Se evalua
esta variable como principal predictora del desarrollo de bienestar emocional en la
etapa de la vejez. Este autoinforme, creado por Crumbaugh y Maholick en (1969)
consta de 20 items en progresion ascendente, tipo likert de 0 a 7. Evalua 4 factores
principales que son percepcion de sentido, experiencia de sentido, metas y tareas, y

destino/ libertad. En cuanto a la consistencia interna es adecuada (de 0,81 a 0,90)

d. Procedimiento y cronograma



El programa sera presentado a la unidad de servicios sociales del Ayuntamiento de
Murcia. Con una reunion previa exponiendo los aspectos principales del programa. Con su
aprobacién para realizar el programa en la localidad de Zeneta, pedania del municipio, se ira
a la cantidad del centro de mayores de Zeneta para pedir la colaboracién por parte del local
con el aval del ayuntamiento, permitiéndonos dejar un folleto informativo con teléfonos de

contacto en caso de que alguien esté interesado/a en participar.

Si hay mas interesados que plazas disponibles, se contactara a la persona para una
entrevista. En esta entrevista, se evaluara tu autonomia y si necesitas el programa. Puedes
llevar informes médicos que demuestren que cumples con los requisitos o cualquier

documento que consideres importante.

Para poder participar sera necesario entregar una copia del DNI. También se debera
firmar el consentimiento informado antes de que inicie el programa. Esto asegura que el
participante recibe toda la informacion necesaria para el programa. Y, en funcién de la Ley
Organica de Proteccién de Datos, se tratara de forma confidencial la informacion de caracter

personal del participante.

Una vez seleccionados los participantes, se informara via telefénica si han sido
incluidos o no. Posterior a esto, se implementara el programa, que tendra una duracién de 7
semanas, con una sesion semanal de 60 minutos. Las sesiones se llevaran a cabo en el
domicilio de los participantes, en un ambiente comodo y relajado. Los materiales de indole
personal como fotos o objetos personales seran aportados por la persona participante, el

resto los aporta el profesional.

Finalmente se fomentara la participacién activa y se explicaran detalladamente las
actividades a realizar. A lo largo del programa, se ofrecera a los participantes apoyo y

recursos en caso de que lo necesiten.

Temporalizacion

Nimero Objetivos Tiempo Fechas

Sesion 1 Presentar el programa a la persona mayor | 60 minutos |06/01/2025

explicando su estructura y objetivos




Generar confianza y rapport con la persona

mayor, creando un ambiente comodo y seguro

Obtener informacion sobre las necesidades,
intereses y expectativas de la persona mayor a

través de un cuestionario

Identificar actividades y recuerdos que han
motivado a la persona mayor en el pasado y que

podria adaptarse al presente.

Estimular la conexioén emocional y el sentido del

proposito a través de experiencias significativas.

Reforzar la autoestima al valorar los intereses y

logros personales.

60 minutos

13/01/2025

Reflexionar sobre la importancia del control

interno y su influencia en el bienestar personal.

Identificar estrategias que la persona mayor pueda

utilizar para afrontar situaciones desafiantes.

Fortalecer la percepcion de autonomia en la vida

cotidiana.

60 minutos

20/01/2025

Identificar las necesidades emocionales y de

cuidado de la persona mayor.

Valorar los recursos disponibles en su entorno que

aportan bienestar.

60 minutos

27/01/2025




Fomentar la reflexion sobre los aspectos mas

importantes de su vida,

autoexploracion.

promoviendo

la

Identificar a las personas significativas en la vida

de la persona mayor y reflexionar sobre su

importancia

Promover el fortalecimiento de

relaciones

significativas mediante el contacto directo o

simbdlico.

Fomentar la conexion emocional con su red de

apoyo cercano.

60 minutos

03/02/2025

Establecer metas realistas y alcanzables que

contribuyan al bienestar emocional y fisico de la

persona mayor

Fomentar la autonomia y el sentido de propoésito

en la vida cotidiana

Promover la organizacion

de actividades

agradables y significativas dentro del contexto

domiciliario

60 minutos

10/02/2025

Recoger informacion sobre

el impacto del

programa a través del cuestionario post

Obtener retroalimentacion o

mejora para futuras ediciones

sugerencias

de

60 minutos

17/02/2025




Reconocer la participacion y el esfuerzo

dedicados

5. DESCRIPCION DE LA INTERVENCION PROPUESTA

Sesion 1. Presentacion y cumplimentacion del cuestionario

Objetivos:

Presentar el programa a la persona mayor explicando su estructura y objetivos

Generar confianza y rapport con la persona mayor, creando un ambiente comodo y

seguro

Obtener informacién sobre las necesidades, intereses y expectativas de la persona

mayor a través de un cuestionario

Materiales: Folleto informativo del programa, cuestionario y boligrafo

Duracion: 60 minutos

Detalles:

Para iniciar el programa, se propone una primera sesion (10 minutos) de bienvenida
donde se recibe a la persona mayor con amabilidad y se inicia una conversacion
informal para crear un ambiente de confianza. En esta conversacion inicial se pueden
realizar preguntas como ";Como se encuentra?". A continuacion, (5 minutos) se
presenta el facilitador y se explica brevemente que el objetivo de la sesion es
presentar el programa y conocer un poco mas a la persona mayor (20 minutos). Se
entrega un folleto informativo que contiene la descripcién, objetivos y beneficios del
programa, asi como su estructura (numero de sesiones, duracion y temas) e
informacién de contacto del facilitador. (ANEXO FOLLETO PRESENTACION) Se
explica el contenido del folleto con lenguaje claro y sencillo. Se da tiempo para
preguntas y se aclaran las dudas que puedan surgir (20 minutos). Se procede a la
aplicacion de un cuestionario pre-programa y consentimiento informado. Antes de
iniciar, se explica a la persona mayor que el objetivo del cuestionario es conocer sus
intereses, necesidades y expectativas para adaptar el programa a sus necesidades.

Se asegura la confidencialidad de la informacién con el otro documento. Se ayudara



a la persona mayor a completar el cuestionario, leyendo las preguntas en voz alta si
fuera necesario (5 minutos). Finalmente, se agradece a la persona mayor su tiempo y
participacién, reforzando la importancia de la misma en el programa. Se responden

las preguntas adicionales y se recuerda la fecha y hora de la préxima sesion.
Sesion 2: Aprender es recordar
Objetivos:

- ldentificar actividades y recuerdos que han motivado a la persona mayor en el

pasado y que podria adaptarse al presente.

- Estimular la conexién emocional y el sentido del propésito a través de experiencias

significativas.
- Reforzar la autoestima al valorar los intereses y logros personales.
Materiales:
- Albumes de fotos familiares o personales.

- Objetos significativos para la persona (souvenirs, premios, herramientas de

pasatiempos)
- Cuaderno para anotar reflexiones.
- Lapices de colores para escribir o dibujar.
- Caja para pintar y decorar.
Duracion:

- 45 minutos con posibilidad de extenderse a 1 hora, dependiendo del ritmo de la

persona.
Detalles:

- La sesién comienza con un saludo calido y cercano para generar confianza y crear
un ambiente relajado. Tras esto, procedemos a explicar que en esta sesion vamos a
repasar actividades o eventos que han sido importantes a lo largo de sus vidas. Y el
porqué esto puede ser beneficioso para nosotros/as, con ayuda de un panfleto que
avale nuestras palabras (10 minutos). Recalcando que de ello obtendremos
descubrimientos que poder hacer que todavia se pueden disfrutar o que pueden

servir de motivacion para su dia a dia.



A continuacion, se inicia la exploracién de recuerdos (15 minutos). Se colocan sobre
la mesa albumes de fotos, objetos significativos o cualquier material que la persona
haya preparado previamente o que, si no ha preparado, le podemos ayudar a
preparar. Mientras se revisan, se fomenta la conversacién con preguntas abiertas
suscitando memorias sobre los objetos o imagenes usadas. Después de este
intercambio, se pasa a identificar cdmo esas actividades pueden conectarse con el
presente (10 minutos), elaborando una lista de las que se pueden llevar a cabo en la
actualidad y ademas, el facilitador va tomando notas sobre las actividades
comentadas que le generan interés o alegria, y que pueden adaptarse mas adelante.
Si alguna genera lo contrario, lo validamos, lo respetamos y lo dejamos estar. Hasta
que la persona se calme, no se le pregunta si quiere seguir o no. En caso negativo
procedemos a pasar al siguiente paso y en caso positivo seguimos con la dinamica.

Si fuera necesario, se para la actividad completa.

A continuacién, si se han identificado objetos o imagenes significativas, se puede
sugerir guardarlos en la “caja de recuerdos” para tenerlos a la vista y mantener vivo

ese estimulo positivo (5 minutos).

Para cerrar la sesion, se resumen los puntos principales y se agradece el tiempo y
disposicién a lo compartido en la sesion (5 minutos). Se recalca lo valiosa que ha
sido esa informacidn sobre la persona y se da un feedback sobre lo interesante de la

misma.

Sesioén 3: El timdn de mi vida.

Objetivos:

Reflexionar sobre la importancia del control interno y su influencia en el bienestar

personal.

Identificar estrategias que la persona mayor pueda utilizar para afrontar situaciones

desafiantes.

Fortalecer la percepcién de autonomia en la vida cotidiana.

Materiales:

Papel y boligrafos
Laminas con refranes o frases célebres sobre el control interno y externo

Tarjetas o fichas con ejemplos de situaciones cotidianas



Caja o bolsa para clasificar tarjetas de situaciones

Duracion:

45 minutos con posibilidad de extenderse a 1 hora, dependiendo del ritmo de la

persona.

Detalles:

Comienza la sesion explicando que hoy se va a reflexionar sobre como manejamos
las cosas que nos pasan (5 minutos). Introducimos la idea de control interno y
externo mediante ejemplos sencillos, leyendo las frases elegidas y elaboradas
previamente e invitamos a la persona a compartir qué les hace pensar esas frases
(15 minutos). Destacando que aunque no siempre podemos controlar lo que sucede,
si podemos elegir como reaccionamos a ello. A continuacién presentamos tarjetas
con ejemplos de situaciones cotidianas (15 minutos), y se pide a la persona que
saque una de la bolsa o caja. Se lleva a cabo una reflexién en conjunto sobre si la
situacion puede ser controlada internamente, externamente o por ambos. Y se
identifican estrategias para afrontar las emociones o dificultades que la situacion
pueda generar. Se resumen los aprendizajes de la sesién (5 minutos), enfatizando
que el control interno implica en lo que si podemos hacer y se propone un pequefio
ejercicio para el dia siguiente. Intentar prestar atencion a las situaciones que
ocurriran mafana y reflexionar sobre qué parte depende de la persona. Si aparece
algo que le genera malestar, pensar alguna alternativa que ajuste la situacién para

hacer sentir mejor a la persona (5 minutos).

Sesion 4: Mi hogar

Objetivo:

Identificar las necesidades emocionales y de cuidado de la persona mayor.
Valorar los recursos disponibles en su entorno que aportan bienestar.

Fomentar la reflexion sobre los aspectos mas importantes de su vida, promoviendo la

autoexploracion.

Duracion:

60 minutos



Detalles:

Sesion

La sesion comienza con una breve introduccién (5 minutos) donde el facilitador
(cuidador, familiar o profesional) explica que el objetivo es crear un arbol que
represente las areas mas importantes de la vida de la persona mayor. Se invita al
participante a pensar en personas, lugares, actividades o momentos que consideren

significativos.

Se colocan los materiales sobre una mesa de facil acceso. Acto seguido, el facilitador
anima a la persona a seleccionar fotografias personales, recortes de revistas o
dibujar elementos que simbolizan aspectos clave de su vida (25 minutos). Por
ejemplo, una foto de sus hijos para representar la familia, un paisaje para simbolizar
un lugar querido, o una imagen de un libro que remita a un hobby. Durante el
proceso, se mantiene una conversacion reflexiva. Y se completa el arbol con las
imagenes en la cartulina, previamente aportada por el facilitador. Se fomenta que la
persona busque palabras o frases significativas que refuercen el valor emocional del
collage para acompafar a los elementos pegados (por ejemplo, “mi refugio”,

“alegria”, “familia”).

La sesion concluye con una revision conjunta del collage (20 minutos), donde se
invita al participante a explicar el significado de cada elemento, si lo desea. El
facilitador refuerza los aspectos positivos, destacando los recursos emocionales y
sociales presentes en su vida. Se le invita a conservar el collage en un lugar visible

como recordatorio de sus fortalezas y conexiones importantes (10 minutos).
5: Tejiendo lazos.

Identificar a las personas significativas en la vida de la persona mayor y reflexionar

sobre su importancia

Promover el fortalecimiento de relaciones significativas mediante el contacto directo o

simbdlico.

Fomentar la conexién emocional con su red de apoyo cercano.

Materiales necesarios:

Cartulina o papel
Lapices de colores, marcadores o boligrafos

Plantilla de “Mapa de lazos” (ANEXO)



Teléfono movil para realizar llamadas (opcional)

Sobres (en caso de escribir cartas)

Duracion:

45 minutos

Detalles:

La sesion comenzara con una conversacion breve introductoria y amena (5 minutos)
en la que el facilitador le preguntara al mayor sobre las personas importantes en su
vida. Se animarad a que mencione amigos, familiares, vecinos o cualquier persona
con quien haya compartido momentos significativos. A medida que se identifiquen
estas personas, se iran anotando sus nombres en una plantilla, se representaran
visualmente, con ayuda de papel y lapiz, como un “mapa de lazos”, colocando al
mayor en el centro y conectandolo con lineas hacia las personas mencionadas (10

minutos).

Una vez creado el mapa, se reflexionara sobre el tipo de relacion que mantiene con
cada persona y su frecuencia de contacto (10 minutos). Se dispondra de un
reservorio de preguntas abiertas para que, en caso de que el mayor no sepa a quién

nombrar, le sirvan de ayuda.

Después, el facilitador invitara a la persona mayor a elegir dos 0 mas personas con
las que le gustaria contactar (10 minutos). Segun sus preferencias podra hacer una
llamada telefonica facilitada por el profesional, grabar un mensaje de voz o redactar
una carta. Si prefiere escribir, se le brindara acceso al material adecuado para ello.
Durante la llamada se le brindara apoyo emocional o técnico en el caso de que lo
precise. En el caso de que no haya contacto, el mayor puede dirigirse igualmente en

una hoja a cualquier persona, pero con intencion simbdlica.

Para finalizar, se hara una breve reflexibn sobre como se sintid al contactar o
recordar a esas personas (5 minutos). El facilitador reforzara la importancia de
mantener estos vinculos y propondra continuar fortaleciendo el resto de relaciones si
es que aun hubieran contactos sin llamar. La sesién termina destacando el impacto

positivo de las relaciones significativas en el bienestar emocional (5 minutos).

Sesion 6: lkigai

Obijetivo:



Establecer metas realistas y alcanzables que contribuyan al bienestar emocional y

fisico de la persona mayor
Fomentar la autonomia y el sentido de propdsito en la vida cotidiana

Promover la organizacion de actividades agradables y significativas dentro del

contexto domiciliario

Materiales:

Calendario o planificador semanal
Hojas en blanco y boligrafos o lapices
Dibujos que ilustran las actividades

Adhesivos de colores o marcadores para destacar metas

Duracion:

60 minutos

Detalles:

La sesidon comenzara con una conversacion informal para establecer un ambiente
relajado (5 minutos). El facilitador preguntara sobre las actividades que la persona
mayor disfruta en su dia a dia o le gustaria incorporar, planteando preguntas abiertas
previamente desarrolladas, que favorezcan el didlogo. Se tendran en cuenta las

actividades de la sesidn 2, si asi lo quiere la persona (10 minutos).

A continuacion, se introducira el concepto de metas diarias, explicando que no tienen
que ser grandes logros, sino pequefias acciones que brindaran satisfaccion o
bienestar, como escuchar musica, leer, realizar ejercicios ligeros que puedan hacer,

una llamada a un ser querido o incluso cuidar de una planta (10 minutos).

Se trabajara conjuntamente en el calendario o planificador semanal (20 minutos). Se
anotaran las actividades identificadas para cada dia de la semana, con una o dos
metas principales para evitar la sobrecarga. Durante este proceso, el facilitador
alentara a la persona mayor a priorizar aquellas actividades que les resulten
placenteras o significativas, ya adaptadas segun el nivel de energia y sus

posibilidades fisicas.



Para reforzar el compromiso, el facilitador puede decorar el calendario con colores
para destacar las metas que generan mayor entusiasmo o que sean mas
significativas (5 minutos). Se imprimiran también aquellas imagenes que representen

las actividades planificadas para mayor recordatorio (5 minutos).

La sesion finalizara con una breve revisiéon del plan semanal, confirmando que las
metas sean realistas y satisfactorias (5 minutos). Se motivara a la persona a cumplir
con las actividades y se le recordara que siempre se pueden ajustar en funcién de
cémo se sienta cada dia. El facilitador concluird con positivismo la sesion, otorgando
la importancia emocional que conlleva esta actividad. De esta manera, la sesién no
solo ayudara a estructurar el tiempo de la persona mayor, si no que también

fortalecera su sentido de propdsito y motivacion.
Sesién 7: Post y fin
Objetivos:
- Recoger informacién sobre el impacto del programa a través del cuestionario post
- Obtener retroalimentacién o sugerencias de mejora para futuras ediciones
- Reconocer la participacion y el esfuerzo dedicados
Materiales: Cuestionario post, boligrafo
Duracion: 60 minutos
Detalles:

- La sesion comienza con una calida bienvenida a la persona mayor. Se inicia un breve
repaso de las sesiones previas del programa. Se pregunta por la opinion de las
sesiones ejecutadas y se piden posibles aspectos a mejorar. Esto permite una
transicién suave hacia el cierre del programa (10 minutos). Se realiza un breve
resumen de los temas clave que se han tratado a lo largo del programa. Se podra
mencionar ejemplos concretos de las actividades realizadas y los objetivos que se

pretendian alcanzar con cada una (20 minutos)

A continuacién, se aplica el cuestionario post-programa. Se explica a la persona
mayor que la finalidad del cuestionario es obtener informacion sobre como este ha
podido influir en su bienestar. Se asegura la confidencialidad de la informacion y se

ayuda a la persona mayor a completar el cuestionario si es necesario (25 minutos).



Para finalizar, se agradece a la persona mayor su participacién en el programa y se

destaca lo importante que ha sido su compromiso durante el mismo.

Se ofrece informacion de contacto para futuras consultas o apoyo, en caso de que la
persona mayor desee seguir en contacto o necesite alguna informacién adicional. Se
le anima a que continle practicando las estrategias y herramientas aprendidas
durante el programa para mantener los beneficios obtenidos. Se finaliza la sesion

con una despedida cordial, deseandole lo mejor en su futuro (5 minutos).

6. CONCLUSIONES

En conclusion, el programa de intervencion psicosocial en el hogar para personas
mayores presentado en este trabajo tiene como objetivo principal mejorar su calidad de vida
mediante un enfoque integral que aborde sus principales dimensiones. Mas alla de prevenir
el deterioro fisico, cognitivo y funcional, se busca promover su bienestar emocional, su
participacién social y su desarrollo personal. Todo ello se fundamenta en la identificacién
gradual del propdsito de vida de cada individuo, un elemento clave para dar sentido y

direccién a sus metas y decisiones.

La literatura cientifica subraya desde hace afos la relevancia de promover un
envejecimiento exitoso. Estudios recientes evidencian que contar con un propdsito de vida
se asocia con multiples beneficios, como menor riesgo de mortalidad, reduccion de
enfermedades vasculares y neurodegenerativas, y menores tasas de hospitalizacion.
Ademas, altos niveles de propodsito en la vida estan positivamente relacionados con la
satisfaccion personal y la participacion social, elementos cruciales para un envejecimiento
positivo (Contreras, 2020; Rieiro, Yassuda y Neri, 2020).

El caracter domiciliario de la intervenciéon aporta un valor afadido, lo que permite
adaptar las actividades a las necesidades individuales de cada participante y eliminando
barreras de acceso, especialmente para quienes tienen dificultades de movilidad. Este
enfoque también aprovecha el entorno familiar como un espacio de comodidad y seguridad,
favoreciendo la participacion activa de los usuarios. Segun Gaona y Sanz (2022), trabajar en
el entorno habitual de las personas mayores no solo contribuye al mantenimiento y mejora
de sus capacidades, sino que también potencia la reminiscencia a través de elementos
significativos de su lugar de origen. Asimismo, las experiencias recientes derivadas de la
pandemia han demostrado que este tipo de intervenciones domiciliarias pueden fomentar la

autonomia al mejorar habilidades esenciales para la vida diaria (Cegarra et al., 2021).



A pesar de sus fortalezas, el programa presenta limitaciones importantes. La
representatividad de la muestra podria verse afectada por el disefio del muestreo,
dificultando la generalizacion de los resultados a otras poblaciones. Ademas, aunque se
menciona la intencion de garantizar la inclusividad, no se asegura plenamente la

accesibilidad para todos los participantes, lo que podria limitar el alcance del programa.

Por ultimo, se resalta la importancia de abordar las intervenciones con respeto y
empatia hacia las personas mayores. Es esencial tratarlas con dignidad, valorar sus
experiencias y garantizar un lenguaje claro y respetuoso. Crear un ambiente de confianza
donde puedan expresarse y participar activamente no solo mejora la efectividad del
programa, sino que también refuerza su bienestar emocional y social, pilares de un

envejecimiento exitoso
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8. ANEXOS
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PREGUNTAS ACERCA DE LA
SESION 2

FOTOGRAFIAS:

"¢; Qué te viene a la mente al ver esta
fotografia?"

":; Puedes contarme la historia detras de esta
imagen?"

"¢ Quiénes son las personas que aparecen en
la foto y qué relacion tienes con ellas?"

"¢; Coémo te sentias en ese momento?"

"¢, Qué recuerdas del lugar donde se tomd la
foto?"

"¢ Qué te hace sentir esta fotografia ahora?"




PREGUNTAS ACERCA DE LA
SESION 2

DIBUJOS O PINTURAS:
"¢ Qué te transmite esta imagen?"
"¢, Qué te llama la atencién de esta obra?"

"¢ Te recuerda a alguna experiencia
personal?"

"¢, Qué emociones te evoca?"




PREGUNTAS ACERCA DE LA
SESION 2

OBJETOS COTIDIANOS (ropa, herramientas,
utensilios):

"¢ Para qué se usaba este objeto?"

"¢, Qué recuerdos tienes asociados a este
objeto?"

"¢, Quién lo utilizaba?"

"¢, Como ha cambiado la forma en que se usa
este objeto con el tiempo?"




PREGUNTAS ACERCA DE LA
SESION 2

OBJETOS PERSONALES (joyas, cartas,
recuerdos):

"¢ Qué significado tiene este objeto para ti?"
"¢ Quién te lo regal6?"
"¢ Qué historia hay detras de este objeto?"

"¢, Qué emociones te evoca al tenerlo en tus
manos?"




RECUERDO

En el ajetreo del dia a dia, a menudo nos
enfocamos en el futuro, en lo que esta por
venir. Sin embargo, hay un tesoro escondido
en nuestro pasado, un ball lleno de
recuerdos que esperan ser revividos.

Recordar nos invita a emprender este viaje
hacia nuestro interior, a explorar las
experiencias que han moldeado nuestras
vidas y a descubrir el poder sanador que se
esconde detras.

Cada fotografia es una ventana a un
momento Unico, una historia que nos conecta
con quienes fuimos y con quienes somos
ahora. Al observarlas, las emociones
resurgen, las risas y las lagrimas se
entremezclan, y un sentimiento de nostalgia
nos invade.




RECUERDO
Reafirmar nuestro valor como personas que

hemos contribuido de alguna manera a la
sociedad que nos rodea, compartir recuerdos
con familiares y amigos, aceptar pérdidas y
reconciliarnos con nuestra propia historia.

No solo se trata de recordar, sino de revivir,
de conectar y de encontrar significado en el
pasado para afrontar el presente con
sabiduria.




MIS ACTIVIDADES




U
R

El control interno, esa fuerza que reside en
nuestro interior, es la capacidad de elegir, de
tomar decisiones, de dirigir nuestras acciones
y reacciones ante las circunstancias que la
vida nos presenta.

Cuando cultivamos nuestro control interno,
nos empoderamos. Nos convertimos en
protagonistas de nuestra propia historia,
capaces de afrontar los desafios con
resiliencia y de buscar soluciones creativas
ante la adversidad. Nos hacemos
responsables de nuestras emociones, de
nuestras acciones y de las consecuencias
gue estas generan.

Pero la vida no se limita a nuestro control
interno. Existe también el control externo, ese
conjunto de fuerzas que escapan a nuestra
voluntad: el clima, las circunstancias sociales,
las acciones de los demas. Son factores que,
si bien no podemos controlar directamente, si
podemos aprender a gestionar.




U
R

Reconocer la existencia del control externo
nos permite soltar las riendas de aquello que
no podemos dominar. Nos invita a aceptar la
incertidumbre, a adaptarnos a los cambios y a
fluir con la corriente de la vida. Nos ensefia a
no aferrarnos a la ilusién de controlarlo todo,
y a encontrar la serenidad en la aceptacion.




EJEMPLOS DE CONTROL

CONTROL INTERNO:

"Si estudio mucho para el examen,
seguramente me ira bien." (Enfasis en el
esfuerzo propio). ¢Qué otras acciones
podrias realizar para aumentar tus
posibilidades de éxito?" (Explorar diferentes
estrategias).

"Aunque llueva, puedo elegir ponerme un
impermeable y salir a dar un paseo."
(Adaptarse a las circunstancias). "Cuando
llueve, ¢ qué otras opciones tienes ademas de
usar un impermeable para salir?" (Considerar
alternativas).

"Si me siento triste, puedo llamar a un amigo
o hacer algo que me guste para animarme."
(Tomar accion para cambiar el estado de
animo). "¢ Qué otras cosas te ayudan a
animarte cuando te sientes triste?" (Identificar
recursos personales).




EJEMPLOS DE CONTROL

CONTROL INTERNO:

"No puedo controlar el tréfico, pero si puedo
salir con tiempo para no llegar tarde."
(Gestidén del tiempo). "En tu dia a dia, ¢qué
situaciones puedes controlar para evitar llegar
tarde a tus compromisos?" (Reflexionar sobre
la gestion del tiempo).

"Si quiero aprender a cocinar, puedo buscar
recetas y practicar.” (Iniciativa para adquirir
nuevas habilidades). "¢, Qué te motiva a
aprender cosas nuevas? ¢ Coémo buscas la
informacion y el apoyo que necesitas?"
(Analizar la iniciativa personal).




EJEMPLOS DE CONTROL

CONTROL EXTERNO:

"Si tengo suerte, me tocara la loteria."
(Dependencia del azar). "¢, Qué otros eventos
dependen del azar? ¢ Cémo te sientes
cuando las cosas se salen de tu control?"
(Reconocer la incertidumbre).

"Mi jefe esta de mal humor, seguro que hoy
me ird mal en el trabajo." (Influencia de
factores externos). "¢, Cémo te afecta el
estado de &nimo de otras personas? ¢Qué
estrategias utilizas para manejar situaciones
en las que otros tienen el control?"
(Reflexionar sobre la influencia externa).




EJEMPLOS DE CONTROL

CONTROL EXTERNO:

"No puedo hacer nada para cambiar el clima.”
(Factores incontrolables)

"Es culpa de mis padres que sea timido."
(Atribucion externa de caracteristicas
personales). "¢ Qué aspectos del clima te
gustaria poder controlar? ¢ Como te adaptas
a los cambios climéaticos?" (Aceptar los limites
del control).

"Es culpa de mis padres que sea timido."
(Atribucion externa de caracteristicas
personales). "¢ Qué caracteristicas
personales crees que son influenciadas por
factores externos? ¢ Cémo te sientes con
respecto a esas influencias?" (Analizar la
influencia del entorno).




EJEMPLOS DE CONTROL

CONTROL EXTERNO:

"No puedo hacer nada para cambiar el clima.”
(Factores incontrolables)

"Es culpa de mis padres que sea timido."
(Atribucion externa de caracteristicas
personales). "¢ Qué aspectos del clima te
gustaria poder controlar? ¢ Como te adaptas
a los cambios climéaticos?" (Aceptar los limites
del control).

"Es culpa de mis padres que sea timido."
(Atribucion externa de caracteristicas
personales). "¢ Qué caracteristicas
personales crees que son influenciadas por
factores externos? ¢ Cémo te sientes con
respecto a esas influencias?" (Analizar la
influencia del entorno).




EJEMPLOS DE CONTROL

CONTROL EXTERNO:

"No puedo evitar enfermarme, es algo que
simplemente sucede." (Falta de control sobre
la salud). "¢ Qué haces para cuidar tu salud y
prevenir enfermedades, a pesar de que no
puedes controlar todo?" (Enfocarse en las
acciones preventivas).




AS IMPORTANTES EN




PREGUNTAS A LA PERSONA
MAYOR

PREGUNTAS GENERALES:

“¢ Quiénes son las personas que mas te
importan en la vida?”

Si pudieras hablar con alguien ahora mismo,
“¢a quién elegirias?”

“¢Hay alguien con quien te gustaria compartir
como te sientes o alguna experiencia que
hayas vivido?”

“¢ Hay alguna persona con la que hayas
perdido el contacto y te gustaria retomar?”




PREGUNTAS A LA PERSONA
MAYOR

PREGUNTAS QUE ESTIMULEN LA
MEMORIA:

“¢,Quiénes son las personas con las que has
compartido momentos importantes en tu
ida?”

“¢Hay alguna persona que te haga sonreir al
recordarla?”

“¢,Hay alguien a quien eches de menos?”




PREGUNTAS A LA PERSONA
MAYOR

PREGUNTAS QUE FACILITEN LA
ELECCION:

De todas las personas que has mencionado,
“¢.con quién te gustaria contactar primero?”

“¢,Qué te gustaria decirle a esa persona?”

“¢,Como te sentirias después de hablar con
esa persona?”




SCURSO SOBRE REDES DE

En el viaje de la vida, a veces podemos sentir
gue la soledad intenta hacerse un hueco en
nuestros dias. Pero recordemos que somos
seres sociales por naturaleza, y que las
conexiones con otros nutren nuestra alma. Un
amigo, un familiar, un viejo compafiero... con
solo una llamada, podemos reconectar con
ellos y sentirnos acompafiados. Compartir
anécdotas, risas o simplemente escuchar la
voz del otro nos llena de afecto y nos
recuerda lo que realmente importa.

Mantengamos vivas las conexiones con
quienes queremos, abramos nuestro corazon
a nuevas amistades y permitamos que la
compafiia de otros enriquezca nuestra vida.
Porque al final del camino, lo que realmente
importa son las huellas que dejamos en el
corazon de los demas y el amor que hemos
compartido. Y ese amor se nutre con cada
encuentro, con cada gesto, con cada llamada.




CURSO SOBRE METAS
R

DI
DI IAS

S
S
Las metas diarias no tienen por qué ser
hazafas extraordinarias. Pueden ser

pequefias acciones que nos acerquen a

nuestros objetivos, que nos llenen de alegria
0 que simplemente nos hagan sentir bien.

Leer unas péaginas de un libro, escuchar
nuestra masica favorita, dar un paseo al sol,
llamar a un ser querido, preparar una comida
deliciosa, dedicar tiempo a una aficion...

Cada una de estas acciones, por simple que
parezca, es una meta alcanzada, una semilla
de satisfaccién que florece en nuestro interior.
Al cumplir estas pequefias metas, nos
sentimos capaces, motivados y con energia
para seguir adelante.




CURSO SOBRE METAS
R

DI
DI IAS

S
S
No subestimemos el poder de las pequefias
cosas. En la suma de esos pequefios logros
se encuentra la clave para una vida plena y
significativa. Alcanzar una meta diaria, por
modesta que sea, nos regala una dosis de
autoestima, nos recuerda que somos capaces
de lograr lo que nos proponemos y nos
impulsa a seqguir creciendo.

Los invito a descubrir la magia de las metas
diarias. A plantearse pequefios desafios que
les llenen de alegria y les motiven a disfrutar
de cada instante. Recuerden que la vida se
compone de momentos, y que cada pequeia
victoria es un paso hacia una vida mas plena
y feliz.




GUNTAS QUE |
ORECEN AL DIALOGO DE
IVIDADES

“¢ Qué actividades te gusta hacer en tu
tiempo libre?”

Mo

RE
AV
CT

“¢Hay algo que hagas a diario que te haga
sentir bien?¢ Qué te aporta esa actividad?”

“¢,.Con quién sueles realizar esta actividad?”

“¢Hay algo que siempre hayas querido hacer
y no hayas tenido la oportunidad?”

“¢Qué actividades te gustaria probar o
retomar?”

“¢ Qué te impide realizar esas actividades?”
“¢Qué te apasiona o te entusiasma?”

“¢,Qué te hace sentir vivo/a?”




