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Introducción: Ante situ a ciones de vu l nera b il ida d com o el  COVID-19 se ha  pu esto en va l or l a  necesida d de l os 

de a u tocu ida do em ociona l . La  socieda d se resiente de u n eda dism o q u e perj u dica  el  b ienesta r de l a  genera ció n 
sil ver, em peora  su  ca l ida d de vida  y  a u m enta  el  a isl a m iento socia l . Objetivo: 
a ctu a l m ente se com u nica n a  l os m a y ores pa ra  su  a u tocu ida do em ociona l , y   a na l iz a r dicha s ex periencia s pa ra  
determ ina r l a s á rea s de m ej ora .  Metodología: estu dio del  ca so de u n proy ecto eu ropeo donde pa rticipa n 
cinco orga niz a ciones q u e of recen progra m a s de a tenció n a  l os a du l tos m a y ores en Pol onia , Espa ñ a , Ita l ia , 
F ra ncia  y  Al em a nia . Resultados:

esca sos l os q u e com u nica n ha b il ida des em ociona l es pa ra  u n envej ecim iento sa l u da b l e. Conclusiones: es 
necesa rio com u nica r f a ctores psicol ó gicos protectores del  a u tocu ida do em ociona l . 

Pa l a b ra s cl a ve: a du l tos m a y ores;  a u tocu ida do em ociona l ;  com u nica ció n;  estu dio de ca so;  Eu ropa ;  ex periencia s.

Introduction: In the f a ce of  situ a tions of  vu l nera b il ity  su ch a s COVID-19, the need f or ol der a du l ts to m a na ge 

su f f ers f rom  a n a geism  tha t ha rm s the w el l -b eing of  the sil ver genera tion, w orsens their q u a l ity  of  l if e, a nd 
increa ses socia l  isol a tion. Objectives: to identif y  the ex periences tha t a re cu rrentl y  com m u nica ted to ol der peopl e 
f or em otiona l  sel f -ca re, a nd to a na l y se these ex periences to determ ine a rea s f or im provem ent. Methodology: 
ca se stu dy  of  a  Eu ropea n proj ect invol ving 5 orga niz a tions of f ering senior ca re progra m s in Pol a nd, Spa in, Ita l y , 
F ra nce, a nd G erm a ny . Results

com m u nica te em otiona l  sk il l s f or hea l thy  a ging a re sca rce. Conclusions: it is necessa ry  to com m u nica te the 
devel opm ent of  protective psy chol ogica l  f a ctors f or em otiona l  sel f -ca re.

Keywords: Em otiona l  sel f -ca re;  Eu rope;  Ex periences;  ca se stu dy ;  com m u nica tion;  seniors.
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Introducción

E
n Eu ropa  l a  pob l a ció n m a y or de 6 5 a ñ os ha  crecido y  l a  q u e su pera  l os 80 a ñ os se ha  du pl ica do en l a s dos 

m a y ores de 6 5 a ñ os ( Na ciones Unida s, 2022) . El  deterioro f í sico inherente a l  proceso de envej ecim iento, j u nto 
con el  a isl a m iento y  l a  sensa ció n de sol eda d q u e pu eden su f rir l a s persona s m a y ores, ha  a u m enta do en l os ú l tim os 
a ñ os. Tra s el  COVID-19 y  l a  creciente digita l iz a ció n, l os m a y ores está n su f riendo u n proceso pa u l a tino de ex cl u sió n 
y  f a l ta  de a da pta ció n a l  entorno, todo el l o en detrim ento de su  ca l ida d de vida  y  b ienesta r em ociona l .
La  Orga niz a ció n Mu ndia l  de l a  Sa l u d ( OMS)  a l erta  del  im pa cto de l os estereotipos, prej u icios y  discrim ina ció n 

q u e su f ren l os m a y ores de f orm a  a centu a da  tra s el  COVID19, principa l m ente m a nif esta dos en “ peor sa l u d f í sica  y  
m enta l , u n a u m ento del  a isl a m iento socia l  y  l a  sol eda d, m a y or insegu rida d econó m ica , u na  redu cció n de l a  ca l ida d 
de vida  y  u na  m u erte prem a tu ra ”  ( OMS, 2021) . En ese escena rio l a  OMS invita  a  q u e nu evos conocim ientos desde 
distinta s discipl ina s, incl u ida s l a s ciencia s socia l es, contrib u y a n a  constru ir u na  cu l tu ra  de l a  sa l u d b a sa da  en l a  
ca pa cida d de tom a r decisiones sa l u da b l es en l a  vida  cotidia na  y  en el  u so de servicios sa nita rios ( OMS, s.f .) .
Espa ñ a  sigu e de cerca  este enf oq u e cu a ndo entre l os ob j etivos de sa l u d m enta l  del  pró x im o q u inq u enio el  

Ministerio de Sa nida d ( 2022)  determ ina  “ ga ra ntiz a r el  ej ercicio de l os derechos de 
a u tonom í a  y  vida  independiente, detecta r y  prevenir condu cta s su icida s en u na  situ a ció n 
de sol eda d no desea da  y  crea r redes col a b ora tiva s entre orga niz a ciones” . Au nq u e 
esta s m edida s no está n dirigida s ú nica m ente a  l os m a y ores, ta nto l a s persona s q u e l o 
su f ren com o l os prof esiona l es de l a  sa l u d q u e l os a tienden su el en centra rse en a tender 
l a s consecu encia s f í sica s de u n estré s a socia do a  m ovil ida d redu cida , dol or cró nico, 
pé rdida  de su  independencia , du el o, dism inu ció n de su s ingresos y  de su  nivel  de vida , 
etc., tra b a j a ndo de f orm a  ta ngencia l  l a s necesida des de sa l u d m enta l . La  inf orm a ció n 
sob re l a  sa l u d m enta l  en Espa ñ a  ha  tom a do im pu l so con el  im pa cto q u e l a  pa ndem ia  ha  
produ cido en el  b ienesta r de l a  socieda d, concreta m ente en a l gu nos há b itos y  a ctitu des 
de l a s persona s con m a y or riesgo de su f rir prob l em a s, com o son l os m a y ores ( Ra m os 
y  G ra cia , 2022) .
La  m ej ora  ef ectiva  de l a s necesida des descrita s se centra  en dos á rea s: ( 1)  l a  

l os f a ctores de protecció n, prevenció n o l a  m ej ora  de l os sí ntom a s depresivos. Pa ra  tra b a j a r en el l a s, se ha n 

et a l , 2006 ;  Cooper et a l , 2019;  B el l  et a l ., 2019;  Cha n et a l . 2019;  Eigenschenk  et a l , 2019;  Andreu  et a l , 2020;  
Corvos et a l , 2020;  La b ra  y  Ma hecha , 2020;  Mu ñ oz  et a l , 2020;  Rodrí gu ez  et a l , 2020;  Tol edo et a l , 2020;  Du q u e-
F erná ndez  et a l , 2022;  Sa l a z a r, 2022) .
Adiciona l m ente, ha n a u m enta do l a s investiga ciones q u e ponen f oco en l a  m ej ora  de l a  sa tisf a cció n vita l , l a  

Sheppes et a l , 2015;  Ca rm ona , 2019;  Reed et a l , 2020;  W orra l l  et a l . 2020;  Coppol a  et a l , 2021;  Va n Agteren et a l , 
2021) , a sí  com o l a  intera cció n socia l  de ca l ida d com o f a ctor de protecció n de l a  sa l u d f í sica  y  m enta l , incl u idos l os 
f a ctores f a m il ia res de protecció n, com o l a s rel a ciones f a m il ia res positiva s y  l os cu ida dos de pa rentesco ( Ra u tio et a l , 
2018;  Sa ntini et a l , 2018;  Pl a ta f orm a  del  Vol u nta ria do de Espa ñ a , 2020) . F ina l m ente, el  u so de Internet ha  m ostra do 

2017 ;  Espino et a l , 2018;  Vida Sil ver, 2022) . 
Si b ien se ha n rea l iz a do m u chos a va nces en l a  im pl em enta ció n de ta l l eres y  a ctivida des col ectiva s con el  ob j eto 

de increm enta r l os f a ctores de protecció n m enta l  ( Stu ck ey  y  Nob el , 2010;  Scha l l  et a l , 2018) , el  a u m ento de pob l a ció n 
m a y or y  l a s dif erentes situ a ciones en l a s q u e esta s persona s se encu entra n ha cen necesa rio u n ref u erz o del  
a u tocu ida do em ociona l . Pa ra  el l o es esencia l  rea l iz a r u na  com u nica ció n directa  con l os m a y ores, considera ndo l a s 

a b ierta  ( Ma rtí n-G a rcí a  et a l , 2021)  tienen u n destina ta rio q u e se ha  l l a m a do l a  genera ció n sil ver ( Al ca ide, 2020;  
Ll u ch, 2020) , entendida  com o a q u el l a  q u e reú ne a  persona s m a y ores de 6 0 a ñ os q u e procu ra n u n envej ecim iento 
a ctivo y  sa l u da b l e b a sa do en u n a prendiz a j e donde el  estil o de vida  j u ega  u n pa pel  decisivo.

El deterioro 
físico, junto con 
el aislamiento y 
la sensación de 
soledad que pueden 
sufrir las personas 
mayores, ha 

aumentado en los 
últimos años
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Pa ra  contesta r a l  l l a m a m iento de l a s Na ciones Unida s ( OMS, 2021)  a  todos l os a gentes de l a  socieda d a  
“ encontra r f a ctores condu ctu a l es y  cu l tu ra l es q u e a f ecta n a l  com porta m iento en m a teria  de sa l u d”  y  a  l a  prevenció n 
del  eda dism o, entre otros, este proy ecto de com u nica ció n investiga  l a  necesida d de a com pa ñ a m iento em ociona l  
de l os a du l tos m a y ores ( Al va ra do y  Sa l a z a r, 2016 ;  Al onso et a l ., 2021)  y  a  l a  necesida d de b ienesta r psicol ó gico 
( Mora l  et a l ., 2018) .
La  presente investiga ció n tiene por ob j eto conocer l os m a teria l es y a  disponib l es y  proceder a  su  divu l ga ció n, 

con l o q u e b u sca  contrib u ir a  l a  l itera tu ra  poniendo el  f oco en l a  com u nica ció n em ociona l  desde el  a u tocu ida do y  
a porta ndo herra m ienta s prá ctica s pa ra  el l o. Asim ism o, se b u sca  rea l iz a r recom enda ciones pa ra  continu a r l a  l í nea  
de investiga ció n en persona s a du l ta s m a y ores ( Leó n-La torre et a l ., 2020) , y a  q u e se ha n encontra do ca rencia s 
im porta ntes en nú m ero, contenido y  com u nica ció n de l os m a teria l es q u e es necesa rio su b sa na r de ca ra  a  u n f u tu ro 
en el  q u e el  a u tocu ida do de l a s persona s m a y ores será  esencia l . 
En prim er l u ga r, ex pl ica m os l a s im pl ica ciones del  a u tocu ida do en el  b ienesta r em ociona l . A continu a ció n, 

deta l l a m os l a s a cciones l l eva da s a  ca b o por orga niz a ciones dedica da s a  l os m a y ores en va rios pa í ses eu ropeos. 
F ina l m ente, proporciona m os l a  u b ica ció n de l a s herra m ienta s encontra da s de a u tocu ida do em ociona l  en estos 
pa í ses. Por ú l tim o, presenta m os u na s recom enda ciones b a sa da s en el  a ná l isis de l os m a teria l es encontra dos.

Bienestar emocional

( B erica t, 2018) . El  b ienesta r hedó nico se centra  en el  com ponente de Sentim iento del  b ienesta r ( por ej em pl o, l a  
f el icida d)  en contra ste con el  b ienesta r b a sa do en el  eu dem onism o q u e se centra  en el  com ponente de Pensa m iento 

incorpora r ta nto l os com ponentes hedonista s com o l os ra dica dos en el  eu dem onism o, porq u e se tra ta  de u n esta do 
en el  q u e l a  persona  tiene sentim ientos positivos y  de rea l iz a ció n pl ena  de su  potencia l . Este esta do pu ede m edirse 
su b j etiva  y  ob j etiva m ente m edia nte u n enf oq u e f u nda m enta do en l a  sa l u togenia  ( De Arm a s y  Endo, 2019) . 
Una  a b u nda nte pa rte de l itera tu ra  rel a ciona da  con el  b ienesta r de l os m a y ores tiene u n enf oq u e hedó nico. Se 

centra  en el  eq u il ib rio de l a  ca ntida d de a f ecto positivo y  nega tivo ex perim enta do du ra nte u n perí odo de tiem po. 
Sin em b a rgo, ex iste poca  investiga ció n rel a ciona da  con el  enf oq u e del  eu dem onism o del  b ienesta r. Este enf oq u e 
incl u y e dos tipos de com ponentes de b ienesta r: ( 1)  com ponentes de b ienesta r psicol ó gico: l a  a u toa cepta ció n, 
el  crecim iento persona l , el  propó sito en l a  vida  y  l a  a u tonom í a  persona l ;  y  ( 2)  com ponentes de b ienesta r socia l : 
a cepta ció n socia l , a ctu a l iz a ció n socia l , contrib u ció n socia l , coherencia  socia l  e integra ció n socia l .
El  enf oq u e del  b ienesta r b a sa do en el  eu dem onism o es u n pa so necesa rio en el  a u tocu ida do ef ectivo. Una  

situ a ció n de b ienesta r en l a  q u e el  individu o se da  cu enta  de su  propio potencia l  l e perm ite ha cer f rente a  l a s 
tensiones norm a l es de l a  vida , tra b a j a r de f orm a  produ ctiva  y  f ru ctí f era  y  contrib u ir a  su  com u nida d ( Mu ñ oz  et a l , 
2016 ;  F l ores-K a nter et a l ., 2018;  De Leó n et a l , 2018) . Al gu nos estu dios señ a l a n l a  im porta ncia  de esta  pa rte de l a  
sa l u d m enta l , q u e es intrí nseca  de l a  sa l u d genera l  ( Na va scu é s et a l , 2016 ;  Cortese, 2018;  Ma rtí nez  et a l , 2020) .
El  a u tocu ida do em ociona l  es u na  de l a s principa l es ví a s pa ra  a l ca nz a r el  b ienesta r ( Ló pez  et a l , 2019) . Im pl ica  

ser ca pa z  de reconocer l a s em ociones y  sa b er có m o a ctu a r sob re el l a s pa ra  consegu ir esta r en eq u il ib rio;  u na  
prá ctica  ha b itu a l  pa ra  consegu irl o es a  tra vé s del  m indf u l ness ( Roca  et a l , 2018;  Esca l ona  y  Ma rtí nez , 2021) . 
La  a nsieda d y  l a  depresió n son dos de l a s consecu encia s m á s com u nes de l a  f a l ta  de b ienesta r em ociona l  de 
l os m a y ores ( VicH ea l th, 2019) . Los f a ctores de riesgo l iga dos a  estos dia gnó sticos son: el  estil o de vida , com o 
b eb er a l cohol , f u m a r, u so de otra s su sta ncia s o com porta m ientos sedenta rios;  l a  orienta ció n sex u a l ;  l a  f a l ta  de 
a poy o f a m il ia r ( Cru z  et a l .,2023)  y  l a  viu dez ;  el  a contecim iento de eventos vita l es a dversos o estresa ntes, com o 
l a  ex posició n a  l a  viol encia , l a  enf erm eda d cró nica  o el  cu ida do de a l gu ien con u na  enf erm eda d cró nica  o crí tica ;  
f a ctores socioeconó m icos, com o l a  f a l ta  de a poy o socia l  o l a  sol eda d ( Leigh-H u nt et a l , 2017 ) ;  f a ctores edu ca tivos;  
el  origen é tnico;  l a  m igra ció n;  o l os b a j os ingresos y  vivir en u na  vivienda  y  entorno degra da dos ( VicH ea l th, 2019) .

l a  a u toestim a  y  el  propó sito en l a  vida . Pa ra  Leigh-H u nt et a l ., ( 2017 )  y  Sa ntini et a l ., ( 2020) , f a cil ita ndo l a  intera cció n 
socia l  de ca l ida d y  positiva , ta nto si es inf orm a l  ( a m igos, f a m il ia , pa rientes, vecinos, com pa ñ eros de tra b a j o, etc.)  
com o f orm a l  ( con orga niz a ciones esta b l ecida s) . Ra u tio et a l . ( 2018)  a pu nta n ta m b ié n a  l os f a ctores cu l tu ra l es com o 
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l a  densida d é tnica , l a  pertenencia  y  l a  identida d, y  l a  a ccesib il ida d. El  ej ercicio y  l a s a ctivida des a l  a ire l ib re se 

a l , 2018;  Cha n et a l . 2019;  Eigenschenck  et a l . 2019) . Por ú l tim o, F orsm a n y  Nordm y r ( 2017 )  encontra ron q u e el  u so 

y  de a nsieda d entre l os u su a rios de Internet, en com pa ra ció n con l os no u su a rios. 

La s a ctu a ciones q u e contra rresta n a  l os f a ctores de riesgo a u m enta n su  im pa cto cu a ndo se tra b a j a  desde el  
individu o. Dicho de otro m odo, l a  m ej ora  ef ectiva  de l a  sa l u d m enta l  y  del  b ienesta r se centra  en el  ref u erz o 
de l os f a ctores de protecció n y  l a  redu cció n de l os f a ctores de riesgo ( G onz á l ez  y  B edoy a , 2019) . Se tra ta  de 
a trib u tos individu a l es, socioeconó m icos y  a m b ienta l es q u e se a socia n a l  desa rrol l o persona l  a  l o l a rgo de l a  vida  
( Ló pez  et a l , 2019) . Pu eden opera r de va ria s m a nera s: redu ciendo l a  prob a b il ida d de l a  a dversida d, consigu iendo 

el  f u nciona m iento sa l u da b l e a  pesa r de l a  a dversida d, o redu ciendo el  im pa cto de l a  
a dversida d en l a  sa l u d y  el  b ienesta r ( G ry ch et a l ., 2015) .
Dos de l os f a ctores psicol ó gicos de protecció n q u e perm iten a  l a s persona s 

a u torregu l a ció n em ociona l .

l a  ca pa cida d de ej ecu ta r u n pl a n de a cció n en situ a ciones prospectiva s ( B a ndu ra , 197 7 ) , 
esto es l a  creencia  de u na  persona  en su  ca pa cida d pa ra  tener é x ito en u na  situ a ció n 
concreta . Creer en l a s propia s ca pa cida des pu ede ser vita l  pa ra  m edir l a  f u erz a  cognitiva  
( K ol b e, 2009) . Im pl ica  l a  determ ina ció n y  l a  persevera ncia , y a  q u e a y u da  a  su pera r l os 
ob stá cu l os q u e podrí a n interf erir en l a  u til iz a ció n de esa s ca pa cida des inna ta s pa ra  
a l ca nz a r l os ob j etivos ( K ol b e, 2009) .

com o l a  resil iencia  a nte l a  a dversida d y  el  estré s, l os há b itos de vida  sa l u da b l es, l a  m ej ora  del  rendim iento de l os 
em pl ea dos y  l os l ogros edu ca tivos ( G ry ch et a l , 2015) .

( B a ndu ra , 197 7 ) : l a  ex periencia  propia , l a  ex periencia  de otros, l os com enta rios verb a l es positivos m ientra s se 
rea l iz a  u na  ta rea  com pl ej a  y  el  propio b ienesta r em ociona l , f í sico y  psicol ó gico. Es m á s prob a b l e q u e l a s persona s 
a dopten com porta m ientos sa l u da b l es cu a ndo conf í a n en su s ca pa cida des pa ra  l l eva rl os a  ca b o con é x ito ( McAu l ey  

m odel a do por pa rte de l os com pa ñ eros;  b u sca r l a  retroa l im enta ció n, f om enta r l a  pa rticipa ció n y  perm itir q u e l a s 
persona s tom en su s propia s decisiones.

l a s el ecciones, l os im pu l sos y  l os com porta m ientos, y  tiene im pl ica ciones pa ra  l a  sa l u d de l os a du l tos m a y ores 
( Reed et a l , 2020) . Es u n proceso continu a m ente a ctivo en el  q u e control a m os nu estro propio com porta m iento, l o 

con m a y or ca pa cida d y  f u erz a  de a u torregu l a ció n su el en tener com porta m ientos m á s sa l u da b l es y  goz a r de m ej or 
sa l u d f í sica . Este hecho tiene especia l  rel eva ncia  con l a  eda d, y a  q u e l a s condiciones a socia da s a  u na  m a l a  
a u torregu l a ció n, en pa rticu l a r l a s condiciones interrel a ciona da s del  sedenta rism o, l a  gra sa  corpora l  el eva da  y  l a  
hipertensió n, se vu el ven m á s preva l entes con l a  eda d ( OMS, 2020) . 
La  a u torregu l a ció n em ociona l  req u iere l a  a pl ica ció n de estra tegia s q u e a u m enten, m a ntenga n o dism inu y a n l a  

intensida d, du ra ció n y /o ca l ida d de u na  em oció n, com o señ a l a n G y u ra k  et a l . ( 2011) . En esta  l í nea , l a s em ociones 
sirven pa ra  m otiva r l a  condu cta . Ser ca pa z  de regu l a r l a s propia s em ociones perm ite a l  individu o rea l iz a r condu cta s 
sin recom pensa  inm edia ta , o m a nipu l a r l a  prob a b il ida d de invol u cra rse en condu cta s a socia da s a  esa  em oció n. 
Por ej em pl o, si se regu l a  l a  em oció n de l a  ira , pa ra  dism inu ir su  intensida d es m enos prob a b l e q u e se rea l icen 
condu cta s a socia da s a  l a  ira , com o l a s pel ea s o l a s a gresiones.
El  m odel o de proceso de regu l a ció n de l a  em oció n tiene cu a tro eta pa s,  m edia nte l a s cu a l es se genera n l a s 

creencia de una 
persona en su 
capacidad para 
tener éxito en una 
situación concreta. 
Creer en las propias 
capacidades puede 
ser vital para medir la 
fuerza cognitiva
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2015) . La s estra tegia s de regu l a ció n em ociona l  se pu eden a gru pa r en: control  a tenciona l , reeva l u a ció n cognitiva  
( Ca rl os et a l , 2022)  y  ( 3)  m odu l a ció n de l a  respu esta  ( W eb b  et a l ., 2012) . La  estra tegia  el egida  por ca da  persona  
en dif erentes contex tos va rí a  a l  enf renta rse a  dif erentes em ociones ( y  con dif erentes intensida des) , siendo el  

em ociona l  ( Urry , 2010) .
Es por ta nto determ ina nte pa ra  el  b ienesta r em ociona l , q u e l a  persona  l l egu e a  u na  eda d a va nz a da  ha b iendo 

a dq u irido esta s destrez a s o q u e se l e f a cil ite su  a dq u isició n si no l a s tu viera .

y  l a s m ej ores prá ctica s q u e desa rrol l a n ha b il ida des, y  q u e deb erí a n tenerse en cu enta  pa ra  com u nica r con l os 
a du l tos m a y ores a ctivida des de a u tocu ida do q u e m ej ora n su  b ienesta r em ociona l . Por ej em pl o, en Espa ñ a , l a  
pl a ta f orm a  Vida Sil ver ( 2022)  a cerca  a  l os m a y ores a l  a rte, l a  m ú sica , l a  tecnol ogí a  o l a  cocina  entre otra s á rea s. 
Cu a ndo ha b l a m os de b u ena s prá ctica s en m a teria  de a tenció n em ociona l , nos ref erim os no só l o a  l a s prá ctica s 

de b ienesta r b a sa da s en el  enf oq u e hedó nico ( ref erida s sob re todo a  l a  gestió n de l os esta dos em ociona l es) , sino 
ta m b ié n a  toda s l a s prá ctica s y  ex periencia s q u e pu eden ser ú til es pa ra  l os a du l tos m a y ores en su  a u torrea l iz a ció n 
pa ra  a l ca nz a r su  pl eno potencia l  pa ra  sí  m ism os y  su  entorno ( G u errero, 2022) .
A pesa r de q u e l a  socieda d eu ropea  es consciente del  reto y  el  progreso de l a  eda d de j u b il a ció n, toda ví a  

no es u na  socieda d a da pta da  pa ra  q u e l a s persona s m a y ores sea n pa rte a ctiva  de l a  m ism a  ni pa ra  prom over 
su s com petencia s. El  concepto de ciu da da ní a  senior su m a  a  l a  a ctitu d a ctiva  del  envej ecim iento sa l u da b l e l a  de 
pa rticipa ció n pú b l ica  ( Ca m b ero y  B a igorri, 2019) .
Una  f orm a  de q u e l os a du l tos m a y ores redu z ca n el  deterioro cognitivo y  sea n conscientes de l a s em ociones 

y  l os sentim ientos pu eden ser l os j u egos, l os ej ercicios, el  tra b a j o en gru po, l a  crea ció n de eq u ipos pa ra  conocer 
y  m a nej a r l a s em ociones a  tra vé s del  a prendiz a j e ex perim enta l  y  u n enf oq u e de a prendiz a j e a  l o l a rgo de l a  vida  
( Am a da si y  Ciccia ri, 2019) . Se ha  dem ostra do q u e tener rel a ciones de a poy o es u no de l os predictores m á s f u ertes 
del  b ienesta r, teniendo u n ef ecto nota b l em ente positivo. Está  a dem á s rel a ciona do con el  riesgo de incl u sió n socia l , 
l a  a nsieda d y  l a  depresió n ( Leigh-H u nt et a l ., 2017 ;  Ra u tio et a l , 2018;  Sa ntini et a l , 2018;  W orra l  et a l , 2020) .
Mu cha s inicia tiva s institu ciona l es eu ropea s tienen of erta s edu ca tiva s pa ra  l os m a y ores. Sin em b a rgo, poca s 

q u e q u ieren desem peñ a r u n pa pel  im porta nte o a su m ir responsa b il ida des, l o cierto es q u e l a  m a y orí a , cu a ndo l o 
ha cen, se sienten m u y  sa tisf echa s. Los f a cil ita dores tienen q u e desa rrol l a r com petencia s en m a teria  de a nim a ció n, 
crea ció n de m otiva ció n y  a poy o a l  com prom iso ( Arroy o y  Soto, 2013;  Ma rtí n G a rcí a  et a l , 2021) .

en cu enta  q u e no todos l os m a y ores tienen a cceso a  Internet y  m u chos ca recen de l a s ha b il ida des digita l es b á sica s. 
Es im porta nte q u e l os m a y ores q u e no tienen esta s ha b il ida des l a s a dq u iera n, y a  q u e se ha  dem ostra do en diversos 

m u ndo ca da  vez  m á s digita l  donde a tender l a s necesida des de ca pa cita ció n de col ectivos vu l nera b l es f a vorece su  
incl u sió n socia l  ( Pé rez -Ca l l e et a l , 2020) . Adem á s, l a s a ctivida des crea tiva s son l a s q u e m á s f á cil m ente pu eden 
com u nica rse a  l os m a y ores. Los m a y ores pu eden segu ir pinta ndo, escrib iendo, a ctu a ndo y  m odel a ndo porq u e l a  
eda d no dism inu y e su s com petencia s en el  á m b ito crea tivo de l a  vida  y  ha y  m u cha s a ctivida des q u e se orga niz a n 
pa ra  el l os. Por ej em pl o, a l gu na s ONG  o centros de m a y ores orga niz a n cl a ses o cu rsos de escritu ra  crea tiva , 

ví deos q u e reprodu cen ej ercicios deb en considera r l a s l im ita ciones de visió n, oí do y  ca pa cida d de m ovim ientos de 
l os m a y ores. Por ej em pl o, es im porta nte repetir va ria s veces l os ej ercicios. 

a  l os m a y ores pa ra  su  a u tocu ida do em ociona l  y  ( 2)  a na l iz a r dicha s ex periencia s pa ra  determ ina r l a s á rea s de m ej ora . 
Adiciona l m ente este tra b a j o q u iere poner en va l or l a  necesida d de continu a r tra b a j a ndo en l a  l í nea  de investiga ció n 
del  a u tocu ida do de l a s persona s m a y ores, q u e en l os pró x im os a ñ os a dq u irirá  u na  enorm e im porta ncia  deb ido a l  
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Método

Pa ra  l l eva r a  ca b o el  ob j etivo pl a ntea do se ha  rea l iz a do u n estu dio de ca so de ex periencia s de a u tocu ida do 
em ociona l  con a du l tos m a y ores en cinco pa í ses de l a  Unió n Eu ropea  ( Ita l ia , Al em a nia , Pol onia , F ra ncia  y  
Espa ñ a ) . En el  a ñ o 2022 se l l evó  a  ca b o l a  recogida  de inf orm a ció n por pa rte de l a s orga niz a ciones ( Ru iz  et a l ., 
2022)  y  en prim a vera  de 2023 se pu sieron en m a rcha  y  desa rrol l a ron l a s ex periencia s de a u tocu ida do em ociona l  
con a du l tos m a y ores sel ecciona dos. En tota l , 200 a du l tos m a y ores ha n pa rticipa do de esta s ex periencia s. Entre 
Pol onia  y  F ra ncia  cu enta n con 80 a socia dos;  Ita l ia  y  Espa ñ a  tra b a j a n con 50 m a y ores ca da  u no y  Al em a nia  
tra b a j a  pu ntu a l m ente con 20 col a b ora dores. 
Se ha  escogido este m é todo por a decu a rse su s ca ra cterí stica s propia s a l  ob j eto de estu dio ( Escu dero et a l ., 2008) : 

de u n f enó m eno socia l  com pl ej o desde u na  visió n hol í stica ,

de interé s socia l ,

q u e l es f a cil iten su  a u tocu ida do em ociona l , e

Entre l os m é todos de investiga ció n con estu dio de ca so se ha  a pl ica do el  m é todo del  a ná l isis de docu m entos 
( Sim ons, 2011)  com o m é todo principa l  a l  a na l iz a r y  com pa ra r va l ores de l a s f u entes docu m enta l es secu nda ria s 
de ex periencia s de a u tocu ida do en ca da  pa í s eu ropeo. Este pa so es previo a  l a  eva l u a ció n de u n progra m a  de 
edu ca ció n pa ra  l os f orm a dores de l os m a y ores.
B a sa dos en l a  l itera tu ra  a ca dé m ica  en investiga ció n cu a l ita tiva  ( Denz in y  Lincol n, 2012 y  2015) , se ha n 

esta b l ecido l os sigu ientes criterios pa ra  a na l iz a r l a  inf orm a ció n: ( 1)  deb en esta r dirigidos a  a du l tos m a y ores 
o prof esiona l es q u e tra b a j a n con el l os, ( 2)  son contenidos a ccesib l es, es decir, tienen q u e esta r en Internet 
en a b ierto pa ra  q u e l a s persona s pu eda n u til iz a rl os en cu a l q u ier m om ento, y  ( 3)  deb en esta r ref eridos a l  a u to 
cu ida do em ociona l , a u nq u e pa ra  el l o se u til iz a n té cnica s m ix ta s q u e deriva n en u n cu ida do em ociona l  ( por 
ej em pl o, el  b a il e o l a  escritu ra  crea tiva ) .
Una  vez  recogida  l a  inf orm a ció n, esta  se com pl em entó  con otros m a teria l es de nivel  su pra na ciona l . Los 

ca sos se pu b l ica n ex cl u siva m ente en l a  l engu a  del  pa í s en el  q u e se encu entra n. Esto es poco rel eva nte en ví deos 
q u e m u estra n m ovim ientos, pero cob ra  m a y or im porta ncia  cu a ndo se q u ieren da r ex pl ica ciones, por ej em pl o, en 
ví deos rel a ciona dos con a ctivida des crea tiva s.
La s orga niz a ciones dedica da s a  l a s persona s m a y ores revisa ron l os m a teria l es com o ex pertos y  se rea l iz ó  u n 

a ná l isis considera ndo l os sigu ientes criterios: l a  f a cil ida d de a cceso, l a  idoneida d del  m a teria l  pa ra  el  a u to cu ida do 
em ociona l , y  l a s posib l es l im ita ciones pa ra  ser u til iz a do por u na  persona  m a y or.
De l a  investiga ció n rea l iz a da  se ob tienen tres criterios principa l es: ( 1)  tipos de ex periencia s de a u tocu ida do 

em ociona l , ( 2)  ex periencia s pa ra  el  a u tocu ida do em ociona l  dirigida s a  a du l tos m a y ores, y  ( 3)  ex periencia s pa ra  el  
a u tocu ida do em ociona l  dirigida s a  f orm a dores. Se deta l l a n en el  sigu iente a pa rta do. 

Resultados

Tipos de experiencias para el autocuidado emocional

Una  vez  a na l iz a dos todos l os contenidos ref eridos a l  a u tocu ida do em ociona l  en ca da  pa í s, se rea l iz a  u n a ná l isis 
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Tabla 1. Tipos de ex periencia s pa ra  el  a u tocu ida do em ociona l .

Escritu ra  y  coa ching

Cocina r j u ntos, ta l l eres de a rte, ta l l eres 
de m ovil iz a ció n

 

Mej ora  de l a  a tenció n en centros 
residencia l es

  

Ta rea s y  a ctivida des de a poy o 
socioedu ca tivo y  psicosocia l

 

Artetera pia , m u sicotera pia , risotera pia  
o da nz a tera pia

Red gl ob a l  de ciu da des y  com u nida des 
a m iga b l es: docu m entos

  

W eb  de estil os de vida  sa l u da b l es y  
b u ena s prá ctica s

Red de detecció n de situ a ciones de 
vu l nera b il ida d

 

Escritu ra , k a ra ok e y  b a il e

J orna da  intergenera ciona l  

Mindf u l ness

Com u nida des  

Pl a ta f orm a s inf orm a tiva s   

J orna da s de f orm a ció n  

Oportu nida des edu ca tiva s

Escritu ra  espontá nea  y  crea tiva , tea tro, 
y  b ioda nz a

Mindf u l ness

Asocia ciones, cl u b s de ocio: b ol os y  
ca rta s

 

Vol u nta ria do en residencia s   

Eventos de a prendiz a j e  

Cu rsos pa ra  m ej ora r l os ví ncu l os 
intergenera ciona l es

 

Escritu ra , tea tro, ca nto

  

Concu rso de cocina  j u ntos, decora n 
pa ra  eventos

 

Ex cu rsiones,  entrena m iento  de  
a ctivida d f í sica  

Progra m a  de a ptitu d m enta l  e 
intervenció n psicoedu ca tiva

Em b a j a dores del  b a nco de a l im entos   

Al em a nia

Espa ñ a

F ra ncia

Ita l ia

Pol onia

Países Experiencias Trabajo sobre los factores protectores

Individuales Socioeconómicos Ambientales

F u ente: el a b ora ció n propia .
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La  m a y orí a  de l a s pol í tica s de l os pa í ses rel a ciona da s con l a  prevenció n de l a  sa l u d de l a s persona s m a y ores 
se centra n en com u nica r prá ctica s de ej ercicio f í sico ( especia l m ente pa ra  l os entrena dores)  y  de nu trició n, pero 
pocos pa ra  el  a u tocu ida do em ociona l . En l a  Ta b l a  2 se recogen l os encontra dos en Al em a nia , Espa ñ a , F ra ncia , 
Ita l ia  y  Pol onia .

Recurso Localización Descripción Factores

B eck  depression 
inventory

https://tiny u rl .com /
y c3z 85y u

Inventa rio de 21 
í tem s de a u toinf orm e 
q u e m ide a ctitu des 
y  sí ntom a s 
ca ra cterí sticos de l a  
depresió n.

Au toconocim iento, 
Au toconciencia .

B ioda nce https://tiny u rl .com /
z 5h5j cpd

Mú sica , m ovim iento, 
com u nica ció n 
ex presiva , pa ra  el  
desa rrol l o eq u il ib ra do 
de l a  persona .

Au toconocim iento, 
Au m ento de l a  energí a , 
Socia l iz a ció n, Mej ora  
del  esta do de á nim o.

Crea tive a ctivities f or 
em otiona l  w el l -b eing

https://tiny u rl .com /
b ddf h6 f 6

Conj u nto de 
ej ercicios b a sa dos 
en l os sentim ientos 
persona l es.

Au toconocim iento, 

Em otiona l  regu l a tion 
techniq u es

https://tiny u rl .com /
m p9n27 sp

Ex pl ica ció n sob re 
có m o su rgen l a  
a nsieda d y  l a s 
depresiones y  q u é  
té cnica s pu eden 
a y u da r a  redu cirl a s.

Au torregu l a ció n.

Em otiona l  sel f -ca re a nd 
l etting go

https://tiny u rl .com /
c4y y eu j n

22 té cnica s y  m a ntra s 
sencil l os pa ra  m ej ora r 
el  a u tocu ida do 
em ociona l . Of rece 
u na  l í nea  de a u dio 
enf oca da  a  m a y ores.

Au toconocim iento, 
Mej ora  del  esta do de 
á nim o.

G entl e ex ercises to 
ra ise energy  ( Q i G ong 
pra ctice)

https://tiny u rl .
com /5cu d9f tr

Ej ercicios f í sicos de 
b a j a  intensida d pa ra  
persona s q u e q u ieren 
cu ida r su  cu erpo y  
m ente.

Au m enta r l a  energí a , 
Au torregu l a ció n.

Tabla 2. Ex periencia s pa ra  el  a u tocu ida do em ociona l  dirigida s a  a du l tos m a y ores.
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Experiencias para el autocuidado emocional dirigidas a formadores

conscientes de l a s em ociones y  l os sentim ientos, l os f orm a dores ha cen q u e l os a du l tos m a y ores pa rticipen en 
j u egos y  ej ercicios de gru po. Esto m ej ora  su  ca pa cida d pa ra  m a nej a r l a s em ociones a  tra vé s del  a prendiz a j e 
ex perim enta l  y  el  enf oq u e de a prendiz a j e a  l o l a rgo de l a  vida . Por ej em pl o, el  tea tro pu ede desa rrol l a r l a  
crea tivida d y  el  pensa m iento crea tivo a  tra vé s de dif erentes a ctivida des y  ej ercicios f í sicos. Pa ra  estim u l a r l a  
crea tivida d de l os pa cientes m a y ores se está n prob a ndo con é x ito diversa s a ctivida des de m ovim iento com o l a s 
corpora l es/k inesté sica s ( ca m ina r, j u ga r a l  gol f , m onta r en b icicl eta , cl a ses de y oga  o pil a tes, na da r, b a il a r, cl a ses 
de interpreta ció n o a ctu a r en u na  ob ra  de tea tro)  o l a s na tu ra l ista s ( pa sea r por l a  na tu ra l ez a , recoger piedra s o 
concha s, cu ida r el  j a rdí n, ob serva r a ves...) . 
La  pa rticipa ció n en a ctivida des crea tiva s, el  proceso de ex pl ora r nu eva s posib il ida des m edia nte l a  resol u ció n de 

Los a du l tos m a y ores pu eden a provecha r l os esf u erz os crea tivos a  tra vé s del  m ovim iento, l a  a ctu a ció n, el  a rte, 
l a  escritu ra , l a  invenció n, l a s receta s o sim pl em ente prob a ndo a l go nu evo. Si se l es a nim a  a  rea l iz a r este tipo de 
a ctivida des, ref orz a rá n su  disponib il ida d pa ra  a f ronta r nu evos retos, m a x im iz a r l a s rel a ciones socia l es y  encontra r 
su  chispa  interior. En l a  Ta b l a  3 se recogen l a s ex periencia s de com u nica ció n pa ra  el  a u tocu ida do q u e sirven de 
a poy o a  l os prof esiona l es q u e tra b a j a n con m a y ores.

Movem ent videos f rom  
a ctim entia

https://tiny u rl .
com /3t4a u 5u 9

Ví deos con a va ta res pa ra  
distintos tipos de a ctivida d 
f í sica : b a il e, f u erz a , etc.

Au m enta r l a  energí a .

Positivity  in seniors throu gh 
a rt ex pl ora tion

https://tiny u rl .com /
m u h8sw 5a

Ex pl ica  de f orm a  f á cil m ente 
com prensib l e  có m o  
f u nciona  l a  a rtetera pia  y  
su s ef ectos.

Mej ora  del  esta do de 
á nim o, Au toconocim iento.

Pra cticing gra titu de https://tiny u rl .com /
y y ecv7 95

¿ Q u é  ha s hecho hoy  pa ra  
esta r a gra decido?

Mej ora  del  esta do de 
á nim o, Sensa ció n de ser.

The a nim a ted j ou rney https://tiny u rl .
com /3m v6 r985

Desperta r l a  cu riosida d de 
persona s de todo el  m u ndo 
e inspira r a  redescu b rir el  
rico pa trim onio f ra ncé s. 

Mej ora  del  esta do de 
á nim o, Socia l iz a ció n.

Tabla 2. Continu a ció n.

F u ente: el a b ora ció n propia .

H ow  to dra w  y ou r 
f eel ings, pa inting 
em otions

https://tiny u rl .
com /3srex m hm

En este ví deo se 
m u estra  có m o a l gu ien 
pu ede ex presa r su s 
em ociones a  tra vé s de 
l a  pintu ra , pa so a  pa so.

Au toconocim iento

Mindf u l  a geing https://tiny u rl .
com /3dx f 93j e

H erra m ienta s com o 
Mindf u l ness, H ipnosis 
Cl í nica , Medita ció n 
y  Progra m a ció n 
Neu rol ingü í stica , B u ena  
a l im enta ció n y  Activida d 
f í sica .

Au tocontrol , Lu cidez  
m enta l , Ecu a nim ida d.
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Tabla 3. Ex periencia s pa ra  el  a u tocu ida do em ociona l  dirigida s a  f orm a dores.

Recurso Localización Descripción Variables

52 a rts a ctivities f or ol der 
peopl e

https://tiny u rl .
com /5f w 5u 6 b 2

52 a ctivida des 
orga niz a da s en seis 
ca tegorí a s: a rte, 
perf orm a nce, m ú sica , 
da nz a  y  m ovim iento, 
cu entos y  poesí a , y  
sensoria l ida d.

Sentim iento de ser y  
pertenecer, H a b il ida des 
socia l es y  Mej ora  del  
esta do de á nim o

A tool k it f or a rts &  
crea tivity  in ca re settings

https://tiny u rl .
com /5ddrcvdx

Crea tivida d en entornos 
a sistencia l es o pa ra  
persona s m a y ores en 
genera l .

Au m ento de energí a

Em otiona l  w el l ness 
check l ist

https://tiny u rl .
com /23nnte3t

Consej os genera l es 
pa ra  m ej ora r l a  sa l u d 
em ociona l  y  el  b ienesta r 
a f ectivo. 

F om ento de estil os de 
vida  sa l u da b l es

F ostering w el l -b eing in 
the el derl y : tra nsl a ting 
theories on positive a ging 
to pra ctica l  a pproa ches

https://tiny u rl .
com /3k u m b dz z

Intervenciones dirigida s 
a  l a  a ptitu d m enta l  
de l os m a y ores, l a  
m ej ora  del  sentido de 
com u nida d y  conectivida d 
e intervenciones de 
psicol ogí a  positiva .

Au torregu l a ció n, 
Socia l iz a ció n, Au m ento 
de l a  energí a  y  Mej ora  del  
esta do de á nim o

G u idel ines on phy sica l  
a ctivity  f or ol der a du l ts

https://tiny u rl .com /b df 2nj j j Propone tipos de 
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Discusión y conclusiones

psicol ó gicos, respondiendo a  u n va cí o ex istente en el  terreno del  b ienesta r a du l to. La s dos dim ensiones del  
b ienesta r en l a  a tenció n em ociona l , el  sentim iento positivo y  el  pensa m iento positivo ha n de desa rrol l a rse desde u n 
enf oq u e integra dor, com b ina ndo m ej ora s psicol ó gica s y  socia l es, f a ctores de protecció n y  redu cciones de riesgo. 
Despu é s del  a ná l isis rea l iz a do en este estu dio, podem os concl u ir q u e ha y  poca s ex periencia s a  nivel  interna ciona l  
q u e consideren l a  sa l u d m enta l  de l a s persona s m a y ores en genera l  y  m u chos m enos dirigidos a  su  a u tocu ida do 
em ociona l . Sin a tender l os a spectos psicol ó gicos, l os esta dos de sol eda d y  m a l esta r continu a do pu eden deriva r en 
tra stornos com o l a  a nsieda d o l a  depresió n q u e, a  su  vez , a f ecta rá n a  su  esta do f í sico, y a  q u e l a  persona  pu ede 
encontra rse con u n nivel  de m a l esta r ta n el eva do q u e no encu entre l a  m otiva ció n necesa ria  pa ra  rea l iz a r ta rea s 
b á sica s com o l a  higiene o l a  a l im enta ció n, por ej em pl o.
Es m u y  im porta nte potencia r, a  l o l a rgo de l a  vida  de l a  persona , l os f a ctores q u e se considera n protectores del  

envej ecim iento sa l u da b l e, a sí  com o dism inu ir el  ef ecto de f a ctores de riesgo com u nes, con pol í tica s b a sa da s en 
l a  a tenció n a l  b ienesta r em ociona l  de l os m a y ores. Estos f a ctores va rí a n segú n el  pa í s 
en el  q u e nos encontrem os. En pa rticu l a r, en esta  investiga ció n nos hem os centra do 
en l a s m ej ores prá ctica s en cinco pa í ses: Al em a nia , Espa ñ a , F ra ncia , Ita l ia  y  Pol onia . 
Este estu dio recoge l a s ex periencia s de cinco orga niz a ciones eu ropea s, incl u ida  
u na  espa ñ ol a , l o cu a l  contrib u y e a  l a  investiga ció n em pí rica  cerca na  respecto de l a s 
pu b l ica ciones ex istentes.
En F ra ncia , l a  m ovil iz a ció n de l a s com petencia s de l os tra b a j a dores de m á s eda d es 

ca da  vez  m á s a cu cia nte en l a s em presa s. Con l a  prol onga ció n de l a  eda d de j u b il a ció n 
y  l a  m oderniz a ció n del  m erca do l a b ora l , el  enf oq u e de l a s com petencia s vita l es es 
u na  necesida d pa ra  el  b ienesta r ta nto socia l  com o econó m ico. Al gu na s em presa s de 
este pa í s esta b l ecen el  pl a n de reinserció n y  a dq u isició n de com petencia s pa ra  l os 
tra b a j a dores m a y ores, ex iste u na  cu ota  esta b l ecida  por el  Ministerio de Tra b a j o q u e 
f om enta  l a  contra ta ció n de tra b a j a dores con ex periencia , y  m u chos centros de f orm a ció n 
prof esiona l , a socia ciones y  u niversida des de l a  tercera  eda d está n a b riendo su s pu erta s a  l os m a y ores. En Pol onia , 
el  enf oq u e de l a s ha b il ida des pa ra  l a  vida  no es m u y  com ú n entre l a s persona s m a y ores ni entre l os f a cil ita dores y  
edu ca dores de l a  tercera  eda d. Se conoce sob re todo en l a s escu el a s y  en l a s u niversida des. Sin em b a rgo, a l gu nos 
de l os progra m a s dedica dos a  l os m a y ores incl u y en el em entos o tem a s de m ej ora  de l a s ha b il ida des pa ra  l a  vida , 

b a sa dos en toda s l a s ha b il ida des pa ra  l a  vida  son m u y  ra ros. 
En l os col ectivos de m a y ores de Espa ñ a  e Ita l ia , pa í ses m u y  sim il a res en su  orga niz a ció n socia l , l a  sol eda d no 

desea da  a pa rece com o l a  necesida d em ociona l  m á s im porta nte pa ra  esta s persona s. En Al em a nia , l os principa l es 
ob stá cu l os pa ra  l a s prá ctica s de b ienesta r son l a  f a l ta  de u na  b u ena  rem u nera ció n pa ra  l os f orm a dores, l a  f a l ta  
de pu b l icida d, l a  f a l ta  de progra m a s na ciona l es y  de m á s ex periencia s gra tu ita s. En este pa í s ha y  u na  f u erte 
necesida d de cu a l q u ier prá ctica  de b ienesta r, pero ta m b ié n de constru ir socieda des/gru pos de persona s m a y ores, 
pa ra  protegerl os de l a  sol eda d y  l a  incl u sió n socia l  y  de a hí  q u e tenga n en m a rcha  procesos pa ra  edu ca rl os, 
integra rl os y  l u ego com prom eterse a  cu ida r de otros. 
Entre l a s recom enda ciones pa ra  m ej ora r l a  ca l ida d de vida  de l a s persona s m a y ores q u e a porta  este estu dio se 

ha n desta ca do principa l m ente tres. 
En prim er l u ga r, l a s ex periencia s de com u nica ció n recogida s en este tra b a j o tienen u n pu nto f u erte com ú n: 

el  com ponente de intera cció n entre l a s orga niz a ciones y  entida des responsa b l es de l a s a cciones y  l os a du l tos 

a cceso a  l a s ex periencia s o a  l a s m edida s de intervenció n ex istentes, u na  cl a ve pa ra  f om enta r l a  pa rticipa ció n de 

l os ca na l es de com u nica ció n q u e l os a du l tos m a y ores rea l m ente u til iz a n. 
En segu ndo l u ga r, l a s a cciones en l a s q u e intervienen l os cí rcu l os socia l es m á s cerca nos, com o l a  f a m il ia  o l os 

cí rcu l os socia l es de a m igos, f a vorecen el  proceso de a dscripció n a  l a  a ctivida d. Esta s b u ena s prá ctica s a b a rca n l a  
sa l u d em ociona l  desde u n com ponente m u l tidim ensiona l : a spectos rel a ciona dos con l os determ ina ntes de l a  sa l u d 

Es muy importante 
potenciar los 
factores que 
se consideran 
protectores del 
envejecimiento 
saludable, así como 
disminuir el efecto 
de factores de 
riesgo comunes



Rev Esp Com u n Sa l u d // 18 19 // Ll ovet Rodrí gu ez , Pedreñ o Sa ntos &  La m b erti Peñ a s

del  esta do f í sico, el  tra b a j o cognitivo, l a  pa rticipa ció n de f orm a  a ctiva  en el  diseñ o de a ctivida des rel a ciona da s con 
el  ocio, l a  revisió n de l a  a ccesib il ida d de l os entornos f í sicos, etc. 
En tercer l u ga r, l os m a y ores son especia l m ente rea ctivos a  toda s l a s diná m ica s q u e potencia n el  reconocim iento 

de su  esta tu s vita l  entre persona s q u e se encu entra n en u na  situ a ció n sim il a r. Esto a pena s ocu rre en l os entornos 
f a m il ia res ( donde su el en ser l os ú nicos viu dos, j u b il a dos, con u na  f orm a  " a nticu a da "  de rel a ciona rse con el  entorno 
q u e l es rodea , etc.) . Sin em b a rgo, en l os gru pos de tra b a j o, son reconocidos por el  resto de l os pa rticipa ntes, se 
f orj a n a m ista des o a l ia nz a s y  ese ví ncu l o perm ite a b orda r a su ntos l a b ora l es m á s a l l á  de su s esta dos inicia l es de 
conf ort, q u e de otro m odo serí a n m u y  dif í cil es de tra ta r. 
Nu estra  investiga ció n tiene im pl ica ciones prá ctica s q u e a segu ra n el  é x ito de l a s a cciones y  l os resu l ta dos en el  

tiem po y  q u e se enu m era n en f orm a  de estra tegia s. 
La  prim era  estra tegia  es q u e l a  a tenció n a l  b ienesta r deb e ser tra b a j a da  y  prom ovida  de f orm a  coordina da  

desde todos l os á m b itos rel a ciona dos con l a  vida  de l a s persona s m a y ores. Es necesa rio prom over l a  va rieda d 

em ociona l . Esta  sol u ció n vendrí a  esta r a pl ica ndo l a  estra tegia  de ref orz a r el  m ensa j e de prevenció n y  preserva ció n 
de l a  independencia  en l a s a ctivida des cotidia na s l o a ntes posib l e, y a  q u e el  deterioro de l a  sa l u d m enta l  su el e esta r 

encontra r f orm a s de com u nica ció n pa ra  persu a dirl os a  interesa rse por sol u ciones de envej ecim iento a ctivo com o el  
y oga , l a  sof rol ogí a  o l a  m edita ció n de a tenció n pl ena .
Otra  estra tegia  es l a  pu esta  en m a rcha  de a ctivida des pa ra  m a y ores q u e redu z ca n el  sentim iento de sol eda d 

y  l u chen contra  l a  ex cl u sió n. Entre el l a s, a poy a r a  l os a du l tos m a y ores en ca so de a ctivida des q u e se rea l iz a n en 
l í nea , y a  q u e l a  m a y orí a  de el l os no se sienten có m odos con l a s herra m ienta s en l í nea , potencia r el  reconocim iento 
em ociona l  entre igu a l es. En otra s pa l a b ra s, prom over l a  f u erz a  del  gru po. 
Una  cu a rta  estra tegia  cl a ve consiste en im pu l sa r nu eva s com petencia s pa ra  l a  vida  f rente a  l a  a da pta ció n de l a s 

ex periencia s. Se tra ta  de u n tra b a j o de ida  y  vu el ta : ha y  q u e a corta r l a  b recha  digita l  q u e su f re este gru po de eda d, 
integrá ndose con el  u so de contenidos q u e deb en ser a da pta dos a  l a  correcta  com prensió n y  u so de l os m a y ores. 
Esta s com petencia s ref u erz a n l a s nu eva s rel a ciones en su  entorno socioeconó m ico. Por ej em pl o: có m o pedir cita s 
en l í nea , có m o intera ctu a r con su s entida des b a nca ria s de f orm a  virtu a l , el  u so de l a s redes socia l es, có m o b u sca r 
inf orm a ció n onl ine orienta da  a  su s intereses, etc. Dirigir estos cu rsos a  socieda des o gru pos en l os q u e ex ista  u n 

Los resu l ta dos de esta  investiga ció n contrib u y en a  l a s concl u siones de l os estu dios previos sob re l a  im porta ncia  
de tra b a j a r l a  dim ensió n de a u tocu ida do en l a s persona s m a y ores ( Arroy o y  Soto, 2014) . La  a tenció n a  este 
gru po de eda d es predom ina ntem ente de cu ida do m é dico, a tendiendo l os f a ctores f í sicos, pero sin prof u ndiz a r 
en l os psicol ó gicos ( H itchcott et a l ., 2018) . Cortina  ( 2021) , ca tedrá tica  de F il osof í a  Pol í tica  y  é tica , a pel a b a  a  
erra dica r l a  q u e denom ina  gerontof ob ia  ex a cerb a da  por l a  pa ndem ia , cu a ndo a l gu na s m edida s ob l iga b a n a  
sepa ra r a  l os a du l tos m a y ores del  resto de gru pos de eda d pa ra  protegerl os. Una  de l a s f orm a s de ha cerl o 
está  b a sa da  en l a  m ej ora  de l a  com u nica ció n por pa rte de l os orga nism os y  a ctores vincu l a dos a l  b ienesta r de 
l os m a y ores. Aprender a  cu ida rse, descu b rir l a s propia s pa siones, esta r en u n gru po de igu a l es es necesa rio y  
f u nda m enta l  pa ra  envej ecer b ien. 

nega tivo ra dica  en q u e l a  sol eda d no desea da  es l a  necesida d em ociona l  m á s dem a nda da , cu a ndo este esta do no 
resu el to y  m a ntenido en el  tiem po su el e desenca dena r a nsieda d, depresió n, pé rdida  del  entorno socia l , b a j a  a u toestim a  
y  pé rdida  de interé s por el  cu ida do e higiene persona l  ( Pl a ta f orm a  del  Vol u nta ria do de Espa ñ a , 2020) . El  positivo es 
q u e l a  reciente pa ndem ia  de COVID-19 no só l o ha  a centu a do l a  sol eda d, l os prob l em a s psicol ó gicos y  el  deterioro 
f í sico, sino q u e ta m b ié n ha  l l eva do a  l a s persona s con m a y ores ex periencia s a  su pera r este m om ento de a isl a m iento 
q u e com pl eta  l a  f orm a ció n e im pl a nta ció n de tecnol ogí a s de com u nica ció n ( Leó n-La torre et a l , 2020) . Los resu l ta dos 
en ca da  pa í s ha n dem ostra do l a  ca pa cida d de a prendiz a j e de l os m a y ores ( Am a da si y  Ciccia ri, 2019) .

pob l a ció n m a y or. J u nto a  poseer b u ena s ca pa cida des f u nciona l es, f í sica s y  psicol ó gica s, l a  prá ctica  regu l a r de 
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a ctivida d f í sica  redu nda  en el  b ienesta r de l a  pob l a ció n m a y or ( Agu stí  et a l ., 2023) . Una  ex pl ica ció n posib l e es q u e 
l a  prá ctica  deportiva  podrí a  m ej ora r l a  ca l ida d de vida  de l a s persona s m a y ores porq u e el  entorno y  l a  convivencia  
q u e propicien el  ej ercicio f om enta  u n estil o de vida  sa l u da b l e ( Pa rra  et a l ., 2022a ) . Otra  ra z ó n es q u e l a  a ctivida d 
f í sica  su pone u na  ga ra ntí a  del  b u en envej ecim iento en cu a nto a  sa l u d ( Pa rra  et a l ., 2022b ) . Otra  va ria b l e de im pa cto 
es l a  disf u nciona l ida d f a m il ia r, q u e se a socia  con l a  percepció n de no esta r sa l u da b l e ( Cru z  et a l ., 2023) .
Nu estra  investiga ció n podrí a  repl ica rse con otra s a socia ciones y  en otros pa í ses eu ropeos com o f u tu ra s 

l í nea s de investiga ció n. Ana l iz a r el  desa rrol l o de l a  a tenció n a ctu a l  a  l os a du l tos m a y ores y  de l a  f orm a ció n a ctu a l  
a  l os prof esiona l es del  cu ida do y  a  otra s persona s de su  entorno, podrí a  deriva r en l a  crea ció n de u n l ib ro b l a nco 
eu ropeo del  a u tocu ida do. 
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