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MODULO I: NOVAS TECNOLOXIAS

1.1 Introducidn
1.2 Vantaxes das novas tecnoloxias

1.3 Coflecemento e manexo das novas tecnoloxias
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1.1 INTRODUCION

A esperanza de vida da poboacién espafiola é cada vez mais alta, ademais de que as
persoas chegan a esa idade nun estado de saude mental e fisica cada vez mellor,
debido a un incremento de calidade da sanidade, habitos de consumo e aumento do
nivel socioeconémico e cultural. Isto sucede en varios continentes, e por suposto en
Europa, e como tal, en Portugal e Espafia.

No caso espafiol as mulleres tefien unha esperanza de vida de 87 anos, e 83,1 os
homes (feminizacion do envellecemento).

En Galicia actualmente preto de 630.000 galegos superan os 65 anos, o0 23% da
poboacion, (superan o 17% espafiol), segunda comunidade autbnoma mais
envellecida, que seguira aumentando segundo as proxeccions demogréficas da nosa
xeografia.

O envellecemento da poboacién é unha megatendencia social. A sua relevancia
crecera significativamente durante os proximos anos, polo que se pode dicir que € un
dos grandes desafios a medio prazo.

Segundo datos de Eurostat de 2011, en 2010 Espafia tifia unha poboacion de maiores
de 65 anos dun 16,8% e Portugal de 17,9%. No caso espafiol, por exemplo, dentro de
dez anos, residiran case un 18% de persoas maiores de 65 anos mais que na
actualidade, superada no caso portugués, de ai a importancia de implantar e fomentar
politicas sociais a prol dun envellecemento activo e saudable.

As proxeccions demograficas de Nacions Unidas no noso pais sittano como un dos
mais envellecidos do mundo, chegando ao ano 2035 cunha taxa de maiores de 65
anos préxima ao 50% de poboacion.

A etapa posterior & xubilacién supora entre un 25% e un 30% da vida dunha persoa, a
etapa mais longa, por iso € posible comezar a actuar xa no canto de improvisar no
momento en que se produza o choque frontal co final da vida laboral.

O que se faga hoxe mellorara a calidade de vida mafid. Ser realistas e comezar a
organizar e desefiar 0 noso futuro canto antes para que sexa activo e saudable, para
administrar os aforros ou decidir como e onde se vivira. Para pensar, programar e
previr situacions futuras.

z

Envellecer € un proceso universal e continuo, pero tamén heteroxéneo porque é
diferente en cada un. Ainda que o termo “xubilacién” nun principio asociabase a idea
de “xubilo”, na actualidade pddese entender como o feito de interromper de maneira
normalmente brusca, unha actividade profesional remunerada, desenvolvida durante
gran parte da vida e correspondente ao cobro dunha pension ou similar.
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A xubilacién para a persoa é unha nova realidade que implica unha reformulacion da
experiencia vital no uso do tempo, nas experiencias fisicas, na dedicacion intelectual e
no significado social da persoa, todo iso supén unha resposta psiquica global do
individuo.

A percepcion ou actitude mais ou menos favorable cara a xubilacién parece depender
de mudltiples factores como: sexo, idade, saude, categoria laboral, vida laboral anterior,
traballo presente, situacion familiar, apoio social, ingresos econdmicos, nivel educativo,
visién de futuro, caracteristicas persoais de cada individuo. A xubilacién sera vista con
resignacion/aceptacion, liberacion, oportunidade ou rexeitamento.

Por iso este curso enmarcase dentro dunha politica de ENVELLECEMENTO ACTIVO,
definido pola Organizacion Mundial da Saude (OMS); coma “o proceso de
optimizacion de oportunidades de salde, participacion e seguridade co
obxectivo de mellorar a calidade de vida a medida que as persoas envellecen”.

1.2 VANTAXES DAS NOVAS TECNOLOXIAS

1. Quesonas TIC?

Son as tecnoloxias da informacion e comunicacion, aquelas ferramentas informaticas
que procesan, sintetizan, recuperan e presentan a informacion representada da forma
mais variada. E un conxunto de ferramentas, soportes e canles para o tratamento e
acceso a informacién, para dar forma, rexistrar, almacenar e difundir contidos
dixitalizados.

Para todo tipo de aplicacions educativas, as TIC son medios e non fins, son
instrumentos e materiais de construcion que facilitan a aprendizaxe, desenvolvemento
de habilidades e distintas formas de aprender, estilos e ritmos dos aprendices.

2. Vantaxes recofecibles

= Brindan grandes beneficios e adiantos en saude e educacion.

= Potencian as persoas e actores sociais, ONG etc., a través de redes de apoio e
intercambio.

= Apoian as peme de persoas empresarias locais para presentar e vender os
seus produtos a través de internet.

= Permiten a aprendizaxe interactiva e a educacion a distancia, impartir novos
cofilecementos para a empregabilidade que requiren moitas competencias
(integracion, traballo en equipo, motivacion, disciplina etc.).

=  Ofrecen novas formas de traballo, coma o teletraballo.
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Danlle acceso ao fluxo de cofiecementos e informacion para empoderar e
mellorar as vidas das persoas, facilidades, exactitude, menores riscos,
menores custos, aproveitamento do tempo e desenvolvemento de habilidades
na procura de informacion.

1.3 CONECEMENTO E MANEXO DAS NOVAS TECNOLOXIAS

1. Alguns exemplos de NN.TT.

As telecomunicaciéns: representadas polos satélites destinados &
transmisién de sinais telefénicas, telegréficas e televisivas. Fax e modem, e
pola fibra éptica con multiples vantaxes econémicas.

A informética: caracterizada por notables avances en materia de hardware e
software, que permiten producir, transmitir, manipular a informacién con mais
efectividade: multimedia,
redes locais e globais
(internet), os  bancos
interactivos de
informacién, servizos de
mensaxeria electrénica
etc.

A tecnoloxia audiovisual:
perfeccionando a
television de libre sinal, a
television restrinxida
(pagamento por evento) e
a television de alta
definicién.

A medida que pasen os anos, a chamada “fenda dixital” ira descendendo entre as
persoas maiores, ainda que hoxe en dia a telefonia mébil € a méis popular e o seu uso
esta xeneralizado entre un 92% dos maiores de 65 anos, fronte a un 30% que usa
internet, (Estudo TIC e maiores, conectados ao futuro, da Fundacion Vodafone).

No caso que nos ocupa, centraremos a nosa atencion nos temas mais directamente
relacionados co uso a nivel usuario da informatica e internet:

Iphone

Teleformacion

Correo electrénico

Paxinas web

Os social media: redes sociais e blogs
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= Aplicacibns sociosanitarias/sociosaudables e para o benestar, alguns
exemplos:
- Domotica
- Sam-TV
- Telexerontoloxia
- Miavizor
- Eldersarea
- GPS Asister

IPHONE: é unha lifa de teléfonos intelixentes, dispdén de cdmara de fotos, reprodutor
de mdasica, pode recibir e enviar mensaxes de texto e de voz, carga paxinas web e
pode executar multiples aplicaciéns: calendario, fotos, tempo, reloxo, ver as
cotizacions da Bolsa, calculadora, notas de voz, compas, teléfono, correo, musica,
mensaxeria como WhatsApp ou Line, xogos, redes sociais etc.

TELEFORMACION: tratase da incorporacion das NN.TT. con fins educativos e
formativos. FUNDESCO entende a teleformacion como un sistema de imparticion de
formacion a distancia, apoiado nas TIC (tecnoloxia, redes de telecomunicacions,
videoconferencias, televisiébn dixital, materiais multimedia), que combina distintos
elementos pedagoxicos:

- A instrucion directa clasica (presencial ou de autoestudo)
- Practicas
- Contactos en tempo real (presenciais, videoconferencias ou chats)

- Contactos diferidos (titores, foros de debate, correo electrénico)

CORREO ELECTRONICO: o correo electrénico, € un servizo de rede que lles permite
aos usuarios enviar e recibir mensaxes e arquivos rapidamente (mensaxes
electrénicas) mediante sistemas de comunicacién electronicos. Desde internet por
medio de mensaxes de correo electrénico pddense enviar textos e todo tipo de
documentos dixitais dependendo do sistema que se use. A sUa eficiencia,
conveniencia e baixo custo esta a lograr que o correo electronico desprace 0 correo
ordinario para moitos usos habituais.

PAXINAS WEB: unha paxina web é o nome dun documento ou informacion
electronica adaptada para a World Wide Web (www) e que pode ser accedida
mediante un navegador, (Internet Explorer, Google Chrome, Firefox). As paxinas web
poden estar almacenadas nun equipo local ou un servidor web remoto. O servidor web
pode restrinxir 0 acceso unicamente para redes privadas, por exemplo nunha intranet
corporativa ou pode publicar as paxinas na World Wide Web.

O buscador de webs e informacién mais famoso no noso pais é Google.
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Unha paxina web €, en esencia, un cartdon de presentacion dixital para empresas,
organizacions, persoas, e tamén de ideas e informacions. Adoitan ser atractivas para
0s internautas, tentando os seus creadores optimizalas ao maximo para que aparezan
como primeiras opciéns nos buscadores.

SOCIAL MEDIA: REDES SOCIAIS E BLOGS: os social media son instrumentos ou
plataformas en lifia de comunicacibn de masas, inclien blogs, microblogs, redes
sociais e podcasts (arquivos de audio gratuitos). Son unha forma de compartir xerada
por un usuario interactuando en lifia utilizando as tecnoloxias de internet. A xente pode
falar, participar e compartir contidos en rede, combinando tecnoloxia con interaccién
social.

Blog (Bloguer, WordPress): é tamén unha bitacora dixital, ou un ciberdiario, € un
sitio web periodicamente actualizado que recompila cronoloxicamente textos ou artigos
dun ou varios autores, aparece primeiro 0 mais recente, onde o autor conserva sempre
a liberdade de deixar publicado o que crea pertinente. E moi frecuente que os weblogs
dispofian dunha lista de ligazéns a outros (blogroll), a paxinas para ampliar
informacién, citar fontes etc. Tamén adoitan dispor dun sistema de comentarios que
lles permiten aos lectores establecer unha conversacion co autor e entre eles acerca
do publicado. E comun subir &s redes sociais as novas entradas ou posts dos blogs. E
habitual facerse seguidor de blogs que interesen e recibir as novas publicaciéns no
correo electrénico.

Redes sociais: coa chegada da Web 2.0 as redes sociais en internet ocupan un lugar
relevante no campo das relaciéns persoais, e son unha nova forma de usar e entender
internet. En sentido amplo, unha rede social € unha estrutura social formada por
persoas ou entidades conectadas ou unidas entre si por algun tipo de relacién ou
interese comun, estamos conectados moito antes de ter conexion a internet. Pero coa
2.0 desde internet, agora ademais de ler escribese, compartese informacién dinamica,
chamandose medios sociais ou social media, en contraposicion aos mass media, asi
se refiren a “un grupo de aplicaciéns baseadas en internet que se desenvolven sobre
os fundamentos ideol6xicos e tecnoléxicos da Web 2.0, que permiten a creacion e o
intercambio de contidos xerados polo usuario”. O usuario pasa de ser consumidor a
interactuar coa web e con outros usuarios de diferentes formas: blogs, redes sociais,
videoxogos multixogador masivos en lifia (MMO), grupos de discusion e foros,
microblogs, sitios para compartir videos, fotografias, musica e presentacions etc.
Algunhas redes sociais:

- Facebook: é unha empresa que consiste nun sitio web de redes sociais,
orixinalmente era un sitio para estudantes da Universidade de Harvard, ainda
gue actualmente esta aberto a calguera persoa que tefia unha conta de correo
electronico, ainda que os seus principais usuarios concéntranse en EUA,
Canada e Reino Unido, é moi popular tamén en Espafa. Esta rede permite
abrir dous tipos de perfis diferentes segundo se trate dunha empresa ou
organizacion, ou tamén de forma individual.
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- Twitter (microblog): creado
en EUA en 2006 foi
alcumado como o “SMS de
internet”, grandes figuras
publicas destacan entre os
seus usuarios. Permite
enviar mensaxes de texto
plano de curta lonxitude, cun
méaximo de 140 caracteres
ou letras (tuits) que se
mostran na péxina principal
do usuario, ainda que tamén
aparecen  frecuentemente
tuits con ligazéns que acurta
automaticamente que che
levan a outros sitios web
(paxinas, blogs...). Podes seguir a outros usuarios e que te sigan, as mensaxes
son publicas pero tamén se poden realizar de forma privada a alguén concreto.

- Linkedin: fundada en 2003, é unha rede profesional orientada a facer
conexiéns nos negocios. Un dos seus propdsitos € que 0s usuarios rexistrados
poidan manter unha lista con informacién de contactos das persoas con quen
tefien un nivel de relacion ou conexién, pddese convidar a outros para unirse a
dita conexion. Pddese subir o curriculo ou desefar o perfil co fin de mostrar
experiencias de traballo ou habilidades profesionais, conecta a empregadores e
solicitantes de emprego, seguir a empresas etc.

- Instagram: pertence recentemente a Facebook. E unha aplicacion gratuita
gue permite compartir fotos coa que o0s usuarios poden aplicar efectos
fotograficos como filtros, marcos, cores retro e vintage. Logo pédense compartir
as fotografias en redes sociais como Facebook, Twitter, Tumbrl, ou Flickr. Foi
desefiada para Iphone.

- Comunidade Post55: rede social para persoas maiores de 55 anos, para facer
amizades e compartir experiencias de todo tipo.

- Youtube: videos de todo tipo, pédese abrir unha canle para subir videos ou s6
buscar os de interese sen rexistrarse.

EXEMPLOS DE APLICACIONS PARA MELLORA DA SAUDE E O BENESTAR
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Domotica: € o conxunto de sistemas capaces de automatizar unha vivenda,
achegando servizos de xestibn enerxética, seguridade, benestar e
comunicacion, poden estar integrados por medio de redes interiores e
exteriores de comunicacion, con cables ou sen fios, cuxo control goza de certa
ubicuidade, desde dentro e féra do fogar. E a integracién da tecnoloxia no
desefio intelixente dun recinto pechado.

Sam-TV: é un proxecto do Departamento de Enxefieria Telemética da
Universidade de Vigo. Tras un rigoroso exame de 28 dispositivos dirixidos ao
coidado e control de maiores, os investigadores vigueses detectaron que se
necesitaba un sistema aberto que permitise incluir novos servizos ou
aplicacions co tempo. Deste estudo naceu SAM-TV definido como "unha
percha que, en funcién das necesidades de cada persoa, se enche dunhas
pezas ou doutras". Basta con conectar un aparello a televisiébn (cuxo custo
oscila entre 120 e 150 euros), para acceder a diferentes servizos, moitos
pensados para o lecer: redes sociais adaptadas aos maiores para que lles sexa
mais facil o seu uso, acceso a internet, television & carta, xogos de todo tipo e
para manter a memoria ou cofiecer a prevision do tempo. Ademais a través da
television poderan comunicarse cos seus coidadores ou familiares, habera
unha axenda que lles lembrard que tefien que tomar a medicacion ou datas
importantes como uns aniversarios, poderdn medir a tension... activandose a
través do mando da tele ou co movemento (sistema kinect).

Telexerontoloxia: desde hai dez anos un grupo de 26 investigadores da
Universidade da Corufia traballa no proxecto bautizado como Telexerontoloxia
que xa se utiliza en 22 domicilios e varios centros de maiores de Galicia. "O
obxectivo é que estas persoas poidan manter a sta independencia”, indica o
director deste proxecto, o catedratico José Carlos Millan Calenti. Para iso, o
sistema baséase nunha pantalla tactil na que a través de sinxelas iconas, a
persoa maior pode acceder a diferentes servizos. Por unha banda mantense o
sistema de telealarma, pode conectar por videoconferencia as 24 horas dos
365 dias do ano cunha operadora ante calquera problema; ademais o
programa permite fai un control de certos pardmetros biomédicos como a
tensién, o pulso ou o nivel de saturacién de osixeno. Pero a Telexerontoloxia
vai moito mais ald. Os maiores poden acceder a videos con consellos sobre
actividades fisicas e mentais asi como realizar consultas por videoconferencia
a expertos sanitarios ou exercitar a memoria a través de diferentes actividades
propostas pola plataforma. Pensado inicialmente para domicilios, o sistema de
telexerontoloxia xa se utliza tamén en centros de maiores. O custo de
implantacion é duns 75 euros ao mes.

Miavizor: desde a facultade de Psicoloxia da Universidade de Santiago tamén
patentaron un novo sistema, MiAvizor, para mellorar a seguridade e calidade
de vida do maior que vive s6. A gran diferenza con outros mecanismos
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similares € que, ante calquera alteracion na vida habitual desa persoa, o propio
sistema detecta que existe un problema ainda que a persoa usuaria non dea a
voz de alarma. MiAvizor esta composto por unha serie de sensores, situados
en diferentes puntos da vivenda, que analizan os habitos do residente e
transmiten a informacion a un centro de control. Grazas a este sistema, cuxa
instalacion non precisa de obra xa que os sensores son sen fios, pddese saber
se unha persoa non regresou a casa, se hai tempo que esta inmobil, se non
abriu en varios dias a neveira ou se ten trastornos do sofio. Ante calquera
anomalia o sistema délle a alerta ao centro de control. A finalidade é que o
maior que vive sG non se senta sé a través dun sistema que parte da
teleasistencia tradicional (do colar con boton de alarma) & teleprevencion
sociocomunitaria. A maioria destes dispositivos xa estan a funcionar sobre todo
en zonas rurais das provincias de Ourense e Lugo.

Eldersarea: tablet desefiada especificamente para 0s maiores, permite
videoconferencias de forma sinxela, compartir fotos, videos, musica e lecer cos
seus familiares. Permite facer un seguimento da sUa salde mediante a
conexion a dispositivos de medicion compatibles con Eldersarea. Esta
aplicacion podese instalar nunha tablet con Android.

GPS Asister: destinada ao control dos enfermos de Alzheimer ou outras
enfermidades afins. Col6case o brazalete no pulso da persoa enferma, o que
permite localizar a persoa dentro e féra do edificio, de tecnoloxia mébil para
chamada de emerxencia. Contén sensor de movemento, emite alertas por
vandalismo na carcasa e a pulseira. E posible crear areas limitadas de
movemento, incorporando tamén acelerémetro para deteccién de caidas ou
accidentes. Utilizase tamén para a proteccion de nenos e traballadores, control
do arresto domiciliario e mellora do sistema penal.
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MODULO II: SAUDE FiSICA

2.1 Nutricion e alimentacion

2.2 Beneficios da actividade fisica no envellecemento activo
2.3 Primeiros auxilios

2.4 Sexualidade na vellez

2.5 Vivenda e accesibilidade
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1.1 NUTRICION E ALIMENTACION

1. Nutricion e alimentacion

Debemos ter en conta que o proceso de alimentacion € voluntario, o que implica que é
educable, no que introducimos algun alimento, solido ou liquido. Pola contra, a
nutricibn é completamente involuntaria, o
noso organismo transforma os nutrientes
dos alimentos inxeridos en enerxia.

A nutricién esta moi ligada a unha dieta
equilibrada, que depende de moitas
circunstancias que van mais al6 do propio
proceso; a accesibilidade que a persoa,
os medios econémicos dos cales esta
dispofia para adquirir alimentos, a
contorna, os hébitos de alimentacion e as
rutinas diarias, 0s gustos, as intolerancias,
as ideas relixiosas, o0s cofiecementos
sobre este tema en concreto. Por por un
exemplo, determinadas persoas por motivos relixiosos, en determinadas épocas do
ano non comen carne.

Na actualidade nos paises desenvolvidos, additase tomar unha dieta rica en graxas e
moi pobre en fibra, o que favorece a aparicion de numerosas patoloxias como a
diabetes, as deficiencias cardiacas, a obesidade, a hipertension etc. Son cofiecidas
como “enfermidades da civilizacion”. Non € esta a dieta ideal, sendn aquela que dota o
organismo da enerxia necesaria, de forma equilibrada e saudable, mantendo un
equilibrio entre inxestion e consumo desta (Por exemplo na dieta mediterranea, na que
as verduras, legumes, froitos secos, aceite de oliva etc. cobran unha maior importancia
na alimentacion diaria). Debemos ter sempre consideracion con:

= A cantidade de calorias inxeridas nunha dieta. Sobre unhas 30 calorias por
quilo ao dia.

= A cantidade de achegue enerxético dos principais nutrientes: hidratos de
carbono, proteinas, graxas, vitaminas, minerais e liquidos.

2. Importancia da boa alimentacién naterceiraidade

Coa idade debemos de contar con algunhas variaciéns fisico-funcionais 4 hora de
programar unha alimentacion adecuada:

= Diminden nosas papilas gustativas e a capacidade olfactiva.
= Diminue a producién de saliva.
= O transito dos alimentos polo eséfago faise mais lento.
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= Hai unha menor secrecion de acido no estomago, o cal lle afecta & dixestion
dos alimentos que comemos.

= E moi frecuente a intolerancia & lactosa, o que limita o consumo dalguns
lacteos.

= Altérase a nosa capacidade de mastigacién, o que afecta o consumo de
alimentos como as carnes.

As persoas maiores sas poden inxerir a maior parte dos alimentos, pero tefien que ter
prudencia coas comidas copiosas e preparacions culinarias complexas, que as
secrecidons dixestivas son menores coa idade, o que pode dificultar o proceso de
dixestion. Por isto, é precisamente, que tamén se deben evitar:

= Fritos, comidas de gran cantidade de graxas saturadas, salsas copiosas... E
potenciar o consumo de comida cocifiada ao vapor, cocida e fervida.

= Controlar o sal, compensandoo coa condimentacién dalgunha herba aromética
coma o limon.

= O abuso de bebidas con gas excitantes ou con alcohol.

Para gozar dunha dieta equilibrada debemos ter presente a pirdmide nutricional, que
orienta con claridade sobre os diferentes tipos de alimentos e as cantidades
recomendadas. Os alimentos de maior consumo estan na base e os de menor na
punta.
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= E, polo tanto, de grande importancia que a alimentacion sexa equilibrada e que
siga as recomendacions da piramide nutricional. Fanse por tanto as seguintes
recomendaciéns xerais:

— O peso débese de manter
no adecuado en funcién da
altura e idade da persoa
tentando evitar o exceso de
quilos, xa que poden traer
consigo enfermidades de
tipo 6seo, muscular etc.

— A inxestibn de auga non
debe de baixar dun litro e
medio ao dia, a pesar de
que non se tefia sede e
escapar de temperaturas
moi baixas & hora de
consumila. E  preferible
consumir auga ou infusiéns que bebidas carbonatadas ou con gas.

— En moitas ocasidons os cambios da idade, ou as enfermidades asociadas,
fan que as dietas sexan mais pobres en sabor ou menos atractivas polo que
se aconsella manter a estética dos pratos, a presentaciébn da comida, a
contorna onde se come.

— Inxerir polo menos cinco comidas ao dia acompafiadas dun exercicio fisico
adecuado &s circunstancias da persoa.

1.2 BENEFICIOS DA ACTIVIDADE FiSICA NO ENVELLECEMENTO ACTIVO

Mellorar a tua saude a través da actividade fisica € mais facil do que te imaxinas. Con
s0 incluir un pouco de actividade & tda rutina diaria, obteras significativos beneficios.

Estes beneficios aumentaran a medida que incrementes o nivel diario de actividade. E
o mellor de todo: a actividade fisica non ten que ser moi pesada para mellorar a tla
saude!

Este modulo foi desefiado para axudarche a comezar. Diche porque a actividade fisica
€ importante para a tda saude, asi como os problemas que podes ter se permaneces
inactivo. Ensinache moitos exemplos para axudarche a elixir algunha actividade que
che guste e que sexa adecuada para ti. Axidache a integrar esta actividade na tda
vida diaria, na tda casa, centro de formacion, emprego, tempo libre € mesmo mentres
realizas outras actividades. Diche como podes empezar e como ir avanzando de tal
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maneira que a actividade se converta para ti nun costume tan natural como lavar os
dentes ou poér o cinto de seguridade cando conduces.

Non importa a que te dediques actualmente, existen moitos modelos para axudarche a
ser mais activo, a gozar dunha satde mellor e aproveitar mais a tda vida. Este médulo
preséntache exemplos de persoas coma ti, que traballan para seguir independentes e
melloran a sua saude realizando actividades fisicas de maneira regular.

1. Por que debo manterme activo?

Para conservar a tla saude e independencia a medida
que envelleces. Estar activo € unha das cousas mais
importantes que podes facer para manter a tia saude
fisica e mental, asi como calidade de vida a medida
que envelleces. Camifar, facer estiradas e manter os
teus musculos en boas condicions axudarache a
conservar a tda independencia.

A inactividade fisica fai que o teu corpo envelleza mais
rapido. A vida independente consiste en ser capaz de
facer as cousas que queres cando o desexes. Para
manterte independente necesitas ser capaz de
inclinarte, estirarte, levantarte, cargar obxectos e moverte con facilidade. Manterte
fisicamente activo axudarache a seguir forte e movéndote con liberdade.

Analiza os feitos: o 60% dos adultos maiores son inactivos. Estar sentado ou
deitado por longos periodos de tempo representa un risco serio para a tla saude.

= Ainactividade trae consecuencias negativas para:
= A forza dos 6sos
= Aforza dos muasculos
= A condicién do corazén e os pulmoéns
= Aflexibilidade
= Ainactividade é tan danifia para a tla salde coma fumar
= Ponte en accidén a tla maneira:
- No fogar
- Na tda comunidade
- Cos teus amigos
- Mentres realizas as tlas actividades cotias

... Iso é vivir activo!

2. Os multiples beneficios da actividade fisica

Os beneficios increméntanse a medida que a actividade aumenta. Se non es unha
persoa moi dinamica e empezas a incrementar a tla actividade fisica, comezaras a ver
os beneficios entre as 4 e 12 semanas. Empeza lentamente e aumenta gradualmente
a actividade. Para mellorar a tla saude, a actividade non ten que ser pesada. Mira 0s
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beneficios que podes alcanzar se es mais dinamico. Revisa 0s que sexan MAis
adecuados para ti.

= Beneficios ao iniciar:
- Confecer novas persoas
- Sentirse mais relaxado
- Durmir mellor
- Divertirse
= Beneficios dunha actividade fisica regular:
- Unha vida independente
- Mellor saude fisica e mental
- Mais calidade de vida
- Potencias a tla enerxia
- Menos dores e molestias ao moverse
- Mellor postura e equilibrio
- Aumentas a tla autoestima
- Mantemento do peso
- Mdsculos e 6sos mais fortes
- Relaxacion e menos tensién

As investigaciéns mostran que estar activo reduce o risco de:

= Enfermidades cardiacas
= Caidas e feridas

= Obesidade
= Hipertension arterial
= Diabetes

= (Osteoporose

= Atagues cardiacos
= Depresion

= Cancro de colon

= Morte prematura

Nunca é demasiado tarde para porse en accion!

3. Nunca es demasiado vello/a para aumentar o teu nivel de actividade fisica

A maioria das persoas din que gafiaron mais forza, resistencia e flexibilidade ao
volverse mais activas, incluidos aqueles de noventa anos ou mais. Case
inmediatamente, moitas persoas déronse conta de que sentian mellor e de que se lles
facia mais facil moverse. Considera isto:

= Canto mais te movas, mellor te
sentiras.

= Os maiores mais activos, tefien a
mesma condicibn que aquelas
persoas moito mais novas.
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= A xente mais activa prolonga a stia independencia.

= Todos podemos beneficiarnos ao aumentar a actividade fisica.

= As persoas con limitacions fisicas e enfermidades cronicas tamén poden
beneficiarse ao facerse mais activas. Incrementar o teu nivel de actividade
fisica até onde che sexa posible, pode axudarche a contrarrestar moitos dos
efectos negativos de certas enfermidades e limitacions.

4. Que recomendan o0s expertos?

Escoller actividades de cada un destes grupos:
Resistencia.

Flexibilidade.

Forza e equilibrio.

7

Canta actividade necesito? O mellor é estar ocupado/a todos os dias. Integra a
actividade fisica na tua rutina diaria. Con s6 30 a 60 minutos de traballo moderado a
maior parte da semana, melloraras a tia saude e condicion fisica, e isto non é tan
dificil de lograr! Se non estiveches activo, entbn empeza con labores que facilmente
poidas introducir & tda rutina diaria.

Os minutos contan:

s

Realiza actividades ao longo do dia. A tla meta é realizar cada actividade en
segmentos de 10 minutos, de tal maneira que sumen entre 30 e 60 minutos cada dia.
Téntao gradualmente, non trates de facer moito a vez. Sorprenderaste ao ver que
rapido comezas a ter mais enerxia e sentirte mais forte e flexible.

Aqui temos algunhas ideas para porte en accién... Marca as que poderias realizar:

= Facer unha camifiada de 10 minutos todos os dias, aumentando segundo
poidas o paso (de moderado a rapido)

= Dar unhas voltas polo parque

= Baixar do autobus unha parada antes e camifiar o resto ata o teu destino

= Usar as escaleiras en lugar do ascensor

= Levantar pesas para fortalecer os teus brazos. Usa unha pesa que represente
un reto para os teus musculos (non tés que comprar pesas, podes usar
obxectos que tefias na tla casa)

*= Moverte frecuentemente

= Levantarte e sentarte varias veces para fortalecer as tlas pernas

Fai algunhas estiradas cada dia para aumentar a tla flexibilidade. Vai aumentando as
tuas actividades. Inicia como poidas e aumenta a actividade progresivamente, escoita
o teu corpo. Acumula de 30 a 60 minutos de actividade fisica moderada a maioria dos
dias de cada semana. Os minutos contan, aumenta minutos de actividade cada dia e
busca que sexan 10 minutos por cada unha.

5. Escolle actividades dos tres grupos
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Escolle actividades variadas. Aqui suxerimosche diversas actividades de cada grupo.
Marca aquelas ideas que che resulten faciles de integrar a tda rutina diaria.

Os tres grupos de actividades:

Actividades de resistencia:
De 4 a 7 dias &4 semana.

As actividades de resistencia axudanche a aumentar a enerxia e a manterte en
movemento por periodos longos de tempo. Serven para quentar o teu corpo e fan que
a tla respiracion sexa mais profunda. As actividades de resistencia son boas para o
corazon, pulméns, circulacion e muasculos. Para obter mellores beneficios, trata de
realizar este tipo de actividades polo menos 10 minutos cada vez. Pon o teu corazon e
musculos a traballar. Se non podes realizar 10 minutos cando empeces, fai o tempo
gue poidas e auméntao despois. Aqui hai algunhas actividades entre as que podes
escoller. Marca as que fas actualmente e aquelas que che interesan:

= Camifar

= Nadar

= Bailar

= Patinar

= Pasear en bicicleta
= Escalar

Faino dunha maneira segura. Empeza con actividades que poidas facer
confortablemente. Progresa desde actividades moderadas até vigorosas. Usa roupa
comoda. Utiliza calzado adecuado. Non estas seguro de como empezar? Preguntalle
ao teu médico ou médica.

Actividades de flexibilidade:
Diariamente.

As actividades de flexibilidade axidanche a moverte mais facilmente para que poidas
realizar as tarefas cotias e necesarias para levar unha vida independente. As
actividades de flexibilidade axddanche a manter articulacions saudables e maior
mobilidade. Axudaranche a asegurarte de que podes abrochar os corddns dos zapatos,
cortar as ufias dos pés, mover o0s brazos ata detrds das costas ou cara arriba, entrar e
sair da bafeira e alcanzar o moble mais alto da cocifia. Trata de inclinarte e estirarte
mais. Cada detalle conta!

Aqui hai algunhas actividades entre as que podes escoller. Marca as que xa realizas
ou as que che gustaria facer:

= Estiradas

= Bailar

= Xardinaria

= Lavar o coche

» Limpar a tla casa

= Traballar ao aire libre
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= Aspirar/varrer
= Practicar tai chi
= Xogar ao golf
= Practicar ioga

Faino dunha maneira segura. Evita os movementos bruscos. Busca unha sensacion
relaxada, evita a dor. Respira con naturalidade, non contefias a tda respiracién. Non
estas seguro de como empezar? Preguntalle & tia médica ou médico.

Actividades de forza e equilibrio:

De 2 a 4 dias & semana. Son aquelas que pofien a traballar todos os teus musculos.
Trata de empuxar, levantar e cargar mais.

As actividades de forza e equilibrio axidanche a manter muasculos e ésos fortes,
reducir a perda de 6so e mellorar o
equilibrio e a postura.

Cando mantés a forza e o equilibrio
mediante actividades regulares es menos
propenso/a a caer, ou a ter accidentes que
che poidan facer dano, es capaz de
levantar bolsas de lixo, cargar, tirar e
empuxar mobles, abrir frascos e cargar
maletas, es capaz de moverte con
seguridade e cofieces os teus limites.

Aqui hai algunhas actividades entre as que
podes escoller. Marca as que podes
integrar & tua rutina diaria:

= Levantar peso

= Cargar a roupa para lavar

= Cargar as bolsas da compra

= Subir escaleiras

= Limpar en lugares pouco accesibles
= Levantarte e sentarte varias veces

Faino de maneira segura. Comeza lentamente pero reta os teus muasculos. Aprende a
técnica adecuada para protexer as tdas articulacions e costas. Usa pesas que poidas
levantar 10 veces antes de que as sintas demasiado pesadas. Respira con
naturalidade, non contefias a respiracion. Non estds seguro de como empezar?
Preguntalle a un/unha especialista.

6. Por que non comezar aqui e agora?

Este é o primeiro dia do resto da tla vida! Marca as cousas que desexas mellorar:

= Quero ter mais resistencia. Actividades que debo tentar:
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= Quero moverme con mais facilidade, quero ser mais flexible. Actividades que
debo tentar:

= Quero sentirme mais forte. Actividades que debo tentar:

Non se que quero facer. Vou:

= Visitar un centro para maiores

= Obter un video informativo

= |nvestigar que estan a facer os meus amigos e amigas para manterse activos a
medida que envellecen

= Preguntarlle ao meu médico/a, profesor/a que me convén facer

= Ler mais informacion

= Inscribirme nalgunhas clases

= Falar coa mifia familia

7. E que pasase...

Me sinto demasiado canso como para empezar? Moitos/as de nds sentimonos asi,
pero a maioria das persoas que se fan mais activas din que isto lles axudou a sentirse
mellor e que lles deu mais enerxia.

E importante escoller actividades coas que goces porque iso motivarate.
Gustache bailar? Podes p6r a masica que che agrada e moverte ao ritmo.
Gustache a natureza? Realiza unha camifiada e goza da paisaxe.

Gustache a xardineria pero non tes xardin? Fai un pequeno xardin de balcon.

Gustache cofiecer xente nova? Investiga acerca dos programas para adultos maiores
gue se ofrecen nos teus centros comunitarios, clubs deportivos etc.

Fala cos teus amigos e amigas e pregunta que estan a facer. Tal vez poderias tentar
facelo con eles.

Se non es moi activo, unha vez que empeces o teu corpo axustarase &s tuas
necesidades de enerxia. SO téntao... un pouco cada dia fara a diferenza.

Non quero facer exercicio... Traballei duro toda a mifia vida, xa € hora de que
descanse.

Estar activo/a pode axudarche a relaxarte e prolongar a tua independencia. Incliue a
actividade fisica na tda rutina diaria e fixate pequenas metas. Manterte activo/a é
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importante para a tta saude fisica e mental durante a vellez. Ao participar neste curso
ti xa das o primeiro paso, agora s6 escolle as cousas que che gustaria facer e Unete
con outras persoas que compartan os teus intereses. Empeza aos poucos.

Atopa unha actividade que che gustaria tentar ou dedicalles mais tempo as que xa fas.
Leva os teus netos e netas a camifiar, 0s e as nenas tefien moita enerxia, e iso pode
motivarte. Pasea o teu can. Pasea co teu vecifio ou vecifia. Vai a tenda camifiando e
regresa cargando a compra. Fai algunhas
estiradas cada dia. Inscribete nalgunha clase
nun centro comunitario. Unete a un programa
de camifiadas. Limpa o teu coche.

Usas cadeira de rodas? Non hai problema,
impulsar a cadeira de rodas pode ser tan
benéfico como camifiar.

E se tefio artrite ou as articulacions

anquilosadas? Nese caso, é ainda mais importante que te comprometas contigo
mesmo/a a facer cada dia algins movementos suaves para manter as tuas
articulacions flexibles. A actividade diaria ainda que sexa en pequenas cantidades

pode ser unha gran diferenza na tda liberdade de movemento.

As actividades de flexibilidade e forza son esenciais para manter musculos e
articulacions saudables, para que poidas seguir movéndote libremente. Canto mais
sedentario sexa o teu estilo de vida, mais anquilosadas se volveran as tdas
articulacions. Busca axuda profesional se non sabes que actividades son as mais
seguras para ti.

Suxerimosche algunhas actividades:

= Rutinas caseiras de estiradas

»= Programas de exercicios acuaticos

= Clases especiais para persoas con artrite/artrose
= Camifiar ou impulsar a cadeira de rodas

= Taichi

= Clases de baile

8. Eque pasase...

E se tefilo osteoporose? A medida que as persoas envellecen, os 6sos perden
minerais e forza. A perda significativa de 6so é un problema que se presenta en mais
do 25% das persoas maiores. Ti podes previr en parte esta perda realizando as
actividades de forza.

Musculos e 6sos deben ser estimulados
para pérse mais fortes ou manter a sua
forza a medida que pasan 0s anos.
Inscribete nun programa para principiantes _
onde poidas aprender algunhas técnicas




qgue che axudaran a mellorar a tla saude. Isto axudarache a manter independencia e
calidade de vida. Preguntalle a un/unha especialista se sera bo para ti. Se tés
osteoporose, estar activo segue sendo un gran beneficio, pero € necesario adaptar as
actividades para asegurarse de non te por en risco.

Suxerimosche algunhas actividades:

= Adestramentos de resistencia que pofian a traballar os teus musculos e 6sos
= Programas de adestramento acuatico

= Camifiadas

= Clases de baile

= Clases especializadas para persoas con osteoporose

Preocipame o meu corazon...Tefio medo de que a actividade fisica me ocasione mais
problemas que beneficios. Polo xeral, os/as médicos/as recoméndanlles actividade
fisica aos seus pacientes cardiacos. Fala co teu doutor ou doutora e elixe o0 programa
mais adecuado para ti. Probablemente che recomendaran camifiar, que é unha das
mellores actividades para estimular a tla circulacion, mellorar o bombeo do corazén,
fortalecer os pulméns e enerxizar os musculos.

Identifica algunhas rutas dentro da tua localidade e percorre unha cada dia para
empezar. Convida a un amigo ou amiga que te acomparfe e converte a camifiada
nunha oportunidade para establecer amizade. Tamén podes unirte a algin programa
de camifiadas onde cofiezas persoas novas.

Suxerimosche algunhas actividades:

= Camifiar a un paso moderado e progresar a un paso mais rapido segundo as
thas posibilidades

= Nadar
= Bailar
= Patinar
= Esquiar

= Andar en bicicleta
= Programas especializados para cardiacos

E se tefio problemas de equilibrio? Se tés
problemas de equilibrio, empeza a facer algunhas
actividades sobre unha cadeira, sobre a cama ou
apoiado/a nunha parede. Cando te sintas mais
forte, agrega mais actividades. Daraste conta de
gue a tua forza e equilibrio aumentan mentres
progresas. Se ainda non decides que facer, busca
o consello dun profesional. Temos algunhas ideas
para que comeces:

= Exercicios en diferentes posicions
(sentado ou deitado)

Manual curso preparacion a xubilacion | 24




= Movementos sinxelos de ioga e estiradas

= Camifiadas lentas con baston ou apoiandose nalgin ou algunha amiga
= Fortalecemento de pernas e nocellos

= Taichi

= Baile de parellas para non estar sen apoio

E se non quero sair durante o inverno? Existen varios instrumentos que poden
axudarche a te enfrontar ao frio. Podes adaptar a tda roupa e calzado &s condicions
meteoroldxicas. Camifiar por zonas interiores.

Investiga cales son os programas de actividades que se ofrecen na tda comunidade.
Probablemente os e as profesionais poderan axudarche e proporcionarche orientacion
para que realices algunha actividade. Preguntalles aos/4s teus/tGas amigos/as e
vecifios/as que actividades realizan e mira se podes unirte a eles/as. A clave é
manterse en movemento, mesmo durante o inverno.

Se non tefio moito tempo... que actividades me convefien? E mellor escoller as
actividades que che agraden e tratar de integralas a tda rutina diaria. Mentres realices
actividades de cada un dos tres grupos: resistencia, flexibilidade, forza e equilibrio o
teu programa ofrecerache beneficios e mellorara a tla calidade de vida.

= Movete frecuentemente

= Baila

= Aspira as alfombras

= Usa as escaleiras da tla casa

= Limpa

= Fai estiradas

= Limpa os azulexos da cocifia

= Camifia 10 minutos

= Camifia ata a tenda e carga a compra
= Limpa o coche

Cada pequeno paso axuda. Canto mais activo sexas, mellor te sentiras. Aumenta o teu
nivel de actividade a medida que 0 corpo se axusta ao teu novo estilo de vida e rutina
de actividade fisica:

= Usar as escaleiras en lugar do ascensor
= Camifiar ao centro de saude

= |r atenda e cargar coa compra

» Limpar a tua vivenda

Inicia lentamente e avanza aos poucos, escoita o teu corpo. Acumula de 30 a 60
minutos de actividade fisica moderada cada dia. Os minutos contan, avanza 10
minutos cada vez. Non estas seguro? Consulta co/coa teu/tia médico/a.

Elixe actividades do tres grupos:
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Resistencia

Son actividades continuas que quentan o teu corpo e fan a tda respiracion mais
profunda

Aumentan a enerxia

Melloran o teu corazén, pulméns e sistema circulatorio

Flexibilidade

Forza e equilibrio

Consisten en estiradas e inclinacions suaves
Mantefien os mdusculos relaxados e as
articulacions en movemento

Axidanche a moverte con mais facilidade e a
ser mais axil

O levantamento de pesas e actividades de
resistencia

Melloran o equilibrio e a postura

Mantefien os 6sos e musculos fortes

Prevefien a perda 6sea

Empezar é mais facil do que imaxinas

Inclie a actividade fisica na tua rutina diaria
Sigue realizando as actividades que xa fas

agora, pero con mais frecuencia
Camifia sempre que poidas

Empeza as tlas actividades con
estiradas suaves

Mévete frecuentemente

Usa as escaleiras en lugar do ascensor
Carga a compra

Atopa as actividades que che gustan
mais

Tenta inscribirte nunha clase dentro da
tua localidade

Os beneficios aumentan a medida que a actividade fisica se incrementa.

Os beneficios ao principio son:

Cofiecer novas persoas
Sentirte mais relaxado
Durmir mellor

Divertirte

Os beneficios dunha actividade fisica regular:

Unha vida independente
Mellor salde fisica e mental
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= Mais calidade de vida

= Aumenta a enerxia

= Movementos con menos dores e achaques
= Mellor postura e equilibrio

= Manter o teu peso

= Mdsculos e 6sos mais fortes

= Estar mais relaxado e con menos tension

Os cientificos comprobaron que estar activo reduce o risco de:

= Enfermidades cardiacas
= Caidas e feridas

= Obesidade
= Hipertension arterial
= Diabetes

= (Osteoporose

= Atagues cardiacos
= Depresion

= Cancro de colon

= Morte prematura

9. Vexamos como empezaron outras persoas coma ti
Cofiece a Maria

Maria ten 80 anos, a sUa saude é fraxil e camifia coa axuda dun bastén. Na sua Gltima revision o médico
dixolle que necesitaba incluir mais actividade fisica na sta vida. Ela riuse e dixo: “Doutor, xa tefio 80
anos e suponse que debo comezar a preocuparme por facer exercicio?”. O médico respondeulle: “Asi é,
se é que queres seguir vivindo independente. Se te encerras na tla casa cada vez te volverds mais e
mais débil, ata que xa non poidas facer moitas cousas?”. Maria quedou perplexa. Pensou en comezar a
sair, pero sentiase demasiado cansa.

Ir observar os paxaros cunha amiga chamoulle a atencion. Un dia, unha amiga dixolle que todos os dias
saia con outras a camifiar polo parque para observar as aves que o frecuentaban. A muller suxeriulle a
Maria que se unise ao grupo, e esta aceptou. Grazas as stias novas amigas do grupo, soubo dunha
clase de ioga para persoas coma ela e decidiu inscribirse.

Mais actividade, mais forza.

Maria ainda camifia apoidndose nun bastén ou nalgiin amigo, pero goza camifiando nos exteriores ou
polos centros comerciais. Agora, di que se sente con mais enerxia.

Coiiece a Juan

Juan ten 68 anos e hai tempo sufriu un ataque cardiaco leve. Levaba unha vida sedentaria e a sua
médica insistiulle en que necesitaba ser mais activo. A sla primeira reaccion foi temer que o esforzo
fisico lle causase outro ataque. De calquera xeito, a sia médica recomendoulle un programa de
rehabilitacion para cardiacos. “Empeza lentamente e progresa aos poucos” Dixolle: “Sentiraste mellor, os
teus musculos fortaleceranse e seras capaz de facer mais cousas facilmente”.

Cofieceu a outras persoas con problemas cardiacos e comezou a sentirse mellor. Juan estaba un pouco
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nervioso o primeiro dia que foi ao programa, pero 0s instrutores e outros/as participantes fixérono
sentirse benvido. O programa consistia en usar cintas de camifiar e bicicletas estaticas pero ademais, o
instrutor incluia exercicios de flexibilidade, resistencia e forza. A Juan ensinaronlle a monitorar o seu
ritmo cardiaco e o nivel de esforzo éptimo para o seu corpo, de tal maneira que puidese identificar que
actividades eran as adecuadas para el.

Outros e outras participantes compartiron con Juan as slUas experiencias e dixéronlle o ben que se
sentiron como resultado do programa.

Xa non ten medo e séntese moito mellor. Despois dun par de meses, Juan sentiase moito mellor e
aumentara a sUa confianza.

Asiste ao programa dias veces a semana e non o perde por nada. Uns cuantos amigos do programa e el
relnense algins dias cada semana para sair a camifiar, usar a bicicleta estatica ou nadar no centro
comunitario. Planean sair a pasear en bicicleta polas rias cando chegue o veran. Agora, Juan case
sempre usa as escaleiras en lugar dos ascensores e non perde o alento cando limpa a sta casa.

Cofiece a Elsa

Elsa ten 75 anos. Toda a sua vida amou a auga pero desde habia algins anos xa non tifia suficiente
enerxia como para ir nadar como o facia durante a sia mocidade. Cada vez realizaba menos actividades
das que adoitaba facer e dedicaba mais tempo a ver a television. Canto mais tempo pasaba sentada,
mais cansa se sentia. Empezou a darse conta de que mesmo as tarefas mais sinxelas agora lle
resultaban pesadas. Mesmo tifia dificultades para se lavar e peitear e iso preocupouna. Non queria
depender da sta familia, queria a sta independencia pero as suas limitaciéns fisicas comezaron a
asustala.

A familia de Elsa apoiouna. Cando a filla de Elsa lle preguntou & sta nai que lle estaba sucedendo, esta
contestoulle: “E s6 que son unha vella”. A filla buscou informacion acerca de como axudar os maiores a
enfrontarse &s suas limitacions, despois falou cun profesional. Ela ofreceuse a levar a Elsa a un centro
deportivo municipal e a axudala a tentar algunhas actividades.

O seu amor pola auga volveuna activa de novo. Elsa decatouse de que habia unha clase para mulleres
de idade avanzada que se levaba a cabo dentro da piscina. Cando foi a ver de que se trataba, viu que
todas as asistentes rian e chanceaban, e parecian estarse divertindo. A clase era de aerdbic acuatico e a
auga da piscina estaba morna. “Tal vez eu tamén poderia facer iso” —pensou—. A instrutora suxeriu que
Elsa asistise a unha ou duas clases antes de inscribirse para ver como se sentia. Despois de poucas
semanas, deuse conta de que realmente o gozaba e de que estaba a facer novos amigos. A instrutora
axudouna a fortalecer os seus brazos incluindo unha rutina de pesas lixeiras no programa. Agora,
séntese mais forte e capaz e xa non teme perder a sGia independencia nin a sta calidade de vida. Xa non
lle resulta dificil lavarse nin peitearse e 0s seus novos amigos convidarona a participar nun programa de
camifadas.

Confece a Elizabeth

Elizabeth ten 65 anos, é unha muller pequena que nunca foi moi forte e que sempre amou a xardineria.
Cando se retirou do seu traballo, sufriu unha depresién e comezou a aburrirse moito. Durmia demasiado
tempo e case non facia nada. Ao cambiarse a un piso, perdeu o seu xardin e non sabia que facer co seu
tempo. Os xardins da comunidade axudaron a Elizabeth a ser activa outra vez.

Os amigos e amigas de Elizabeth empezaron a preocuparse por ela e atoparon que moi preto do seu
piso habia algunhas parcelas publicas. Elizabeth decidiu converter eses terreos nos mellores xardins da
vecifanza.

Cada dia, sae a cavar, plantar, podar e recortar as plantas e o seu nivel de enerxia mellorou. Pero, que
fai durante o inverno? Outro dos xardineiros faloulle sobre un programa de camifiadas e convidouna a
participar. A través dos seus novos amigos, soubo dunha clase de tai chi e desde entén, gustalle tanto
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que o practica no inverno e no veran. Ser mais activa cambiou a vida de Elizabeth e agora ten un grupo
grande de amigos. O seu animo levantouse e séntese mais forte e segura.

Cofiece a Luis

Luis ten 72 afios, era unha persoa moi activa ata que se xubilou no traballo e a sUa vida cambiou.
Comezou a pasar demasiado tempo sentado vendo a television, despois de todo, xa era hora de
relaxarse e descansar. Ao pouco tempo, descubriu que o seu corpo se estaba pofiendo lento e
entumecido. Frecuentemente permanecia na cama ata tarde e ainda asi seguia canso.

Os seus amigos dixéronlle que necesitaba pofierse en accion. “S6 porque estas retirado non significa
que debas estar sentado todo o dia”, lle dixo un amigo, “o teu corpo necesita moverse”. Luis decidiu
unirse a un programa de actividades fisicas nun centro comunitario xunto co seu amigo. No centro tifian
tarifas especiais para adultos maiores, polo que exercitarse non lle resultaba caro. Un adestrador
profesional axudoulle a desenvolver un programa que incrementara a sUa forza, resistencia e
flexibilidade. Ao principio, resultou dificil. Os seus musculos non estaban en boas condicions pero
permaneceu no programa. No centro cofieceu a outras persoas da sua idade, quen se animaban
mutuamente para exercitarse nas bicicletas estaticas ou coas pesas. A sUa enerxia mellorou e xa non se
sente lento nin canso.

Dar o primeiro paso € a parte mais dificil. Coma ti, todas estas persoas tiveron que dar
o primeiro paso. O envellecemento saudable e a vida independente dependen do teu
nivel de actividade fisica. Que tipo de actividades che
interesan? Elixe algo que queiras facer. Comeza
lentamente e avanza aos poucos ata que poidas
realizar entre 30 e 60 minutos de actividades
moderadas a maioria dos dias da semana.

E lembra, elixe actividades que:

Aumenten a tla resistencia, aumenten a tla
flexibilidade e melloren a tla forza e equilibrio.

Se ainda non sabes que che gustaria facer, talvez o teu primeiro paso € obter mais
informacién e mais ideas do/da teu/tGa médico/a, centro comunitario ou amigos e
amigas.

10. Que aprendiches destas experiencias?

Cada pequeno paso que das é un progreso.

Planear o comezo é o primeiro paso para moitas persoas.

Obter informacion é un paso gque todos e todas podemos realizar.
Para empezar, non necesitas un gran plan.

Felicitate a ti mesmo/a con cada avance que logres.

Empezar é mais facil do que imaxinas.

Pbédese empezar lendo acerca do tema, mirando unha clase ou observando a outras
persoas como o fan, tentando algo e apuntandote para iniciar.

Mirar unha clase axtudache a decidir se a actividade é adecuada para ti.
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Tenta inscribirte nalgunha clase, moitos programas tefien probas gratis para que
entres a unha clase sen compromiso.

Hai moitas maneiras de agregar a actividade fisica a tta vida.
Podes empezar lentamente e ir avanzando aos poucos.
Cada detalle conta, podes incluir actividades ao longo de todo o dia.

Podes integrar a actividade fisica & tua vida dentro do teu centro de formacion, o fogar,
o traballo, no teu tempo de lecer ou mentres fas outras cousas.

Para ter actividade fisica non necesitas dispor de moito difieiro.
Podes elixir actividades que realmente che gusten.

Todos/as podemos atopar o tempo necesario, se nos decidimos a iso.
Nunca es demasiado novo nin demasiado vello/a para empezar.

A xente séntese mellor cando é fisicamente activa.

A actividade fisica pode ser unha actividade familiar, ou podes facelo sé/soa ou
cun/cunha amigo/a.

Podes unirte a un grupo ou facelo pola tla conta, como camifiar polo parque.

A clave é dar o primeiro paso, e o primeiro paso € diferente para cada persoa. Lembra
gue cada paso conta como un progreso.

E facil empezar. Mesmo chamar para obter informacion é un comezo e conta como un
progreso.

Felicitate a ti mesmo/a, participar neste curso € o primeiro paso!

Se ainda tes dubidas acerca de se a actividade fisica é importante para a tda salde e
ainda non te sentes capaz de dar o primeiro paso cara a unha vida mais saudable, le
de novo esta informacion dentro de dous meses. Tal vez entdn xa esteas listo/a para
dar o teu primeiro paso.

11. Os meus seguintes pasos
Preservar a mifia saude e prolongar a mifia independencia son importantes para min.

Revisa todas as opciéns que marcaches ao longo deste modulo. Esas ideas
axudaranche a facer o teu plan persoal!

Os meus préoximos pasos—As mifias primeiras metas:

= Vou camifiar polo menos 10 minutos cada dia

*= Vou moverme frecuentemente durante o dia

= Realizarei estiradas diariamente

= Investigarei que programas de actividades se ofrecen no meu centro
comunitario

= (Cargarei as mifias compras ao regresar da tenda

= Vou bailar a masica que me gusta

= (Cada vez que poida, camifiarei en lugar de ir en coche
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Vou

Usarei as escaleiras en lugar do ascensor

Farei polo menos unha actividade de cada un do tres grupos cada dia
Vou limpar o meu coche eu mesmo/a

Vou baixar do bus unha parada antes do meu destino e camifiar o resto
Vou buscar algan ou algunha amiga para realizar actividades xuntos

Vou

Vou

Quero

Quero

Se ainda non te decides:

Fala co/coa teu/tia médico/a ou con alguén do teu centro comunitario mais proximo.

Pensa que actividades che gustan. Algunhas veces é mais facil empezar se o fas en

grupo.

Preguntalles aos teus amigos e amigas que estan a facer para se manter activos/as.

Tenta

cousas novas, isto pode axudarche e divertite ao mesmo tempo. Podes

cofiecer xente nova e mellorar a tla satde!

12. O apoio da tlla comunidade

Revisa esta lista de contactos para ver cales che poden axudar a incluir actividades na
tua rutina diaria:

Chama ao teu centro comunitario mais préximo e pregunta que programas
tefien para maiores

Pregunta cales son as rutas mais seguras para realizar camifiadas e se tefien
programas deste tipo

Identifica cales son 0s grupos para persoas maiores na tua localidade por
exemplo clubs, asociaciéns etc.

Pregunta nalgin ximnasio se tefien programas para maiores con tarifas
especiais

Visita os centros de salde para que che axuden a planear un programa

Pidelle a algun/algunha médico/a que che axude a desefiar un plan adecuado
para ti

Achégate a organizacions de salde como a Sociedade para a Osteoporose, a
Fundacién para o Coraz6n e a Sociedade para a Artrite, onde che poden
axudar a elixir os programas adecuados para ti

Visita bibliotecas e librerias para obter informacién sobre a actividade fisica.
Pide nalgunha institucibn ou asociacibn que che axuden a atopar as
actividades e programas dispofiibles na tla localidade
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As comunidades poden facilitarnos ser mais activos e activas. Unha comunidade
activa axuda a que realizar actividades sexa mais facil porque:

= Usanse os edificios publicos para levar a cabo programas

= Agrupan a persoas maiores como voluntarios/as

= Promoven a actividade fisica nos parques, lugares recreativos, clubs para
maiores e eventos especiais

= Habilitanse espazos para facilitar os programas de camifiadas

= Facilitase o transporte cara aos programas de actividades fisicas para quen o
necesitan

= Foméntase a seguridade mediante camifios desefiados para bicicletas, lugares
ben iluminados e con paisaxes agradables para camifiar; vecifianzas seguras
para 0s pebns e estacionamentos seguros

Preguntalles as entidades e asociaciéns da tua comunidade que estan a facer para
lles axudar &s persoas como ti para que vivan mais activas.

13. Cuestionario para ver se estas listo/a para a actividade fisica

Volverse mais activo/a € moi seguro para a maioria da xente, pero se dubidas, por
favor completa este cuestionario.

Algunhas persoas deben consultar co/coa seu/sta médico/a antes de volverse mais
activas.

Empeza contestando as sete preguntas do cuestionario. Se tes menos de 69 anos, o
cuestionario dirache se debes consultar co médico antes de empezar.

Se tes mais desa idade e non estas afeito/a a ser moi activo, definitivamente
preguntalle antes ao/a teu/tia médico/a.

1. Algunha vez o/a teu/tlla médico/a che dixo que tes unha enfermidade cardiaca e
gue debes realizar s6 as actividades fisicas que che recomende?

2. Doéeche o peito cando fas algunha actividade fisica?

3. Durante 0o mes pasado, sentiches dor no peito mentres non facias ningunha
actividade fisica?

4. Perdiches o equilibrio, tiveches mareos ou perdiches o cofiecemento?

5. Tes algun problema nas articulaciébns que poida agravarse cun cambio na tla
actividade fisica?

6. Ultimamente o/a teu/tia médico/a prescribiuche medicamentos para a presion
arterial ou o coraz6n?

7. Tes algunha outra razén pola que non debas realizar actividade fisica?
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Se respondiches que Sl a unha ou mais preguntas, fala co/coa teu/tia médico/a antes
de iniciar unha rutina de actividade fisica.

Se respondiches que NON a todas as preguntas, podes estar seguro/a de que podes
iniciar unha vida mais activa agora mesmo. Asegurate de
iniciar lentamente e progresar gradualmente, € a maneira
madis facil e segura de facelo.

Elixe as cousas que che gusta facer ou que che interesaria .
tentar.

Fai mais do que xa fas.
Algunhas actividades daranche non sé un, sendén varios beneficios.
14. Algunhas alternativas para conservar a mobilidade

O envellecemento non é simplemente un proceso fisico tamén é un proceso mental.
Actualmente, estamos a presenciar o comezo dun cambio revolucionario do dito
proceso. Noutros tempos, particularmente nos paises mais industrializados, o
envellecemento implicaba a xubilacién forzosa e a diminucién das funciéns fisicas e da
capacidade mental, o que a miudo levaba como secuela o afastamento das
actividades normais da sociedade. A persoa maior considerabaselle vitima dun tipo de
enfermidade irreversible e tratdbaselle como a un neno enfermo.

Para cambiar esa imaxe é necesario que ti mesmo/a intervefias mais activamente.
Incimbeche a reafirmacién do teu dereito a participar plenamente como adulto/a nos
coidados e servizos de saude que se necesitan. O logro da meta de saude, centrada
na atencién primaria, esixe a participacion das persoas maiores, xa que son as que, na
maioria dos casos, mellor saben o que se necesitan e a maneira de conseguilo.

Exercicios fisicos

Diariamente hanse de realizar unha serie de exercicios fisicos variados para os cales
se requiren dos seguintes materiais:

= Colchéns de espuma

= Pau

= Pelotas

= Pelotas de espuma pequenas
= Cadeiras

Os exercicios poderanse practicar nun cuarto grande ben ventilado ou ao aire libre.
Debe coidarse o ritmo das comidas e non entregarse a unha actividade fisica ata, polo
menos, dlas horas despois da comida principal.

Exercicios xerais:
Posicion/De pé

Cos brazos relaxados aos lados do corpo, faga cos v W 'ﬁwef’_"‘:.‘--' )
ombreiros circulos cara atras. Repetir 10 veces.
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Posicion/De pé

Cos brazos relaxados aos lados do corpo, faga cos ombreiros _ ()
circulos cara a en fronte. Repetir 10 veces. 4 A A4

Posicién/Sentado ou de pé

Coa cabeza alifiada cos ombreiros. Vire a cabeza cara a : ) v |
ambos os lados, levando a mirada cara a un lado e por encima b« 4 ' - (N

. . F ' Fi% v /]
dos ombreiros. Repetir 10 veces.

Posicién/Sentado ou de pé

Coa cabeza alifada cos ombreiros. Flexion lateral do ( (7 (
pescozo, tratando de tocar o ombreiro coa orella, sen P =\ /1
subir os ombreiros. Repetir 10 veces B

Posicion/De pé

Pernas lixeiramente separadas, mirando & fronte suba os
brazos, con movementos alternos dun e outro brazo, trate de
tocar o teito estirando os costados sen despegar os pés do
chan e sen mirar cara arriba. Repetir 10 veces con cada
brazo.

Posicién/De pé

Pernas lixeiramente separadas, pofia unha man na
cintura e leve a outra por encima da suUa cabeza
inclinando o tronco lateralmente, sen despegar 0s pés
do chan. Repetir 10 veces cara a cada lado.

Posicion/De pé

Pernas lixeiramente separadas, levante os brazos con
cébados flexionados e entrelace as mans fronte ao
peito. Vire o tronco cara a un lado e cara ao outro
levando a mirada por detras do ombreiro sen despegar
0s pés do chan e sen virar a pelve. Repetir 10 veces
cara a cada lado.
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Posicion/De pé

Levante un brazo por encima da cabeza co cobado flexionado,
tocando coa sGa man a caluga. Axudese coa outra man
empuxando o brazo que estd a dobrar cara abaixo ata sentir
unha estirada do ombreiro. Repetir 10 veces con cada brazo.

Posicién/De pé

Levante un brazo por encima da suUa cabeza co coébado
estirado. Flexione e estire o cébado tentando tocar a orella
contraria sen baixar o brazo. Repetir 10 veces con cada brazo.

Posicion/De pé

Brazos relaxados a fronte e abaixo, colla un pau coas duas
mans. Suba os brazos, cos cobados estirados, por encima da
cabeza. Repetir 10 veces.

Posicion/De pé

Brazos estirados a fronte, cébados estirados, colla un pau
coas duas mans e sen mover a cintura leve os brazos dun
lado ao outro. Repetir 10 veces cara a cada lado.

Posicion/De pé

Brazos relaxados a fronte e abaixo, colla un pau coas duas
mans, coas palmas cara arriba. Flexione e estire o0s
cbébados. Repetir 10 veces.

Posicion/De pé

Colla unha pelota cunha man e comprimaa o mais forte que
poida. Repetir 10 veces con cada man.

Posicion/De pé

Golpear a pelota do/da comparieiro/a para que este a tire sen
soltar a sua propia pelota, e o/a compafieiro/a & sta vez evitara
que lla tire. Repetir 5 veces cada un.

[ ~
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Posicion/De pé

Soster firmemente coas mans unha pelota usandoa para
rexeitar a pelota tirada polo compafieiro/a, que este & sta
vez a agarrara rapidamente. Repetir 5 veces cada un.

Posicion/De pé

Sostéfase do respaldo dunha cadeira coas dlas mans e cos
pés xuntos pofiase de puntas. Repetir 10 veces.

Posicion/Sentado

Co xeonllo estirado faga circulos cara a fora cos nocellos. o T {}\
Repetir 10 veces con cada pé.

e

Posicion/Sentado

Coloque unha funda estendida sobre o chan, apoie un pé U U
sobre esta e comece a engurrala cos dedos sen mover o %

resto do pé, atraéndoa cara a vostede. Repetir 5 veces con
cada pé.

e

== Nl TR

Posicién/Deitado boca arriba Cr—C

Co xeonllo estirado levante unha perna o mais alto que _ P 'w
poida e baixea, alterne coa outra perna. Repetir 10 veces (

con cada perna.

Posicién/Deitado de lado

. . . . , /-r-g';Lj
Semiflexione a perna que queda abaixo, a de arriba estirea Q@Qi&rm
e elévea canto poida sen dobrar o xeonllo. Repetir 10 .

R e
veces con cada perna. O :

Posicion/Sentado ()
Estire a perna facendo forza coa coxa, dirixindo a punta
do pé cara ao teito. Repetir 10 veces con cada perna. L

Posicion/Deitado boca arriba

Brazos aos costados, expulse lentamente o aire pola boca contraendo os musculos
abdominais e encollendo o abdome, logo relaxe os abdominais e tome aire polo nariz.
Repetir 5 veces.
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Posicion/Deitado boca arriba

Xeonllos flexionados, mans entrelazadas detrds da caluga e brazos abertos. Inspire
polo nariz e expire lentamente pola boca ao mesmo tempo que pecha os brazos
tentando tocar de xeito conxunto. Repetir 5 veces.

Posicion/Deitado boca arriba

Xeonllos flexionados, inspire polo nariz inflando o abdome, ao mesmo tempo que leva
as pernas cara ao peito expire lentamente pola boca. Repetir 5 veces.

Posicién/Sentado

Sen mover a cadeira e as coxas, vire a cabeza, ombreiros e brazos cara a esquerda.
Repetir 10 veces cara a cada lado.

Posicion/Sentado

Sentado na mesma posicién que antes, pofia as mans na cadeira e incline o seu corpo
a dereita. Repetir 10 veces. Cara a cada lado.

1.3 PRIMEIROS AUXILIOS

1. Introducidén

En calquera etapa da vida podemos atoparnos, de forma
inesperada, ante unha situacibn que requira unha
actuacion de emerxencia para a que non nos sentimos
preparados. Estas  situacibns  prodldcennos  un
desbordamento, sentimos que non estamos & altura da
situacion, que non temos recursos para responder. Cada
un de nés temos unha formacion académica distinta, que
polo xeral, non inclie cofiecementos respecto diso.

A nosa capacidade de reaccion pode ter unha importancia vital, para n6s mesmos ou
para terceiras persoas. A capacidade de reaccion ten relacion con varios factores;
pode depender do caracter da persoa, do seu nivel de responsabilidade, da
implicacion que un ten cara & persoa que precisa axuda € por suposto cos
cofiecementos dos que dispon para enfrontarse a ela.

A través deste médulo imos cofiecer como debemos actuar ante unha situacion de
emerxencia. Exporemos diferentes situacions e pescudaremos que podemos facer
para melloralas.
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Os primeiros auxilios son conxunto de actuacions e técnicas que permiten a atencion
inmediata dun accidentado ata que chega a asistencia médica profesional, a fin de que
as lesiéns que sufriu non empeoren.

Para empezar debemos cofiecer unha serie de consideracidons que debemos ter en
conta:

= Conservar a calma. Non perder os
nervios é basico para poder actuar de
forma correcta, evitando erros
irremediables.

= Evitar aglomeracions que poidan
entorpecer a actuacion dos equipos de
emerxencia. Saber imporse.

= Non mover: en termos xerais evitaremos mover a persoa accidentada, ata ter
a certeza de que as lesions que sofre non empeoraran coa mobilizacion.
Existen excepciéns, cando as condicibns ambientais son perigosas (risco de
explosion, escapes de gas etc.), mesmo para a realizacion da RCP
(Reanimacién cardiopulmonar).

= Examinar o ferido: débese efectuar unha VALORACION PRIMARIA. O seu
obxectivo é identificar as situacions que supofien unha ameaza para a vida.
Para iso observaremos, sempre por esta orde:

- O ESTADO DE CONSCIENCIA: se a

vitima responde aos nosos estimulos (fala, ///,
g

responde as nosas preguntas, queéixase
etc.) indica que estd consciente. Se a .
vitima non responde, indica que esta ‘—/
inconsciente. Neste caso pedimos axuda "‘A
sen abandonala e comprobamos se
respira.
- A RESPIRACION (considéranse normais entre 15 e 20 respiracions por
minuto)
- A CIRCULACION SANGUINEA (PULSO considéranse normais unhas
pulsaciéns entre 70-80 por minuto)
- A EXISTENCIA DE HEMORRAXIAS
= Tranquilizar o ferido.
= Manter o ferido quente. Cando o organismo humano recibe unha lesion,
activanse os mecanismos de autodefensa implicando, en moitas ocasions, a
perda de calor corporal. Esta situacibn acentlase cando existe perda de
sangue, xa que unha das funcions desta é a de manter a temperatura interna
do corpo.
= Avisar a persoal sanitario.
= Non medicar.
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2. Activacion do sistema de emerxencia: PAS

Ante unha situacion de emerxencia poremos en marcha este sistema, para iso
lembraremos a palabra PAS.

1. O “P” refirese & necesidade de
PROTEXER. Antes de actuar, habemos de
comprobar que tanto o accidentado como
noés mesmos estamos fora de todo perigo.

2. O “A” de AVISAR. Sempre que sexa
posible darémoslles aviso aos servizos
sanitarios de emerxencia (112-061-091-
092) da existencia do accidente, para
inmediatamente empezar a socorrer en espera de axuda.

3. O “S” de SOCORRER. Unha vez protexemos e avisamos, procederemos a
avaliar o estado do lesionado.

3. Situacions de emerxencia no ambito doméstico

s

A LIPOTIMIA: é un desmaio ou mareo con perda do cofiecemento durante uns
segundos, debido a unha diminucion momentanea do sangue que chega ao cerebro.

Que facer?

= Tombar a persoa coas pernas no alto, para facilitar que o sangue chegue ao
cerebro.

= Afrouxar as pezas de vestir que compriman 0 pescozo, o térax ou a cintura e
quitar os calcetins.

= Achegar suficiente aire abrindo a xanela, cun abano etc.

= Se non se recupera, comprobar as constantes e colocar en posicion lateral de
seguridade.

= Se non se detectan as constantes, iniciar RCP.

O propio fogar pode ser un lugar, no que a mitdo se producen situacions de
emerxencia. As veces son o resultado das distintas actividades nas que nos
desenvolvemos diariamente. E sobre todo aqui, no domicilio onde poder botar man
dos nosos propios cofiecementos para controlar a situacion pédenos salvar a vida.

INTOXICACIONS POR PRODUTOS DOMESTICOS: as intoxicaciéns domésticas
mais habituais son producidas pola inxestién accidental de produtos empregados na
limpeza do fogar. Gases de uso doméstico (butano, estufas...) e produtos cosméticos
ou de hixiene persoal e outros como mercurio, pegamento etc.

Existen diferentes sintomas en funcién do axente que produce a intoxicacion.

INTOXICACION DE GASES DE USO DOMESTICO:
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Monoxido de carbono: fontes que o producen: fume de coche, estufas, quentadores.
Sintomas: nauseas, vomitos, alteracions visuais, cefaleas, diarrea, confusion,
irritabilidade, mareo.

Metano, propano, butano. Fontes que as producen: cocifias, estufas. Sintomas:
afogamento, asfixia.

INTOXICACION POR PRODUTOS DE LIMPEZA:

Lixivias, deterxentes. Sintomas: vémitos, diarreas, dor bucal, queimaduras, dor e
dificultade para tragar, edema de glote, vOmitos con sangue, lesions bucais.
Normalmente é unha intoxicacibn mais severa que con produtos cosméticos.

Que facer?

Achegar o toxico.

Se é por gases apartar a vitima do ambiente téxico e ventilar.
Ante produtos de limpeza e cosméticos:

= Diluir con auga, é dicir ofrecer pequenos sorbos de auga.
= Non provocar o vémito xa que este volveria irritar o tracto dixestivo ao ser
expulsado.

Se o produto irritante entra en contacto cos OLLOS, lavarémolos
debaixo da auga corrente 15/20 minutos, con eles abertos. :
Cubriremos ambos os ollos cun pano limpo e trasladaremos a ' "
persoa accidentado a un servizo de urxencias. T T

En relacién cos produtos causticos; se o produto irritante entra en
contacto coa pel, retiraremos a roupa impregnada, se esta non
esta adherida & pel, lavaremos a zona baixo a auga corrente 15
minutos. En caso de producirse queimadura cubrirémola cunha gasa estéril ou pano
limpo e trasladaremos o accidentado a un servizo de urxencias.

ELECTROCUCIONS:
A corrente eléctrica doméstica pode producir desde queimaduras leves ata a morte do
accidentado. O accidente producese cando o0 corpo entra en contacto con:

= Os dous fios condutores.
= Un fio condutor e un material condutor (tubaxes, vigas metalicas...)

As principais consecuencias do paso da corrente eléctrica polo organismo varian
desde a simple queimadura, ata graves fracturas e mesmo alteracions do ritmo
cardiaco, provocando incluso a morte.

Ao atravesar 0 organismo a corrente eléctrica busca o camifio mais curto para a sua
saida, se o corazén se atopa intercalado, pode ocasionar arritmias malignas e parada
cardiaca con alta probabilidade.
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Os efectos da descarga eléctrica ao seu paso polo organismo dependeran de:

A intensidade da corrente.

A resistencia do suxeito ao paso da dita corrente, que esta relacionado con:
estado da pel (fina, seca, humida...), vestiduras e calzado (sola de goma),
tempo de contacto e traxecto da corrente.

Non esquecer os posibles traumatismos e lesibns asociadas, por caidas ou
“lanzamentos” provocados pola descarga.

Lembrar que a humidade pode transformar unha corrente eléctrica con pouca
capacidade de producir lesiébns nunha descarga mortal!!!

Debemos ter en conta que se o accidentado esta “pegado” ao condutor, este
caera redondo ao cesar a corrente e caerd ao chan (débese prever a dita caida
e adoptar as medidas necesarias para recollelo).

EN CASO DE ACCIDENTE ELECTRICO O QUE NON SE DEBE FACER E:

TOCAR a vitima mentres estea en contacto coa fonte de electricidade.
Utilizar materiais condutores ou humidos para apartar un cable.
Tentar apartar un cable de mediana ou alta
tension.

SE PENSAS QUE ALGUEN FOI ELECTROCUTADO SEGUE ESTES PASOS:

Primeiro mirar e non tocar: pode que a persoa estea en contacto coa fonte eléctrica.
Se toca a persoa, esta poderia “pasarlle” a corrente eléctrica a vostede. Coidado se o
afectado se atopa sobre unha poza de auga.

Desconectar a corrente: se non podemos cortar a corrente, debemos illar o
afectado desta pero sen tocalo directamente, para iso utilizaremos un obxecto
non condutor (madeira, corda, plastico, roupa non mollada, cartén?).

Non tentar nada se se trata dun cable de alta tension!! (nin sequera achegarse
Xa que existe un altisimo risco de morte)!!!

Chamar ou pedir que alguén chame os servizos médicos de urxencias (112)
Comprobar nivel de consciencia, respiracion e pulso da vitima: unha vez que
estea féra da fonte eléctrica, comprobe se responde & sia chamada.

Se responde & sta chamada, respira e ten pulso: colocar en posicion lateral de
seguridade.

Se a vitima non respira ou non ten pulso, debera iniciar as medidas de R.C.P.
béasicas adecuadas en cada caso.

Non tocar as queimaduras, nin quitar a roupa queimada e evitar manipular as
posibles bochas.

Cubrir as areas lesionadas (queimaduras, feridas) con compresas estériles,
hamidas se é posible.
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= Trasladar a un centro médico.

LESIONS POR CALOR:

Queimaduras: é toda lesion producida pola calor en calquera das suas formas. Os
factores que determinan a gravidade dunha queimadura son:

= Profundidade: condiciona a cicatrizacion.

= Extension: o perigo de morte é directamente proporcional & superficie
queimada.

= | ocalizacion: cara, mans, orificios naturais, xenitais etc.

= |dade: nenos e ancians.

= Riscos de infeccion: prodicese sempre pola perda da pel.

I Grado
E\PitiQTMis ® Enrojecimiento
2 s e Dolor
Dermis " e Hinchazén

1I Grado

Enrojecimiento
Dolor
Hinchazén
Ampollas

00

=

® Destruccién

. extensa de
la piel
® lesiones no

dolorosas

=  Primeiros auxilios:

- Valorar o estado xeral da vitima (avaliacion inicial) e asegurar as constantes
vitais.

- Arrefriar a queimadura inmediatamente, pofiendo a zona afectada baixo un
chorro de auga fria, polo menos durante 10 minutos ou mesmo mais, se non
desaparece a dor. En caso de queimaduras quimicas, ampliar o intervalo a 15
ou 20 minutos.

[ a1 f-ﬂ“_.h_.._
| i f‘i\-

- Cubrir a zona afectada con apésitos estériles ou
na slta falta moi limpos (sabas, fundas de
almofadas etc.) e humedecidos.

- NON aplicar cremas, pomadas ou calquera outro
medicamento ou produto.

- NON lle quitar, como norma xeral, a roupa a
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vitima, sobre todo se esta adherida & pel. Soamente quitaremos a roupa no
caso de que estea impregnada en produtos custicos ou ferventes.

- NON picar as bochas.
- NON dar nada de beber. Se ten sede, humedecer os seus beizos.
- Retirar os aneis, reloxos, pulseiras etc.

- Se a persoa estd a arder, impedir que corra. Apagar as chamas cubrindoa
cunha manta ou similar, ou facéndoa rodar no chan.

- Trasladar a vitima a un centro especializado canto antes.

Golpe de calor: cando a sobrecarga de calor excede a capacidade dos mecanismos
de arrefriado (o termostato cerebral termina fallando), o resultado é un aumento da
temperatura corporal, que pode chegar a mais de 41° C que dana o sistema nervioso e
cardiovascular e pédense producir secuelas permanentes e a morte. Débese sospeitar,
sempre que se altere a consciencia en circunstancias de sobrecarga de calor.

Sintomas:

= Resposta preguiceira a estimulos ou inconsciencia
= Vomitos

= Convulsions

= Pel quente, vermella e xeralmente SECA.

= Aumento da frecuencia cardiaca e respiratoria

Que facer?:

= Traslade o paciente a un lugar fresco e & sombra.
= Déiteo.
= Se PCR: avisar 0 112 e iniciar RCP bésica.
= Se hai presenza de signos vitais:
1. Espir ao paciente
2. Arrefriado: esparexer con auga fresca ou cubrir con sabana mollada.
Axudandose de ventilador, abanico...
3. Traslado urxente a centro hospitalario.

FERIDAS E TRAUMATISMOS:

Feridas: non fregar. Premer con gasa estéril ou pano limpo sobre a lesi6on para
taponar a hemorraxia. No caso de que as gasas se empapen vanse aumentando
gasas sobre as xa existentes, nunca retirar as anteriores. Colocar o membro en
posicion elevada e acudir a urxencias.

Traumatismos: aplicar externamente unha compresa con xeo. Nunca aplicar
directamente, xa que 0 xeo aplicado directamente sobre a pel pode producir unha
queimadura.
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RESUCITACION CARDIOPULMONAR (RCP) PARA PERSOAL NON INSTRUIDO:

Son as manobras que se deben efectuar naquelas persoas que sofren unha parada
cardiorrespiratoria (PCR). A PCR é a interrupcién brusca, inesperada e en principio
reversible da circulacién e de respiracion espontaneas.

Como identificala? A persoa atopase inconsciente e sen respiracion (non ten pulso).
Que facer?:

= Verifigue que a zona é segura.
= Achegarse & vitima e preguntarlle que lle sucede.
= Se a vitima contesta ou se move, esta consciente:

- Déixea na mesma posicion e busque lesiéns evidentes.

- Pescude a causa do incidente.

- En caso necesario alerte ao 112.

= Se a vitima non responde ou non se move, esta inconsciente: ante unha vitima
inconsciente observe se respira (observe se o tdérax se move, hai ruidos
respiratorios ou sente a respiracion), non utilice
mais de dez segundos para iso.

- Chame o 112 ou pidalle a alguén que o
faga tan pronto como sexa posible.

- Se a vitima respira coléquea en posicién
lateral de seguridade.

- Se a vitima non respira, alerte o 112 e
inicie manobras de RCP. En caso de
dubidar se a respiracién é normal, actlue
coma se non o fose:

- Colbquese de xeonllos a beira da vitima para facer compresions.

- Descubra o térax do paciente e coloque o tal6n dunha man no centro do
peito, que € a metade inferior do 6so central do peito da vitima ou
esterno. Pofia a outra man encima e entrelace os dedos.

- Estire os brazos, sitie os ombreiros perpendiculares ao momento de
masaxe e mantefia as costas rectas.

- Exerza presibn deixando caer os
ombreiros. Comprima forte e rapido
cunha velocidade de polo menos cen
compresiéns por minuto, cunha
profundidade de polo menos cinco
centimetros e deixando que o térax se
reexpanda entre compresions.

- Realice tamén manobras de ventilacion,
alternando 15 compresions con 2 ventilacions, manobra de boca a
boca.

Lembre que para realizar ventilacions € aconsellable utilizar calquera dispositivo de
barreira. Non estea mais de 10 segundos sen facer compresiéns. Ventile o xusto para
elevar o torax e cunha duracion para cada insuflacion dun segundo.
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OBSTRUCION DA ViA AEREA POR CORPO ESTRANO (OVACE)

Sintomas de alerta: o signo universal de atragoamento é levar as mans ao pescozo.
Outros signos poden ser a dificultade para falar e a cor azulada da pel ou a salivacion
por boca.

Que facer?:

= Avise 0 112, preferiblemente alguén que non estea a
solucionar o problema.

= Se a vitima pode tusir, animea a que tusa.

= Se a vitima non pode tusir ou xa non ten forza para
iSO, pero segue consciente, inicie compresions
abdominais. Para iso:

- Preguntelle & vitima se se esta afogando e digalle
que lle vai axudar.

- Manobra de Heimlich: coléquese detrds e abrace
a vitima por detras cos dous brazos. Nesta
posicion e de pé, coloque unha man pechada
apoiando o pufio co polgar sobre o abdome, xusto por riba do embigo e por
baixo do final do esterno e a outra recubrindo a primeira.

- Incline a vitima cara adiante para facilitar a saida do obxecto causante da
obstrucién.

- Prema nese punto, en direccion cara a dentro e cara arriba.

- En embarazadas, persoas obesas ou menores dun ano as compresions
abdominais son substituidas por compresiéns toracicas. O lugar de
compresion sera no centro do peito, que € a metade inferior do 6so central
do peito da vitima ou esterno.

- Nos menores dun ano, cologue o bebé boca abaixo, coa cabeza mais baixa
que o resto do corpo, sobre un dos seus brazos apoiado nas slUas pernas.
Alterne cinco golpes fortes entre as escpulas con cinco compresions
toracicas, con dous dedos, no centro do peito. Observe tras cada golpe, se
sae o obxecto.
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2.4 SEXUALIDADE NA VELLEZ

A sexualidade é un tema controvertido coa idade,
socialmente estigmatizado e cheo de prexuizos. Alguns
deles son:

Mentres mais belo e novo sexa o0 corpo, mais pracer se
obtén.

Falso: nin a estética nin a idade se relacionan co pracer.
A confianza, autoestima e a perda de pudores
entreldzanse directamente co gozo, e isto non depende
en absoluto nin da beleza (que por certo é subxectiva) nin da idade.

Pola idade pérdese o desexo e o0 apetito sexual.

Falso: o psicélogo Luis Hernan Guerra sinala que “é un mito que se perde o desexo e
o apetito sexual”. Ainda que existen outros factores que poden incidir nestes
conceptos, por exemplo as enfermidades que se relacionan co paso dos anos, moitas
persoas cren erroneamente que terminada a sta funcién reprodutiva se perde tamén o
apetito e a funcién sexual, sendo que a sexualidade permanece, e que a resposta
sexual fisica & estimulacién se mantén a pesar dos cambios hormonais e bioléxicos.

A actividade sexual é mala para a saude, especialmente na vellez.

Falso: o director e psicélogo do Efecto Bolboreta, Carlos Parra, manifesta que “esta
demostrado que o sexo e a sexualidade xogan un papel importante na saude, de feito
considérase un axente protector para levar un envellecemento saudable e pleno”. De
acordo cos estudos de Master e Johnson (1995), a actividade sexual periédica
protexeria contra moitas enfermidades, por mencionar algunha, na muller protexeria a
anatomia sexual das alteracions fisioloxicas do envellecemento.

Os vellos non son sexualmente capaces

Falso: a sexualidade na persoa de idade avanzada, debe considerarse nunha forma
ampla e integral, incluidos nela tanto compofientes fisicos como emocionais. Por iso,
acéptase como normal na persoa ancia certas modificacibns no patron sexual
considerado como estandar se se relaciona co adulto novo; estas serian: diminucion
do numero de coitos e 0 aumento proporcional doutras actividades sexuais como as
aproximacions fisicas, caricias, intres de intimidade emocional, de complicidade,
relacions de compafiia ou estimulacién mais directa, estas manifestacions sexuais son
moitas veces mais ricas e intensas que o coito propiamente tal.

A certa idade sempre a frecuencia sexual € menor.

Falso: a regra: a maior idade, menos sexo non € certa en todos 0s casos, pero Si
poderiamos atopar a explicacion deste mito porque hai factores que si vefien
acompafados coa vellez como as deficiencias hormonais e outras enfermidades que
poderian facer diminuir a frecuencia sexual.

O viagra € a Unica solucion para a vellez.
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Falso: segundo Barry Buffman, existen varios factores que condicionan a ereccion
masculina. Alguns relacionados a temas fisicos e outros netamente psicoloxicos.
Deste xeito, o especialista suxire que, mais que probar coa pastillifia azul (que mais

que unha solucién definitiva € un parche), comece unha terapia ou probe outros
métodos como exercicios especificos para esta problematica.

Coa terceira idade producense moitos cambios fisicos tanto na muller como no home.

= No home tardase mais tempo en obter unha ereccion e o tempo entre esta e a
seguinte é maior. O orgasmo é maéis dificil de alcanzar e de menor duracién,
producese menos liquido lubricante natural e o desexo tende a diminuir.

= A vaxina perde elasticidade e aclrtase, a capacidade de lubricar de forma
natural diminde, os orgasmos seran menos intensos e con maiores
contraccidéns e os ovarios atréfianse e diminde a producién de andréxenos, o
que tamén pode afectar o interese sexual. E frecuente tamén en mulleres a
falta de desexo.

= A dificultade de chegar ou de manter unha ereccién e a falta de interese no
sexo, en ao redor dun 35% dos casos. Tamén alcanzar un orgasmo moi pronto
ou non chegar a el e ter ansiedade durante o acto. No caso das mulleres son a
falta de interese (arredor do 40%), as dificultades para lubricar e a dor.

= Hai un descenso xeral da actividade sexual en ambos o0s sexos, pero non
significa que desaparezan.

A sexualidade, por outra banda, ten unha serie de beneficios directos por exemplo:

= Axuda a fortalecer a musculatura e os 6sos e a manternos en boa forma fisica,
mellora o sistema inmunoléxico, porque a través dos pensamentos positivos e
0 bo humor que nos xera potencia a accién dos leucocitos.

= Contribde a diminuir a hipertension arterial e a mellorar a satde cardiovascular.
O sexo contrible a "reducir a dor" —sexa cal fose— porque durante a actividade
sexual libéranse endorfinas, substancias que acttan no cerebro
proporcionandonos pracer. "Nos homes ademais, reduce o risco de cancro de
préstata e nas mulleres axuda a manter un bo ton da musculatura pélvica e ao
bo estado da vaxina na menopausa", recalca a experta.

E unha etapa mais do noso desenvolvemento evolutivo e que s6 hai que adaptarse &s
circunstancias, pero "é posible unha vivencia plena, satisfactoria e sa da sexualidade".
De feito, algunhas vantaxes nesta etapa son gue 0S X0gOS Sexuais previos e
posteriores cobran mais protagonismo e axudan a ampliar a sexualidade mais al6 do
coito. "Contase con mais experiencia e madurez para as fantasias, a erética, a
expresion afectiva e a comunicacion"”.
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2.5 VIVENDA E ACCESIBILIDADE

Existe unha tendencia a equiparar a
situacion das persoas maiores coa
discapacidade e a dependencia. E un erro
establecer un paralelismo, é certo que
existe unha maior persistencia de
dependencia dalgun grao en maiores de 80
anos pero iso non significa que ambos os
conceptos sexan sindnimos.

Cando falamos de accesibilidade entendida
como 0 grao en que unha persoa pode
utilizar un obxecto ou un lugar ou acceder a
un servizo independentemente das suas
capacidades técnicas, fisicas ou cognitivas,
€ inevitable mencionar o problema que xera
a falta de accesibilidade nas vivendas.

A accesibilidade é un dereito que supén a
posibilidade REAL de entrar, permanecer e transitar por un lugar de maneira segura
confortable e autbnoma.

Respecto da vivenda, as persoas maiores valoran esa contorna como o que lles da
seguridade e permitelles manter a sta independencia. E por iso que os temas
asociados con “accesibilidade” son relevantes a hora de estimular o envellecemento
activo entendido como integracion social e de relaciéns.

En Espafa, o 88% das persoas maiores de 60 anos son propietarias da sta vivenda.
Deles, 0 95% o0 son dunha vivenda Unica que habitan. Agora ben, a maior idade dos
propietarios maior porcentaxe de vivendas antigas e maiores problemas de
accesibilidade. Unense asi dias variables: idade do propietario e antigiiidade da
vivenda para constituir un escenario no que a maior idade e posibilidade de diminucién
de actividades da vida diaria, vivendas mais inaccesibles por ser antigas: escaleiras,
ventilacién, ancho das portas, conexions, cubertas etc. A vivenda antiga pasa de ser
un refuxio a ser unha trampa.

Ainda hoxe, decidir a colocacion dun ascensor nunha vivenda pode producir
enfrontamentos ainda cando o art. 17 da Lei de propiedade horizontal valora a
colocacion de ascensores e establece a base legal para que os concellos canalicen
recursos de axuda para tan custosa obra.

Esta claro que se algunhas situaciéns se prolongan no tempo cun custo enorme para a
autonomia das persoas maiores € por un problema de falta de conciencia social.
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As consecuencias da falta de
accesibilidade da vivenda son enormes a
hora de recibir recursos de todo tipo:
relacions con familiares, contorna e
aumentan o illamento.

Neste marco as novas tecnoloxias son
un paliativo que ainda que non soluciona
o0 problema da inaccesibilidade, amplia
as posibilidades se se combinan os
elementos domoticos e as tecnoloxias da
comunicacion.

A funcibn da vivenda €& permitir
desenvolver unha vida digna a todas as
persoas. A necesidade de aplicar
desefos e contornas para toda a vida e todas as persoas para garantir o dereito a vida
independente de todos os cidadans, debe ser o principio béasico de calquera
planificacién urbanistica.

Todos os estudos indicannos que todas as persoas prefiren estar nas slas casas
cando se atopan en situacidon de dependencia. Por iso, as lifias de actuacién deben ir
orientadas cara & aplicacion de adaptaciéns que permitan a permanencia na contorna
e a xeneralizacién do desefio universal. Asi, o reto é a consecucién dun desefio que
no sector da construcién sexa para todos e para toda a vida en calquera situacién para
conseguir fogares accesibles e con produtos de apoio que permitan a vida
independente ou a maior autonomia posible de todas as persoas.

A accesibilidade é importante porque serve para vivir e é esencial que o espazo sirva
para vivir, non se debe antepor a forma & funciéon e esta funcion é para desenvolver
unha vida digna. E fundamental ter en conta a accesibilidade & hora de proxectar e o
reto supon a rehabilitacion e adaptacion dos edificios que non cumpren cos criterios de
accesibilidade.

1. Caracteristicas dunha vivenda accesible

» Integracion das tecnoloxias da informacion e comunicacion no fogar.
= Seguridade.

= Mobilidade e confort.

= Asistencia e saude.

» Lecer e entretemento.

2. Recomendaciéns en materia de vivenda

= A vivenda debe ser adaptada e adaptable aos cambios das persoas ao longo
das suas vidas.

= Debe ser un elemento que posibilite a realizacion das aspiracions das persoas
e das familias e que evite a pasividade.
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Debe chegar a ser como unha casa amiga capaz de coidar as persoas que a
habitan, sen controlalas. Debe ser accesible e alcanzable.

Unha vivenda amiga para as persoas maiores € unha vivenda adecuada para
todas as persoas.

Tecnicamente é posible actuar sobre as vivendas existentes para convertelas
en vivendas accesibles.

Unha boa prevision e planificacién de rehabilitacion e reformas de vivenda é
necesaria para evitar revisions e actuacions posteriores sobre o xa rehabilitado
e reformado.

Facilitar iniciativas de persoas maiores para a promocion de construcién de
vivendas accesibles que promovan o méximo de calidade de vida nun
envellecemento activo.

A contorna, o barrio onde se habita debe ser accesible sen esquecer a
necesidade da mellora e adaptacion do mobiliario urbano.

Propiciar unha tramitacién facil e adecuada de axudas para a rehabilitacién e
reforma de vivendas para economias débiles.

E necesaria a planificacion a nivel estatal, autonémico e local para garantir o
desexo das persoas maiores de seguir vivindo no seu domicilio, contemplando
a adaptacion aos posibles cambios e necesidades.

Potenciar as vivendas tuteladas para persoas con dependencia que habiten
infravivenda, tanto no medio rural como no urbano.

Elaborar politicas de vivenda con caracter finalista, dirixidas ao ambito
autonémico e local para desenvolver programas especificos de rehabilitacién
coordinados e eficaces.

Creacion dun fondo de rehabilitacion de vivendas dirixido ao colectivo de
persoas maiores co fin de dotar de recursos suficientes a estas politicas e
asegurar o seu éxito.
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MODULO Ill: SAUDE MENTAL

3.1 Introducidén

3.2 Intelixencia emocional: emocidns, afectos, motivacions, autoestima

3.3 Capacidade cognitiva
3.4 Capacidade de aprendizaxe

3.5 Habilidades sociais
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3.1 INTRODUCION: EXISTEN DIFERENTES FORMAS DE

ENVELLECER?

Se hai algo comunmente aceptado en psicoloxia da vellez € que existe unha marcada
variabilidade no noso comportamento nesta etapa da vida; noutras palabras, na
medida na que se envellece os seres humanos somos menos parecidos entre nés
mesmos.

Existen persoas maiores que presentan un escaso cambio ao longo da sua vida, que
mantefien as suas capacidades funcionais, o seu vigor fisico e as stas capacidades
intelectuais ata idades moi avanzadas da suUa vida, xunto a outras que presentan
achaques mudltiples, que se reclien nas slas casas e presentan afeccions severas,
como a demencia, por exemplo. De forma tal que poderiamos reformular o dito popular
"cando se viu a un vello, vironse todos os vellos" por outro, moito mais coherente cos
datos cos que contamos: «cando se viu a un vello, sé se viu a un vello».

Do mesmo xeito, no ambito laboral non a todas as persoas lles chega a xubilacion da
mesma maneira. Habera persoas que se alegraran porque por fin despois de tantos
anos de traballo poderan descansar e vivir da sua pension. No entanto, habera outras
persoas as cales a xubilacién non as alegre tanto e mais ben as deprima, xa que lles
preocupara que facer con todo o tempo libre que teran a partir do seu cesamento.

No noso pais, desgraciadamente, non todos os xubilados acceden a unha pensién que
lles permite vivir folgadamente. E, tal vez, o aspecto econdmico agrave a sensacion de
ansiedade e angustia.

Para facer unha adecuada valoracion do que nos espera a partir da xubilacién e ter asi

unhas expectativas adecuadas é importante cofiecer as consecuencias que pode
depararnos esta nova situacion vital.

1. Efectos secundarios da xubilacién

Alguns dos efectos secundarios mais ou menos frecuentes da xubilacion son os que
se describen a continuacion:

= Consecuencias negativas: tensiébn asociada ao cambio de habitos e a
reducién de ingresos econdmicos, certa tristeza acompafiada de apatia
asociada a melancolia do que queda atrds e que nalguns casos pode ser
similar & sintomatoloxia depresiva (soidade, reducién da autoestima...),
sensacion de perda de valia persoal, cambios (xeralmente reducién) das
relacions sociais, desgana producida polo aburrimento. A estes cambios,
nalguns casos unenselles os problemas de saude fisica o que fai que, xunto &
dificultade para gozar de tarefas fose do traballo, a persoa xubilada sente que
non ten control da sta propia vida nin do mundo que o rodea.

= Consecuencias positivas: chega por fin a tranquilidade e o descanso tan

desexado e merecido. O maior tempo libre permite gozar realizando diferentes
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actividades, dedicarlle méis tempo & familia etcétera. Aumenta o benestar fisico
e emocional. Doutra banda, diferentes estudos sostefien que a Xubilacién
aumenta os lazos de union coa parella, sempre que os dous membros xa
levasen ben antes da xubilacion. E importante lembrar que a calquera idade se
non se tefien metas, por mais insignificantes que sexan, faise dificil vivir ben.
Por iso, non hai que deixarse vencer pola monotonia e apaixonarse por algo.

2. Factores de risco

No entanto non hai que esquecer que existen algins factores de risco que poden
aumentar a probabilidade dunha mala adaptacion a esta etapa da vida:

Inmobilismo fisico: maniféstase a través da pasividade, a inactividade e o
apoltronamento. Solucién: encherse de actividade.

Inmobilismo mental: a persoa xubilada sofre desinterese, énchese de
melancolia, aburrimento, desmotivacién. Solucion: por exemplo, interesarse por
adquirir nova formacion.

Inmobilismo afectivo e social: sentimentos de soidade, baixa autoestima,
abandono das relacidons sociais etc. Solucion: por exemplo, integrarse
nalgunha asociacion.

@ Rechazo

3. Actitudes ante a xubilacién

Neste modulo trataremos de afondar en cales son nosas mellores actitudes para
enfrontar esta etapa da vida.

A actitude con que a persoa se enfronta a cada etapa da sua vida predispona cara a
unha mellor ou peor adaptacion a esta. Cada un de nés podemos aceptar a nosa
situacién sen mais, podemos tentar cambiala, podemos renunciar aos seus intereses e
ata podemos illarnos das nosas relacions sociais, temos a capacidade de decidir como
queremos vivir en cada momento:

Actitude de rexeitamento. Propia de persoas que sobrevaloraron a sta faceta
laboral e que non acaban de aceptar a sta nova situacion.
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= Actitude de aceptacion. Acatase o momento como algo inevitable, como unha
etapa mais a que debe enfrontarse, dunha maneira conformista e resignada.

= Actitude de liberacion. Dase naqueles que consideran a xubilacién como un
premio ao traballo realizado. Este tipo de actitude pode provocar apatia, pola
falta de expectativas, proxectos e actividades coas que encher o tempo que
antes lle dedicaba ao traballo.

= Actitude de procura de oportunidades. Dase naqueles que desexan
xubilarse para por en marcha proxectos ou actividades que ata ese momento
non puideron realizar por estar a traballar. Queren viaxar, traballar en
voluntariado, intensificar as relacions con amigos e familia. En suma, iniciar
novas actividades que, seguramente, seran para eles moito mais
enriquecedoras que o traballo que abandonaron.

= Actitude ambivalente. E habitual que a maioria das persoas xubiladas tefian
sentimentos as veces contraditorios e que a slUa actitude ante a xubilacion sexa
un compendio de todas ou algunhas das actitudes anteriores.

4. Fases na xubilacion

Desde o punto de vista psicoloxico, Atchley (1975) formulou un interesante modelo
explicativo de como as persoas afrontan o proceso de adaptacion a xubilacién, a partir
da identificacion de diversas fases.

A formulacién destas fases non esté exenta de criticas, porque o modelo de sociedade
cambiou tremendamente e, por tanto, non se tefien en conta 0s novos patréns do
xubilado activo. Na sta formulacién Atchley suxeria a existencia das seguintes etapas:

1. Fase de prexubilacion. A persoa formulase expectativas sobre como
serd a sta xubilacién e fixase obxectivos mais ou menos alcanzables.

2. Fase de lua de mel. Nela téntase facer todo o que se desexou facer e
non se puido cando se traballaba ou se tenta descansar, diminuindo
calquera tipo de actividade.

3. Fase de desencanto. Por esta etapa pasarian aquelas persoas que
non son capaces de atopar actividades satisfactorias, ao non cumprirse
as suas expectativas.

4. Fase de reorientacion. E a etapa na que se empezan a formar
expectativas mais realistas sobre a xubilacion.

5. Fase de estabilizacion. E 0 momento no que se consegue un axuste
entre as percepcions e a realidade.
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Prejubilacion

Estabilizacion

Reorientacién ‘ Desencanto

Fonte: Atchley (1975)

Naturalmente, hoxe acéptase que non todas as persoas pasan polas mesmas etapas
nin necesariamente na mesma orde.

No entanto, mantense que a perda do rol produtivo que supoén a xubilacién, pode
provocar dificultades de adaptacion. As modificacions da capacidade adquisitiva, das
habilidades ou capacidades persoais, das relacions con outros e da propia identidade,
poden resultar estresantes. No entanto, non todas as persoas cando deixan de
traballar ven afectadas por unha crise, nin esta se presenta da mesma maneira en
todos os casos.

3.2 INTELIXENCIA EMOCIONAL: EMOCIONS, AFECTOS, MOTIVACIONS,

AUTOESTIMA

Ter un bo nivel de intelixencia emocional e de autocontrol, pode axudarnos a vivir o
presente con plenitude en calquera circunstancia. Especialmente na etapa previa a
xubilacién, mais que en calquera outro momento, é indispensable vivir 0 presente.

Neste punto cabe preguntarnos que € a intelixencia emocional: “Saber como somos
€ a chave mestra para entender o que nos pasa por dentro e aprender a

manexarnos por féra”".

O concepto de intelixencia emocional (IE) aparece por primeira vez desenvolvido nun
artigo publicado en 1990 por Peter Salovey e John Mayer.

! Cita del libro Lo gue nos pasa por dentro—Un millén de vidas al descubierto de Eduard Punset.
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Definiron IE como: «a capacidade para supervisar 0s sentimentos e as emociéons dun
mesmo e dos demais, de discriminar entre eles e de usar esta informacion para a
orientacion da accion e o pensamento propios» (Salovey e Mayer, 1990, pax. 189).

Estes autores reformularon posteriormente esta definicibn, pois recofieceron que
resultaba insuficiente nalgunhas situaciéns, xa que incidia soamente na regulacion das
emocions, omitindo a relacion entre os sentimentos e o pensamento.

Estes autores identificaron cinco capacidades parciais diferentes como elementos
integrantes da competencia emocional:

= Recofiecer as propias emocions, é dicir, poder facer unha apreciaciéon e
darlles nome &s propias emociéns. S6 a persoa que sabe por que sente e
como sente pode manexar as suas emocions, moderalas e ordenalas de
maneira consciente.

= Saber manexar as propias emocions: ainda que as emocions (medo,
tristeza, ira...) non se poden desconectar ou evitar, a persoa ten capacidade
para conducir, controlar e manexar as reacciéns emocionais, substituindo o
comportamento conxénito primario por formas de comportamento aprendidas e
sociais, como o galanteo ou a ironia.

= Utilizar o potencial existente: o coeficiente intelectual (Cl) elevado por si s6
non é suficiente para obter uns bos resultados sociais, tamén son necesarias
outras boas calidades, como perseveranza, motivacion, ser capaz de
sobreporse as frustracions ou fracasos, ter confianza nun mesmo.

= Saberse p6r no lugar dos demais: a comunicacion emocional non necesita
verbalizacions, é unha predisposicion a escoitar, comprender pensamentos e
sentimentos do outro.

= Crear relacions sociais ou facilidade de establecer relacions interpersoais. A
relacion satisfactoria cos demais depende da nosa capacidade de crear e
cultivar as relacions, de resolver os conflitos persoais, de captar os estados de
animo do outro.

Estas calidades emocionais poden aprenderse e desenvolverse mediante o esforzo
por captar de maneira consciente as propias emociéns e as dos demais.

A intelixencia emocional non é unha teoria mais sobre como funcionan as emocions,
sendn que € un desenvolvemento sobre como utilizar 6ptima e adaptativamente as
emocions.

As persoas que poslen unha alta intelixencia emocional tefien unha estrutura de
pensamento flexible, adaptan os seus modos de pensar as modalidades das diferentes
situacions, acéptanse a si mesmas e aos demais, afan establecer relacions
gratificantes e xeralmente tenden a concederlles aos outros o beneficio da dubida
(Epstein, 1998)

Daniel Goleman, psicélogo e xornalista é quen fixo popular o concepto de intelixencia
emocional que cunha gran capacidade de seducién, o converteu en obxecto de moda
ao publicar o seu libro Intelixencia Emocional (Goleman, 1995).
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Goleman define a IE como a habilidade de comprender e manexar as nosas emocions
e as dos que nos rodean, na forma mais conveniente e satisfactoria.

Considera que a IE se basea na capacidade para comunicarnos eficazmente con nos
mesmos e cos demais, e que esta capacidade non é algo innato senon aprendido,
polo que sempre podemos mellorala.

Ao falar de emocions refirese as actitudes (€ dicir, as crenzas cargadas de emocions
que nos predispofien a actuar en forma congruente con elas), e as reaccions
automaticas (non voluntarias nin conscientes) con contido emocional. Pensa que as
emocions son o principal determinante do comportamento humano.

Para mellorar a IE, Goleman aconsella que esteamos pendentes das nosas emocions
e das dos demais; que desenvolvamos a capacidade de estar atentos, de recofiecer
0s sinais sutis que nos permiten saber o que estamos a sentir e 0 que senten 0s
outros, e que utilicemos todo isto como guia para comprender os demais e a nos
mesmos.

Segundo Goleman, as persoas con IE posuen as seguintes caracteristicas:

= Comprenden as emociins, desexos e necesidades, propias e alleas, e actlan
sabiamente en funcion delas.

= Manexan adecuadamente 0s seus sentimentos e os dos demais e toleran ben
as tensions.

= Son independentes, seguras de si mesmas, sociables, extrovertidas, alegres e
equilibradas.

= A sUa vida emocional é rica e apropiada, e cando caen nun estado de animo
adverso, saben sair del adecuadamente, sen quedar atrapadas nas suas
emocions negativas.

= Tenden a manter unha vision optimista das cousas e a sentirse a gusto consigo
mesmas, cos seus semellantes e co tipo de vida que levan.

= Expresan 0s seus sentimentos adecuadamente, sen entregarse a arranques
emocionais dos que despois terian que arrepentirse.

Goleman diferencia entre intelixencia emocional intrapersoal e interpersoal. A primeira
€ moi similar 4 autoestima, mentres que a segunda estd moi relacionada coas
habilidades sociais:

= Intelixencia emocional intrapersoal: a IE intrapersoal descrita por Goleman é
similar ao que entendemos por autoestima, ainda que centrandonos nos
sentimentos. Dividea en tres areas, —a autoconciencia emocional, o autocontrol
e a automotivacion—. A autoconciencia consiste en darse conta dos propios
sentimentos e desexos mais profundos, dos estados de animo e dos
pensamentos relacionados. A autoconciencia senta as bases para o control
emocional, que permite reducir os estados de animo negativos e fomentar os
positivos, e para a automotivacion, que inclie a capacidade de trazarse as
propias metas e de dirixirse cara a elas.
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O aspecto importante da IE intrapersonal é a capacidade de comunicarnos
eficazmente con nés mesmos; é dicir, de percibir, organizar e lembrar as nosas
experiencias, pensamentos e sentimentos nas formas que mais nos converien.
A comunicacién intrapersoal é esencial para controlar as nosas emociéns,
adecualas ao momento ou a situacion, deixar de ser escravos delas, e ser
capaces de afrontar de forma Optima calquera contratempo, sen alterarnos
mais do conveniente. O autocontrol emocional non consiste en reprimir as
emocioéns, sendn en mantelas en equilibrio, xa que cada emocion ten a sla
propia funcién. O equilibrio emocional é a alternativa desexable a duas
actitudes contrapostas non desexables, consistentes en: 1) reprimir ou negar
as nosas emociéns, 0 que nos converteria en persoas inhibidas ou, 2)
deixarnos levar por excesos emocionais como 0 hamoramento autodestrutivo
ou a ira extrema. A procura do benestar emocional supén un esforzo constante
na vida e nas etapas de calquera persoa, ainda que 4s veces non sexamos
conscientes disto.

= Intelixencia emocional interpersoal: Goleman considera que a IE interpersoal
€ a habilidade para relacionarnos eficazmente coas nosas emocions e as dos
demais, no &mbito das relaciéns interpersoais. Inclie ser capaces de:

— Expresar adecuadamente as nosas emocions a nivel verbal e non verbal,
tendo en conta a sUa repercusion nas emociéns das outras persoas.

— Axudar os demais a experimentar emocions positivas e a reducir as
negativas.

— Conseguir que as relaciéns interpersoais nos axuden a obter as nosas
metas, a realizar 0s nosos desexos e a experimentar o maximo posible de
emocions positivas.

— Reducir as emocidns negativas que poidan producirnos a convivencia e as
relacions conflitivas cos demais.

1. Que son as emociéns?

As emociéns son axitacions do animo que nos suceden como consecuencia da
interaccién co noso interior e/ou co que nos rodea.

Para entendelo mellor, poderiamos dicir que as emociéns se producen como
resultado, ben dun suceso ou cambio no noso contorno (ex. a alegria que sentimos
cando recibimos unha boa noticia ou 0 medo espontaneo que nos provoca un susto),
ou ben de algo que experimentamos de forma interna, como poden ser 0S n0sos
pensamentos (ex. a tristeza ao lembrar a morte dun ser querido).

Estas desenvllvese no denominado cerebro limbico, o cal lle proporciona ao noso
corpo a informacion das nosas experiencias de forma inmediata, moito mais rapida
que a achegada polo cerebro racional, o cal require dun tempo para analizar e
procesar a dita informacion.

Cofiecer e saber recofiecer as nosas emocions permitiranos saber que necesitamos e
porque sentimos dunha determinada maneira, algo fundamental para o
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autocofiecemento emocional, o primeiro dos cimentos basicos dunha adecuada
intelixencia emocional.

As emocions constan principalmente de tres elementos:

= A sla orixe, xorden desde 0 noso interior, non por mera observacién. Por
exemplo: rabia.

= A resposta corporal. Por exemplo: “n6 na garganta”.

= A expresion destas. Por exemplo: gritar

As emocions clasificanse en primarias ou basicas, que son as que estarian
programadas xeneticamente, é dicir, son innatas; e secundarias, que serian produto
da aprendizaxe.

As emociéns en si mesmas carecen de distincions, pero as persoas si sabemos
diferencialas e outorgarlles calidades mais ou menos favorables. Ademais as
emocions poden organizarse de forma xerarquica, de maneira que algunhas delas se
consideran basicas ou principais e outras secundarias. Existen tamén emociéns
complexas, as cales poden ser o resultado da combinacion de varias emocions.

Clasificacién simple das emocions: diferénciase entre emocidéns negativas, positivas e
ambiguas, e engadense as emocions estéticas. As emocions negativas inclden a ira, o
medo, a ansiedade, a tristeza, a vergofia e a aversion. As emocions positivas inclien a
alegria, o humor, o amor e a felicidade. As emociéns ambiguas inclien a sorpresa, a
esperanza e a compaixon. Finalmente as emociéns estéticas son todas aquelas que
provoca a contemplacién de obras artisticas

2. A importancia da autoestima

A autoestima € un concepto multidimensional, que engloba, entre outros, os sete "as
da autoestima” (Bonet, 1997):

= Aprecio dun mesmo como persoa, independentemente do que poida facer ou
posuir, de tal maneira que se considera igual, ainda que diferente, a calquera
outra persoa.

= Aceptacion tolerante das suas limitacions, debilidades, erros e fracasos,
recofiecendo serenamente os aspectos desagradables da sua personalidade.

= Afecto: actitude positiva cara a si mesmo, de tal maneira que se atopa ben
consigo mesma dentro da sua pel.

= Atencién e coidado das stas necesidades reais, tanto fisicas como psiquicas.

= Autoconsciencia, é dicir, darse conta do propio mundo interior, e escoitarse a
si mesmo amigablemente.

= Apertura, actitude aberta e atenta ao outro, recofiecendo a sUa existencia e
afirmandoo, o que parte do recofiecemento de que non podemos vivir de forma
illada e independente dos demais.

Todos o0s seres humanos temos unha serie de requirimentos, que nos son
indispensables para poder desenvolvernos como tales. Alguns deles son comuns cos
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gue tefien o resto dos seres vivos, son aqueles que pertencen & esfera do puramente
bioloxico.

Desde diferentes ramas do cofiecemento humano, hase de ir elaborando a través do
tempo, o0 que poderiamos considerar o substrato conceptual do que mais tarde se
cofieceu como a teoria das necesidades humanas. Con pequenas matizacions, entre
diferentes autores, consideran a persoa humana como un todo integrado, que require
a satisfacciéon dunha serie de necesidades para sobrevivir, manter o equilibrio e
alcanzar un nivel de desenvolvemento, libre de tensiéns.

Foi Abraham Maslow, o que na primeira metade do século pasado publicou a sta
teoria das necesidades humanas, presentadas dunha forma xerarquizada, desde as
de supervivencia na base da suUa famosa piramide, até as de autorrealizacién no
vértice desta.

Cubertas as necesidades primarias, respirar, comer, moverse, durmir etc., o ser
humano necesita satisfacer as de seguridade, paz e orde, que tefien relacién cos
aspectos de equilibrio do seu medio interno e tamén coa contorna, tanto ambiental
como social.

A continuacién téndese a satisfacer a necesidade de pertenza, os seres humanos son
seres sociais e necesitan dun grupo co que se comparten as cousas da vida cotia e
que contrible ao equilibrio emocional das persoas. Tamén se require amor, esa
necesidade de dar e recibir afecto, é tan esencial que pode ser considerada como o
esqueleto da vida emocional.

Estreitamente relacionada coas anteriores, esta a necesidade de estima. Estima é o
recofiecemento que se lle outorga a alguén polo que é e polo que fai (prestixio), € algo
externo a persoa, vénlle de féra, é a aceptaciéon que os demais fan dunha persoa tal
como é, é o valor que lle dan os que o rodean.

E por fin a autoestima, que € o que cada un pensa e sente sobre si mesmo, é 0
concepto que cada un ten sobre a valia persoal e sobre as propias capacidades, é por
tanto a suma da autoconfianza, o recofiecemento da propia competencia, o respecto e
a consideracion que cada un ten de si mesmo.

Para poder vivir felizmente non € necesaria s6 a intelixencia cognitiva, senén tamén a
intelixencia emocional; a autoestima esta intimamente relacionada co funcionamento
da intelixencia emocional, as persoas que son mais capaces de expresar
adecuadamente 0s seus sentimentos e emocions son tamén persoas seguras de si
mesmas, son mais libres e autbnomas, establecen mellores relacions interpersoais,
aspectos que contriblen a unha autoestima positiva.

A chegada ao momento da xubilacién, pon as persoas ante unha situacion de crise, xa
gue de supeto (e ainda que se senta ainda capaz de realizalo), perde o traballo que lle
permitia sentirse util, os compafeiros deste, moitos deles mais novos cos que
compartia as alegrias das suas vidas, vodas, nacementos de fillos, reuniéns en festas,
etc. Ao mesmo tempo comezan a morrer familiares e amigos, todas estas perdas
poden favorecer, que se a persoa non ten un bo manexo do seu campo emotivo-
afectivo, se poida sentir invadida por sentimentos de baixa autoestima.
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Ademais hoxe impera na nosa sociedade a paradigma do corpo novo, como ideal
estético, novo, delgado=belo, por suposto, excliese todo o que poida lembrar os sinais
que no corpo van deixando o paso dos anos: nada de engurras, nin de canas, nin de
manchas na pel, pero a realidade € outra e cando se vai avanzando en idade, o que
sucede € que se van facendo sentir os signos do envellecemento, ese proceso no que
estamos inmersos desde que nacemos: a vista xa non é o0 que era, téfiense
dificultades para oir, 0 noso corpo perde elasticidade, forza e velocidade, a memoria
pode fallar as veces, a mobilidade e o equilibrio altéranse, a pel cambia de cor, o0 pelo
vélvese branco. A pesar destes cambios que se producen no corpo, a razon e a
afectividade non tefien por que decaer ao mesmo ritmo, co paso dos anos poden
afianzarse, crecer e manterse ata o ultimo dia da vida.

Doutra banda, as caracteristicas da vida dos seres humanos na actualidade, tampouco
contriblen a que a persoa maior se sinta integrada nun contorno familiar do tipo de
tres xeraciéns, como hai uns anos.

Ante todas estas dificultades, se se desenvolveu unha autoestima positiva, podemos
afirmar que é un logro; cando se consegue esta capacidade de recofiecerse, de
valorarse, a persoa dase conta do inatil que é vivir pendente da impresién que os
demais se formen de cada un de nds e esta en disposicion de gozar da consideracion
positiva que de si mesmo se ten.

A verdadeira natureza da autoestima non é nin competitiva, nin comparativa, a persoa
cun grao elevado de autoestima, non est4 en guerra nin consigo mesmo nin cos
demais.

A importancia desta autoestima radica en que é a base da nosa capacidade para
responder de maneira activa e positiva as circunstancias ante as que a vida nos coloca,
€ tamén a base dunha especie de serenidade que fai posible o gozar da vida.

Quen se sente a gusto consigo mesmo, poédese sentir ben coa vida, pode desenvolver
todo o seu potencial e superar de forma responsable e con eficacia os retos que esta
lle exponia.

3.3 CAPACIDADE COGNITIVA

O ser humano conta cunha serie de capacidades (cognitivas, funcionais, motoras,
emocionais e psicosociais) que lle permiten a sta adaptacion ao contorno e darlles
resposta as esixencias deste. Cada unha delas ten un papel especifico no dito proceso
de adaptacion. Por exemplo, grazas as capacidades motoras podemos andar,
camifiar, realizar, en definitiva, calquera tipo de acciéon que impligue movemento,
dunha forma coordinada. No caso concreto das capacidades cognitivas, estas
permitennos levar a cabo actividades tales como recofiecer as persoas que nos
rodean, imaxinar o que vou facer mafia, ou lembrar o que fixen o dia anterior.
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Os procesos cognitivos tipificanse en béasicos (percepcion, atencion e memoria) e
superiores (linguaxe, razoamento, aprendizaxe e control da conduta). Todos eles
susténtanse en estruturas neurobioldxicas, que requiren atoparse indemnes para o
seu 6ptimo funcionamento.

A importancia dos procesos cognitivos radica en que permiten a realizacion de
actividades cotias (como conversar, prepararnos unha cunca de café, manexar difieiro)
e de tarefas mais complexas (ler sobre un tema sobre o que se ten pouco
coflecemento, atopar a mellor soluciébn a un problema, aprender un instrumento
musical). E dicir, permiten as caracteristicas tipicamente humanas: o ser sociais e
intelixentes.

No entanto, ao envellecer, os sistemas bioldéxicos do organismo aféctanse, o que se
traduce nunha diminucion no seu funcionamento. Este proceso tamén se evidencia no
cerebro, o cal diminte de peso e tamafio a medida que a idade aumenta, e obtén
menor irrigacion sanguinea e —por tanto— unha menor nutriciéon celular.

Debido a estes cambios, comprométense algins procesos cognitivos, principalmente a
velocidade de procesamento, a atencién e a memoria:

= Memoria primaria, entendida como almacén transitorio da informacién, cunha
capacidade limitada. Retencion -30 segundos, mais ou menos. (Memoria a
curto prazo)

= Memoria secundaria, que constitie o almacén de informacién permanente,
cunha capacidade ilimitada. Retencion-periodo longo de forma relativamente
permanente. (Memoria a longo prazo) (Durante, P. & Pedro, P. 2004).

Xeralmente, isto evidénciase nalgunhas dificultades menores que se presentan lenta e
progresivamente no tempo, como esquecer onde se deixou algun obxecto, non
lembrar unha cita, “perder o fio” dunha conversacién ou ter dificultade para acordarse
dos nomes das persoas que se cofiecen recentemente.

Sabese que estes cambios se presentan de maneira distinta e con intensidade
diferente nas persoas, no que inflie principalmente os anos de escolaridade, a
ocupacién laboral e o nivel intelectual previo. E que o impacto que poden ter no
desempefio dun individuo garda unha estreita relacién coas expectativas, intereses,
roles e ocupacioéns deste.

Pero as investigacibns non se orientan unicamente a caracterizar as persoas en
funcién da sua idade. Unha cantidade importante delas oriéntase & procura de
solucions para as dificultades que se deben enfrontar co aumento da idade. Asi, os
estudos permitiron determinar que as funciéns cognitivas que se van comprometendo
ao envellecer, pédense fortalecer a través de programas de estimulacion cognitiva,
desefiados especialmente para iso.
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1. Trastornos cognitivos

Un dos estereotipos mais comuns que existen sobre o envellecemento é que se conta
cunha saude relativamente boa que, repentinamente, empeora unha vez chegados o
sesenta e cinco anos (Fernandez-Ballesteros, 1992). A pesar de que os estudos
epidemioldxicos pofien de relevo que a salde —en termos xerais— covaria coa idade,
non parece ser certo que o envellecer leve consigo necesariamente unha maior
probabilidade de contraer trastornos psicoléxicos, fora da demencia. Nesta seccidon
imonos ocupar dalgins padecementos psicoloxicos que comprometen o sistema
cognitivo, efectivo e motor e que, con maior ou menor frecuencia, acontecen durante a
vellez.

A grandes liflas, baseandonos na clasificacion de Duarte, P e Pedro, P. (2004)
podemos resumir estes trastornos en:
= Esquecemento benigno. Son fallos de memoria dunha persoa normal (non se
considera patoléxico). Son esquecementos momentaneos, cuxa informacion
xeralmente é accesible noutro momento.
= Demencia. E un trastorno cognitivo. Caracterizase pola perda de memoria,
deterioracion da capacidade de xuizo, dificultade na aprendizaxe de novos
contidos, deterioracion no razoamento de diferentes funcions corticais, como
fala (afasia), marcha, recofiecemento (agnosia), manipulacion de elementos
(apraxia) etc., pero tratable nalglins casos. Existen diferentes tipos de
demencia e a mais comun € a enfermidade do Alzheimer.
= Delirio-confusidn. Trastorno caracterizado por un comportamento caético nun
marco angustioso. Ante a incapacidade de resposta hunha situacion de crise,
téndese a xerar maior angustia. Para romper este proceso sera necesario
ofrecer ao enfermo un marco de contencién que reduza o nivel de angustia.

2. Demencia

Non hai dubida de que a principal patoloxia de base biol6xica con graves repercusions
cognitivas, funcionais e sociais e que se ve asociada a idade é a demencia. A
demencia é unha enfermidade que expresa unha clara patoloxia das estruturas
cerebrais, esta asociada a idade e conta cunha alta incidencia (nUmero de casos
desenvolvidos nun periodo de tempo determinado) e prevalencia (proporciéon de casos
que se presentan nun periodo de tempo determinado) nos paises desenvolvidos,
debido ao envellecemento da poboacion.

A demencia é definida a través das sGias manifestacions comportamentais como unha
deterioracién cognitiva de caracter global. En pouco tempo, a persoa —con normais
competencias ata entdn— comeza a ver afectada a sGa memoria, a sGa expresion
verbal e, asi mesmo, 0 seu xuizo e iso ten un caracter progresivo e irreversible. O que
ocorre na demencia € unha deterioracion patoloxica ligada a apariciéon de lesions de
determinadas estruturas cerebrais (nds neurofibrilares, placas senis...), asi como a
destrucion e atrofia neuronal.

A hora de diagnosticar a demencia (como outras patoloxias chamadas "mentais")
utilizanse dous sistemas clasificatorios que son 0s que maior aceptacion no ambito
clinico e cientifico tefien internacionalmente. O primeiro deles é o Manual diagndstico
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e estatistico de desordes mentais, que actualmente se atopa na sta 4.2 edicion (DSM-
IV). O segundo foi desenvolvido pola Organizacion Mundial da Saude (OMS) e
denominase clasificacion internacional de enfermidades na sua 10.2 version (ICD-10).

Dentro do estudo da demencia, debemos explorar a idade de comezo, a historia
familiar, o ritmo, os achados neuroldxicos, psiquiatricos, e os datos obtidos por
neuroimaxe. En xeral podemos establecer tres grupos principais: as demencias
dexenerativas primarias, onde a enfermidade de Alzheimer constitle o grupo principal,
a demencia vascular e o resto de demencias secundarias. Os dous primeiros grupos
conforman o 90% das demencias senis, 0 que nos d&a unha idea da sua importancia.

Falaremos de demencia leve cando as actividades laborais e sociais se alterasen,
pero o individuo ainda se mostra independente, con capacidade de xuizo. Na
demencia moderada, a persoa precisa vixilancia, e na demencia grave as actividades
da vida diaria estan totalmente desestruturadas, abolidas, e o enfermo precisa un
coidador permanente.

Segundo diferentes estudos epidemioloxicos, en Espafia a prevalencia da demencia
—segundo os distintos estudos e coa independencia de que se trate de persoas que
viven na comunidade ou en residencias de maiores— oscila entre un 5,2 e un 14,9 por
100 en persoas maiores.

3. Enfermidade de Alzheimer

Esta é a mais frecuente das demencias: supon un 50% destas. Pode cursar en catro
estadios evolutivos:

1. Deterioracion _inicial _da _memoria__recente, esguecementos e
desorientacion temporoespacial ocasional e transitoria (pédense perder
na rda). Diminde a capacidade de xuizo e comezan os cambios na
personalidade e no comportamento. A linguaxe empeza a verse
afectada.

2. Na segunda etapa, 0s sintomas anteriores acentlanse: desoriéntanse
con facilidade en lugares ou situacions cofiecidas, a conversacion é
escasa e repetitiva, incapacidade para fixar a atencion, dificultades para
asearse, vestirse, comer... Poden aparecer alteracions severas do sofio,
cadros depresivos e unha tendencia ao vagabundeo.

3. O terceiro estadio caracterizase porgue a memoria e a orientacién estan
reducidas ao minimo (en ocasiéns non recofiecen aos familiares mais
achegados). Estan illados, permanecen horas inmobiles ou realizando
actividades repetitivas. Son completamente dependentes dos
coidadores e pode aparecer unha incontinencia esfinteriana completa.

4. O cuarto e ultimo estadio representa o confinamento do enfermo na
cama ou en cadeira de rodas. Aparecen contracturas e rixideces nas
articulacions, Ulceras e trastornos da degluticion. O mutismo é a regra.

Unha pequena porcentaxe de casos pode iniciar as sUas manifestacions con
trastornos illados de memoria, trastornos da linguaxe ou modificacion da
personalidade, permanecendo estable durante duas ou tres anos, antes de

Manual curso preparacion a xubilacion | 65




xeneralizarse a sintomatoloxia habitual. O comezo adoita aparecer aos 50-60 anos, e
chegar ao cuarto estadio en 5-10 anos.

O diagnostico baséase nas manifestacions clinicas e non existe na actualidade
ningunha proba complementaria que asegure un diagnéstico de certeza, salvo o
estudo anatomopatoldxico cerebral (mediante biopsia cerebral).

En canto a etioloxia, a slUa orixe atriblese a distintos factores: inmunoléxicos,
xenéticos, viricos... Pero ningun deles esta completamente claro.

Anatomicamente, obsérvase unha atrofia cortical predominante nos l6bulos parietais,
occipitais e temporais, e a aparicion de placas senis e nos neurofibrilares a nivel
cortical e subcortical.

Con respecto ao tratamento da enfermidade de Alzheimer, empregaronse varios
farmacos nun intento de, polo menos, frear a sta progresion e atrasar a aparicion de
discapacidades, tratando de manter asi unha calidade de vida aceptable.
Recentemente, a Tacrina foi aprobada como tratamento para o Alzheimer. E o Unico
farmaco que demostrou mellorar as escalas de valoracién cognitiva.

En canto ao tratamento, hai que ter en conta tamén o non farmacoloxico: o tratamento
psicoterapéutico. Dentro destas intervencions destacarian: a orientacion cara &
realidade, programas de estimulacion (terapia ocupacional), intervencions sobre a
memoria. Precisamente neste sentido, profundamos no seguinte punto sobre a
estimulacion cognitiva.

4. Estimulacion cognitiva

A estimulacién cognitiva ten como propésito conservar a capacidade intelectual e
ensinar estratexias que permitan enlentecer e compensar 0S cambios no
procesamento mental que se producen co aumento de idade. Baséase nha
caracteristica de plasticidade cerebral que ten o sistema nervioso, ainda no
envellecemento. Esta, plasticidade cerebral, refirese & capacidade adaptativa do
cerebro de modificar a sla organizacion estrutural e funcional, en virtude das
experiencias vividas polo individuo. Isto implica que a pesar dos cambios cerebrais
que leva o aumento de idade, o cerebro pode reorganizarse e asi permitir tanto o
mantemento das funciéns cognitivas da persoa como o desenvolvemento de novas
habilidades.

Os programas de estimulacién cognitiva organizan actividades de exercitacion ou
compensacién de habilidades, baixo criterios de complexidade progresiva e
funcionalidade. Son, normalmente, guiados por un especialista, quen actda como
mediador ou facilitador do logro das actividades, entregando estratexias que lles
permitan &s persoas paulatinamente —e cada vez con maior autonomia— realizar
actividades de maior complexidade.

Para mitigar os efectos da enfermidade, estan de actualidade os talleres de memoria
gue tratan de levar a cabo actividades de exercitacion e potenciacion da memoria e
persoas maiores, servindo como apoio ao atraso da deterioracion amnésico.
Empréganse actividades moi sinxelas, tanto na stia base como na sta execucion, pero
de gran axuda & hora de p6r en marcha o mecanismo mental da memoria.
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O obxectivo ultimo é poder manter ou, se cabe, mellorar o benestar psicoloxico e,
como consecuencia, fisico dos participantes.

5. Proposta de actividades de psicoestimulacion

Esta paxina Web é un bo exemplo de propostas de actividades para o adestramento
das capacidades cognitivas de forma sinxela e entretida:

http: www.activalamente.com

Tanto estas, como calquera outra actividade que se realice, deberdn adecuarse
sempre ao nivel cultural da persoa enferma e ao grao en que se atope desenvolvida a
enfermidade, sinalamos a continuacién unha gran variedade de posibles actividades
que se van realizar:

Describir obxectos.

Elaborar narraciéns: introducién, desenvolvemento e final.

Lectura.

Relacionar palabras cun tema inicial.

Ler un texto e facer preguntas sobre el.

Dicir letras do abecedario.

Dicir nimeros.

Memorizar poemas e cancions.

Construir figuras.

Crebacabezas.

Ver fotos e preguntarlle: quen son?
Relacionar cartons. Exemplo: cunca con leite.
Seguir unha lifia e ver a que debuxo se chega.
Matrices de numeros, letras e/ou figuras

Matrices de palabras

Tenedor |Cuchillo

Fregona |[Cubo

Sequir lifia para formar palabras.

Facer preguntas sobre calquera cousa para
fomentar o dialogo.

Escribir todos os dias o dia que é. Exemplo: 1 de xaneiro de 2000, xoves.

Completar palabras, frases, refrans.
Copiar un texto.
Escribir unha redaccion.

X
XX
X
Moto Camidn
Camion Moto
050
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Coller os obxectos que se lle din.

Construcion da arbore xenealoxica.

Contar chistes.

Escribir nome de obxectos que se poden atopar na cocifia, o bafio etc.

Dicir unha receita de cocifia.

Dicir o que ve nunha foto ou debuxo.

Escribir un ditado e que logo o lea.

Discriminacién dunha figura sobre un fondo.

Recofiecemento de cores.

Recofiecemento do aspecto facial (triste ou contento)
Recofiecemento espacial (arriba, abaixo,

esquerda e dereita. 1121314156
Fotos, moedas, billetes simulados de épocas Pintar de rojo los pares
anteriores e facer preguntas. Pintar de azul los impares
Pares e impares.

Sumas e restas.

Formar o nimero mais grande con 6, 4, 3, 8, 2

Compro o xornal con 500 pesetas, se vale 80, canto me quedara?

Tefio 3 ovos, cantos faltan para unha ducia?

Dobre dun nimero, a slla metade...

Recofiecer sons.

Dicir palabras que empecen por unha consonante, xa que as vogais son mais
faciles.

Dicir numeros pares e impares e recofiecelos.

Carjtas par?IIas podem(?s formar con 40 persoas. Pares | Impares

Pofio un nimero e colécolle ceros por diante e por

detras.

Separar 0 que sexan froitas da verdura.

Debuxar unha froita e coloreala. Fotos Nombre_de la foto
. - . IE )

Ver unha serie de fotos e escribir que é. * Ta

Cantos dias ten unha semana, dicir cales son,

cal € o cuarto dia...; 0 mesmo cos meses do ano, as estacions.
Festas importantes, cando son e que se celebra.

O dia, mes, ano en que naceu, casou.

O dia, mes, ano en que naceu o seu fillo.

Anécdotas de dias sinalados.

Sinénimos e anténimos.

Ensinaselle un obxecto e preguntaselle que é, para que serve etc.
Facer un debuxo seguindo uns puntos, e despois sen puntos.
Repasar formas.

Facer exercicio axudandonos dun pano grande, unha pelota etc.
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- Pér un cartén en cada casa e en cada unha delas que haxa que realizar algo.
- Xogo da diana, birlos...

- Relaxacion.

- Pintar e recofiecer cores.

AREA

Orientacién a
realidade

Reminiscencia

Estimulacion
sensorial e
cognitiva

Psicomotricidade

TABOA. AREAS DE INTERVENCION EN ALZHEIMER

OBXECTIVOS

*Proporcionar referencias basicas
de tempo, espazo e contorno que
reforcen a orientacion do usuario.

*Diminuir o sentimento de
inseguridade xerado pola confusién
e desorientacién destas persoas

*Reforzar o sentimento de
individualidade e de identidade
persoal.

*Estimular o recordo e a evocacion
exercitando a memoria remota.

*Promover sentimentos positivos
con relacién a feitos do pasado.

*Potenciar a comunicacién e a
interaccién entre os membros do
grupo.

*Desenvolver a capacidade de
atencion e concentracion.

*Facilitar o uso das capacidades
perceptivo-cognitivas mantidas nun
marco de aceptacion e non exame.

*Fomentar a afeccién ao xogo como
parte do lecer e do tempo libre.

*Desenvolver o gusto pola
exploracion tactil e sensorial.

*Mellorar o estado fisico do
enfermo.

*Evitar o sedentarismo e a
pasividade.

*Fortalecer e darlles ton aos
musculos de cara a preservar a stia
maxima autonomia e independencia
na vida diaria.

*Reforzar o esquema corporal e a

ACTIVIDADES
*Reorientacion: Bos dias?.
*Reorientacion temporal.
*Reorientacion espacial.

*Revision da prensa e noticias
destacadas.

*Discusiéns-debates sobre temas
locais ou de interese diverso...

*Relacionar circunstancia do momento
con acontecementos pasados (festas,
tradicions...) Ou.

*Sesioéns de video.
*Proxeccién de diapositivas.

*Recofiecemento de personaxes
celebres.

*Revision da propia historia persoal a
través de fotografias, recordos...

*Fomentar condutas como a
cooperacion e tolerancia dentro do
grupo.  * Exercicios de activacion
mental (encrucillados, quebracabezas,
sopas de letras, xogos de palabra,
exercicios de célculo e habilidade
mental...).

*Exercicios de preescritura e
grafomotricidade...

*Lectura e comprension da linguaxe.

*Realizacion e/ou imitacién de
movementos simples asociados a
ordes verbais.

*Exercicios de ritmo e equilibrio.
*Expresion corporal.

*Xogos simples e complexos.
*Relaxacién e masaxes...

Birlos.

MATERIAL
Encerados.
Cartolinas.
Rotuladores.
Xornais.

Revistas de
actualidade...

Fotografias.
Musica.

Material
audiovisual.

Revistas antigas...

*Xogos de mesa.

*Xogos de
asociacion.

*|dentificacion e
denominacion de
obxectos.

*Manipulacion de
obxectos...

*Material didactico
especifico e de
elaboracion propia.

*Xogos de mesa e
colectivos...

Baléns e pelotas.
Aros.

Paus de
psicomotricidade.

Cordas.
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AREA

Musicoterapia

Terapia
ocupacional

Autocoidado

OBXECTIVOS
estruturacion do espazo.

*Desenvolver o equilibrio e a
coordinacion dinamica xeral.

*Mellorar o estado de &nimo e crear
unha atmosfera alegre, distraendo o
foco de atencién doutros
pensamentos.

*Axudar os enfermos a que
aprendan a relaxarse.

*Animar a expresion de sentimentos
relacionados.

*Estimular o recordo de feitos
significativos.

*Reducir o sentimento de inutilidade
destas persoas e mellorar a stia
autoestima, estimulando a
realizacion de actividades manuais
e creativas.

*Estimular a capacidade de atencién
e concentracion.

*Desenvolver a coordinacion
visiomanual e motricidade fina.

*Estimulalos a identificar as
secuencias temporais implicadas en
determinadas tarefas.

*Mellorar o estado fisico do
enfermo.

*Facilitar a conservacion de habitos
hixiénicos adecuados.

*Proporcionar estimulacion sensorial
e préactica na coordinacién motriz
fina e grosa.

*Reforzar a orientacién temporo-
espacial e a autoimaxe.

*Preservar a maxima autonomia nas
A.V.D.

Fonte: Elaboracion propia

ACTIVIDADES

Cintas adhesivas, magneto6fono,
pandeiro...

*Sesidns musicais.
*Canto e baile.
*Sesions de relaxacion.

*Seguir o ritmo da musica con palmas
ou instrumentos de percusion
adecuados...

*Debuxo, repaso de lifias, coloreado...

*Picado, cravado, serrado e lixa de
madeira...

*Moldeado e decoracién de traballos
en barro, escaiola, plastilina,
madeira...

*Recortado con tesoiras, resgado cos
dedos...

*Papiroflexia, trenzado, ensartado..

*Actividades do fogar que non
impliquen riscos (cocifia, dobrado de
sabas...).

*Punto, costura...

Autoalimentacion, limpeza de mans,
limpeza bucal.

*Bafio xeriatrico, hidratacién, masaxe,
manicura, coidado persoal...

*Charlas de educacion sanitaria...

MATERIAL

Magneté6fono.

Cintas con musica
da stia época.

Instrumentos de
percusién
(pandeiretas,
maracas,
sambinas,
castafiolas...).

Pinturas de
diversas clases,
tesoiras, plastilina,
arxila, punzons, las
e teas variadas,
corda, rafia,
escaiola..

Revistas e libros
especializados en
traballos manuais.

Material
relacionado coa
hixiene persoal.
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3.4 CAPACIDADE DE APRENDIZAXE

As persoas somos, durante toda a nosa vida, suxeitos de aprendizaxe. O proceso de
socializacién converte o organismo humano nun ser social, adaptando un mundo
complexo que resulta ser unha fonte para o seu desenvolvemento persoal. A
socializacion € un longo proceso de aprendizaxe de habitos, cofiecementos, aptitudes,
actitudes, sentimentos, emocions, estilos de comportamento e calquera outra cousa
gue conforma o psicoloxico do ser humano e que se converte nun ser social. O
biol6xico e o socio-ambiental interactian ao longo da vida do individuo e conférmano.

Pero o ser humano non é un ente pasivo que soO reacciona fronte ao medio; a través
dos sentidos, a persoa capta a informacion do ambiente, opera internamente con ela e
responde a esa informacion con comportamentos de maior ou menor axuste ou
adecuacion. As persoas somos, en efecto, transformadoras da realidade que
percibimos, pero, previamente, debemos aprender a converternos en axentes activos
necesitando do soporte dunha colectividade humana.

En canto ao tema da aprendizaxe, podemos dicir que as investigacions sobre os
efectos do paso da idade na aprendizaxe demostran que:

= As persoas maiores poden adquirir novas habilidades e cofiecementos, pero
isto levaralles mais tempo que as persoas mais novas.

= Si se identificaron algins procesos sensibles a idade implicados nalgunhas
tarefas, que poden variar en funcién dos individuos e das circunstancias que 0s
rodeen.

No que se refire & aprendizaxe na demencia, as persoas que a padecen presentan
unha moi limitada capacidade de aprendizaxe.

Como a nos certas aprendizaxes nos parecen tan sinxelas, 4s veces asumimos que a
persoa con demencia podera aprender, polo menos, cousas simples, como as rutinas
diarias. Tal asuncién frustra tanto a coidadores e familiares como a propia persoa con
demencia. Ainda que as veces as persoas con demencia poden aprender algunhas
cousas, constitlle mais a excepciéon que a norma. E importante evitar o tipo de tarefas
ou intervenciéns que dependan dunha aprendizaxe.

TABOA. TIPOS DE APRENDIZAXE DE RESPOSTAS PROCEDENTES DA INVESTIGACION DE
LABORATORIO E DA VIDA REAL (tomado con modificacions de Freud, 1996).
Tipo de aprendizaxe Respostas/investigaciéon = Respostas/investigacion Exemplos de situacions na

basica en animais (ex.)  bésicas en humanos (ex.) vida real
. Condicionamento Pestanexo = Pestanexo . Medos (fobias)
Y Medo . Resposta Galvanica . Prexuizos
clasico A e .
. Salivacion da pel = Aversion 4 comida
. Calquera aprendizaxe na
= Condicionamento . Premer barra (ratos) Ape”"?“ tg(}la » que a persoa f?"'be
operante . Peteirar (pombas) S'ubstltumon dixitos- premios e castlgos._ _
simbolos . Aprendizaxe de actividades
da vida diaria (A.V.D).
= Aprendizaxe de . Mecanografia
habilidades Ll Ningunha Ll Mecanografia L] Montar en bicicleta
motoras . Xogar ao golf
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Tipo de aprendizaxe Respostas/investigacion = Respostas/investigacion Exemplos de situaciéns na
basica en animais (ex.)  bésicas en humanos (ex.) vida real
= Conducir un coche
= Aprendizaxe dunha
lista de pares de

=  Aprendizaxe verbal | = Ningunha
nomes ou pares de

Aprendizaxe cara-nome

imaxes
=  Aprendizaxe por Ll Imitacion diferida de . Imitacién de =  Aprendizaxe de habilidades
observacion, pautas de conduta en comportamento sociais complexa
aprendizaxe vicaria chimpancés criados a0resivo en nenos =  Aprendizaxe de novos
ou por modelado con humanos 9 estilos de vida

Fonte: Elaboracion propia

En canto a memoria, unha das mais estendidas concepcions afirma que as persoas
maiores presentan déficit na sia memoria. En efecto, é certo que ao redor do 50% dos
maiores de 65 anos informan ter problemas no recordo ou que, con frecuencia,
esquecen numeros de teléfono ou os homes de persoas que acaban de cofiecer.
Existe unha gran variabilidade no rendemento da memoria dentro do grupo de persoas
maiores. Asi, mentres existen persoas maiores que non experimentan cambios ao
longo da vida nas slUas execuciéns amnésicas e grupos de persoas maiores que non
difiren doutras mais novas, outras persoas queéixanse da sua falta de memoria
chegada unha determinada idade e, en grupo, presentan importantes diferenzas con
outras persoas mais novas.

Pero a memoria é unha funcién de extraordinaria complexidade e non existe unha,
senén moitas memorias. De forma tal que cando dicimos que a memoria se deteriora
ou declina coa idade, temos que preguntarnos, inmediatamente, de que tipo de
memoria estamos a falar.

Propomos, a continuacién a realizacion do seguinte exercicio de memoria:

Exercicio de memoria

Material necesario: un folio partido & metade e un lapis

Antes de empezar, ler: “PRESTARLLES ATENCION AOS SEGUINTES ESTIMULOS”: cabalo, azul, Ana,
chaqueta, saia, Lucia, verde, amarelo, gato, Juan, José, xersei, galo, pantalén, can, vermello.
Explicacion: lense en voz alta unha serie de palabras (16) e deben memorizalas para inmediatamente
despois escribilas. As palabras corresponden a 4 familias: cores, animais, nomes de persoas e pezas de
vestir. A proba repitese duas veces, anotando cada vez nunha das metades do folio. Despois de realizar
a primeira anotacion, pregintaselles se utilizaron algun truco para lembrar mellor. Comparase a primeira
lista coa segunda e reforzase o feito de que ao agrupar se mellora a memoria, asi como o efecto
negativo que supon a novidade do exercicio.

3.5 HABILIDADES SOCIAIS

Un dos aspectos mais caracteristicos das sociedades humanas é a rede de amplas e
complexas interrelacions que se dan entre os individuos que a compofien.

Constantemente estamos interaccionando con quen nos rodean e € precisamente este
proceso de interaccién social e o conxunto de condutas que nel ven implicados o que
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nos constitle mais genuinamente como seres humanos. Con todo estes
comportamentos interpersoais non son sempre efectivos, é dicir, en ocasiéns non
permiten aos individuos alcanzar os obxectivos propostos.

O estudo de comportamentos eficaces en situaciéns de interaccién social configurouse
coma un dos campos mais relevantes da Psicoloxia Social.

Para poder participar de forma adecuada en calquera situacion de interacciéon social
€ imprescindible que o individuo posta un minimo de HABILIDADES SOCIAIS. Este
€ o0 termo xenérico que adoptaran todas as investigacions desenvolvidas neste terreo
e fai referencia as capacidades que 0s suxeitos posuen para percibir, entender e
responder os estimulos sociais en xeral, especialmente &s que provefien do
comportamento dos demais. Neste sentido a posesion destas habilidades sociais
contrible decisivamente & efectividade do comportamento interpersoal.

A complexa natureza das habilidades sociais ha dado lugar a numerosas definiciéns.
Xeralmente, as habilidades sociais son consideradas como un conxunto de
comportamentos interpersoais complexos. O termo habilidade utilizase para indicar
que a competencia social non é un trazo da personalidade, senén mais ben un
conxunto de comportamentos aprendidos e adquiridos. Entre as definicions que se
deron atopanse as seguintes:

“E a capacidade para comportarse dunha forma que é recompensada e de non
comportarse de forma que un sexa castigado ou ignorado polos demais.”(Libet e
Lewinsohn, 1973)

“E a capacidade para interactuar cos demais nun contexto social dado dun
modo determinado que é aceptado ou valorado socialmente e, a0 mesmo tempo,
persoalmente beneficioso, mutuamente beneficioso, ou principalmente
beneficioso para os demais”. (Combs e Slaby, 1977)

“Son un conxunto de condutas emitidas polo individuo nun contexto
interpersoal que expresa 0s seus sentimentos, actitudes, desexos, opiniéons ou
dereitos dun modo adecuado a situacién, respectando esas condutas nos
demais e que, xeralmente resolve os problemas inmediatos da situacion mentres
minimiza a probabilidade de futuros problemas” (Cabalo, 1993).

As habilidades sociais son as condutas necesarias para interactuar e relacionarse cos
demais de forma efectiva e mutuamente satisfactoria. Polo tanto é importante destacar
que:

= Tréatase de condutas, isto quere dicir que son aspectos observables, medibles e
modificables; non € un trazo innato dun suxeito, determinado polo seu cédigo
xenético;
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= Entra en xogo o outro. Non se refiren a habilidades de autonomia persoal como
lavar os dentes ou manexar o caixeiro automatico, senén a aquelas situaciéns
nas que participan polo menos dulas persoas;

= Esta relaciébn co outro é efectiva e mutuamente satisfactoria. A persoa con
habilidades sociais defende o0 que quere e expresa o seu acordo ou desacordo
sen xerar malestar na outra persoa.

Pero non s6 € importante ter habilidades sociais, sen6n polas en practica na situacion
adecuada. Esta adecuacion das condutas ao contexto é o0 que se denomina
competencia social.

Cando a persoa carece de habilidades sociais poida que afronte as situaciéns de duas
maneiras diferentes:

= Evitando as situacions ou accedendo as demandas dos demais coa finalidade
de non exporse a enfrontamentos —conduta pasiva—.

= Elixindo por outros e infrinxindo os dereitos dos demais para obter as suas
metas —conduta agresiva—.

As habilidades sociais ou 0 que tecnhicamente se cofilece como conduta asertiva
consiste en pedir 0 que queres e negarte ao que non queres dun modo adecuado.
Conseguir as tlas metas sen danar a outros. Expresar sentimentos e pensamentos,
realizar eleccidns persoais e sentirse ben cun mesmo.

1. Compofientes das habilidades sociais

Compofientes non verbais: fan referencia & linguaxe corporal, ao que non dicimos, a
como nos mostramos cando interactuamos co outro. Isto é, a distancia interpersoal,
contacto ocular, postura, orientacién, xestos e movementos que facemos con brazos,
pernas e cara cando nos relacionamos con outros.

Compofientes verbais: fan referencia ao volume da voz, o ton, o timbre, a fluidez, o
tempo de fala, a entoacion, a claridade e a velocidade e o contido da mensaxe. Todos
tivemos a experiencia do incémodo que resulta falar con alguén que acapara todo o
tempo de conversacion, ou que fala moi rapido ou moi amodo, ou que da mil rodeos
para contar algo ou que o seu timbre de voz é demasiado agudo. Ademais do que
dicimos é importante o modo en que o dicimos.

2. Clasificaciéon das habilidades sociais
Habilidades sociais avaliadas co cuestionario de Goldstein e col.

=  Primeiras habilidades sociais

1. Escoitar
2. Iniciar unha conversacion

3. Manter unha conversacion
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4. Formular unha pregunta

5. Dar as grazas

6. Presentarse

7. Presentar a outras persoas

8. Facer un cumprido

Habilidades sociais avanzadas

9. Pedir axuda

10. Participar

11. Dar instrucions
12. Seguir instrucions
13. Desculparse

14. Convencer os demais

Habilidades relacionadas cos sentimentos

15. Cofiecer os propios sentimentos

16. Expresar os sentimentos

17. Comprender os sentimentos dos/as demais
18. Enfrontarse co enfado doutros/as

19. Expresar o afecto

20. Resolver o medo

21. Autorrecompensarse

Habilidades alternativas & agresion

22. Pedir permiso

23. Compartir algo

24. Axudar os/as demais

25. Negociar

26. Empregar o autocontrol

27. Defender os propios dereitos
28. Responder as bromas

29. Evitar os problemas cos/as demais
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30. Non entrar en pelexa

= Habilidades para facerlle fronte & tension

31. Formular unha queixa

32. Responder a unha queixa

33. Demostrar deportividade tras un xogo
34. Resolver a vergofia

35. Amafarse s6 cando o deixan de lado
36. Defender a un/unha amigo/a

37. Responder & persuasion

38. Responder ao fracaso

39. Enfrontarse 4s mensaxes contraditorias
40. Responder a unha acusacion

41. Prepararse para unha conversacion dificil

42. Facerlles fronte &s presions do grupo

= Habilidades de planificacion

43. Tomar iniciativas

44. Discernir sobre a causa do problema

45. Establecer un obxectivo

46. Determinar as propias habilidades

47. Recoller informacién

48. Resolver os problemas segundo importancia
49. Tomar unha decision

50. Concentrarse nunha tarefa

3. Variables psicoléxicas que se relacionan coas habilidades sociais

As habilidades sociais tamén se ven afectadas por certas calidades persoais entre as
que se atopan o optimismo, a autoestima, o control interno, o sentido de autoeficacia e
a forma de afrontar os problemas. Estas calidades tamén son chamadas recursos
persoais.

En primeiro lugar, demostrouse que as persoas optimistas, é dicir, aquelas que tenden
a ver ou buscar o lado bo das cousas e a esperar resultados positivos das tarefas que
realizan, poden ter relacions mais satisfactorias con amigos e familiares. O optimismo
tamén estéa relacionado co mantemento da boa saldde e cunha maior esperanza de
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vida. Unha persoa optimista ante un obstaculo, problema ou suceso, atopara solucions
alternativas e realistas, ademais € probable que se pregunte "Que podo aprender
disto?". Unha persoa que estd a esperar ao seu esposo OU esposa que vai atrasada
unha hora e ademais conduce o seu auto no medio dunha tormenta, pode ter
diferentes pensamentos. Un pensamento pesimista seria: "Seguro tivo un accidente co
auto". Un pensamento optimista e pouco realista: "Non puido pasarlles nada e con

seguridade esta ben" e un pensamento optimista realista € "Non ten porque pasar o
peor, debe estar no medio dun atasco pola choiva, esperarei a ter noticias".

Unha autoestima adecuada, recofiece o valor dun mesmo polas suas calidades e cre
que as sUas ideas e opinibns son importantes. Esta variable esta estreitamente
relacionada coa forma en que as persoas se relacionan, asi como coa procura e
mantemento de novas relacions. Unha persoa cunha autoestima adecuada, que cre
gue as suas ideas son importantes e as stas opiniéns son valiosas e deben ser
consideradas, farase escoitar na familia e nas situaciéns que o requira, por exemplo
ao realizar xestibns administrativas, onde tamén pedira un trato digno sen ceder a
atropelos.

Por outra banda, o control que as persoas maiores experimentan nas suas vidas, € un
dos recursos que poden ser vulnerados polos cambios que leva a vellez. Asi, sentir
gue certas situacions non estan nas stas mans, pode levar a crer ou adoptar practicas
onde non se tome o total control das stas vidas. E importante que a persoa maior
saiba gque existen unha gran variedade de elementos que poden e deben controlar, por
exemplo o manter un bo estado de salde ou o decidir unha viaxe.

O control interno é dicir, a capacidade de tomar decisions sobre a nosa propia vida, o
poder coidar dos intereses propios, e planear determinadas actividades e situacions,
mais que estar a expensas das disposicions dos demais (como poden ser os fillos), ou
da sorte ou o azar, ten un importante papel na seguridade persoal e no poder
establecer e manter o contacto con amigos e outras persoas. Se unha persoa se repite
constantemente que lle tefien teima e que 0s seus amigos non a buscan, ou ben non a
estiman, representa que as amizades ou relacions dependen totalmente dos outros.
Se esta persoa recofiece cales son as condutas que provocan que a xente lle tefia
teima, e trata de modificalas, probablemente lograra relacionarse de maneira mais
satisfactoria (non s6 buscando a aprobacion dos demais), é dicir, a persoa decide cal é
0 seu comportamento cos outros. Esta persoa pode elixir facer cousas para atraer a
atencion dos amigos e dependeré dela o realizalas ou non. Por exemplo, chamalos por
teléfono, quedar para tomar un café, planear unha reunion de amigos, prestarlles
atencion aos problemas dos outros etc. Estas pequenas accions representan non sé
asumir a responsabilidade das propias accions, senén tamén o0 executalas e
experimentar como as situacions vanse transformando coa intervencion de nosas
propias accions.

A reinterpretacion positiva é a calidade de buscar nas situacions dificiles, as cousas
gue poden servirnos de aprendizaxe ou nos dan algun beneficio. A frase "Por algo
ocorren as cousas", é un reflexo do intento por atopar unha razén diferente. Como
exemplo traerase a colacion a aquelas persoas que sufriron algunha enfermidade
grave. Indubidablemente, unha enfermidade en si mesma ademais de dolorosa, €

danifia. Con todo, poden desencadearse sucesos como 0 reencontro familiar e o
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achegamento con persoas queridas que estaban afastadas, darlle un novo valor & vida,

a reformulacién de metas etc. Esta procura de significados é unha interpretacion
alternativa e positiva dun mesmo evento.

O sentido do humor, é algo mais que ter bo estado de animo, € ter a capacidade
para experimentar e/ou estimular a risa, a cal é unha reaccién fisica. Atopouse que o
sentido do humor e a risa son fortalezas do ser humano, que traen beneficios
psicoléxicos (xeran estados de alegria, benestar, satisfaccion, reducién da tensién,
prevefien a depresion), fisicos (tolerancia a dor, activacion do sistema inmunoloxico,
mellora do sistema cardiovascular) e sociais (melloras ha motivacion, a comunicacion,
a orde e a harmonia social). Unha maneira simple de estimular a risa e o sentido do
humor é ver unha pelicula comica e facer bromas de situacions que nos pasen a nés
mesmos.

En xeral, as investigacions recentes sobre as emociéns, atoparon de maneira repetida
que as emociéns positivas como son a alegria, o entusiasmo, a satisfaccién, o
orgullo, a gratitude etc., ainda que son distintas entre si, comparten a propiedade de
ampliar o repertorio de pensamentos e accions e contriblen & construcion de reservas
de recursos fisicos, intelectuais, psicoloxicos e sociais, que estarian dispofiibles para
momentos futuros de crises.

A partir dos 65 anos (sen que isto sexa unha norma), ou ben a partir da xubilacion, as
persoas poden empezar a experimentar unha serie de sucesos, que polo xeral seran
estresantes (ainda que non necesariamente) e poden ameazar o equilibrio da satde
fisica, emocional, social e econdmica. A xubilacién é un dos cambios mais importantes
desta etapa e pode ser vivida de diferentes maneiras, por exemplo, pode ser esperada
con gran desexo e expectativas positivas ao ter plans futuros e representar un cambio
que achegue & parella ao compartir actividades, dedicar mais tempo & recreaciéon e
amigos, e mesmo, reformularse un proxecto de vida futuro.

Non obstante, a xubilacion tamén pode ser experimentada con incerteza xa que lle
pode afectar & economia e restrinxir 0 ndmero de contactos sociais, ademais
experiméntase a perda de roles, do status alcanzado durante toda a vida e con iso, hai
un decrecemento no auto-concepto. Por exemplo, ao deixar de traballar abandénanse
actividades e roles de responsabilidade gafiados durante décadas, o cal pode xerar
unha sensacion de perda e de control sobre a propia vida. Asi, non é raro que se
presente o temor de non sentirse (til intelectual e socialmente, a unha deterioracién na
forma de auto-percibirse e, probablemente, experiméntese un sentimento de pouca
valia.

Os cambios fisicos vividos no envellecemento poden ter efectos negativos na salde.
Tamén se pode experimentar a morte de amigos e de seres queridos e, no peor dos
casos, o da parella, a cal € unha perda altamente traumatica e merece apoio adicional
para soportala da mellor maneira, e finalmente, lograr adaptarse a nova situacién de
viuvez. Ainda que o desenvolvemento da vellez € heteroxéneo, xa que non hai normas
gque fagan iguais nin as vivencias nin a ocorrencia dos eventos para cada persoa, 0
feito ineludible de que ocorran alglns destes sucesos, pode situar os individuos nun
estado de vulnerabilidade, é dicir, experimentar fraxilidade nalguns aspectos.
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Ademais poden vivirse sentimentos de soidade e de amargura que sera necesario
superar recorrendo aos recursos psicoléxicos e sociais dos que cada quen
dispén, e indubidablemente, as persoas con habilidades sociais farano de
maneira mais rapida e efectiva.

4. Recursos sociais que contribden ao desenvolvemento e mellora das
habilidades sociais

Ademais dos recursos persoais (como a autoestima, o optimismo, as emocions
positivas etc.), contar con apoio social é un recurso fundamental en momentos de crise,
especialmente durante a vellez.

O apoio social da familia, dos amigos e cofiecidos ou ben, o que proporcionan as
institucions, servira de recurso importante para poder satisfacer as novas necesidades
e afrontar as dificultades. Ademais cando este apoio é de calidade e esta rodeado de
agarimo pode, sen dubida, enriquecer a existencia non s6 de quen o recibe, senén
tamén de quen o da. As persoas que presentan estados de &nimo cambiantes e
condutas pouco amigables coas persoas que as rodean, como mostrarse "pouco
desexables", "de mal humor", "antipaticas", poden conseguir como consecuencia, que
a slla companiia sexa considerada pouco grata e loxicamente que se afasten deles.
Esta escaseza nas habilidades sociais pode deteriorar as relaciéns coa familia, os

fillos, os amigos e en xeral, coas persoas coas que adoitaba relacionarse.

As persoas con recursos persoais, que mantefien unha conversacion respectuosa e
consideran ao outro, poderan adaptarse mellor a situacibns novas, e moi
probablemente seran mais atractivas para os demais, o que favorecera 4 sta vez, que
a xente do seu contorno se relacione con eles e goce da sua compafiia, xa que &
inversa ocorre 0 mesmo.

Ante a importancia das relaciéns sociais, € fundamental recofiecer que moitas persoas
maiores mostran falta de habilidades sociais basicas como poden ser a defensa dos
seus dereitos, non poder expresar 0s seus sentimentos e desexos, negarse ante
peticiéns irrazoables e dificultade en facer peticidns de servizos e axuda, entre outras.
Ao recofiecer estas dificultades, podense planear actividades conxuntas que apoien a
interaccion satisfactoria con persoas do seu contorno.

O déficit nas habilidades pode incluir tamén as dificultades para aproximarse aos
outros, para manter unha conversacién, para facer preguntas, dificultades en mostrar
interese e en manter os afectos positivos. Unha persoa con déficit en habilidades
sociais basicas, ten maior probabilidade de presentar problemas emocionais por
exemplo presentar ansiedade constante, tamén experimentan maior vulnerabilidade ao
non ter cubertas as suas necesidades de seguridade en si mesmos e no seu contorno,
de aceptacion dos seres queridos e dos que o rodean e finalmente, o déficit de
habilidades sociais dificulta conseguir a realizacion persoal.

Ademais, a carencia de habilidades sociais incrementa o risco de desenvolver
psicopatoloxias e aumenta o risco de prognostico de desordes mentais, por exemplo,
experimentar depresion, ansiedade, fobias, condutas e desordenes por déficit de
atencion, co uso de substancias, e con problemas maritais, entre outras.
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Suxirese que aquelas persoas cuxos recursos psicoloxicos estean considerablemente
minglados (autoestima, control interno etc.) se dirixan a profesionais, como son 0s
psicélogos e psicoxerontélogos para recibir orientaciébn e axuda. Estes profesionais
levaran a cabo estratexias especificas, por exemplo, no aspecto condutual, poden
traballar o modelamento, o role-palying, o feedback, ademais poden identificar,
estimular e alentar as habilidades que cada persoa posua. Un exemplo da intervencién
no aspecto cognitivo, poden ser as tarefas encamifiadas a detectar as habilidades que
deben ser adestradas, a resolucion de problemas e a reestruturacion cognitiva, a cal
ensina a recofiecer pensamentos irracionais e a sua relacion co estado emocional do
individuo (xeralmente negativo), que ao modificar por pensamentos mais obxectivos
desencadearan un cambio no estado emocional e na conduta do individuo.

Ademais os profesionais estimardn a necesidade dun tratamento con mudltiples
direccions enfocado as capacidades do individuo, asi como ao contorno (espazos
educativos e de recreacion, abrir oportunidades para a realizacion de actividades) co
obxectivo de animar e apoiar as relacions sociais e de axuda con outras persoas.

5. Cara a onde se poden encamifiar as habilidades sociais na vellez?

Aconséllase que as habilidades sociais das persoas maiores estean dirixidas a
preservar a saude e, cando se experimenten cambios ou declive no funcionamento
fisico, facer uso dos recursos que axuden & sta adaptaciéon, por exemplo adoptando o
uso do bastén ou ben das lentes. Ambos son ferramentas fundamentais para previr
non s6 caidas, senén que tamén ofrecen maior seguridade no desprazamento e nas
relacibns con outras persoas, ademais dan a posibilidade de continuar coas
actividades cotias bésicas.

As habilidades sociais tamén se deben encamifiar a desenvolver actividades
alternativas despois da xubilacién, as cales poden ser fonte de gran satisfaccion e
utiidade non sé para os xubilados sen6n para outras persoas do contorno. Por
exemplo formar parte dalgan grupo de voluntariado ou ben, planear visitas e viaxes.
Finalmente, tamén é necesario facer adaptaciéns na vida diaria cando hai perda dos
seres amados, especialmente se é a parella.

Nesta etapa, a habilidade de recofiecer os cambios e as novas necesidades inclie
tamén cultivar novas amizades, seleccionar un apropiado ambiente de vivenda e de
maneira crucial, lograr atopar ou manter o apoio que necesitan, xa sexa con familiares,
amigos ou institucions que proporcionan apoio asistencial como o acompafiamento ou
a realizacién dos labores do fogar (limpeza, facer compras etc.).

6. Exercicios que axudan & relaxacion e favorecen a salde mental

Exercicios respiratorios: posicion de partida. Deitado boca arriba. Nocellos dobrados
cos pés apoiados sobre o colchon.

= Toma e expulsion do aire.
= Coller aire polo nariz coa boca pechada.
= Soltar aire pola boca lentamente, como se se apagase unha candea.
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Respiracion abdominal: mans sobre o abdome.

= Coller aire inflando o abdome lenta e profundamente.

= Soltar aire baleirando o abdome lenta e profundamente.

Respiracion toracica: mans sobre o peito.

= Coller aire inflando o peito, lenta e profundamente.
= Soltar aire baleirando o peito, lenta e profundamente.

Exercicios para a musculatura facial:

= Exercicio 1: pecharanse os dous ollos con moita forza, oprimindo asi a
musculatura da cara. Manterase este xesto durante uns segundos, e despois

relaxarase a cara, volvendo a expresion normal.

= Exercicio 2: chicase o ollo dereito con forza e mantense pechado durante uns

segundos, logo abrese e reldxase a cara, volvendo a expresion normal.

= Exercicio 3: chiscase o ollo esquerdo con forza e mantense pechado durante

uns segundos, logo abrese e relaxase a cara, volvendo a expresion normal.

= Exercicio 4. dbrense moito os dous ollos e a boca mantendo esta expresion

normal.

Todos estes exercicios repitense tres veces cada un.
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MODULO IV: TEMPO LIBRE E PARTICIPACION SOCIAL

4.1 Introducion

4.2 Actividades ocupacionais

4.3 Actividades culturais
4.4 Actividades educativas
4.5 Actividades de ocio

4.6 Actividades interxeracionais, voluntariado e asociacionismo
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4.1 INTRODUCION

Ao longo nosa vida vivimos diferentes momentos que supuxeron cambios cualitativos
e cuantitativos nesta, é dicir, xa pasamos por diferentes “transicions vitais”: cambios
fisicos, cambios na etapa formativa, na nosa estrutura familiar, cambios econémicos,
modificacion de dereitos e obrigaciéns de acordo a momentos determinantes na nosa
vida etc.

Proximamente producirase unha nova etapa: a xubilacion. Este cambio substancial na
nosa vida non se pode entender como simbolo do seu final, como anteriormente SE
sospeitaba. Esta connotacién negativa estd a cambiar, actualmente os traballadores
esperan con ansia a idade da xubilacién para gozar dunha nova etapa.

Pero si € certo que a xubilaciéon sup6n unha ruptura cun estilo de vida. Cambian as
funciobns que durante anos tilamos asignadas e os roles desempefiados ata o
momento, modificase a rutina diaria, os habitos e a organizacién durante un longo
periodo de tempo. Todos estes cambios repercutirdn intensamente sobre o noso
sentido de eficacia e de competencia persoal. E por todas estas causas que este
fendmeno debe ser planificado con tempo para organizar a nova etapa vital.

Ao longo deste capitulo analizaremos detalladamente diferentes actividades que lle
poden achegar significado ao tempo que nos vai quedar libre ao acabar coas nosas
obrigas laborais. Non hai unha receita xeral que sirva para todas as persoas xubiladas,
sendén que cada unha, individualmente, debe ser a encargada de atopar cales son os
ingredientes e as cantidades para que esta nova etapa vital sexa un camifio cheo de
oportunidades e vivencias cargadas de significado.

4.2 ACTIVIDADES OCUPACIONAIS

A xubilacion inflde directamente na vida das
persoas adultas, xa que sup6n unha ruptura, no
ambito laboral, que pode provocar un desequilibro
a nivel ocupacional que tera consecuencias
negativas neste colectivo.

O presente capitulo ten como obxectivo o
establecemento das bases adaptativas & nova
etapa vital, creando unha nova estrutura e
permitindo alcanzar o nivel de competencia nas
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distintas ocupacions nas que as persoas se involucran.
1. Que é aterapia ocupacional?

A terapia ocupacional poédese entender como o0 conxunto de actividades
comprometidas coa promocion da saude e o benestar das persoas mediante a
ocupacién, capacitdndoas a participar nas actividades da vida cotia, mediante a
execuciéon de tarefas que incremente a habilidade de participar ou modificar o seu
ambiente para un mellor apoio participativo®.

E importante pararnos a analizar as que se entende por actividades ocupacionais, pois
son cables para que as persoas gocemos dunha boa calidade de vida. As ocupacions
son:

O conxunto de actividades da vida diaria das persoas.

Dependen das aspiracions, necesidades e contornos das persoas.
Estan relacionas co uso do tempo intencional.

Son os medios a través dos cales as persoas controlan e equilibran as
suas vidas.

PR

Mediante a participacion activa, motivada e dirixida da persoa nas actividades cun
significado na suUa vida e realidade, esta experimenta a vivencia da adaptacion, do
goce, da realizacién e do pracer nun espazo e tempo concreto.

Esta experiencia capacitanos e motiva para seguir o camifio da adaptacion en
contornas cada vez mais normalizados e autébnomos.

2. Beneficios que nos ofrece a terapia ocupacional

A terapia ocupacional ofrécenos multiples e moi importantes beneficios, a continuacién
numeramosche os que consideramos mais importantes:

= A ocupacién saudable mantén un equilibrio entre existir, pensar e actuar; cando
se interrompe a participacion na ocupacion, o corpo e a mente deteriéranse.

= Porque existe un nexo fundamental entre satide e ocupacion.

= Como a ocupacién mantén o corpo e a mente, esta adaptase para restaurar as
habilidades funcionais.

Na actualidade, considérase que para manter a sadde, as ocupaciéns das persoas
deben manter un equilibrio entre:

= Autocoidado: a habilidade da persoa para coidarse por si mesma.
= Produtividade: a contribucion ao contorno social.
= Lecer: a satisfaccion e goce da vida.

2 Definicién extraida da Federacion Mundial de Terapeutas Ocupacionais.
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Productividade ~ Autocoidado

Fonte: Elaboracion propia

Explicamosche a continuacion a que se refiren as actividades de cada unha das
ocupaciéns anteriormente citadas:

As actividades da vida diaria abarcan o autocoidado, tarefas domésticas, mantemento
do espazo vital, manexo e mantemento dos recursos econdémicos e condutas
adecuadas para 0 acceso aos distintos tipos de contornos.

Son as actividades produtivas que poden ser remuneradas ou non. Organizanse nos
gue se denominan roles vitais importantes, é dicir, o estudo, o traballo, o voluntariado,
o papel que cada persoa ocupa na sua familia...

As actividades de lecer son as que acompafian o ser humano desde 0 seu nacemento.
A través delas, as persoas comezan a explorar e a dominar o seu corpo e a sua
contorna. O xogo non debe deixar de existir co paso dos anos. Se se rompe este
equilibrio pode ter consecuencias negativas a longo prazo, é dicir, a calidade de vida
da persoa verase diminuida.

Sabias que???

Estar ocupado é fundamental para a saude e o benestar. Por esta razon cando se interrompe a
actividade produtiva pédeste- servir dunha ocupaciéon para desenvolver as tlas capacidades e as
tias habilidades.

O ser humano € un ser activo por natureza que ocupa 0 seu tempo en actividades encamifiadas a
responder as sUas necesidades e desexos.

A salde e a ocupacion estan vinculadas porque a perda de saude diminde a capacidade para
comprometerse na actividade.

A actividade con proposito facilita o proceso adaptativo, € por tal razon que se utilizan para axudar a
mellorar as capacidades funcionais da persoa.

Para que sexa de utilidade no sentido de incrementar as destrezas e habilidades necesarias para a

persoa e adaptarse ao ambiente, a actividade debe ter propdsito e a sUa vez proporcionarlle
significado & persoa que a esta levando a cabo.
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* Rixidez articular.
+ Alteracions gastrointestinais.
Consecuencias Fisicas +Perda de funcionalidade
* Perda de masa muscular.
"E i cidnd idade vital

+ Aburrimento.

*Monotonia. Desesperanza.
* Enfado.Perda de Control.

* Frustracion.

*Impotencia.

*Perda deinterese.

Consecuencias Psicoloxicas

*Perda deroles e rutinas.
*Incremento da dependencia.

+ Sentimento de inutilidade.

+ Sentimento de illamento.

» Desaparicion de plans alongo prazo.
+ Perda de espontaneidade.

Consecuencias Sociais

Fonte: Elaboracion propia.

3. Para practicar: actividades de terapia ocupacional

A continuacion destacamos unha serie de actividades que che poden axudar a manter
ou recuperar o equilibrio ocupacional cando chegue o momento da xubilacion:

Quinesioterapia:

A quinesioterapia é unha terapia cuxa finalidade consiste en manter aqueles xestos que poden evitar ou
atrasar os factores que inflien na dependencia fisica. Entre as stas modalidades figuran a ximnasia de
mantemento e a ximnasia de rehabilitacion.

Ergoterapia:

A ergoterapia € un método de rehabilitacion funcional e psicoloxica que consiste en crear e en manter
actividades de traballo de tipo artesanal, pofiendo en xogo 0s grupos musculares que se elixan suscitando
ao mesmo tempo un interese unido & realizacion dun obxecto. Non é un simple traballo de taller nin unha
técnica de reeducacion funcional, senén un compromiso entre os dous.

Terapia a través da arte:
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A creatividade, as actividades artisticas (pintura, musica, escultura etc.) son un medio de expresion libre
que favorecen a comunicacion e cuxa finalidade debe desembocar sobre as nocions de estima, de
utilidade social e de transmision de saberes.

A terapia a través da arte oriéntase a estimular as capacidades sensoriais, mentais e motrices a través do
apoio das técnicas artisticas. Esta disciplina que ten por obxectivo valorizar os recursos de cada persoa,
est4 particularmente adaptada & poboacién adulta e maior.

Dentro desta categoria podemos atoparnos unha gran variedade de actividades, imos resaltar algunhas
delas:

- A pintura

- Debuxo

- Colaxe

- Ensamblado

- Escultura

- Modelado

Musicoterapia:
A musicoterapia € o achegamento sensorial a través do son e a musica, cun obxectivo terapéutico € o de
facilitar a comunicacion, estimular a actividade e mellorar as posibilidades relacionais.

Danzaterapia:

A danza é unha actividade funcional moi estimulante que achega en primeiro lugar pracer. A danza é
tamén unha linguaxe, asi pois un modo de comunicacion. Reforza a unidade psicocorporal.

Expresion corporal:

A expresion corporal é a conxuncion de dous elementos fundamentais: 0 movemento e o pensamento,
gue permite que o primeiro sexa canle de expresion dos pensamentos cunha intencionalidade
comunicativa. A finalidade da expresion corporal é o cofiecemento do eu para relacionarse consigo
mesmo e por outra, o cofiecemento do eu para relacionarse cos demais.

4.3 ACTIVIDADES CULTURAIS

A nova etapa vital que che espera podes orientala a
establecer de proxectos vitais: desde a actividade, desde o
encontro comunitario e desde o gozar a través de
diferentes posibilidades que che ofrece o contorno no que
vives. A xubilacion podes entendela como o momento de
recuperar o caracter ludico e creativo no desenvolvemento
de actividades, que sirvan de estimulo para a reflexién, a
critica, a toma de conciencia, 0 compromiso cultural e a
participacion activa.

Propofiémosche marcar 0s seguintes obxectivos para
establecer, desde eles, o novo proxecto vital que vas
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emprender:

= Desenvolver canles para lograr o teu empoderamento persoal e comunitario.

= Desenvolver procesos de autorrealizacion persoal mediante a vivencia, a
elaboracion e o acceso a produtos culturais.

= Tomar parte activa na cultura.

= Compartir experiencias vitais.

= Desenvolver o lecer creativo.

= Desenvolver capacidades creativas.

= Experimentar diversas linguaxes e técnicas expresivas.

= Colaborar activamente no desenvolvemento de produtos colectivos.

= Darlle expresion & propia identidade cultural.

= Compartir vivencias multiculturais desde unha verdadeira comunicacion
intercultural.

Estes obxectivos podenche parecer moi ambiciosos pero non te preocupes, a
continuacién darémosche pistas de como alcanzalos. Doutra banda animamoste,
chegado o0 momento, a adaptar estes obxectivos a tla situacion persoal.

1. Cultura, culturas e valores
Para empezar este estudo gustarianos propofierche un exercicio de reflexion:
Que entendes por cultura?

Sabemos que non é facil definir o concepto de “cultura”, existen multiples acepcions e
contabilizanse mais de 150 definicions distintas. Unha das definicibns mais
integradoras e mais utilizadas actualmente é a que propén a UNESCO? que considera
a cultura coma “o conxunto dos trazos distintos espirituais e materiais, intelectuais e
afectivos que caracterizan a unha sociedade ou a un grupo social e que abarca,
ademais das artes e as letras, os modos de vida, as maneiras de vivir xuntos, 0s
sistemas de valores, as tradicions e as crenzas. A cultura dalle ao ser humano a
capacidade de reflexionar sobre si mesmo. E ela a que fai de nds seres
especificamente humanos, racionais, criticos e eticamente comprometidos. A través
dela discernimos os valores e efectuamos opcions. A través dela o ser humano
expresa, toma conciencia de si mesmo, recofiécese como un proxecto inacabado, pon
en cuestion as slas propias realizacions, busca incansablemente novas significacions

e crea obras que o transcenden”*.

A cultural inclde: a lingua, o territorio, a tradicion, os valores, o folclore, as crenzas e as
instituciéns dunha comunidade. E todas elas daranlles aos membros desa comunidade
unha compresion do mundo que lles rodea e da realidade.

3 Organizacion das Nacidns Unidas para a Educacion, a Ciencia e a Cultura (en inglés United Nations
Educational, Scientific and Cultural Organization, abreviado internacionalmente como Unesco.

4 UNESCO. Conferencia mundial sobre las politicas culturales. México D.F., 26 de xullo - 6 de agosto de 1982.
http://portal.unesco.org/culture/es/files/35197/11919413801mexico_sp.pdf/mexico_sp.pdf
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Lingua
Institucions Territorio
I}
./ AN
Comprension
Cultura domundoea
\| realidade
Crenzas g i Tradicions
Folclore Valores

Fonte: Elaboracion propia

Os valores dunha cultura / \
A cultura maniféstase na adopcién dunha forma propia de Sabias que???

comprender o mundo e a realidade. Isto significa que a A

ision d do d d , dici d A persoa é un ser
vision do mundo de cada persoa vén condicionada, en cultural en proceso de
parte, pola dimensién cultural da sta personalidade, que cambio ao longo de
se fundamenta na asuncion de toda unha serie de | foda a sta vida e
VALORES desde os que define o mundo, xulgandoo e | @men a cultura e

L o produto da
situandoo nunha escala de distintos graos, entre os polos interrelacién das
negativo e positivo. Desde esta perspectiva, a cultura, persoas na  sUa

proporciona uns referentes que permiten elaborar os _Con}unidade e iSJO

. . . s implica un proceso de
Xuizos de. ,valor qug cond|0|9nan a pr?pla perc.e’puon e cambioeadaptacién./
comprension da realidade, asi como a sua actuacién nela.

3. Busca do tesouro: os recursos culturais

Os recursos culturais, desde o punto de vista do lecer e a participacion social, fan
referencia ao patrimonio cultural e &s expresions
culturais.

Que é o0 patrimonio cultural?

Falar de patrimonio cultural é falar do conxunto de bens
que forman parte dos produtos culturais que unha
comunidade vai elaborando ao longo do seu devir
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historico e que adquiren un caracter de testemufio e son o reflexo da sua identidade

cultural.

A continuacion tentaremos sintetizar os bens relacionados co patrimonio cultural, non
debemos esquecer que estes bens son tamén os que nos ofrece o patrimonio natural.

Patrimonio Patrimonio Patrimonio
Historico- Historico- Etnografico-
Monumental Artistico Tradicionais
-3 'a ™
Arguitectura
Hacimentos ' popular:
Argueologxcos PlnlrEs horrecs,
muifios ...
) \_ \_ ¥y
D - e Y
Arguitectura Traxes:
Relixiosa EseliliEs vestimenta
\_ / \_ \_ /
r ™, 's f b
Artes Ferramentas,
Arguitectura decorativas: maguinas e
Civil ourivaria, Utiles: teares,
ceramica... palillos, ...
\_ By \_ \_ By
F ——

Arguitectura
hdilitar

———

Fonte: Elaboracion propia

Patrimonio

Cultural Patrimonio
) Natural
Natural
s -~ - >
Faisaxes Farques
urbanas naturais
M o \_ Y
( N Ve ~
Paisaxes rurais Paisaxes
naturais
L o \_ Y
o
Hardins
—

Este esquema queda pequeno tentando enumerar todo 0 que 0 noso patrimonio nos
ofrece e non s para admiralo sen6n para obter cofiecemento historico, artistico,

antropoldxico...

-

Sabias que???

Ocodrreseche algunha actividade mellor que estimule os nosos sentidos que admirar as
distintas tonalidades dunha paisaxe de outono, o aroma que se desprende cando
entramos nunha igrexa antiga, o tacto rugoso da cortiza dunha arbore ou o sabor dunha
castafia que acaba de sair do seu ourizo?

Qodo isto témolo a nosa disposicion so6 hai que sair ao seu encontro.

~

¥4
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Que son as expresions culturais?

As expresions culturais son a “linguaxe” (entendendo por esta o instrumento social
universal de interaccién) que posibilita a expresion, a comprension, o encontro e 0
dialogo entre as persoas.

A continuacién expémosche un esquema de expresions culturais:

Teatro
Ar"te_s Danza
Escénicas
Mlsica Circo
Artes i
Flasticas FOEIRE
WVideo
Expresions
Culturais Medios Radio
Audiovisuais
Folclore Television
) Moy as
Artesanias Tecnoloxias
Artes
literarias

Fonte: Elaboracién propia
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/ Sabias que??? \

Participar activamente neste tipo de actividades de expresion cultural ten numerosos beneficios:

= Mantén a memoria persoal e colectiva.

= Exercitanse e mantéfiense as habilidades cognitivas.

= Estimllase a actividade, a expresion e a comunicacién non verbal.
= Créase/mantense a rede social.

= Poténciase a relaxacion e o acougo.

= Traballanse diferentes capacidades.

= Pasase de ser observadores a ser actores.

K =  E moitos mais que descubriras? /

4. Bibliotecas e museos: puntos de encontro cultural.

A biblioteca constitie un referente cultural para a comunidade a que serve. As slas
instalaciéons non son unicamente un espazo onde “estudar” ou “pedir libros”, senén que
son un marco para o encontro cultural, para o intercambio de experiencias comuns e a
creacion de novas experiencias.

E por isto que nas bibliotecas podense atopar: exposiciéons, cinema foros, encontros
de escritores, concursos literarios etc.

Os museos configdranse como equipamentos de depositos de fondos ou colecciéns
de produtos culturais e son polo tanto, depositarios de mostras do patrimonio das
comunidades que deben preservar ao servizo da sociedade.

4.4 ACTIVIDADES EDUCATIVAS

1. Que son as actividades educativas?
As actividades educativas son actividades que baseandose na aprendizaxe e
desenvolvemento de aptitudes intelectuais,
coflecementos, linguas e outro tipo de materias fan
posible o desenvolvemento da persoa e convértea nun
ser mais completo.

A educacion na idade adulta supon recuperar as
oportunidades que non tiveron nun pasado.
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1. Beneficios da aprendizaxe nas persoas adultas maiores

= Incide nas nosas capacidades cognitivas, Xa que nos permite estar activos e
activas intelectual e mentalmente.

=  Ax(danos a manter a autoestima e a confianza n6s mesmos e nds mesmas,
proporcionandonos sensacién de satisfaccion persoal.

= E unha canle na que compartimos e nos relacionamos tanto con persoas da
mesma idade como con xeracions diferentes, actuando como medio para
establecer novas relacions sociais.

2. A practicar: actividades educativas

A universidade para persoas maiores: a maioria das universidades espafiolas
ofertan desde hai anos, programas de formacién para persoas maiores dos 50 anos,
con independencia do seu nivel previo pero coas caracteristicas da educaciéon formal.

Os obxectivos da universidade para maiores son 0s seguintes:

= Promove a inclusion das persoas a partir dos 50 anos de idade a universidade.

= Favorece a integracion e participacion nos procesos de formacion deste
colectivo, respondendo as suas necesidades e expectativas.

= Permite que este grupo social poida compartir e desenvolver iniciativas de
extension educativa e cultural.

Ainda que cada universidade realiza 0 seu propio programa formativo todas elas tefien
en comuan:

= Adaptan os contidos ao nivel de formacion dos participantes.

= Pretenden ter en conta as situaciéns especificas da aprendizaxe.

= As clases complétanse con actividades de caracter sociocultural, ioga
excursion, celebracions etc.

Materias que se imparten: cada universidade ten o seu programa formativo concreto,
no entanto ofrecémosche un resumo dalgunhas das materias que poderas cursar:

Inglés

Matematicas

Arte

Psicoloxia

Literatura

Actividade fisica

Temas penais
Educacién para a saude
Informatica basica
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/ Sabias que??? \

Na Comunidade Autonoma de Galicia temos o programa para maiores nas tres universidades
(Santiago, A Corufia e Vigo).

Consta dun ciclo intensivo, de tres anos de duracion, polo que se obtén graduado universitario
sénior e outro de especializacion, de dous anos de duracion polo que se obtén o graduado superior
sénior.

Pode haber bolsas para aquelas persoas que acrediten nivel de ingresos baixos.

Aulas de maiores: as aulas de maiores, tamén chamadas aulas de terceira idade, son
asociacions culturais de formacién permanente de persoas adultas maiores de 50
anos de idade.

As aulas da terceira idade estan integradas na Asociacion Cultural Galega de

Formacion Permanente de Adultos, que é unha entidade sen animo de lucro,
colaboradora da Xunta de Galicia.

Entre as materias que imparten atopamos as seguintes:

Literatura

Historia da Arte

Iniciacién e perfeccionamento de inglés
Francés

Galego

A &b

Sabias que???

Galicia conta con delegacions en nove cidades: Santiago, A Corufa, Padron, Ferrol,
Vigo, Ourense, Lugo, Vilalba e Monterroso.

& &

Universidade popular: é o acceso a formacién non regulada, que dependen das
instancias municipais, no cal se promove a participacion social, a educacién e a
formacién, a través dun ensino creativo e activo.
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A oferta formativa é ampla e moi variada, destacamos a continuacion algunhas das
materias que se imparten:

Idiomas: inglés, francés, chinés, aleman.

Novas tecnoloxias: desefio de paxinas web, retoque fotografico, fotografia dixital.
Saude: exercitacion da memoria, dietas e nutricién, plantas medicinais.

Varios: bailes de sal6n, obradoiros de optimismo, defensa persoal etc.

Sabias que???

En Galicia poderas atopar a universidade popular en Vilagarcia de Arousa e Ourense.

Outros recursos: a oferta formativa dirixida a persoas maiores ampliase cada ano e
de maneira exponencial. Nos puntos anteriores citamos as institucions cun caracter
mais formal, pero non debemos esquecer que na nosa localidade podemos ter unha
ampla oferta de cursos.

Citamos a continuacion algins dos recursos onde podemos atopar unha proposta de
Cursos que satisfagan as nosas inquietudes:

Centros socioculturais

Centros sociocomunitarios (Xunta de Galicia)
Asociacions (vecifais, de maiores, rurais, urbanas etc.)
Clubs (de persoas maiores, persoas xubiladas etc.)
Centros para persoas maiores, centros de dia etc.
Organizaciéns sen animo de lucro.

4.5 ACTIVIDADES DE LECER

1. Que son as actividades de lecer?

O noso tempo, € dicir, as 24 horas distribuimolo
en facer numerosa cantidade de actividades ben
sexa por obrigacion ou ben por diversion.
Segundo como distribuimos o dito tempo
atopamonos con:

Manui )6




= Tempo ocupado: seria aquela cantidade de tempo que lles dedicamos as
nosas obrigas de caracter familiar (responsabilidades cos fillos, as tarefas
domésticas), laboral (traballo) e coidados persoais béasicos (aseo, vestido,
alimentacion etc.).

= Tempo libre: seria o tempo que nos queda despois de realizar todas as
responsabilidades e obrigas, para facer o que queremos.

Non todo o tempo libre é tempo de lecer. Entendemos que o lecer é un conxunto de
ocupaciéns &s que a persoa se pode entregar de maneira completamente voluntaria
tras liberarse das suas obrigas profesionais, familiares e sociais, para descansar, para
divertirse, para desenvolver a sua informacion ou a sua formacion desinteresada, ou
para participar voluntariamente na vida social da sta comunidade®.

Segundo esta definicién os requisitos que ten que cumprir unha actividade para ser
considerada como actividade de lecer, serian os seguintes:

= A actividade que realizamos debémola elixir libremente.
= Tense que realizar durante o tempo libre.
= Proporciona:
— DESCANSO: entendido como desconexién da rutina, ruptura das tarefas
habituais.
— DIVERSION: entendido como entretemento, satisfaccion, e pracer persoal.
— DESENVOLVEMENTO: entendido como o enriguecemento integral da
persoa. Favorece o equilibrio fisico, psiquico e intelectual, asi como o
benestar emocional e social.

O tempo de lecer non debe ser confundido con "ociosidade"; é un estado no cal se
esta voluntariamente sen realizar ningunha actividade.

8 )

Sabias que???

A xubilacion, entendida desde a animacion sociocultural, € unha etapa chea de oportunidades,
simplemente debemos ser conscientes dos beneficios que esta permite e ir dando pequenos pasos

para percorrer 0 camifio cara a unhas metas que neste momento podemos cumprir.

& o/

2. Beneficios producidos polas actividades de lecer sobre a calidade de vida

= [Favorecen a interaccion e as relacions sociais: aumenta a rede de relacions ao
cofiecer xente nova, deste xeito mellora a capacidade de comunicacion e
integracion. E unha forma de loitar contra o illamento e aumenta a sensacion
de pertenza a un grupo.

= Melloran a autoestima: contriblen a potenciar a propia imaxe e a seguridade en
si mesmo.

> DUMAZEDIER, J.: Hacia una civilizacion del ocio. Barcelona, Estela, (1968.)

Manual curso preparacion a xubilacion | 97




= Evitan a dependencia mellorando a saude fisica e mental: estimulan todos os
sentidos a través do gozar e da diversion.

= Aumentan a satisfaccion cara a actividade e a vida en xeral. A calidade de vida
€ maior e recupérase o equilibrio psicoafectivo. Mellora o estado de animo e a
ilusién por todo o que nos rodea.

= Achegan relaxacion e pracer.

3. Para practicar: actividades de lecer

Como analizamos anteriormente, cada persoa dota de significado o seu tempo de
lecer, é dicir, unha actividade que para algunhas persoas é unha obrigacion para
outras € un pracer. Non cambia a actividade o que se maodifica é o obxectivo que cada
persoa tefia con respecto & participacion a dita actividade.

Partindo deste suposto, a continuacion propofiémosvos unha serie de actividades de
tempo libre que poden ser do voso interese:

Viaxes: € unha das actividades preferidas polas persoas xubiladas que adoitan realizar
con mais gusto.

Beneficios de viaxar:

= Realizase exercicio fisico.
= Ampliase o cofiecemento e as experiencias culturais.
= E unha oportunidade para cofiecer xente e establecer relacions de amizade.

Programa de vacacions terceira idade do Imserso®:
O Imserso ofrece viaxes a diferentes puntos da xeografia espafiola para persoas maiores de 65 anos a
prezos econémicos en tempada baixa.
Para participar no programa de vacacions hai que residir en Espafia e cumprir unha serie de requisitos,
asi como tramitar e formalizar a solicitude nos prazos establecidos.
Modalidades do programa:
= Estadias en zonas costeiras.
= Viaxes culturais para cofiecer a historia e arte en Espafia: consiste na realizacion de rutas
turisticas culturais durante 6 dias en réxime de pension completa con servizos permanente de
guia especializado. Realizanse no interior da peninsula ou na cornixa cantabrica.
= Turismo de natureza con rutas por pasaxes pintorescas. Realizanse estancias durante 5 dias en
zonas de espazos naturais nas cales se permitan actividades recreativas e contemplativas, asi
como realizar un turismo activo de esforzo moderado. Cada provincia de orixe conta cun destino
de turismo de natureza.
L] Intercambio con outros paises.

Turismo termal
Qutro tipo de turismo que esta en auxe € turismo termal ou de balneario. Neste tipo de viaxe ademais de
visitar localidades o que tamén oferta é coidar a salde e o corpo.
Podemos acceder a rede de balnearios existentes por toda a xeografia espafiola de dias maneiras:
= Solicitar a praza directamente de forma privada.
= Através dunha serie de programas de tratamento termal dirixidos a persoas maiores mediante
estancias temporais organizados desde o Imserso, comunidades auténomas, deputacions ou

6 . -, . , . . .

Imserso: Instituto de Mayores y Servicios Sociales. O Imserxo é a entidade xestora da Seguridade Social para a
xestién dos servizos sociais complementarios das prestacions do Sistema de Seguridade Social, e en materia de
persoas maiores e persoas en situacion de dependencia.

Manual curso preparacion a xubilacion | 98



concellos.
Beneficios do turismo termal:

= Tratamento para o coidado do corpo: cada tipo de augas mineiro-medicinais estan destinadas
para mellorar ou paliar algin tipo de enfermidade, por exemplo afeccions reumatoides, de pel,
do sistema respiratorio,

=  Axudan a combater a tension.

= Potencian a relaxacion.

»= Incide directamente sobre a saude

=  Proporciona sensacion de benestar.

Programa de termalismo social do Imserso

Este programa esta dirixido a persoas maiores de 60 anos que precisen 0s tratamentos termais
solicitados e carecer de contraindicacion médica para a recepcién dos mesmos. Do mesmo xeito que o
programa de vacacions haberd que cumprir unha serie de requisitos e facer a solicitude en tempo
establecido.

Programa de benestar social da Xunta de Galicia
A oferta termal da Xunta de Galicia ofrécelles estancias en balnearios galegos a persoas residentes en
Galicia, en diferentes épocas do ano en estancias de 10 dias a persoas que cumpran 0s seguintes
requisitos:

= Persoas maiores de 65 anos, ou 60 se son pensionistas.

= Non padecer enfermidades infectocontaxiosas nin trastornos que impidan unha normal

convivencia.
= Persoas autbnomas que se vallan por si mesmas.

Outros programas de turismo termal

Ademais algunhas comunidades autbnomas, deputacions ou concellos organizan estancias en
balnearios cunhas caracteristicas similares as anteriormente descritas, dirixidas a poboacion residente
dentro do ambito xeografico correspondente & institucion organizadora.

Outras actividades

Nesta epigrafe podemos destacar a ampla oferta de actividades de centros socioculturais dependentes
da rede publica, as actividades das organizacions sen animo de lucro, a oferta de diferentes centros de
dia, centros para persoas maiores, parroquias e demais institucions que entre os seus obxectivos
atopese ofertar actividades de lecer as persoas adultas maiores e persoas maiores.

4. A natureza, unha via de recursos inesgotable

O gozar da natureza ou realizar actividades ao aire libre ten mdltiples beneficios,
ademais de gozar de lugares descofiecidos, é unha forma entretida de facer exercicio.
Asi numerosos municipios fixeron circuitos nos cales se propofien diversos exercicios
en parques biosaudables.
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Unha das actividades mdis comuns ao aire libre son as camifiadas ou o sendeirismo.
Permite un contacto directo coa natureza e un descubrimento do contorno, da historia
e a cultura local, a un ritmo tranquilo que ten numerosos beneficios para a saude e
ademais é moi econdmico, ademais que pode realizarse en grupo tanto con familia ou
amigos e € unha boa idea para compartir en familia.

5. Beneficios das actividades ao aire libre

= Mellora das capacidades respiratorias

= Mellora o apetito e a dixestion.

= Interaccién con diferentes persoas e co ambiente.

= Mantén a forza, a mobilidade flexibilidade e a mobilidade articular.
= Mellora a calidade de sofio.

= Ten caracter ludico, € dicir, € divertido.

= Mellora a autoimaxe e diminde o illamento.

= Descobre novos lugares e interese pola fauna e flora.

4.6 VOLUNTARIADO, SOLIDARIDADE E PARTICIPACION

1. Ainterxeracionalidade

“A solidariedade interxeracional non sO6 é un
concepto sedutor do espirito ou unha bela idea
Xenerosa, se non que é unha necesidade absoluta
do tempo da senectude”. (Michel LORIAUX, 1995)

Tempo de relacions interxeracionais

A sociedade na que actualmente vivimos
experimenta unha serie de cambios nos que
contamos co potencial de que € mais multixeracional
que nunca.

Os cambios demograficos estan a permitir a coexistencia de polo menos catro
xeracions en filiacién directa por primeira vez na nosa historia. Asi mesmo existe unha
tendencia de duas xeracions de persoas xubiladas que conviven durante anos.

Esta realidade sup6n un desafio as condiciéns da vida familiar e as formas de vida na
sociedade que actualmente se expofien.

Que entendemos por relaciéons interxeracionais?
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As relacidns entre xeracidns establécense entre persoas de distintas idades que
conviven nun mesmo tempo e posibilitan o desenvolvemento integral da persoa.
Baséanse nas interaccions cos demais. Este tipo de relaciéns é consubstancial as
nosas vidas pero non adoitamos ser conscientes deste fenédmeno.

E importante ter en conta que:

= A interxeracionalidade apdiase no termo de xeracidn, baseado no criterio de
caracterizacion das xeracions (demogréfico, histérico, relacional etc.).

= A interxeracionalidade fundaméntase na existencia de relacions.

= A interxeracionalidade non se consegue con que persoas de distintas xeracions
estean xuntas e coincidir nun mesmo espazo, se hon que € preciso que se
converta nun elemento crave nas regras e recursos dentro dun proxecto
interxeracional.

As achegas interxeracionais posuen un gran potencial para o desenvolvemento social
e 0 cambio. Unha sociedade para todas as idades, na que todas as persoas, con
independencia da idade, poidamos convivir en situacion de igualdade e contribuir ao
benestar da sociedade.

Estan baseadas na solidariedade e proporcionan axuda en certos momentos vitais. Ao
recofiecer a necesidade de fomentalas, edlcase a xente nova para a sla practica,
promovese a integracion entre as diferentes idades e redicense posibles conflitos
sociais.

Todas as xeracions son interdependentes, necesitanse mutuamente, estan obrigadas
a intercambiar apoio e outro tipo de recursos para manter e mellorar o benestar e

desenvolvemento.

A interxeneracionalidade é unha estratexia fundamental para enfrontarnos con éxito ao
reto que supdn os cambios demograficos na nosa sociedade.

Tipos de relacion: familiar e extrafamiliar

A familia e a sociedade son contextos nos que as relaciéns entre xeracions funcionan
con claves diferentes.

Na actualidade apéstase por aumentar a solidariedade interxeracional entre persoas
maiores e persoas doutras xeraciéns que non estan unidas por lazos de parentesco &
vez que se trata de manter esa solidariedade dentro das familias.

= Dentro da familia: a familia € un grupo primario que asume tarefas basicas:
crianza e socializacion, proporciona estabilidade afectiva e psiquica en cada un
dos seus membros. A familia é o lugar no que se constrie a identidade
individual e social, necesaria para o desenvolvemento da organizacion social.

Cumpre unha serie de funcions:
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Mantemento fisico e coidado dos membros do grupo.
Socializacién dos nenos e nenas.

Producién, consumo e distribucién de bens e servizos.

No noso pais estdn moi arraigadas as relacions interxeracionais na familia
primando sobre aqueloutras que se desenvolven féra desta. As persoas
maiores prestan e reciben coidados principalmente no seu ambito familiar. Os
membros das xeracions mais novas aprenden cofiecementos especificos,
desenvolven as suUas potencialidades e as habilidades necesarias para
adaptarse 4s normas establecidas socialmente a través da relacion cos
familiares.

A socializacibn nos nenos e nenas posue unha forte carga afectiva, xa que a
conduta do/da neno/a estd modulada pola interrelacion coas outras persoas e 0
cofiecemento sobre si mesmo/a que vai adquirir mediante a imaxe que recibe
das demais. Un dos principais axentes de socializacion vai ser a familia, a
escola e os medios de comunicacién de masas como a television.

A imaxe das persoas maiores ainda deostada sofre unha connotacién negativa
asociada a inactividade, improdutividade e deterioracion fisica, diminucién de
ingresos econdmicos, perda de relacions interpersoais etc.

Relacions pais-fillos: a familia como institucién social basica cumpre unha
serie de roles, conforme coa orde cronoloxica:

Fillo/a: poste unha dobre responsabilidade do suxeito que desempefia
simultaneamente, os roles da familia orixinaria e a familia creada por propia
vontade.

Pai/nai: deben de definir as obrigacions e dereitos que lle van aplicar & sta
descendencia.

Na relacion paterno-filial: hai unha recuperacién da relacién debido ao
aumento das necesidades dos pais, a relacion adoita ser afectiva pero
auténoma, foméntase a integracion entre as diferentes idades e polo tanto
redicese o conflito social. Para as persoas maiores 0 mais importante € o
potencial de relacion e axuda que poden ofrecer.
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Sabias que???

Os estudos sobre o contacto da rede familiar conclien que a densidade deste contacto
no caso de Espafa é alta, xa que a achega da persoa maior & familia (persoas que se
valen por si mesmas), presenta os seguintes datos:

=  Axtdanlles aos/as seus/suas fillos/as e a membros da slia xeracion 6%.
=  Axudan a membros da sta xeracion 8%.
= Axtdanlles aos seus fillos/as 30%.

\ *  Non realizan axuda habitual 56%. /

Relaciones avOs/avoas-bisavos/bisavoas-netos/as: o rol que se desenvolve
dentro da familia de acordo coa orde cronoldxica:

Avd/a: experimentou grandes cambios e nos préximos anos a sla dinamica
ainda serd maior xa que o nimero de avés/avoas aumentara. Aparece a figura
do avé do S. XXI como unha persoa coa sUa propia vida, intereses e
actividades con gran variedade, Cada vez habera mais avlés/as e menos
netos/as, situacién demogréfica Gnica na historia da humanidade.

BisavO/bisavoa: papel frecuente naquelas familias onde a idade de
procreacién ten lugar a idades temperas, os/as bisavés/bisavoas atdpanse
mais preto do rol do/da avé/avoa do pasado. O rol de bisavé/bisavoa posibilita
a existencia de familias de catro xeracions.

Na relacién avd/avoa-neto/a, xorden desigualdades de status das persoas
debido ao desempefio dos seus roles. As relacions percibense como
satisfactorias para ambos os membros, estdn desprovistas do autoritarismo e
da dependencia que poida xurdir entre pais e fillos/as; as avoas son as que
mantefien maiores indices de interaccion e este tipo de relacion proporciona
estimulacion afectiva e cognitiva.

Osl/as avos/avoas posibilitan a comunicacion familiar e inflien poderosamente
no desenvolvemento das destrezas que permiten a comunicacion e as
relacions interpersoais do/da neno/a en contextos mais abertos como a escola
ou o grupo de iguais.

Este tipo de apoio como a colaboracion interxeracional avds/avoas-netos/as,
nenos/as e xente nova-maiores teran grandes perspectivas de futuro, a medida
gue avanzamos cara a unha cultura do lecer.

Na calidade dese encontro e como € a forma en que avés/avoas, fillos/as e

netos/as organizan as suUas relacions, asi como o papel que as persoas
maiores tefien na familia, € necesario observar o intercambio de apoio (difieiro,
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axuda, consellos...) que se esta producindo, o cambio nos sistemas de valores
e as formas de relacionarse, encamifiadas a unha maior individualizacion.

No seo das familias instalouse unha cultura de negociaciébn mais simétrica,
menos xerarquizada, menos rixida, na que as novas xeracions reclaman maior
capacidade de decision e a mitdo cuestionan a autoridade tanto de pais como
de avos.

Polo xeral, e como é I6xico, as primeiras relaciéns sociais additanse dar dentro
do contorno familiar e a mildo son os/as avls/as as persoas de maior idade
coas que o/a neno/a se relacionan. Esta interaccion é de tipo bidireccional xa
gue ambas as partes se implican na relacibn e se benefician dos efectos
positivos desta: os/as avés/avoas dan agarimo, comprensién, coidados etc. e,
ao mesmo tempo, reciben compafia, amor e entretemento por parte dos seus
netos (Johnson, 2000).

= Foéra da familia: as relacions interxeracionais entre grupos fora da familia
adoitan comezar coa chegada da xubilacién, cando aparece moito tempo libre
e ganas de facer cousas que sexan Utiles para un mesmo e para 0s demais.

E cando persoas sensibles, participativas e extrovertidas se integran en
organizacions para realizar funcions de voluntariado, participacion social etc.,
achegando experiencias vitais e cofiecementos.

Por outra banda, temos a esas mesmas persoas maiores que de forma
organizada e continua, participan nun programa interxeracional grazas ao cal
acoden & escola a ler contos, a contar como era a escola ou o traballo antes, a
lles ensinar refrans ou xogos infantis etc. aos nenos e nenas do dito centro sen
gue lles una ningun parentesco.

A pesar de que nas nosas sociedades abundan os espazos e as actividades
destinados unicamente a un grupo de idade concreto (infancia, mocidade,
maiores...), tamén existen oportunidades para o contacto interxeracional
extrafamiliar.

Os programas de intervencion no contexto das relaciéns interxeracionais, son
concibidos como unha forma de progreso social.

Os proxectos interxeracionais, constitien un instrumento para o fomento do
envellecemento activo e da solidariedade interxeracional, que fomentan o

desenvolvemento sociopersoal e afectivo das persoas participantes nestes.

Interxeracionalidade no medio rural e urbano

O medio rural conta cunha vantaxe que a cidade non ofrece para as relaciéns
interxeracionais e é a axuda vecifial. As persoas maiores mostran maior satisfaccion
no contorno rural debido a que o seu propio habitat € o que cofiecen e ai se senten
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seguros. Nunha vila a poboacion adoita ter maior idade e non existe tanta diferenza
interxeracional, non se senten tan maiores porque apenas hai xente nova e todos se
coflecen e additanse axudar mutuamente.

O medio urbano ofrece maiores recursos e mais servizos para a slUa participacion
social acompafiado dunha vida mais atarefada, menos colaboracion vecifial, posible

menor axuda familiar.

Programas interxeracionais

Os programas ou proxectos interxeracionais poden producir beneficios, tanto aos que
participan nestes, asi como para os que forman parte da comunidade, na que se
desenvolveron estas accions.

Beneficios: as persoas maiores que participan en programas interxeracionais (p. ex.:
con nenos/as ou mozos/as cos/cas que non tefien lazos familiares que acoden a
axudar durante meses a un colexio para que melloren a sUa capacidade lectora):
reducen os seus sintomas depresivos, pasan menos tempo vendo a television, son
mais capaces de resolver os seus problemas e melloran a sta mobilidade.

Beneficios nas persoas maiores:

= Mellora da capacidade para lles facer fronte a enfermidades: fisica e mental.
= QOportunidade para aprender e ensinar.

= Incremento da autoestima e da motivacion e valia persoal.

= Aumento da vitalidade.

= Evita o illamento.

= Integracion ou reintegracién na familia e na vida comunitaria.

= Comparte experiencias e o recofiecemento destas.

= Respecto, honra e recofiecemento da sta contribucién & comunidade.

= Axuda a cambiar visiéns: aprender acerca das achegas das demais persoas.
= Desenvolvemento de habilidades e uso de novas tecnoloxias.

= Transmite tradicions, cultura e linguaxe

Os nenos e as nenas crecen no contorno mais normalizado posible, no seo da familia,
aprendendo a valorar e a querer os compofientes da familia. Desenvélvese identidade
e pertenza a unha familia integrada por avés/avoas, pais irmans/irmas, curmans/as e
tios/as.

Beneficios en nenos/as e adolescentes:

= Axuda ao incremento do sentimento de valia, autoestima e autoconfianza.

= Axuda a aumentar o sentimento de responsabilidade social e incrementa o
sentido civico.

= Axuda a respectar a outras persoas e xeracions.

= Pode mellorar o seu rendemento escolar.

= Menor implicacion en actos violentos e menor uso de drogas.
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= Axuda a fortalecerse fronte & adversidade.

= Aprender sobre a historia, as orixes e sobre as historias doutras persoas.

= Axuda a percibir de modo mais positivo tanto 4s persoas maiores como ao
envellecemento.

Segundo os datos do proxecto: “|+D+i Descricion, andlise e avaliacion dos programas
interxeracionais en Espafia. Modelo e boas practicas” (2007), subvencionado polo
Imserso, que ofrece a percepcion das persoas participantes en practicas
interxeneracionais, os beneficios desta participacion son evidentes segundo se reflicte
nos datos extraidos deste:

Creo que participar en actividades con nenos coma

. Acordo Desacordo
nas que participei...

...mellorou 0 meu interese por ser unha persoa mais activa na

. P P 67,7% 21,7%
sociedade.
...aumentou o meu interese por ser unha persoa mais activa na

: P P 88,5% 7.8%
sociedade.
...aumentou o gozo do lecer e do tempo libre. 94,3% 4.1%
...consegue que as persoas maiores sintamos gue continuamos

>Jue g Perso: a 97,9% 1,0%

sendo Utiles para as demais persoas.

Despois de facer actividades con persoas maiores... Acordo Desacordo
...Sinto que son mais capaz de facer cousas por min mesmo/a. 85,2% 21%
...vexo con ollos mais positivos as persoas maiores. 85,2% 4,9%
...diria que boto de menos, mais que antes, estar con persoas 61, 7% 8,5%
maiores.

...axudei a que as persoas maiores se sintan mellor. 89,4% 2,8%

2. O Asociacionismo

As asociacibns son agrupacibns de persoas
constituidas para realizar unha actividade colectiva
dunha forma estable, organizada de forma democratica,
sen animo de lucro e independente, que perseguen o
cumprimento de obxectivos e/ou actividades comuns
baseadas na participacion e compromiso coa
sociedade.

Y'k,)\ &

Ya

A actuacion do asociacionismo nos que se apoia a sociedade civil, constitie un
fendmeno de democratizacion real.
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@ 2

Sabias que???

O dereito de asociacion é un dos dereitos fundamentais que recolle a Constitucion espafiola no
seu artigo 22.

Asi mesmo o artigo 9.2 da Constitucién espafiola sinala a plena participacion dos/das
cidadans/as na vida politica, econémica, cultural e social, 0 que implica promover e apoiar o
compromiso solidario dos/das cidadans/ds que deciden a colaboracion en acciéns de
voluntariado.

A Lei orgénica 1/2002, regula o dereito de asociacion, que recofiece &s asociacions como canle

Qra a participacion social e politica as persoas dentro da sociedade. /

O terceiro sector e os fins asociativos

A cidadania buscalles respostas as suas necesidades, tanto individuais como
colectivas, a través de:

= Sector publico: Comunidade Europea, estados, comunidades autonomas,
entidades locais etc.
= Sector privado: dependendo da iniciativa particular e dos recursos individuais.

Este sector tamén serve para lles dar cobertura a moitas das necesidades sociais da
poboacién, que en ocasidns non poden ser accesibles para toda a poboacion.

Cando a cidadania considera que € precisa a ampliacion desta cobertura para
responder as suas necesidades sociais, realiza unha procura de soluciébns mediante
propostas alternativas a través de redes, denominadas entidades sen animo de lucro;
compostas por: asociacions, federacibns, ONG, plataformas, coordinadoras,
fundaciéns... actores sociais que organizan a solidariedade e promoven soluciéns.

Desde o terceiro sector exercitase o dereito de participaciéon, canalizando a accién a
través do voluntariado, que posue unha funcién reivindicativa e critica para favorecer o
desenvolvemento comunitario e a xustiza social.

As ONG constiten unha parte integrante do diadlogo civil, cuxos fins asociativos
perseguen impulsar o cambio social como interlocutores en representacion de
colectivo ou probleméticas mediante a sensibilizacion, informacién e accion, que
erradiqguen a inxustiza e desigualdade. Achegando propostas para o desefio de
politicas sociais que respondan as necesidades das persoas como dos colectivos.

3. O voluntariado

Voluntariado social: é toda actividade que se
fundamenta nuns obxectivos e realizase
gratuitamente durante un tempo cuxo fin é




beneficiar a outros integrantes da comunidade.

A esencia do servizo voluntario é a transformacion da estrutura e valores da sociedade,
actuando mediante o compromiso, a participacion e a responsabilidade cidada.

Considérase persoa voluntaria’ a aquela persoa fisica que, en virtude da sta
decision persoal, libre e altruista, e nunha situacién de inexistencia de relacion laboral,
mercantil ou de traballo remunerado, participe en calquera actividade de accion
voluntaria mediante unha entidade de accién voluntaria.

O movemento voluntario obtivo unha profunda renovacion na que se pasa de
asistencialismo baseado no compromiso voluntario individual a ser un movemento
colectivo baseado na solidariedade, que contrible a creacion de tecido social. Esta
forma de participacién consegue recuperar o protagonismo da cidadania.

O voluntariado é accioén, cuxas caracteristicas son:

A persoa comprométese libremente, colabora de maneira altruista, colabora
coas demais desde unha organizacion con fins sociais cuxa funcién é axudarlles
aos demais.

Concepto de accion voluntaria: definimos a accion voluntaria® como a realizada por
persoas fisicas como resultado da sUa participacion social organizada no
desenvolvemento de actividades de interese xeral a través de entidades de accion
voluntaria, sempre que retinan as condicions seguintes:

= Que se trate dunha decisién libremente adoptada e non traia causa dunha
obrigacién ou un deber xuridico.

= Que se execute féra do ambito laboral, profesional, funcionarial ou mercantil ou
de calguera outro tipo de relacion retribuida.

= Que a accion voluntaria se leve a cabo sen contraprestacion econémica, sen
prexuizo do dereito ao reembolso dos gastos que esta accion poida ocasionar
ou dos recofiecementos que correspondan.

= Que se leve a efecto en funcién de programas concretos, xa sexan promovidos
por calquera das entidades de accién voluntaria ou polas administracions
publicas de Galicia.

Principios inspiradores da accién voluntaria: entre os valores que sustentan a accion
voluntaria atépanse:

/ De acordo co artigo 6 da Lei 10/2011, do 28 de novembro, de accion voluntaria de Galicia.
8 De acordo coa Lei 10/2011, do 28 de novembro, de accién voluntaria de Galicia, no seu artigo 3.
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= Xustiza e solidariedade: é unha actitude persoal, ser sensibles & realidade e
pofiernos no lugar dos demais para actuar a favor dos demais; con respecto,
proximidade, comprension e unha actitude de escoita.

= Implicacién e participacién: na que todas as persoas tefien o dereito a
participar na sociedade, na toma de decisions, asi como en procura e posta en
marcha de alternativas para solucionar determinados problemas.

= Organizacién: para o que € necesario formar parte dunha organizacién na que

se desenvolva determinada accion.

= Gratuidade: na que o voluntariado se desenvolve de forma desinteresada, xa
que o que se pretende € a consecucion dun beneficio social.

= Liberdade persoal e respecto ao pluralismo.

= Colaboracion e complementariedade entre as entidades de accion voluntaria

e as administraciéns publicas:

na que se establecen mecanismos de

colaboracién para a consecucion dos intereses da sociedade.

DEREITOS DAS PERSOAS VOLUNTARIAS®:

Ser tratadas sen ningln tipo de discriminacion
respectando a sua liberdade, dignidade, intimidade e
crenzas. Realizar a sUa actividade.

Ser informadas e formadas, particularmente en
materia de prevencion de riscos.

Dispor dunha acreditacion identificativa. Gardar a
debida confidencialidade sobre a informacion recibida
e cofecida en desenvolvemento da sUa actividade
voluntaria.

Recibir das entidades de accion voluntaria:

informacion, formacion, asesoramento e apoio técnico.

Participar activamente na entidade de accién
voluntaria en que se integren, de conformidade cos
seus estatutos, colaborando na planificacion, desefio,
execucion e avaliacion dos programas en que
participen.

Acordar liboremente coa entidade de accién voluntaria
en que se integren o contido e condiciéns da sua
actividade voluntaria.

Estar aseguradas mediante p6liza que cubra os riscos
de accidente, asi como por danos e perdas causados
a terceiros. Cumprir os compromisos adquiridos coa
entidade en que se integren, respectando os fins,
obxectivos e normativa interna.

Recibir certificacién da sua participaciéon nos
programas e proxectos de accidn voluntaria, na cal se
expresen, polo menos, a sUa natureza e as datas en
que se realicen, e a que o dito certificado sexa
remitido ao Rexistro de Accion Voluntaria para os
efectos de poder acreditar o seu historial de
experiencias na accion voluntaria. Notificarlle &
entidade a renuncia coa antelacion previamente
acordada, co fin de que poidan adoptarse as medidas
necesarias para evitar prexuizos para a actividade en
que participen.

DEBERES DAS PERSOAS
VOLUNTARIAS®:

Realizar a sla actividade.

Gardar a debida confidencialidade sobre a
informacion recibida e cofiecida en
desenvolvemento da sta actividade voluntaria..

Actuar de forma dilixente, coordinada,
responsable e solidaria en desenvolvemento da
actividade voluntaria.

Participar nas actividades formativas.

Respectar os dereitos das persoas destinatarias
da sUa accion voluntaria e das demais persoas
voluntarias con quen colaboren.

Cumprir os compromisos adquiridos coa entidade
en que se integren, respectando os fins,
obxectivos e normativa interna.

Notificarlle & entidade a renuncia coa antelacion
previamente acordada, co fin de que poidan
adoptarse as medidas necesarias para evitar
prexuizos para a actividade en que participen.

Utilizar debidamente a acreditacion identificativa
da sUa condicion de persoa voluntaria e 0s
distintivos da entidade en que se integren, asi
como proceder & stia devolucién cando finalicen a
actividade.

° De acordo co artigo 7, da Lei 10/2011, do 28 de novembro, de accion voluntaria de Galicia.
'° De acordo co artigo 8, da Lei 10/2011, do 28 de novembro, de accién voluntaria de Galicia.
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DEBERES DAS PERSOAS

9.
DEREITOS DAS PERSOAS VOLUNTARIAS™: VOLUNTARIASL:

Ser reembolsadas ou compensadas polos gastos
realizados en desenvolvemento das slias accions
voluntarias

Utilizar debidamente a acreditacion identificativa da
sUa condicién de persoa voluntaria e os distintivos da
entidade en que se integren, asi como proceder a sta
devolucién cando finalicen a actividade.

Obter o cambio de programa asignado cando existan
causas que o xustifiquen.

Coidar e facer bo uso dos recursos materiais que
pofia a sta disposicion a entidade.

Rexeitar calquera contraprestacion que puidesen

Renunciar libremente, logo de aviso, & sta condicién e - -0l
recibir pola sua actividade

de persoa voluntaria.

Fonte: Elaboracién propia

Campos de actuaciéon da accion voluntaria®: os sectores de actuacion da accion
voluntaria poden ser:

A accion voluntaria poderase desenvolver en todos aqueles sectores da vida
politica, econdmica, cultural e social que contribllan a promover a mellora das
condiciéons de calidade de vida das persoas ou o benestar social.

Considéranse incluidas dentro do ambito da accion voluntaria a realizacién de
actividades de interese xeral vinculadas coa accién social e 0s servizos sociais,
as de natureza sociosanitaria, de defensa dos dereitos humanos, da infancia,
das persoas con discapacidade, da efectividade dos dereitos en condiciéons de
igualdade das mulleres, educativas, de cooperacion ao desenvolvemento, de
loita contra a pobreza e a exclusion social, culturais, de defensa do patrimonio
cultural, cientificas, de fomento do uso de novas tecnoloxias, de proteccion
civil, de prevencién de situacions de emerxencia, de proteccion de persoas
consumidoras e usuarias, deportivas, de lecer e tempo libre, de defensa
ecoloxica e proteccion do ambiente, de defensa dos dereitos linglisticos, de
dinamizacion do mundo rural, de defensa da economia ou da investigacion, de
desenvolvemento da vida asociativa, de fomento da accién voluntaria ademais
de todas aqueloutras que poidan contribuir & consecucién dos principios da
accion voluntaria.

4. Outras formas de participacién: bancos do tempo

Que é un banco do tempo?

= De acordo co artigo 5 da Lei10/2011, do 28 de novembro, de accién voluntaria de Galicia.
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E un sistema de intercambio de servizos por tempo. A
unidade de intercambio non é o difieiro habitual senon
unha medida de tempo, na que as persoas ofrecen o
desenvolvemento de actividades que dependen
directamente das capacidades e habilidades propias de
persoas usuarias. Este intercambio fomenta as relaciéns
sociais e a igualdade e aproveita as habilidades das

persoas, cunha hora equivalente a un servizo de crédito.

E unha ferramenta de rexeneracién da comunidade, na

que todo o mundo ten a oportunidade de ser doador e receptor e polo tanto convértese
nun membro produtivo da comunidade. Transcorrido un tempo as redes informais de
confianza e soporte van evolucionando e actian como unha forma de familia
estendida, conectando cos demais e respectando a sia autonomia.

Como funciona?

A forma de pago é a hora, que se contabiliza mediante cheques de tempo. Non se
trata dun intercambio directo entre duas persoas, senon entre unha rede comunitaria
na que cada persoa ofrece e demanda o que lle interesa. Unha persoa deposita unhas
horas de tempo, ofrecendo un servizo e a cambio pode pedir tempo doutras persoas
para resolver algunhas necesidades do dia a dia. (p. ex.: ensino de diferentes materias:
inglés, informatica, matematicas... a cambio de pintar un valado, facer compafiia, ou
intercambiar bens ou actividades demandadas).

Os créditos de tempo son depositados nun banco do tempo. Pédense obter en

calguera momento e gastalos nun gran rango de servizos e oportunidades ofrecidas
polas demais persoas usuarias.
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MODULO V: ASPECTOS XURIDICOS E ECONOMICOS

5.1 A disposicion e administracion dos bens

5.2 Informacién dos dereitos personalisimos e instrucions previas

5.3 A capacidade das persoas

5.4 Prestacions da Seguridade Social
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5.1 A DISPOSICION E ADMINISTRACION DOS BENS

Podemos afirmar que as persoas, cando nos xubilamos, necesitamos, para poder vivir,
menos ingresos que obtifiamos antes de abandonar o mercado de traballo. A razén é
obvia: a vivenda, polo xeral, esta paga, gastamos menos na rla, en desprazamentos e
en roupa, ao non ir traballar, e os impostos baixan.

Pero non sempre sucede asi; para moitas persoas as necesidades cambian, e as
veces, 0S gastos totais non baixan e mesmo poden subir (novas necesidades por
saude ou por familiares a cargo).

Como nos enfrontamos a esta nova situacion?

Calculamos cal vai ser a nosa pension de xubilacién, os nosos ingresos, as nosas
rendas, 0s nosos gastos, canto temos que ter aforrado para vivir sen complicaciéns
nesta etapa da nosa vida?

E moi complicado calcular canto difieiro necesitaremos porque isto dependera:

= dos anos que vivamos,

= do noso estado de salde: as persoas con idade avanzada adoitamos presentar
limitacions nas actividades diarias que &s veces esixen a presenza de
coidadores e/ou axudas técnicas, e esta situacion suponnos unha diminucién
na nosa economia,

= da nosa situacién familiar; en moitas situacions familiares a pension dos
maiores € a Unica fonte de ingresos para sustentar a varios membros da
unidade familiar.

O abandono do traballo supén, en calquera caso, a dependencia das prestacions
sociais (para case o0 97% das persoas maiores de 65 anos, a principal fonte de
ingresos son as pensions) e/ou o aforro privado.

Segundo a ultima enquisa do Instituto Nacional
de Estatistica, segundo a percepcion
subxectiva da suUa situacion econdémica, 0s
fogares cuxo sustentador principal é unha
persoa xubilada, o0 16,04% chega con facilidade
ou moita facilidade a fin de mes, o 33,14%
chega con certa facilidade, o 30,14 con certa
dificultade, e o0 20,61% chega con dificultade ou
moita dificultade a fin de mes.

Asi que, para poder realizar un calculo
aproximado, nun futuro que as veces trae algo
inesperado, e que pode ser incerto, debemos
pensar acerca deste tema e planificar a nosa
propia xubilacion.
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A que idade esperamos xubilarnos e cantos anos viviremos?
Que tipo de vida esperamos levar, desexamos viaxar, permanecer na casa?
Que difieiro e recursos temos e canto necesitaremos para alcanzar as nosas metas?

Estas e outras preguntas son as que nos facemos de cara & planificacion do noso
futuro, para que cando chegue o0 hoso momento tefiamos o difieiro suficiente para vivir
a vida que desexemos e que planearamos.

1. Administracion de bens. Economia e finanzas.
Os gastos principais que temos na xubilacion son:

= Gastos de vivenda, coche e outras propiedades: impostos, seguros, gastos
de auga, gas, electricidade, teléfono, comunidade, limpeza, mantemento,
alugamentos, préstamos, gasolina...

= Compras ou investimentos en bens duradeiros: electrodomésticos, reformas
da vivenda, tanto para mantemento da habitabilidade como para adaptala as
nosas necesidades, automobiles...

= Lecer: viaxes, transporte, restaurantes, cinema...

= Gastos persoais: alimentacion, roupa, seguros...

= Gastos familiares: axuda & familia (&s veces ainda que non vivan connosco).

= Qutros: agasallos, gastos extraordinarios.

E, en fases mdis avanzadas da idade, podemos ter gastos adicionais como gastos
médicos ou para situaciéns de dependencia.

Cando o difieiro non chega, cando os ingresos son inferiores aos gastos, resulta
imprescindible axustar o cinto e facer axustes no noso orzamento. Na xubilacién,
naturalmente, os ingresos son estables, polo que, de non facer unha boa prevision,
non nos quedara outro remedio que reducir o tren de vida.

En todos os fogares temos que afrontar obrigatoriamente gastos fixos, mes a mes, e
tamén temos gastos superfluos que podemos reducir, e se temos claro onde podemos
reducir, podemos elaborar un orzamento e facer un seguimento metodico dos gastos.
Anotar 0s ingresos e 0s gastos actuais e futuros permitenos facer previsién de cando
necesitaremos empregar fondos adicionais e especificar que gastos podemos reducir
ou aprazar.

2. Sistemas de financiamento

Como comentamos, para case o0 90% das persoas maiores, a principal fonte de
ingresos son as pensions. Debido ao aumento do custo da vida, e da nova situacion
persoal e familiar, as pensions son moitas veces insuficientes para garantir a calidade
de vida. Cunha boa planificacién dos investimentos e dos aforros, non temos porque
notar unha diminucién nesta.

z

O factor mais importante que hai que considerar é canto tempo temos antes de
necesitar o noso difieiro.
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E imprescindible consultar cun profesional financeiro para determinar onde e como
investir mellor os nosos aforros.

Que sistemas de aforro temos?

= Plans de pensions

= Seguros de rendas vitalicias

= Seguros de vida

= Investimentos alternativos: arte, antigtidades, xoias...

Plans de pensiéns

Que son?

E un instrumento de aforro a longo prazo vinculado & xubilacién, que se entendera
producida cando se acceda efectivamente & xubilacién, sexa a idade ordinaria,
anticipada ou posteriormente. Cando non sexa posible o acceso & xubilacion, esta

entenderase producida a partir da idade ordinaria de xubilacion.

Para que serven?

Para complementar economicamente a nosa pension de xubilacion ou outros ingresos.
Como funcionan?

Ao contratar un plan de pensions achegamos unhas cotas periddicas, que poden ser:
mensuais, trimestrais, semestrais ou anuais. Pero tamén podemos realizar achegas
extraordinarias en calquera momento,
sen ninguin compromiso futuro.

Cando chegue a hora da xubilacién,
recibiremos o difieiro que achegamos
mais os rendementos.

Que vantaxes tefien?

Ademais de contar cun capital para a
xubilacibn, as vantaxes residen
principalmente nos beneficios fiscais,
polo que teremos deducibns na
declaracién da renda e reducimos a
base impoiiible, polo que pagamos
menos impostos.

Que desvantaxes tefien?

7

A rendibilidade é inferior a outros produtos de aforro. Tefien comisions. E a
desvantaxe fundamental € que se desgrava primeiro pero pagase ao recuperalo.

Se necesito o difieiro, pédoo rescatar?

Debido ao seu caracter de aforro finalista, ese investimento destinase & xubilacién; no
entanto, a lei contempla que se poida rescatar en caso de incapacidade total, absoluta
ou gran invalidez, defuncién ou dependencia severa ou gran dependencia (graos Il e
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[l), e tamén regula supostos excepcionais de liquidez, nos cales podemos cancelar o
Plan de Pensions antes da data de xubilacion. Son:

= Enfermidade grave: (do titular, cénxuxe, ascendentes ou descendentes en
primeiro grao ou persoa que, en réxime de tutela ou acollemento, dependa ou
conviva connosco): entendida como doenza ou lesién fisica ou psiquica que
incapacite temporalmente para a actividade habitual durante un periodo
continuado de 3 meses, con necesidade de intervencion de cirurxia maior nun
centro hospitalario ou que requira tratamento para este.

= Tamén, cando se trate de lesion fisica ou psiquica con secuelas permanentes,
que limiten ou impidan a actividade habitual ou calquera ocupacion ou
actividade, tanto se necesitamos ou non asistencia doutras persoas para as
actividades béasicas da vida diaria.

= Desemprego de longa duracion, cando reunamos certos requisitos coa
condicién de que esteamos inscritos como demandantes de emprego e non
percibamos prestaciéns por desemprego en nivel contributivo, ou esgotemos
as ditas prestacions.

Como recibiremos os nosos aforros?

Podemos recibilos en unico pago, en forma de renda periodica, ou mixta (as 2 formas
combinadas).

Todos os plans son iguais?

Non. Hainos de renda fixa a curto prazo (duracion inferior ou igual a 2 anos), renda fixa
a longo prazo (maior de 2 anos), renda fixa mixta, renda variable e renda variable
mixta. Optar por unha ou outra dependera de cada un, debido &s especificaciéns de
cada unha e aos cambios entre entidades bancarias e aseguradoras. O mais prudente
€ examinar unha a unha antes de decidirse.

Debemos ter en conta a idade?

Evidentemente. As persoas con idades préximas a xubilacién deberiamos decantarnos
por plans que estean mais garantidos: cando estamos preto da xubilacion non
debemos correr o risco de perder parte do investido.

En definitiva son un produto que nos pode completar a pension futura e que nos
“obriga” a aforrar ao ter que ingresar cantidades periédicas e que nos pode garantir un
complemento futuro, e que, ainda que as achegas tefien vantaxes fiscais, o0 seu
“rescate” ten unha carga importante.

Sequros de rendas vitalicias

Que son?

Son unha modalidade particular de seguros de xubilaciéon, cun sistema de pago
periédico. Permiten dosificar un gran ingreso ao longo dun tempo prefixado de
anteman (rendas temporais) ou durante toda a vida (rendas vitalicias).

Para que serven?
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Para complementar economicamente a nosa pension de xubilacion e/ou outros
ingresos.

Como funcionan?

Ao contratar unha renda vitalicia achegamos unha prima Unica, 0 que implica que
facemos un ingreso ao contratar o produto. Cando chegue a hora da xubilacion,
recibiremos unhas rendas periddicas. Algunhas mesmo lles ofrecen capital aos
beneficiarios tras a nosa morte.

Que vantaxes tefien?

A fiscalidade tamén é vantaxosa, xa que unha parte importante das rendas que se
cobran cada mes tributan como rendemento de capital mobiliario, e tefien reducions
fiscais dependendo da idade que tefiamos.

Que desvantaxes tefien?

Risco do capital en caso de querer recuperalo anticipadamente. Se o cancelamos,
recuperamos o capital a prezo de mercado (que pode baixar, en funcion de onde o
investise o banco).

A rendibilidade est4 garantida, pero pode variar en funcion dos tipos de xuro do
momento.

Se necesito o difieiro, p6doo rescatar?

E un produto totalmente liquido, con total dereito a rescate ou anticipo, logo de
desconto da penalizacién correspondente.

Como recibiremos os nosos aforros?

Podemos comezar a percibilos unha vez transcorridos 10 anos desde o pago da
primeira prima en forma de renda periddica, (mensual, trimestral, semestral ou anual)
durante o tempo que indiguemos e que se calculan en funcién da esperanza de vida, a
idade, 0 sexo e 0 numero de asegurados.

En definitiva, € un produto que require convencemento total de que non imos querer
rescatar o difieiro de forma anticipada, pero que pode resultar interesante sen non
gueremos complicacions cos nosos aforros. En todo caso, talvez convefia non investir
todos os aforros neste tipo de produto e manter algo liquido por se chegase un
momento de necesidade.

Sequros de vida

Que son?

Son seguros que cobren o noso falecemento ou en caso de invalidez permanente.
Para que serven?

Para protexer economicamente os nosos familiares ou beneficiarios.

Como funcionan?
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Estes reciben unha indemnizacién econdémica dun Unico pago ou en forma de renda
periddica.

Que vantaxes tefien?

Garanten a subsistencia das persoas que dependen dos nosos ingresos e, no caso de
gue falezamos ou tefiamos unha situacion de invalidez, non poidan facer fronte a sta
situacion, ben porque son inactivas laboralmente, tefian baixos ingresos, ou porque
existan grandes débedas compartidas.

Que desvantaxes tefien?

= A vixencia da poliza pode finalizar en caso de quebra da aseguradora.

= A aseguradora pode negarse a prorrogar o contrato anual.

= O cobrar a indemnizacién dun seguro de vida non adoita ser unha tarefa
sinxela, mais ben ao contrario: en caso de defuncidn sera necesario redactar o
parte do sinistro, solicitar a citada indemnizacion, demostrar a condicién de
beneficiario etc.

= Non son validos os contratos de seguro que cubran a invalidez ou morte
orixinadas por unha enfermidade cofiecida pola aseguradora, ainda que esta
accedese a asinalo.

Se necesito o difieiro, p6doo rescatar?

Non, en ningln caso.

En definitiva son produtos que poden ser interesantes para protexer as persoas que
dependen economicamente de nés, asi que non son necesarios para as persoas
solteiras ou que non tefien cargas familiares.

Investimentos alternativos: arte, antigliidades, xoias?

Que son?

E un tipo de investimento que consiste en adquirir bens ou elementos coa finalidade
de obter unha ganancia esperando que aumenten de valor co paso do tempo, debido
ao seu compofiente artistico ou histérico, ou ben, pola sla escaseza.

En caso de antigliidades considéranse asi 0s obxectos cun minimo de 100 anos.

Con respecto a arte, ainda que o investimento en mobles e libros antigos estea en
auxe, a pintura segue sendo o produto que nos ofrece revalorizaciéns mais elevadas.

Con respecto as xoias e pezas arqueoldxicas, 0s expertos consideran que son
produtos mais estables.

Que vantaxes tefien?
Non se devaltan co tempo, senén todo o contrario.
Poden transmitirse con facilidade, mediante compravenda ou herdanza.

Que desvantaxes tefien?
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E imprescindible contar con cofiecementos suficientes, moita practica e

experiencia.

= Non tefien fondo de garantia, de feito existen mdultiples empresas de
coleccionismo e investimento que non estan obrigadas a inscribirse nos
rexistros oficiais.

= Os investimentos que ofrecen tampouco estdn amparadas por ningun fondo de
garantia.

= As ganancias son moi desiguais.

Como se realizan as compravendas?

Ben directamente en empresas de coleccionismo, ou en poxas, para o que se realiza
unha taxacion do ben, que adoita custar unha cantidade fixa polo propio feito taxativo
e, moitas veces, un tanto por cento

do posible prezo de compravenda.

E afiscalidade?

As rendas obtidas reciben o
tratamento fiscal de ganancia ou
perda patrimonial, ou sexa que se
desgravan ou se pagan impostos
segundo a diferenza entre o valor
de venda ou transmision e o valor
de adquisicién ou compra dos ditos
bens.

Este tipo de bens, en particular a
arte e as antiguidades, gafaron
terreo como sector refuxio para o in,
ganancias sexan moi desiguais en funci
cada momento.

Pero en arte e antigliidades o caro pod
caro. Asi que se somos investidot
especialistas, non tanto por fuxir das
para evitar pagar un alto prezo por unhg

Un asesor de arte é tan necesario para o INVESUUUI COIMO U MIEUICU U € un
paciente ou o avogado para o que ten un problema legal. Informarse, contratar a un
experto e, sobre todo, evitar os mercados negros ou paralelos son fundamentais.

s

Mencién &4 parte temos que facer cando nos referimos ao ouro, un produto que
aumentou o seu prezo un 600% nos ultimos 10 anos, e cun valor que transcende o
paso do tempo, ao ser un ben escaso, pero que tameén ten as stas desvantaxes, como
o problema de mantelo a salvo tanto na casa (posibles roubos) como nunha caixa forte
dunha entidade bancaria (custos elevados) e ten demasiadas oscilacions no seu valor,
polo que o seu investimento pode non chegar a ser tan bo negocio.

3. Dereito legal de alimentos

Manual curso preparacion a xubilacion | 121




O auxilio dos familiares como obrigacion é de especial importancia no presente debido
ao novo marco econdmico xurdido da crise. Ninguén dubida de que os proxenitores
deben atender, coidar, alimentar, vestir e procurar todo o que necesiten os seus fillos,
polo menos ata que estes cumpran os 18 anos, ou mais anos en determinados casos.
Pero estes deberes tamén existen na direccién contraria, de fillos a pais, cando estes
tefian necesidade. Asi falamos dunha obrigacion reciproca.

Esta obrigacion esta regulada por lei no Cédigo civil espafiol (art. 142-149, e nos art.
1791-1797)

Que entendemos por alimentos?

Desde o punto de vista legal, enténdese por alimentos non sé a comida, senén todo o
gue é indispensable para o sustento propiamente dito: o aloxamento, o vestido e a
asistencia médica.

Tamén se inclien dentro dos alimentos: a educacién e instrucién cando se trate de
menores ou maiores de idade, que non terminaron a sta formacién, e mesmo 0s
gastos de embarazo e parto se non estan cubertos doutra forma.

Quen estan obrigados a prestar alimentos?
Estan obrigados reciprocamente a prestar alimentos:

= 1. 0s conxuxes

= 2.9 os descendentes: fillos e netos (do grao mais proximo ao mais afastado)

= 3.% os ascendentes: pais e avos (do grao mais proximo ao mais afastado)

= 4.0°- os irmans: so6 tefien a obriga de prestar alimentos nos casos en que sexa
imprescindible e o seu alcance limitarase aos auxilios minimos.

No caso en que haxa varias persoas obrigadas a prestalos (por exemplo o pai e a nai,
mais dun fillo...), repartirase entre elas en funcién dos ingresos que cada un tefia.

E a contia?
Depende de 2 circunstancias:

= dos ingresos da persoa que esta obrigada a aboalos.
= das necesidades do beneficiario ou da persoa a quen se deben aboar.

Ao contrario do que sucede noutros paises europeos, na lexislacion espafola non
existe ningun baremo obrigatorio ao que se deba axustar o xuiz & hora de fixar a
pensién de alimentos. Pode, polo tanto, concretar a sda contia conforme ao seu
criterio, pero sempre dentro das marxes legais.

Posteriormente, a contia da pension de alimentos poderase incrementar ou reducir en
funcién das necesidades do beneficiario e do incremento ou diminucién dos recursos
econémicos do que debe satisfacer a pension.

A obrigacion de prestar alimentos nace cando xorde a necesidade destes, pero non é
exixible ata que non se interpon a correspondente demanda xudicial solicitando o seu
establecemento.

A pension de alimentos podese satisfacer de duas formas:

= mediante o pago dunha pension mensual.
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= mantendo na casa do obrigado a prestalos a quen os solicite, nos casos nos
que isto sexa posible.

Ata cando?
A obrigacién de prestar alimentos cesa:

= cando o obrigado a prestalos falece.

= cando os recursos da persoa obrigada se reducen ata o punto de que se 0s
satisfai pon en perigo a sta propia subsistencia e a da sta familia.

= cando o “alimentista”, isto &, a persoa que recibe os alimentos, pode exercer
unha profesién ou oficio ou mellorase a sta situacién econdémica de forma que
non necesita a pension de alimentos para subsistir.

= se 0 alimentista comete algunha das faltas que dan lugar & desherdacion.

= se o alimentista € descendente do obrigado a dar os alimentos e a slUa
necesidade se debe a unha mala conduta ou & falta de aplicacién no traballo,
perdera o seu dereito a percibir alimentos mentres dure este comportamento.

Os alimentos deben satisfacerse, en principio, ata a maioria de idade (18 anos); agora
ben, se despois de cumprir esta idade contindia estudando, ou carece de medios de
subsistencia propios, o fillo podera esixir alimentos ata que sexa capaz de valerse en
por si.

A falta de pagamento deste tipo de obrigaciéns pode carrexar consecuencias civis e
penais.

O contrato de alimentos

A lei regula tamén a posibilidade de facer un contrato entre partes, no cal una das
partes obrigase a proporcionar vivenda, manutencion e asistencia de todo tipo a unha
persoa durante toda a sUa vida, a cambio da transmisién dun capital, bens ou dereitos.

A extension e calidade da prestacion de alimentos seran as que resulten do contrato e,
a falta de pacto en contrario, non dependera das vicisitudes do caudal e necesidades
do obrigado nin das do caudal de quen os reciba, sendn do que acorden as partes, ou
sexa, do que se “contrate”.

E se unha parte incumpre?

O incumprimento do acordado no contrato dard dereito a optar entre esixir o
cumprimento ou a resolucién do contrato, nese caso deberanse restituir (devolver) os
bens que se recibiron.

En todo caso, sempre resulta conveniente obter o consello dun avogado sobre a
conveniencia ou non de iniciar as correspondentes accions legais e 0s pasos que se
van seguir en cada caso concreto.

4. Patrimonio protexido

Unha das preocupacions das persoas maiores é o futuro dos nosos fillos con
discapacidade, especialmente cando nds xa non esteamos. Como podemos planificar
o seu futuro? Desde o ano 2003 contamos cunha ferramenta para a proteccion
econdmica das persoas con discapacidade: o patrimonio protexido. Unha figura
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xuridica composta por bens e dereitos capaz de satisfacer as necesidades de quen
mais o necesita.

Que é?

O patrimonio protexido € un instrumento xuridico que nos permite designar uns bens
precisos (difieiro, inmobles, dereitos, titulos etc.) para que con eles, e cos beneficios
gue se deriven da slUa administracion, poderlles facer fronte &s necesidades vitais
ordinarias e extraordinarias da persoa con discapacidade.

Desta forma, os pais, sen ter que efectuar unha doazon (que ten un maior custo fiscal),
nin unha venda, e sen ter que esperar a transmitir os bens por disposicion hereditaria,
podemos vincular determinados bens & satisfaccion das necesidades vitais da persoa
con discapacidade que temos ao noso cargo.

A quen € aplicable a Lei do patrimonio protexido?

= Persoas con discapacidade psiquica igual ou superior ao 33%.
= Persoas con discapacidade fisica ou sensorial igual ou superior ao 65%.

Como se crea un patrimonio protexido?

Pode constituilo e administralo a propia persoa con discapacidade, se ten suficiente
capacidade de obrar, os seus pais, titores, curadores ou coidadores de feito. Hai que
facelo en escritura publica ante notario.

Que dereitos lles recofiece a lei aos pais ou titores?

Cando a persoa con discapacidade non ten capacidade de obrar suficiente,
correspondelles aos seus pais, titores, curadores ou gardadores de feito tomar aquelas
decisions que a lei lle recofiece a persoa con discapacidade:

= Constituir o patrimonio protexido.

= Ser administrador do dito patrimonio ou designar a un terceiro para a dita
funcion.

= Dar consentimento para constituir o patrimonio protexido ou recibir achegas, ou
negarse a iso. Neste Ultimo suposto debera ser por causa xustificada e resolto
polo xuiz.

Que papel poden desempefar os terceiros?

Non é infrecuente que unha determinada persoa tefia un estreito vinculo afectivo coa
persoa con discapacidade pero carece dun vinculo legal que lle permita iniciar acciéns
que o poidan beneficiar.

Como o patrimonio protexido é un réxime desefiado exclusivamente para beneficiar as
persoas con discapacidade, a lei permite a intervencién de terceiros que queiran velar
polos intereses das ditas persoas.

Deste xeito, calquera persoa con interese lexitimo poderé solicitar a constitucion dun
patrimonio protexido, ofrecendo ao mesmo tempo unha achega de bens e dereitos
adecuados suficientes para ese fin, ou achegar bens ou dereitos ao patrimonio xa
constituido xa existente.
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De que bens estamos a falar?

A lei permite a achega de todo tipo de bens para a constitucion do patrimonio
protexido, adaptdndose as necesidades e situacions particulares de cada persoa.

= Difieiro ou depdsitos en contas correntes.

= Seguros, rendas vitalicias, ou calquera outro produto bancario que ofreza unha
renda ou rendementos.

= Leiras urbanas ou rusticas.

= Usufruto sobre inmobles, dereitos de hipoteca...

= Titulos, accions, emisiéns de débeda publica, obrigas etc.

= Qutros bens que poden xerar rendementos patrimoniais, por exemplo: obras de
arte, xoias etc.

Como se extingue o patrimonio protexido?

O patrimonio extinguese polo falecemento do beneficiario ou porque este deixe de
reunir a condicion de persoa con discapacidade. O xuiz pode acordar a extincién do
patrimonio protexido cando asi lle convefia ao interese da persoa con discapacidade.

A norma contempla a posibilidade de que as persoas achegantes poidan recuperar os
seus bens, ou a parte proporcional destes non disposta cando se produza a extincién.

E afiscalidade?

Hai importantes beneficios fiscais tanto para a persoa beneficiaria como para as
persoas achegantes, pois non se consideran doazén ou incremento de patrimonio,
sendn rendementos de traballo, asi se acompafian de importantes reducions na
declaracién da renda. Ademais hai cantidades exentas se non pasamos dun limite
determinado por lei.

Do mesmo xeito que noutras figuras, sempre resulta conveniente obter o consello dun
avogado e dun asesor fiscal.

5. Cuestidns sucesorias

Esta é unha cuestion que nos preocupa mais cantos mais anos de vida temos, ainda
que non temos que chegar & xubilacién para facelo nin debemos pensar en que se o
facemos é porque imos falecer pronto.

O momento ideal é cando a nosa mente estea licida e non haxa dibida da nosa
vontade.

Que é un testamento?

E a declaracién das nosas Ultimas vontades, na cal dispomos dos bens e asuntos para
despois da nosa morte. E o mellor mecanismo que temos para garantir que se
cumpran as nosas decisions. Asi podemos dispor de quen herdard os nosos bens
inmobles e mobles, € dicir as nosas propiedades: leiras, casas, e tamén o0s
automobiles, xoias, arte, mobiliario, difieiro... denominado caudal hereditario.
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Podemos outorgar legados nos que deixamos bens especificos a unha persoa, por
exemplo a maquina de escribir antiga podeselle deixar como legado a unha amiga, ou
as ferramentas a un sobrifio.

No testamento sinalamos quen seran 0s nosos herdeiros, pero esta designacion non é
ilimitada, pois cando existen fillos, pais, cOnxuxes, temos que respectar o que se
denomina a “lexitima”.

Que é a lexitima?

E a porcién de bens da herdanza da que B '
non podemos dispor libremente, porque a
lei a reserva a determinados herdeiros
chamados “forzosos”. O caudal hereditario
dividese en 3 terzos:

= |exitima

= mellora: podemos empregalo para
favorecer a un dos nosos herdeiros.

= libre disposicién: poderemos facer
con este terzo o que consideremos
conveniente.

Ten vantaxes facer testamento?
Si, ten notables vantaxes:

= sinalase que persoas son as herdeiras

= facilitase a tramitacibn da herdanza co correspondente abaratamento nos
custos nos gastos desta

= podemos facer unha distribucién en funcion dos intereses e necesidades de
cada persoa herdeira, evitando conflitos futuros entre eles

= ademais é cémodo e econémico (costa ao redor de 607?).

Cantos tipos de testamentos hai?
Hai 3 tipos de testamentos:

= Aberto: ante notario e coa presenza de 3 testemufias.

= Pechado: escrito por n6s mesmos e presentado nun sobre pechado ao notario.

= Holografo: é aquel redactado do noso pufio e letra, e que necesariamente ha
de conter o lugar e a data de outorgamento (ano mes e dia), asi como a sua
sinatura. Se contivese palabras tachadas, emendadas ou entre lifias, o testador
habera de incluir unha nota, tras a sinatura, indicando que vale ou non o
tachado, emendado ou engadido.

Que é o usufruto?

E un dereito “de uso” que se establece a favor dalgin dos herdeiros (normalmente o
coénxuxe) de parte dos bens que compofien a herdanza.

Este dereito permitelle ao seu titular utilizar unha cousa allea, en vida, sen ser o
propietario, pero non lle permite vendelo nin gravalo (hipotecalo), porque non lle
pertence.
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Podemos revogar (anular) o testamento?

Cantas veces queiramos e nas partes que desexemos, parcial ou totalmente. Sempre
o vélido serd o ultimo, o que cofiecemos por “Ultimas vontades”. Podemos revogar a
nosa vontade, total ou parcialmente, cun testamento posterior ou con declaracion
notarial, mantendo ou suprimindo algunha ou todas as clausulas do testamento
anterior.

Herdeiros:

= Voluntarios: as persoas que figuran como tales no testamento e suceden o
testador.

= Forzosos: son as persoas as que a lei lles recofiece o dereito a herdar, polo
menos a lexitima (a terceira parte). Son herdeiros forzosos en primeiro lugar os
fillos e fillas (naturais ou por adopcion, matrimoniais e non matrimoniais) e
descendentes e, de non haber, os pais e ascendentes.

De non existir herdeiros forzosos, os voluntarios poden adquirir o total da herdanza.

En caso de non existir testamento, a lei determina quen son persoas herdeiras. Esta
sucesion chamase lexitima, intestada ou ab intestato. A lei tamén sinala a orde da
sucesion pola que deben suceder os familiares e, de non habelos, o Estado.

Podese desherdar a alguén?

Desherdar consiste privar da lexitima a un herdeiro ou herdeira forzoso. S6 se pode
facer por testamento e baseandonos nalgunha das causas legalmente establecidas.

O imposto de sucesiéns

Cando se tramita unha herdanza hai que ter en conta que hai que pagar este imposto
nun prazo maximo de 6 meses desde o falecemento. Se non o facemos en prazo,
Facenda cobra a recarga correspondente.

Este imposto pagao cada unha das persoas que reciben algo na herdanza, por
herdanza ou legado.

A cantidade depende do valor dos bens que reciba e do parentesco coa persoa
falecida: canto mais afastado é o parentesco, mais elevado é a porcentaxe que se

paga.
A aceptacién ou renuncia da herdanza

Unha vez que temos cofiecemento do falecemento dunha persoa e da nosa condicion
de herdeiros, o0 seguinte paso consistira en aceptar ou renunciar & herdanza.

No caso de que existisen legados dispostos polo testador no testamento, tamén o0s
legados deben ser aceptados ou renunciados polo legatario.

Como se acepta ou renuncia a herdanza?

A aceptacion da herdanza pode ser de dous tipos:
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= aceptacion pura e simple: o herdeiro non sé recibird os bens integrantes da
herdanza, sendn que tamén respondera persoalmente, cos seus propios bens,
das débedas desta.

= aceptacion a beneficio _de inventario: a aceptacion a beneficio de inventario
require a formacion, unha vez feita a aceptacién, dun inventario do caudal
hereditario, co fin de determinar os bens integrantes (activo), e as débedas
integrantes (pasivo). Se a herdanza se aceptou desta maneira, o herdeiro sé
responderda &s débedas da herdanza ata o limite do valor dos bens
hereditarios. E dicir, o herdeiro non respondera co seu propio patrimonio das
débedas da herdanza cando estas son superiores ao valor dos bens desta.

A renuncia debe ser expresa e facerse necesariamente en escritura publica ante
notario.

Iso si, a aceptaciéon ou a renuncia & herdanza hanse de referir a totalidade desta. Non
se pode aceptar unha parte da herdanza e renunciar ao resto, ou aceptar
determinados bens da herdanza e renunciar aos demais bens.

Podemos afirmar que as persoas, cando nos xubilamos, necesitamos, para poder vivir,
menos ingresos que obtifiamos antes de abandonar o mercado de traballo. A razén é
obvia: a vivenda, polo xeral, esta paga, gastamos menos na rua, en desprazamentos e
en roupa, ao non ir traballar, e os impostos baixan.

Pero non sempre sucede asi; para moitas persoas as necesidades cambian, e as
veces, 0S gastos totais non baixan e mesmo poden subir (novas necesidades por
saude ou por familiares a cargo).

Como nos enfrontamos a esta nova situacion?

Calculamos cal vai ser nosa pension de xubilaciébn, 0s nosos ingresos, as nosas
rendas, 0s nosos gastos, canto temos que ter aforrado para vivir sen complicacions
nesta etapa da nosa vida?

E moi complicado calcular canto difieiro necesitaremos porque isto dependera:

= dos anos que vivamos,

= do noso estado de salde: as persoas con idade avanzada afacemos presentar
limitacibns nas actividades diarias que &s veces esixen a presenza de
coidadores e/ou axudas técnicas, e esta situacion suponnos unha diminucién
na nosa economia,

= da nosa situacion familiar: en moitas situaciéns familiares a pension dos
maiores € a Unica fonte de ingresos para sustentar a varios membros da
unidade familiar.

O abandono do traballo supén, en calquera caso, a dependencia das prestaciéns
sociais (para case o0 97% das persoas maiores de 65 anos, a principal fonte de
ingresos son as pensions) e/ou o aforro privado.

Segundo a ultima enquisa do Instituto Nacional de Estatistica, segundo a percepcion
subxectiva da sua situacion econémica, os fogares cuxo sustentador principal é unha
persoa xubilada, o 16,04% chega con facilidade ou moita facilidade a fin de mes, o
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33,14% chega con certa facilidade, o 30,14 con certa dificultade, e 0 20,61% chega
con dificultade ou moita dificultade a fin de mes.

Asi que, para poder realizar un célculo aproximado, nun futuro que &s veces trae algo
inesperado, e que pode ser incerto, debemos pensar acerca deste tema e planificar
nosa propia xubilacion.

A que idade esperamos xubilarnos e cantos anos viviremos?
Que tipo de vida esperamos levar, desexamos viaxar, permanecer na casa?
Que difieiro e recursos temos e canto necesitaremos para alcanzar as nosas metas?

Estas e outras preguntas son as que nos facemos de cara & planificacion do noso
futuro, para que cando chegue 0 hoso momento teflamos o difieiro suficiente para vivir
a vida que desexemos e que planearamos.

5.2 INFORMACION DOS DEREITOS PERSONALISIMOS E INSTRUCIONS

PREVIAS

Entre os dereitos da persoa atopamos certos dereitos no ambito sociosanitario como
son, entre outros o dereito & honra, & intimidade persoal e familiar e a propia imaxe,
como contempla a Constitucién espafiola de 1978.

A Lei 41/2002, do 14 de novembro, basica reguladora da autonomia do paciente e de
dereitos e obrigas en materia de informacion e documentacion clinica e a Lei galega
8/2008, do 24 de xullo, regulan, ademais uns dereitos persoais especificos no ambito
de sanidade que convén ter presente, entre outros.

Relacionados coa integridade e intimidade da persoa, entre outros:

= dereito & integridade fisica e psiquica

= dereito a0 maximo respecto posible & intimidade da persoa na prestacion de
actividades sanitarias como exploracioéns, coidados ou actividades de hixiene.

= dereito a que se reduza a presenza de profesionais, estudantes e
investigadores, ou doutros usuarios que non colaboren directamente na
realizacién das atenciéns.

= dereito a non ser gravada mediante fotografia, videos ou outros medios que
permitan a sua identificacion, a non ser que se autorice expresamente.

1. Confidencialidade

Toda persoa ten dereito a confidencialidade sobre o estado de saude, os datos
referidos a crenzas, relixion, ideoloxia, vida sexual, orixe étnica ou racial, e outros
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datos especialmente protexidos, e a que ninguén poida acceder a eles sen previa
autorizacion amparada pola lei.

2. Lei organica de proteccion de datos. LOPD

A Lei organica 15/1999, do 13 de decembro, de proteccién de datos de caracter
persoal profunda o tratamento dos datos das persoas, concretando o alcance dos
consentimentos, a posibilidade de revogalos, o seu tratamento, quen son 0S
responsables de velar polos datos persoais, e sancidnelas pertinentes, considerando
como datos especialmente protexidos:

= jdeoloxia, relixion ou crenzas: sobre estes datos existe o dereito a non
declaralos

= orixe racial, saude e vida laboral

= relativos & comision de infraccions penais ou administrativas

= relativos a saude

3. Aiinformacion, o consentimento informado e as instrucions previas.

Con respecto a informacion, os pacientes tefien dereito a cofiecer, con motivo de
calguera actuacion no &mbito da sua saude, toda a informacion dispofiible sobre esta,
salvando os supostos exceptuados pola lei. Ademais, toda persoa ten dereito a que se
respecte a sta vontade de non ser informada. A informacién, que como regra xeral se
proporcionara verbalmente deixando constancia na historia clinica, comprende, como
minimo, a finalidade e a natureza de cada intervencién, 0s seus riscos e as suas
consecuencias.

A informacion clinica forma parte de todas as actuaciéns asistenciais, sera verdadeira,
comunicaraselle ao paciente de forma comprensible e adecuada as stas necesidades
e axudaralle a tomar decisions de acordo coa sUa propia e libre vontade.

O médico responsable do paciente garantelle o cumprimento do seu dereito &
informacion. Os profesionais que nos atendan durante o proceso asistencial ou lle
apliguen unha técnica ou un procedemento concreto tamén seran responsables de
informarnos.

Ademais, os cidadans tefien dereito a cofiecer 0s problemas sanitarios da
colectividade cando impliqguen un risco para a saude publica ou para a sua salde
individual, e o dereito a que esta informacion se difunda en termos verdadeiros,
comprensibles e adecuados para a proteccion da saude, de acordo co establecido
pola lei.

Relacionados coa autonomia de decision:

= dereito a que se solicite consentimento informado (prestado libre e
voluntariamente), de forma verbal de forma xeral, e por escrito en caso de
intervencions cirdrxicas, procedementos diagndésticos e terapéuticos invasores
e, en xeral, que supofian riscos ou inconvenientes de notoria e previsible
repercusion negativa sobre a salde do paciente.
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= dereito & libre opcion entre as opcions que lle presente o responsable médico
do seu caso, e a rexeitar o tratamento, para o que deberd solicitar e asinar a
alta voluntaria.

= dereito a outorgar consentimento por substitucién e a manifestar instrucions.

= dereito a rexeitar a participacion en procedementos experimentais.

Intruciéns previas. O “testamento vital” ou documento de vontades anticipadas

A medida que se alcanza certa idade, non sé é importante saber que hai férmulas que
axudan a organizar o difieiro e 0s bens cos que unha persoa conta. Tamén interesa
cofiecer que é posible outorgar un documento no que se pode expresar a vontade
respecto de cuestions vitais e estritamente persoais. E o chamado testamento vital.

O dereito a facer testamento vital esta regulado legalmente na Lei 41/2002, do 14 de
novembro, que é a norma bésica reguladora da autonomia do paciente e de dereitos e
obrigas en materia de informacién e documentacion clinica. Asi mesmo, varias
comunidades autbnomas aprobaron normativa propia sobre esta cuestion e xa hai
varios rexistros autonémicos nos que se inscriben estas vontades anticipadas.

En que consiste?

Calguera persoa maior de idade e capaz pode manifestar de forma anticipada nun
documento cal quere que sexa a sua vontade en relacion con aspectos persoais por
se chega a unha situacién na que non pode expresala en por si.

A través deste documento pode expresar que asistencia sanitaria desexa recibir en
caso de sufrir unha enfermidade ou accidente que lle impida comunicala nese
momento, asi como decidir sobre o destino do seu corpo ou 6rganos para despois da
sUa morte ou mesmo determinar a persoa que quere que no seu momento sirva como
interlocutor co persoal sanitario para o efecto de que a stia vontade sexa cumprida.

E unha maneira de non depositar, se non o desexamos, na familia a decision de como
queremos ser asistidos medicamente.

Coloquialmente cofiécese este documento como testamento vital, pola sta similitude
co testamento, no cal se expresa a vontade con respecto ao destino do patrimonio, é
dicir, do difieiro e dos bens dos que somos titulares. Tecnhicamente € mais correcto
falar de “documento de vontades anticipadas” ou “instruciéns previas”.

Como se realiza?
Hai tres maneiras diferentes de levalo a cabo, pddese elixir calquera delas:

= Por declaracion ante notario.

= Mediante unha declaracién que faga a persoa ante tres testemufias.

= Ante o funcionario ou empregado publico encargado do Rexistro de Vontades
Anticipadas, no que queda constancia de que se levou a cabo.

Cando se aplica ou entra en vigor?

O testamento vital entrard en vigor no que caso de que quen o outorgou perda a sta
capacidade de decision, por iso adianta ou anticipa a sta vontade desta maneira.
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Este documento pddese renovar, modificar ou anular en calquera momento.

5.3 A CAPACIDADE DAS PERSOAS

1. A modificacién da capacidade da persoa

A modificacion da capacidade € un procedemento que se inicia cando unha persoa
que padece unha enfermidade ou discapacidade fisica ou psiquica con caracter
persistente, que debido a este lle impida o desenvolvemento da sUa propia capacidade
de autogoberno.

A lei previu a posibilidade de modificacién da capacidade para aquelas persoas que
carezan de capacidade de decision na sua esfera persoal, e/ou ha de administracion
dos seus propios bens.

Nas resolucions xudiciais relativas 4s modificaciéns da capacidade é preciso partir do
recofiecemento e a potencialidade das capacidades de cada persoa, nos ambitos
persoal e vida independente, sen que en cada caso poidan alterarse ou anularse
dereitos politicos, sociais recofiecidos na Convencioén internacional sobre dereitos das
persoas con discapacidade.

A Convencién internacional sobre os dereitos das persoas con discapacidade de 2006,
ratificada por Espafia en 2008, supén un cambio lexislativo na concepcién da
discapacidade e da sUa transcendencia xuridica respecto das formulacions tradicionais,
anteriormente referidas ao procedemento de incapacitacion. A convencién establece
novos preceptos no tratamento da discapacidade e a sUa proteccion xuridica:

= Recofiece a plena capacidade xuridica das persoas con discapacidade,
superando a formulacion tradicional das capacidades xuridicas e de obra.

= Propén novas terminoloxias referentes a incapacidade e incapacitacion e opta
polos termos de modificacién xudicial da capacidade da persoa, capacidade
modificada xudicialmente.

= Cambia o modelo de representacion ou substitucién (tutela total) na toma de
decisions, polo modelo de apoio na toma de decisions.

= Establece un sistema de apoios para o exercicio normalizado da capacidade
xuridica.

= Determina a adopcién de proteccions como garantia para o funcionamento
regular dos mecanismos de apoio, supondo un cambio substancial nas figuras
de proteccion xuridicas actuais (tutela, curadoria), como o exercicio e control,
ademais proporciona maior concrecién nas sentenzas en canto a modificaciéon
da capacidade.

De acordo coas medidas adoptadas na convencion, emprégase o termo proceso sobre
a capacidade da persoa, referente ao que antigamente se denominaba procedemento
de incapacitacion e outras medidas referidas a modificacién da capacidade dunha
persoa.
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A convencion consagra no seu artigo 12 o igual recofiecemento como persoa ante a
Lei das persoas con discapacidade. Mediante esta norma os estados reafirman que as
persoas con discapacidade tefien dereito a que se recofieza a sta personalidade.

A convencidn rexeita o sistema tutelar para instaurar o de apoios puntuais en
determinados casos.

A convencién cambia os preceptos anteriormente establecidos, abandonando o antigo
“modelo médico ou rehabilitador”, e apdstase por unha nova perspectiva: un modelo
“social de discapacidade”, que desterra o papel residual que limitaba a capacidade de
obrar daquelas persoas con algunha discapacidade, e impedia a realizacién de toda
clase de actos de caracter persoal e patrimonial.

O concepto de persoa en dereito: capacidade xuridica e capacidade de obrar

En dereito civil: a persoa, € “o0 ser humano recofiecido como suxeito de dereitos”
segundo Callaghan e Pedreria.

Polo mero feito de ser persoa, temos atribuidos uns dereitos e deberes fundamentais,
recollidos na Constitucién espafiola. Toda persoa reine ambas as capacidades:
= Capacidade xuridica: aptitude para ser titular de dereitos e obrigacions. Toda
persoa posue esta capacidade, € unha calidade da persoa en si mesma
considerada.

= Capacidade de obrar: aptitude da persoa para realizar actos xuridicos eficaces.

A capacidade de obrar é a que permite modulaciébns e cambios, atendendo a
circunstancias da persoa.

A convencién introduce un novo criterio para valorar a modificacion da capacidade da
persoa: a utilidade e a necesidade; para determinar o contido da demanda, asi como
para determinar o contido da sentenza.

Sinais

Débese de lembrar que cada caso é particular. Poden aparecer sinais de alarma, (falta
de capacidade de autogoberno), ou por un posible abuso sobre esta, entre as que se
poden aparecer: movementos irregulares en contas bancarias, compras e vendas de

bens mobles e inmobles, falta total ou parcial de conciencia de enfermidade, que poida
SUPOr un risco para si mesmo ou terceiros...

A quen afecta?

A calquera persoa maior de idade con existencia dunha discapacidade e a afectacion
desta para o seu autogoberno.

Para iso, en cada caso concreto, hanse de ter en conta a capacidade de decision e de
exercicio acerca dunha serie de habilidades vitais que afectan a diversos ambitos,
entre 0s que se poden sinalar como mais importantes os seguintes: as habilidades
para o desenvolvemento da vida cotia persoal e independente, como asearse, usar
medios de comunicacion, limpar etc.; as habilidades de indole patrimonial, como o
control de contas bancarias, manexo do difieiro de peto ou gastos cotians; as de
indole sanitario, referidas ao propio autocoidado e en relacion con tratamentos
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médicos, farmacoloxicos, rehabilitadores e, por ultimo, as habilidades de indole social,
como pasear ou decidir o lugar de residencia.

O artigo 199 do Cddigo civil sinala que ninguén pode ser declarado incapaz, se non é
por sentenza xudicial, en virtude das causas establecidas na lei.

Quen?

Xuiz

Como?

Por sentenza xudicial

Por que?

Polas causas recollidas no Cédigo civil (art. 200)
Causas

O art. 200 do Cdadigo civil sinala que son causas de incapacitacion: as enfermidades e
deficiencias persistentes de caracter fisico ou psiquico que lle impidan & persoa
gobernarse por si mesma.

Ante a persistencia da enfermidade e o impedimento do autogoberno, é preciso o
ditame dun facultativo e é unha das probas ao longo do procedemento xunto coa
audiencia dos familiares e parentes mais proximos e o exame persoal e directo polo
mesmo Xxuiz.

E necesario distinguir determinadas situacions que esixan un proceso de modificacion
da capacidade, daguelas que non esixan esta modificacion (cuestiéns asistenciais ou
terapéuticas), ou situacion nas que a garda de feito € axustada para a proteccion da
persoa.

Quen inicia un proceso sobre a capacidade?

= Particulares: a propia persoa, os familiares lexitimados: cénxuxe ou situacions
de feito asimilables e descendentes, ascendentes ou irmans.

= Ministerio Fiscal: calquera persoa pode pér en cofiecemento unha situacion. No
caso dos profesionais, estan obrigados a facelo (de acordo co artigo 757 da Lei
de axuizamento civil).

Despois de comunicar a situacion...

A Fiscalia inicia as dilixencias preprocesuais (conxunto de actuaciéns que realizan con
caracter previo a demanda, na que se investiga a situacion real da persoa e
determinar a procedencia ou non de posibles actuaciéns). No caso de que a valoracién
sexa positiva, iniciase o procedemento.

Son revisables a sentenza de modificacion da capacidade e as medidas de apoio?

Si, de acordo co artigo 761 da Lei de axuizamento civil, variase a situacion da persoa,
grao de afectacion da sta discapacidade sobre as stas habilidades, pédese iniciar un
novo proceso sobre a sla capacidade de autogoberno para revisar ou eliminar os
apoios establecidos, na medida na que a discapacidade por si mesma puidese variar
ao longo do seu ciclo vital.

Manual curso preparacion a xubilacion | 134




O procedemento de modificacién da capacidade da persoa

No procedemento da modificacién da capacidade da persoa, suprimese, restrinxe ou
limita a capacidade de obrar dunha persoa.

O procedemento para recuperar a capacidade de obrar € idéntico ao que se segue
para determinar a incapacidade, estando neste caso lexitimadas para actuar e interpor
a correspondente demanda, as mesmas persoas que 0 estan para instar a declaracion
de incapacidade, e ademais, o titor, o gardador de feito, e 0 mesmo incapaz.

Consta das seguintes fases:

A demanda: supon o inicio do procedemento. A demanda contara coa causa
(enfermidade que impide ou limita as stas capacidades), que deberé de incluir
a motivacion da necesidade de modificar a capacidade xuridica da persoa,
(polo que se precisa un apoio de maior intensidade). Ademais deberase indicar
o grao de intensidade e as formas de control, coa designacion da persoa que
vai cumprir as ditas funcions.

A demanda pode ser presentada por particulares ou polo Ministerio Fiscal. No

caso de ser presentada por familiares, a lei establece que todas as persoas

que intervefian no proceso deben de estar defendidas por un avogado e

procurador.

A demanda preséntase ante o Xulgado de Primeira Instancia do lugar de

residencia do/da presunto/a incapaz.

Traslado da demanda: nos procesos sobre as capacidades das persoas,

estas deberan de estar representadas e defendidas en todo momento, mentres

dure o proceso, co obxecto de garantir a maxima proteccion dos seus dereitos.

Unha vez admitida a tramite a demanda, daraselle traslado desta ao

demandado, que debera de responder nun prazo de 20 dias. No caso de que a

persoa non comparecese, procederase ao nhomeamento do defensor xudicial,

(que dependendo de quen a interpuxese asumirase por distintas persoas), a

Fiscalia tamén pode actuar como defensor xudicial.

A vista: as partes manifestaran a sta posicion con relacion ao proceso. Nesta

parte levaran a cabo todas as probas, sobre todo as que se establecen de

forma obrigatoria: audiencia da persoa con discapacidade, audiencia dos
familiares préximos e outras persoas vinculadas, ditame facultativo (na lei
establécese que nunca se decidira sen previo ditame pericial médico).

A sentenza: debera de axustarse a cada situacion e necesidades da persoa

con discapacidade. Debera de incluir:

— Determinacion da situacién de modificacion da capacidade: determinara en
atencion as habilidades que ten a persoa con discapacidade, o grao en que
guedan afectadas.

— Réxime de apoios e proteccions: determinaran os medios e apoios
naquelas facetas que a persoa presente dificultades (extensién, limites e
réxime de tutela e garda).

— Persoa que debe de asumir as funcions de apoio.

— Mecanismos de control de apoios: na que se determinardn os actos e
alcance destes.
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— Dereito de voto.
— Privacioén de permisos (armas, conducion) nos casos que fose necesario.

Medidas cautelares

Existen situacions nas que a persoa ten necesidades urxentes e sendo precisas as
respostas inmediatas e débese de garantir a audiencia da persoa interesada.

Quen esta lexitimado para instar as medidas cautelares?

Familiares lexitimados e o Ministerio Fiscal. O xuiz poderia adoptar as medidas, e
estas poderan ser inmediatas ante unha situacién de urxencia.

Tipos de medidas que se poden adoptar

= medidas de caracter persoal (p. ex.: sometemento a tratamentos médicos)

= medidas de caracter patrimonial (p. ex.: intervenciéns bancarias, autorizacién
para realizar pagos como pago de praza en centro residencial...),

= outras medidas (p. ex.: limitacién do permiso de conducion).

A tutela

Sobre a modificacion da capacidade das persoas, é preciso articular un conxunto de
medidas de apoio, mediante as cales se representa, apoia e completa a capacidade
da persoa que foi modificada. De acordo coa convencion, cambiase o modelo de
representacion na toma de decisions (adaptada ao maximo & situacién de cada
persoa).

Que é a tutela?

Institucién de proteccién que supdn un apoio mais intenso que outras institucions
tutelares, aplicada a para todos os ambitos a non ser que a sentenza dispofia outra
cousa. Exercitase en beneficio da tutelado baixo a autoridade xudicial cuxo obxecto é
a garda e proteccién da persoa e dos bens, ou soamente da persoa e dos bens do/da
incapacitado/a. Constitiese como un deber.

Quen pode ser titor/a?

De acordo co Cadigo civil, pode ser nomeado/a titor/a calquera persoa fisica que se
atope en pleno uso dos seus dereitos civis e as persoas xuridicas (publicas e privadas)
que non tefa finalidade lucrativa e que entre os seus fins figure a proteccién de
persoas con discapacidade.

O nomeamento dun/dunha titor/a designase na propia sentenza de modificacion da
capacidade.

A figura do/da titor/a, funciéns, dereitos e obrigaciéns, estan amplamente recollidas no
Cadigo civil.

O xuiz, a vista do expediente e coa audiencia das partes, debe de proceder ao
nomeamento do/da titor/a, seguindo a orde de prelacion recollida no Codigo civil: a

Manual curso preparacion a xubilacion | 136




persoa fisica e xuridica (que puido designar ao propio tutelado cando estivo en
condicibns de facelo), cénxuxe convivinte co tutelado, pais, descendentes,
ascendentes ou irmans que designe o xuiz.

Este precepto legal, poderase alterar se o beneficio da persoa o esixe.

Funciéns

Proteccién persoal: céntrase na proteccion e garantia dos dereitos asi como a

mellora da calidade de vida das persoas tuteladas, xestionando os apoios e
servizos necesarios. Doutra banda traballase na plena integracion na
sociedade para que participen nela como un cidadan mais.

Proteccion patrimonial: axustada ao contido da sentenza, exercerase en
exclusivo beneficio do tutelado, coa dilixencia dun bo pai de familia. Para poder
cumprir o proxecto de vida das persoas que se tutelan é necesaria unha
xestion eficiente e individualizada do seu patrimonio.

O exercicio da tutela permanece baixo a supervision do xuiz e do Ministerio Fiscal,
gozando asi de garantia e seguridade xuridica.

O exercicio da tutela

Unha vez aceptado o cargo de titor/a, realizarase o INVENTARIO dos bens da persoa
tutelado e presentarase ante o xulgado nun prazo de 60 dias que se contaran desde a
aceptacion do cargo.

Funcioéns:

Proteccion persoal:

— coidar e velar polo tutelado (pero o titor non ten a obrigacién a ter ao
tutelado na sta compafiia, ou 0 que € o mesmo, non esta obrigado a
convivir con el)

— procurarlle alimentos

— educar o menor e procurarlle unha formacion integral

— promover a adquisicion ou recuperacion da capacidade do tutelado, se é o
caso

— procurar a stia mellor insercion na sociedade

— solicitar autorizacidon xudicial para proceder ao internamento do tutelado
nun centro de salde mental ou formacién especial

— informar o xuiz con caracter anual da situacién persoal do tutelado.

Proteccion patrimonial:

— informar o xuiz anualmente da administracion do patrimonio do tutelado

— exercer a administracion do patrimonio do tutelado coa dilixencia dun bo pai
de familia

Para realizar validamente determinados actos que vinculen a esfera patrimonial

do tutelado, deberé solicitar previamente autorizacion xudicial.

Posibilidade de cesamento do cargo de titor/a pédese producir a remocién no cargo de
titor/a, cando este incorra nalgunha causa, desempefie mal o seu cargo, ou existan
problemas de convivencia graves e continuos co tutelado.
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Outras institucions tutelares

Conforme o noso ordenamento xuridico establécense outras medidas de apoio que
varian conforme ao grao de proteccion que precisa a persoa:

Curadoria: institucion de proteccién que supén un apoio de menor intensidade,
cuxas funciéns son a asistencia e complementar a persoa con capacidade
modificada, pero non a representacion (a diferenza coa tutela). Supdén a
asistencia (a4 persoa que parcialmente lle foi modificada a sta capacidade de
obrar) nos aspectos en que incida a sentenza.

Autotutela: posibilidade que ten a persoa de adoptar as disposiciéns que
estime pertinentes en canto a forma na que se deberd de rexer a sla persoa e
bens para situacions nas que, nun momento determinado, se atope nunha
situacion que lle impida gobernarse por si mesma (coa entrada en vigor da Lei
41/2003, do 18 de novembro, sobre proteccién patrimonial das persoas con
discapacidade, posibilitase que a persoa dispuxese ante notario a sta decision
de nomear a unha persoa como a sUa titora en caso dunha incapacitacion
xudicial sobrevida.

Garda de feito: situacibns nas que unha persoa, sen nhomeamento para O
efecto (non ten atribuida legalmente a proteccién), se encarga da garda e
asistencia dunha persoa con discapacidade e/ou dependencia.

Defensor xudicial: figura que responde a necesidade de lle outorgar unha
proteccion de caracter puntual a unha persoa, asumindo funciéns procesuais
de representacion e defensa. Sera nomeado polo xuiz, que debera de render
contas ante este, cando finalice a sGa xestion. Regulado no Cadigo civil.

Medidas de apoio preventivas: medidas dispostas polo propio interesado

Son aquelas que a lei prevé para que poidan establecer con caracter previo a situacion
de perda de capacidades a consecuencia dunha discapacidade e/ou dependencia.
Tales medidas pdédeas establecer: o propio interesado (mentres non tefia a slta
capacidade modificada xudicialmente) e os proxenitores (patrimonios protexidos e
outras medidas).

Entre as que destacan:

A autotutela: en Galicia, a autotutela, esta recollida na Lei 2/2006 de dereito
civil. A lei prevé que unha persoa mediante documento notarial poida: designar
a persoa (fisica e xuridica) que ha de ser o/a seu/sla titor/a, e adoptar as
disposiciéns relativas a sta persoa e bens.

Poderes preventivos: dentro das facultades da autotutela, nos que se
establece que unha persoa lle poida facilitar poderes a un terceiro para actuar
no seu nome, que poderan ser validos tras unha sentenza sobre a sua
capacidade.

Entidades tutelares
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Os cargos tutelares poden ser asumidos por persoas fisicas ou xuridicas, sendo neste
ultimo caso, en calquera das suas formas (publica ou privada), as que non deben de
ter unha finalidade lucrativa e entre os que os seus fins deben de figurar a proteccién
das persoas con discapacidade.

As entidades non lucrativas que poden exercer cargos tutelares posuen servizos
destinados a velar pola persoa con capacidade modificada xudicialmente, coa
finalidade de facilitar o desenvolvemento ou mellorar na inclusién na sociedade, na
calidade de vida, e se procedese, representar a persoa e administrar os seus bens de
acordo co establecido na correspondente sentenza xudicial.

Como referente de entidade tutelar, a Fundacion Publica Galega para a Tutela de
Persoas Adultas: FUNGA é unha entidade publica constituida pola Xunta de Galicia,
sen animo de lucro, con personalidade xuridica propia, declarada de interese galego
cuxo &mbito de actuacion radica na capacidade das persoas e a que se asignan.

Prestan servizos de apoio, orientacion e asesoramento sobre a materia e asi mesmo
proporcidnanlles apoio e proteccién precisos as persoas con capacidade modificada
xudicialmente (mediante as figuras de tutela e curadoria), asi como &s persoas
incursas nun procedemento xudicial de modificacién da capacidade.

Ten caracter permanente, duracion indefinida e o seu ambito territorial principal de
actuacion é o da Comunidade Auténoma de Galicia. E importante sinalar que FUNGA
non inicia directamente procesos xudiciais de modificacién da capacidade.

O obxectivo principal da fundacion é a proteccion xuridica e social das persoas
maiores de idade e en situacion de desamparo que tefian a sta capacidade de obrar
modificada ou que se atopen incursas nun proceso xudicial de modificacion da sta
capacidade de obrar, a través do exercicio da tutela, curadoria, defensa xudicial ou
administracion de bens.

SEDE ADMINISTRATIVA DE FUNGA:
R/Salgueirifios de Abaixo, num. 15 B Baixo
15703 Santiago de Compostela

Teléfono: 981 957 112

O ingreso involuntario en centros

Ao longo do ciclo vital dunha persoa que padeza discapacidade e/ou dependencia
pode chegar a precisar 0 ingreso nun centro. Nalgins casos a persoa non ten
capacidade para decidir, polo que é necesario dispor por ela, co fin do seu propio
beneficio e proteccion.

O internamento:
O internamento é unha das medidas de proteccién da persoa.

Ante un internamento nun centro realizado por unha persoa capaz, que decide
libremente, non existe cuestion xuridica ningunha, prodicese un ingreso voluntario.

Manual curso preparacion a xubilacion | 139




O internamento € voluntario, cando a persoa presta o seu consentimento.

Os ingresos involuntarios producense cando a persoa, non posue as condicions para
decidir por si mesma con respecto ao ingreso, e se necesita unha autorizacion xudicial
para a proteccion da sta saude e € necesario que se estableza unha restricion da sta
propia liberdade. E unha medida excepcional, empregada naqueles casos nos que non
se poida producir dunha forma efectiva unha debida proteccion no ambito domiciliario.
Na practica pidese case sempre autorizacidn xudicial para ingreso en centro.

AUTORIZACION XUDICIAL

E necesaria unha autorizacion xudicial previa ao ingreso asi como en situacions
sobrevidas, nas que é imprescindible que o centro que atende a persoa conte con
autorizacién para manter a persoa no centro.

A medida de internamento pode adoptarse no seo do proceso de incapacitacion, ben
na sentenza que lle pofia fin, ben antes como medida cautelar.

Segundo DELGADO e RUIZ DA COSTA, os criterios que xustifican un internamento
involuntario resimense nos seguintes:

1. O paciente presenta unha enfermidade mental que require un
tratamento inmediato.

2. O tratamento pode ser realizado exclusivamente en réxime de
hospitalizacién.

3. O ingreso realizase en beneficio do paciente e/ou para a proteccion de
terceiras persoas.

4. Existe imposibilidade de tratamento ambulatorio por abandono social.

Tipos de internamento involuntario

= Ordinario: que precisa unha autorizacion xudicial previa, competencia do
tribunal onde resida a persoa que se pretende internar.

= Urxente: comunicacién polo responsable do centro ao xulgado que
corresponda, de acordo co lugar en que se produza o ingreso no prazo de 24
horas, competencia do xulgado de primeira instancia en que radique o centro
ou o de garda, ratificando a medida nun prazo maximo de 72 horas.

Os ingresos involuntarios regulanse no artigo 763 da Lei de axuizamento civil que
estipula un protocolo de actuacion.

A tramitacion dun ingreso involuntario nun centro dependerd en cada caso da
admision por parte do xulgado, baseadas en razéns de urxencia e/ou beneficio da
persoa, (por exemplo: unha persoa enferma de Alzheimer que ingrese nun centro
residencial precisa dunha autorizacién previa, salvo que por razéns de urxencia,
fixesen precisa a inmediata adopcion da medida. O responsable do centro no que se
produza o internamento deberalle dar conta deste ao tribunal competente canto antes).

As dilixencias do procedemento son: audiencia da persoa afectada, ditame facultativo
(sempre preceptivo), informe do ministerio fiscal, outras dilixencias (p. ex.: audiencia
de parentes, informes médicos complementarios...).
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O xuiz autorizara (non acordard) o internamento.

Posteriormente o xulgado realizard o control xudicial do internamento no que
comprobard que periodicamente se segue mantendo a situacion exposta, polo que foi
necesaria a adopciéon do ingreso. Recibird informes e pronunciarase respecto da
continuacion da medida, acompafiado do informe do Ministerio Fiscal.

O ingreso pode ser temporal?

Si, os facultativos do centro ante a mellora do paciente poderan acordar a alta, e
comunicaranlle esta ao xulgado correspondente.

5.4 PRESTACIONS DA SEGURIDADE SOCIAL

1. Asistencia sanitaria

A asistencia sanitaria da Seguridade Social ten por obxecto a prestacion dos servizos
médicos e farmacéuticos necesarios para conservar ou restablecer a saude dos seus
beneficiarios, asi como a sla aptitude para o traballo. Proporciona, tamén, os servizos
convenientes para completar as prestacions médicas e farmacéuticas, atendendo, de
forma especial, & rehabilitacion fisica precisa para lograr unha completa recuperaciéon
profesional do traballador.

A asistencia sanitaria inclle:

= A atencion médica, dispensada de forma gratuita pola rede publica de salde.
= A atencién farmacéutica.

Temos dereito a asistencia sanitaria en calquera lugar de Espafia, e mesmo fora do
noso pais. No caso de desprazamento ao estranxeiro € conveniente que, antes de
emprender a viaxe, nos informemos sobre a documentacion que necesitamos levar.
Se € dentro de Europa temos que solicitar o Tarxeta sanitaria europea (TSE), que é o
documento persoal e intransferible que acredita o dereito a recibir as prestacions
sanitarias que resulten necesarias, desde un punto de vista médico, durante a sua
estancia temporal (por motivos de traballo, estudos, turismo...), no territorio da Union
Europea, do Espazo Econémico Europeo e en Suiza.

2. Incapacidade permanente
Pensidn vitalicia e de contia fixa.

Prestacion econémica que, na sta modalidade contributiva, trata de cubrir a perda de
rendas salariais ou profesionais que sofre unha persoa, cando estando afectada por
un proceso patoloxico ou traumatico derivado dunha enfermidade ou accidente, ve
reducida ou anulada a sua capacidade laboral de forma definitiva.

Graos:
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= Incapacidade permanente parcial para a profesion habitual: aquela que, sen
alcanzar o grao de total, lle ocasiona ao traballador unha diminucién non
inferior ao 33% no seu rendemento normal para a dita profesion, sen impedirlle
a realizacion das tarefas fundamentais desta.

= Incapacidade permanente total para a profesion habitual: a que inhabilita o
traballador para a realizacion de todas ou das fundamentais tarefas da dita
profesion, sempre que poida dedicarse a outra distinta.

= Incapacidade permanente absoluta para todo traballo: a que inhabilita por
completo o traballador para toda profesion ou oficio.

= Gran invalidez: a situacién do traballador afecto de incapacidade permanente e
gue necesite a asistencia doutra persoa para 0s actos mais esenciais da vida,
tales como vestirse, desprazarse, comer...

Cada un destes graos en que se clasifica a incapacidade permanente dara dereito, no
Seu caso, a correspondente prestacion econdémica.

3. Lesiéns permanentes non invalidantes

Prestacion consistente nunha indemnizacion a tanto alzado que a Seguridade Social
lles recofiece aos traballadores que sufran lesions, mutilacions e deformidades
causadas por accidentes de traballo ou enfermidades profesionais, que sen chegar a
constituir incapacidade permanente, supofian unha diminucion da integridade fisica do
traballador, sempre que aparezan recollidas nun baremo establecido para o efecto.

4. Xubilacién

A prestacion por xubilacién cobre a perda de ingresos que sofre unha persoa cando,
alcanzada a idade establecida, cesa no traballo por conta allea ou propia, pofiéndolle
fin & sta vida laboral, ou reduce a sta xornada de traballo e o seu salario nos termos
legalmente establecidos. Protexe no aspecto econémico a quen, cunha determinada
idade, decidiu deixar de traballar e cotizou o periodo de tempo requirido. Asi a pensién
de xubilacion trata de substituir por unha pension, o que ata ese momento era salario.

Consiste nunha pension vitalicia Unica e imprescritible, que se lle concede ao
traballador cando, por mor da idade, cesa no traballo.

Cales son as diferenzas entre pensidns de caracter contributivo e pensidns de
caréacter non contributivo?

As pensions de xubilacion non contributivas recofiécenselles aos/as cidadans/as
espafiois e nacionais doutros paises, que cumprindo determinados requisitos
relacionados coa residencia, carezan de recursos suficientes para a sta subsistencia e
tefilan 65 ou mais anos, ou recofiecida unha discapacidade dun grao non menor de
65%. Nestes casos non aparece como imprescindible o requisito da cotizacion a
Seguridade Social pero, no caso de que exista, o periodo de cotizacion debe ser, en

todo caso, insuficiente para 0 acceso a prestacion de caracter contributivo.
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PENSIONS CONTRIBUTIVAS

Pensiéns vitalicias e de contia fixa.

As pensions de caracter contributivo esixen, para 0 acceso a estas, cotizar &
Seguridade Social o tempo marcado legalmente, ademais de cumprir outros requisitos
relacionados coa idade e a residencia.

Tipos:

= Xubilacién ordinaria

O acceso & pensién de xubilacion depende da idade do interesado e das cotizacions
acumuladas ao longo da sta vida laboral e require cumprir a idade de:

= 67 anos ou
= 65 anos cando se acrediten 38 anos e 6 meses de cotizacion.

Este requisito sera exixible, en todo caso, cando se acceda & pension sen estar en alta
ou en situacion asimilada & de alta.

As idades de xubilacion e o periodo de cotizacion aplicaranse de forma gradual,
segundo o seguinte cadro:

#Ano# Periodos cotizados# Idade esixida#
2013 35 anos e 3 meses ou mais 65 anos##

Menos de 35 anos e 3 meses 65 anos e 1 mes##
2014 35 anos e 6 meses ou mais 65 anos##

Menos de 35 anos e 6 meses 65 anos e 2 meses##
2015 35 anos e 9 meses ou mais 65 anos#

Menos de 35 anos e 9 meses 65 anos e 3 meses##
2016 36 ou mais anos 65 anos#

Menos de 36 anos 65 anos e 4 meses##
2017 36 anos e 3 meses ou mais 65 anos##

Menos de 36 anos e 3 meses 65 anos e 5 meses##
2018 36 anos e 6 meses ou mais 65 anos##

Menos de 36 anos e 6 meses 65 anos e 6 meses##
2019 36 anos e 9 meses ou mais 65 anos##

Menos de 36 anos e 9 meses 65 anos e 8 meses##
2020 37 ou mais anos 65 anos##

Menos de 37 anos 65 anos e 10 meses##
2021 37 anos e 3 meses ou mais 65 anos##

Menos de 37 anos e 3 meses 66 anos##
2022 37 anos e 6 meses ou mais 65 anos##

Menos de 37 anos e 6 meses 66 anos e 2 meses##
2023 37 anos e 9 meses ou mais 65 anos##

Menos de 37 anos e 9 meses 66 anos e 4 meses##
2024 38 ou mais anos 65 anos##

Menos de 38 anos 66 anos e 6 meses##
2025 38 anos e 3 meses ou mais 65 anos#

Menos de 38 anos e 3 meses 66 anos e 8 meses##
2026 38 anos e 3 meses ou mais 65 anos##

Menos de 38 anos e 3 meses 66 anos e 10 meses##
A partir de 2027 38 anos e 6 meses ou mais 65 anos#

Menos de 38 anos e 6 meses 67 anos
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Fonte: Elaboracion propia.

= Xubilacién anticipada por razén do grupo ou actividade profesional

A idade ordinaria de xubilaciéon pode ser rebaixada ou anticipada naqueles grupos ou
actividades profesionais, cuxos traballos sexan de natureza excepcionalmente penosa,
perigosa, toxica ou insalubre e acusen elevados indices de morbilidade ou mortalidade,
sempre que os traballadores afectados acrediten na respectiva profesion ou traballo o
minimo de actividade que se estableza, se atopen en situacion de alta ou asimilada &
de alta e cumpran outros requisitos xerais esixidos. Son grupos ou actividades
profesionais como: traballadores incluidos no Estatuto mineiro, persoal de voo de
traballos aéreos, traballadores ferroviarios, artistas, profesionais taurinos, bombeiros
ao servizo das administracions e organismos publicos, e membros de corpo da
Ertzaintza.

= Xubilacion anticipada de traballadores con discapacidade

A idade ordinaria de xubilacion esixida en cada momento pode ser reducida, no caso
de traballadores cunha discapacidade igual ou superior ao 65% ou, tamén, cunha
discapacidade igual ou superior ao 45%, sempre que, neste Ultimo suposto, se trate de
discapacidades regulamentariamente determinadas nas que concorran evidencias que
determinan de forma xeneralizada e apreciable unha reducién da esperanza de vida
desas persoas.

= Xubilacién anticipada por ter a condicion de mutualista

Poderan causar dereito & pension contributiva de xubilaciéon a partir dos 60 anos, 0s
traballadores afiliados e en alta que relnan os requisitos xerais esixidos e se atopen
nun dos grupos seguintes: das mutualidades laborais de traballadores por conta allea,
os da Rede Nacional de Ferrocarris Espafiois (Renfe), os pertencentes a Ferrocarris
Espafois de Via Estreita (FEVE), &s compafiias concesionarias de ferrocarris de uso
publico e & empresa Ferrocarris Vascos, Sociedade Andénima (SA), os do Réxime
especial da mineria do carbon cotizantes dalgunha das mutualidades laborais do
carbon, e os do Réxime especial dos traballadores do mar; a cada un deles esixeselle
unha data determinada de alta..

= Xubilacién anticipada sen ter a condicidn de mutualista

Para maiores de 61 anos cun minimo de 30 anos cotizados, demandantes de emprego
e que o cesamento laboral non se produciu por causa imputable & libre vontade do
traballador.

= Xubilacién anticipada derivada do cesamento non voluntario no traballo

Poderan causar dereito os que tefian cumprida unha idade que sexa inferior en catro
anos, como maximo, a idade esixida en cada caso, con cotizacion de 33 anos dos que
polo menos 2 deben estar comprendidos dentro dos 15 anteriores, demandantes de
emprego e que o cesamento no traballo se haxa producido como consecuencia dunha
situacion de reestruturacion empresarial que impida a continuidade da relacion laboral.
As causas de extinciéon do contrato de traballo seran por despedimento colectivo;
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obxectivo; resolucién xudicial; morte, xubilacion ou incapacidade do empresario
individual; ou a extinciébn do contrato de traballo motivada pola existencia de forza
maior constatada pola autoridade laboral.

A extincion da relacion laboral da muller traballadora como consecuencia de ser vitima
da violencia de xénero dara acceso a esta modalidade de xubilacion anticipada.

= Xubilacién anticipada por vontade do traballador

Para os que tefian unha idade que sexa inferior en dous anos, como maximo, & idade
esixida en cada caso, con cotizacion efectiva de 35 anos, dos que polo menos 2
deberan estar comprendidos dentro dos 15 inmediatamente anteriores.

Hai excepcidns a esta norma xeral no caso dos traballadores por conta allea agrarios,
e dos traballadores a tempo parcial.

Unha vez acreditados os requisitos xerais e especificos, o importe da pensién a
percibir ha de resultar superior & contia da pension minima que corresponderia ao
interesado pola sua situaciéon familiar ao cumprimento dos 65 anos de idade. En caso
contrario, non se podera acceder a esta formula de xubilacién anticipada.

= Xubilacién flexible

E a derivada da posibilidade de traballar despois de ser causada a pension de
xubilacién compatibilizandoa cun contrato a tempo parcial, dentro duns limites de
xornada coa consecuente minoracion da pension.

Limites de reducién de xornada: minimo do 25% e maximo do 50%.

E de aplicacion a todos os réximes da Seguridade Social, salvo aos réximes especiais
dos funcionarios civis do Estado, das Forzas Armadas e do persoal ao servizo da
Administracion de xustiza.

= Xubilacién parcial

E acceder & xubilacion anticipada mentres se esta traballando. Hai que ter 60 anos
cumpridos e pode estar vinculada ou non cun contrato de substitucion realizado cun
traballador en situaciébn de desemprego ou que tefia concertado coa empresa un
contrato de duracion determinada.

CALCULOS DA PENSION CONTRIBUTIVA

Se queremos efectuar un calculo aproximado da contia da futura pensién de xubilacion
podémolo facer nun programa informatico dispofiible na oficina virtual da Seguridade
Social www.seg-social.es

Lembremos:

= As pensidons de xubilacién (contributivas) pretenden substituir as rendas de
traballo, pero iso non significa que necesariamente se tefian que manter a
totalidade das percepcions econdmicas que se recibian como salario.

= A idade e as cotizacions que se efectuaron son determinantes a hora de
calcular a contia da pension de xubilacion.
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= No caso de que se queiran mellorar as cotizacions & Seguridade Social e a
propia contia da pension, existe a posibilidade de compatibilizar un traballo a
tempo parcial coa pension de xubilacion sen perder a condicién de
pensionistas.

PENSIONS NON CONTRIBUTIVAS

Son prestacions econdémicas individuais de caracter periddico que cobren
continxencias: invalidez ou xubilacién e en estado de necesitar unha prestacion
econdmica, asistencia médico-farmacéutica e servizos sociais complementarios, ainda
que non se cotizou ou este tempo fose insuficiente para alcanzar o dereito a unha
pensién contributiva.

Abdnanse en doce mensualidades mais duas pagas extraordinarias ao ano.

Que modalidades existen?

= |nvalidez:

IDADE. Ter 18 anos ou mais e menos de 65.

RESIDENCIA. Residir en territorio espafiol e facelo durante un periodo de 5 anos, dos
cales 2 han de ser consecutivos e inmediatamente anteriores a data da solicitude.

DISCAPACIDADE. Grao igual ou superior ao 65%.
Outros requisitos:
Carecer de rendas ou ingresos suficientes inferiores ao importe da pension.

Que os ingresos ou rendas da unidade de convivencia non superen o limite de
acumulacién de recursos.

A pensién de invalidez non contributiva € compatible co salario por traballo ata o limite
do indicador publico de rendas de efectos mdltiples (IPREM). Se se supera o dito
limite, a pensién mindrase no 50% do exceso, sen gue se poida exceder 1,5 veces do
IPREM.

Os pensionistas de invalidez non contributiva cuxo grao de discapacidade sexa igual
ou superior ao 75% e acrediten a necesidade do concurso doutra persoa para realizar
0s actos esenciais da vida, percibiran ademais un complemento do 50%.

= Xubilacion
IDADE. Ter 65 ou mais anos.

RESIDENCIA. Residir en territorio espafiol, e facelo durante 10 anos, no periodo que
media entre a data de cumprimento dos 16 anos e a de vindicacion da pension, dos
cales 2 han de ser consecutivos e inmediatamente anteriores & data da solicitude.

Outros requisitos: que os ingresos ou rendas da unidade de convivencia non superen
o limite de acumulacién de recursos.
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Onde podo presentar a documentacion?

Servizos sociais comunitarios
Xefaturas territoriais da Conselleria de Traballo e Benestar

5. Falecemento e supervivencia

Auxilio por defuncién

O beneficiario sera quen soportase os gastos do enterro. Salvo proba en contrario,
presimese que os ditos gastos os soportou, por esta orde, o cdnxuxe sobrevivente, o
sobrevivente dunha parella de feito, os fillos e os parentes do falecido que convivisen
habitualmente con el.

Cantidade: 46,41€.

Pensi6én de viuvez

E unha pension vitalicia que se lles concede as persoas sobreviventes que tivesen un
vinculo matrimonial ou como parella de feito da persoa falecida e rednan uns
determinados requisitos:

estar integradas no Réxime Xeral da Seguridade Social cunha cotizacion
minima de 500 dias dentro dun periodo interrompido de 5 anos anteriores ao
falecemento, se este se produce por enfermidade comun. Se o falecemento é
debido a un accidente, sexa ou non de traballo, ou a enfermidade profesional,
non se esixe periodo previo de cotizacion.

as persoas que, na data do falecemento, "non se atopen" en alta ou en
situacion asimilada a de alta, cun periodo minimo de cotizacion de 15 anos.

0s perceptores dos subsidios de incapacidade temporal, risco durante o
embarazo, maternidade, paternidade ou risco durante a lactacién natural, cun
periodo de cotizacién establecido.

0s pensionistas de xubilacion na sia modalidade contributiva.

0s pensionistas de incapacidade permanente.

os traballadores que cesasen no seu traballo con dereito a pension de
xubilacién na stia modalidade contributiva e falecesen sen solicitala.

os traballadores desaparecidos con ocasion dun accidente, sexa ou non
laboral, en circunstancias que fagan presumible a sta morte, e dos que non se
tiveron noticias durante os 90 dias naturais seguintes ao do accidente.

Como se extingue?

Por contraer novo matrimonio ou constituir unha parella de feito (salvo
excepcions).

Por declaracién en sentenza firme de culpabilidade na morte do causante.

Por comprobarse que non faleceu a persoa desaparecida.
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Prestacion temporal de viuvez

Serd beneficiario o conxuxe sobrevivente, cando non poida acceder a pension de
viuvez por non acreditar que o seu matrimonio coa persoa falecida tivo unha duracion
de 1 ano ou, pola inexistencia de fillos comlns, sempre que redna o resto de requisitos
xerais esixidos (alta e cotizacion).

A contia da prestacion é igual a da pension de viuvez que lle correspondeu e cunha
duracién de 2 anos.

Pensién de orfandade

E unha prestacién econémica consistente nunha pension que se lles concede aos fillos
da persoa falecida e aos achegados polo seu coénxuxe sempre que 0 matrimonio se
realizase dous anos antes do falecemento do causante, convivisen 4s suas expensas
e ademais non tefian dereito a outra pension da Seguridade Social, nin queden
familiares con obrigacion e posibilidade de prestarlles alimentos, segundo a lexislacion
civil.

Os beneficiarios seran:

= con caracter xeral, menores de 21 anos con incapacidade permanente absoluta
ou gran invalidez

= nos casos de orfandade absoluta (inexistencia de proxenitores ou adoptantes)
cunha discapacidade igual ou superior ao 33%

= cando o orfo non efectie un traballo lucrativo por conta allea ou propia, ou
cando realizandoo, o0s ingresos sexan inferiores ao salario minimo
interprofesional (S.M.1.), a idade ampliase até os 25 anos

= se o orfo estivese a cursar estudos e cumprise 0os 25 anos durante o transcurso
do curso escolar, a percepcién da pensién de orfandade manterase ata o dia
primeiro do mes inmediatamente posterior ao de inicio do seguinte curso
académico

= nos casos de orfandade simple (cando sobreviva un dos proxenitores ou
adoptantes):

= se o orfo non traballa ou o0s seus ingresos son inferiores ao SMI, o limite dos 25
anos sera aplicable a partir de 01.01.2014. Ata a dita data, o limite é de 24
anos.

Pensién en favor de familiares

E unha prestacion econémica que se lles concede a aqueles familiares que convivan e
dependan economicamente da persoa falecida: netos e irmans, orfos de pai e nai,
sempre que na data do falecemento sexan:

= menores de 18 anos ou maiores en grao de incapacidade permanente absoluta
ou gran invalidez.

= menores de 22 anos, cando non efectian un traballo lucrativo ou cando,
realizandoo, os ingresos que obtefian sexan inferiores ao 75% do S.M.I.
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= nai e avoas vilvas, solteiras, casadas, cuxo marido sexa maior de 60 anos ou
estea incapacitado para o traballo, separadas xudicialmente ou divorciadas.

= pai e avés con 60 anos cumpridos ou incapacitados para todo traballo.

= fillos e irmans de pensionistas de xubilacibn ou incapacidade permanente,
ambas as dudas na stua modalidade contributiva, ou de traballadores, homes ou
mulleres maiores de 45 anos, que estean solteiros, vilvos, separados
xudicialmente ou divorciados, sempre que acrediten dedicacién prolongada ao
coidado do causante.

= convivir co causante e &s suas expensas con 2 anos de antelacion ao
falecemento daquel.

= non ter dereito a pension publica.

= carecer de medios de subsistencia (ingresos econdmicos iguais ou inferiores
ao S.M.l.) e de familiares con obrigacion e posibilidade de prestarlles
alimentos.

Prestacion en favor de familiares

E unha prestacion econémica consistente nun subsidio temporal que se lles concede a
agueles familiares que convivan e dependan economicamente da persoa falecida. Os
familiares seran os fillos ou irmans maiores de 22 anos, solteiros, vilvos, separados
xudicialmente ou divorciados, que sen acreditar as condicions para ser pensionistas
redinan os requisitos esixidos comuns.

Indemnizacién especial a tanto alzado

En caso de morte causada por accidente de traballo ou enfermidade profesional,
concédese a determinados beneficiarios, ademais da correspondente pension, unha
indemnizacion a tanto alzado.

= 0s beneficiarios da pensién de viuvez,

= 0s orfos, beneficiarios da pension de orfandade.

= 0 pai e/ou a nai que estean a cargo do falecido, sempre gque non existan outros
familiares con dereito a pension por morte e supervivencia, nin eles tivesen
dereito a ela con ocasion da morte do causante.

A contia varia segundo o tipo de parentesco.

6. Prestacions do seguro obrigatorio de vellez e invalidez (SOVI)
Vellez SOVI
Consiste nunha pension vitalicia e de contia fixa.

Os requisitos son:
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ter cumpridos os 65 anos de idade ou 60 no suposto de incapacidade. Esta
incapacidade debe ser permanente e total para a profesion habitual e non
derivada de accidente de traballo ou enfermidade profesional

non ter dereito a ningunha outra pension

estar afiliado ao Réxime do retiro obreiro ou ter cubertos 1.800 dias de
cotizacion ao Réxime do seguro obrigatorio de vellez e invalidez (SOVI) antes
do 01.01.1967.

Invalidez SOVI

Consiste nunha pensidn vitalicia e de contia fixa.

Os requisitos son:

gue a invalidez sexa absoluta e permanente para a profesion habitual e sexa a
causa determinante do cesamento no traballo

gue non sexa por causa imputable ao traballador ou derivada dun accidente de
traballo ou enfermidade profesional indemnizables

acreditar 1.800 dias de cotizacion ao seguro de vellez e invalidez (SOVI) antes
de 01.01.1967

non ter dereito a ningunha outra pensién a cargo dos réximes que integran o
sistema da Seguridade Social, con excepcion das pensiéns de viuvez das que
poidan ser beneficiarios

ter 50 anos cumpridos. Non obstante, se a invalidez esté constituida pola perda
total de movementos nas extremidades superiores ou inferiores, ou perda total
de visidn, ou alleamento mental incurable, recofiécese a partir dos 30 anos.

Viuvez SOVI

As prestacions por morte e supervivencia do SOVI non inclien a pension de orfandade,
a pension en favor de familiares, nin o auxilio por defuncién.

Con caracter xeral, esixese non ter dereito a ningunha outra pension a cargo dos
réximes que integran o Sistema da Seguridade Social.

Os requisitos especificos son:

Causante pensionista do SOVI con falecemento anterior a 01.01.1967.

para o causante: falecer a partir de 01.01.1956.

para o solicitante:

— ter cumpridos 65 anos na data do falecemento do causante ou estar
totalmente incapacitado para todo traballo. No entanto, se na dita data o
solicitante non alcanzase a idade de 65 anos, pero tivese mais de 50,
conserva o dereito a que se lle recofieza a pensién ao cumprimento dos 65
anos

— non ter dereito a unha pension de vellez ou invalidez SOVI

— contraer matrimonio co causante 10 anos antes, como minimo, do
falecemento
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Causante pensionista do SOVI con falecemento posterior a 31.12.1966.

Cando o falecemento do pensionista € posterior a 01.01.1967, 0s requisitos son 0s
mesmos que os establecidos para ter dereito & pensién de viuvez do réxime xeral.

Causante non pensionista do SOVI:

= para o causante:
— falecemento a partir de 01.01.1956
— estar afiliado ao retiro obreiro obrigatorio ou acreditar 1.800 dias de
cotizacion ao SOVI antes de 01.01.1967
= para o solicitante esixense 0os mesmos requisitos que os establecidos para o
suposto de causante pensionista falecido con anterioridade ao 01.01.1967.

Para mais informacién: www.seqg-social.es

Teléfono: 901 166 665
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