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La fortaleza emocional
de los adultos mayores,
un tesoro subestimado

Las personas de mas de 60 afnos destacan en
comprension y expresion de los sentimientos,
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asi como en la empatia hacia los demas

a MARIA CONSUELO ALVAREZ FRESNO

Cuando pensamos enlavejez,
muchas veces la asociamos con
pérdida, deterioro o soledad. Sin
embargo, la psicologiacontempo-
raneay la evidenciaempiricanos
invitan a mirar esta etapa como un
periodo de crecimiento, sabiduria
ybienestar emocional. ;Quéhay
detras de este cambio de perspec-
tiva? JCémo viven realmente los
adultos mayores sus emociones,
relacionesy desafios cotidianos?

LA INTELIGENCIA EMOCIONAL
FLORECE CON LOS ANOS. Diver-
sos estudios han demostrado que
los adultos mayores no soloman-
tienen, sino que incluso desarro-

llan habilidades emocionales su-

periores alas delos jovenes. In-

vestigaciones recientes han corn-
parado lainteligencia emocional
—lacapacidad de percibir, com-
prender y regular las emociones
propiasy ajenas— entre distintos
grupos etarios, revelando quelos
mayores de 60 anos destacanenla
comprensiény expresiéndesus
sentimientos, asicomo en laem-
patia hacia los demas. Este enri-
quecimiento emocional se traduce
enunamayor autoeficacia para
reparar estados de animo y regular
emociones en situaciones de con-
flicto interpersonal. Los adultos
mayores tienden a elegir cuidado-
samente en qué actividades yrela-
ciones seinvolucran, priorizando
aquellas que les aportan satisfac-
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cién yevitando, de manera pre- @ g _ \

" ventiva, situaciones que puedan los talleres o el ejercicio grupal -
+ generarles malestar. ayuda a prevenir o superar este
sentimiento, reforzando laau-
+ ‘ SABIDUR{A Y TOMA DE DECI - toestimay el sentido de pertenen-
n SIONES, UNLEGADODELAEX-  cia
PERIENCIA. La llamada «perso-
nalidad sabia» esotrorasgoquela  ENVEJECIMIENTO ACTIVO: MAS
psicologiahacomenzadoavalorar ~ ALLA DEL MITO DEL DECLIVE.
enlas personas mayores. Este Lejos de ser una etapa de inevita-
concepto, lejos de ser un simple ble deterioro, lavejez puede ser
cliché, serespaldaenmodelosco-  un periodo de plenitud psicolégi-
mo el «Berlin Wisdom Paradigm»  ca. La teoriadel envejecimiento
yel «ModeloMultidimensionalde  satisfactorio sostiene que varia-
Sabiduria», que hansidoaplicados  bles como la calidad de vida, la
enestudiosempiricosconadultos  autonomia y las relaciones positi-
mayores. Losresultados muestran  vas son determinantes parael
quelaexperienciavitalacumulada  bienestaren esta etapa. Instru-
permiteaestaspersonasabordar  mentoscomo la «Escala de Satis-
los problernas cotidianosconma-  facciénconlaVida» ola «Escala
vyor flexibilidad, perspectivayma- ~ PANAS» han mostrado que mu-
durezemocionalquelosjovenes.  chosadultos mayores experi-
mentan altos niveles de felicidad

ELPAPELDELAAUTOPERCEP-  yafecto positivo, especialmente
CION Y LAS RELACIONESSOCIA-  cuando cuentan con apoyo social
LES. El bienestar psicolégicoenla  ymantienen su independencia.
vejez estd fuertemente influido
porlaautopercepciéndesalud,el ~ CONCLUSION: UNA MIRADA
nivel de estrés familiarylacalidad ~ RENOVADASOBRE LAVEJEZ. La
delasactividadesde ocio.Unestu-  psicologia actual nosinvita a de-
diorealizadoen Alicanteconmas  rribar prejuicios y reconocer la ri-
de300adultosmayoreshalldque  quezaemocional ylasabiduriade
quienes valoran positivamentesu  los adultos mayores. Lejosdela
saludymantienenunavidasocial ~ imagen pasivay dependiente, la
activa reportan mejores estados evidencia empiricamuestraque la
dednimoymayor satisfacciénvi-  vejez puede ser un tiempo de cre-

tal. La soledad, aunque amenudo
invisible o negada, puede afectara

cimiento, resilienciay relaciones

significativas, Apostar por elen-

algunos adultos mayores, espe- vejecimiento activoy la integra-
cialmenteaquienes viveninstitu-  cion social es clave paraque este
cionalizados o hanperdidovincu-  tesorohumano sigabrillandoen
los significativos. Sinembargo,la  nuestras comunidades.
evidenciaserialaqueparticiparen -
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