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;Se deprime con cada
cumplearios? ;Teme
envejecer? jAnimese! Las
investigaciones indican que
las personas mayores son
mas felices que las jovenes
y sufren menos estrés y
depresion. Con la premisa
~como a cualquier edad- de
tener resuelto el trinomio
basico: salud, dinero y afecto

La perspectiva
de la edad

Texto Mayte Rius

;Cémo calificaria su grado de felicidad actual? ;Y
el que tenia, tiene o tendrd a los 302 ;¥ alos 70?
;Cémo cree que se sienten las personas de esas
edades? Un equipo de investigadores de la Uni-
versidad de Michigan, en Estados Unidos, plante6
hace algunos aiios estas cuestiones a medio cen-
tenar de personas con unos restltados curiosos:
los integrantes dél grupo de mayores de 60 afios se
declararon més felices que los que atin no habian
cumplido los 40; peroa la hora de valorar como
creen que se siente la gente en funcion de la edad,
todos los participantes se mostraban convencidos
de que las personas son més felices alos 30 que
alos 70. ;Por qué ese desajuste? Quizd porque
nuestrasociedad entroniza la juventud comoun
valor en si mismo y asocia envejecer con deterioro
y problemas. Pero los resultados de los investiga-
dores de Michigan no son una excepcién. Existen
muchos y muy diversos estudios que demuestran
que las personas mayores —principalmente por
encima de los 70— son mis felices que las jévenes.
La psicdloga Laura Carstensen, de la Universidad
de Stanford (California), pidi6 a personas de entre
18 y 90 afios que llevaran un diario de vida enfo-

% cadoensusestados emocionalesy descubrio  »
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EN FAMILIA

“La vida es una gran escuela y con la edad
aprendes a ver venir los problemas

y a esquivarlos para no hacer la vida-que ya
de por si es compleja— atin mas dificil” ... s0aios
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» que lafrecuencia con que jovenes y mayores cencia, desaparece a partir de ciertaedad y de esa
experimentaban emociones positivas era muy forma puedes disfrutar de cosas que antes vivias
similar, pero los mayores experimentabanmenos  de formamas tensay conflictiva”. La investigacién
emociones negativas, Ademds, comprobé queen  de Laura Carstensen sobre los diarios emocionales
las personas mayores los estados positivos dura- evidencid que los jovenes tienen mds preocupacio-
ban méds y los negativos menos; es decir,queconla  nesylos mayores aprenden a evitar situaciones que
edad las personas se recuperaban antes cuandose  loshagan sentirse tristes o estresados, al tiempo
sentian tristes y cuando estaban alegres lesduraba  que resisten mejor los comentarios eriticos y se
mas tiempo. enfocan mds en lo positivo, justo al contrario de lo
que hacen quienes tienen menos edad. M.R. cree
;Cémoes posible que con todo lo que conlleva que el tener menos preocupaciones tiene que ver
envejecer, los mayores se sientan mas felices? Los  con que, alos 73 afios, “la vida ya la tienes hecha”,
investigadores apuntan algunas teorias que,com-  peroJ.A. estd convencido que laclave estd en que
binadas con la opinién recogida entre personas “con la edad aprendesa ver venir los problemas y
que superan la setentenay otrasquetrabajancon  aesquivarlos parano hacerlas cosas mas dificiles, MUY LEJOS
mayores, podrian resumirse en que las personas que lavida ya es de por si complicada”. DELA "
mayores son mas felices porque son mas sabias, RESIGNACION
porque disponen de mas herramientas y estrate- Y es que laexperiencia es un grado. ¥ muy eleva- o oo il
gias cognitivas y emocionales para afrontar lavida,  do! “Te hace ver las cosas de forma diferente y, en m&mﬂ:ﬁn‘"‘z
incluidas sus dificultades. “Laclave es laexperien-  general, mejor”, asegura Carme Triado, coordina-  gjice quelosjévenes es
cia, porque la vidaes unagran escuela: seaprende  dora del grupo de investigacion en gerontologiade  porque se conforman con
viviendo”, declara JA., de 90 afios. la Universitat de Barcelona. Explicaque,amedida  menos, porque viven resig-
que envejecemos, buscamos recursos paraser lo nados a su vejez. iNada més
Claro que cada persona es tinica y cualquier mds felices posibley adaptarnos alas nuevas cir-  ejosde la realidad que nos
generalizacion yerra. Y, tenga la edad que tenga, cunstanciasy condiciones que impone la edad, co- 1N transmitido las personas
; i T A aquienes hemos entrevista-
una persona sera mas o menos feliz en funcion mo prueba el hecho de que casi todaslas personas 1 - qué'sf cuentan es que
de sus circunstancias, sus condiciones de vida y estan encantadas de vivir mas. “Ejemplo de este su perspectiva de as cosas
su personalidad. “Hay personalidades, tipos de cambio de perspectiva es que, mientras pueden ha cambiado con la edady
persona, entornos, procesos biologicos, aprendi- ejercer su actividad diaria sin depender de otros; algunas las ven diferentes.
zajes, que condicionan el desarrollo psicolégicode  los mayores dicen que tienen buena salud aunque  Estossonalgunos de los
cada cual, y eso influye, es tu bagajecon 20,40070  luego descubras que toman diez medicamentos cambios que aprecian:
afos”, apunta Purificacion Sierra, especialistaen diferentes; o como disfrutan de sus nietos de forma
psicologia evolutiva y del desarrolloy profesorade  mas relajada de lo que lo hicieron con sus hijos, Menos preocupaciones
la Uned, Ricardo Moragas, director del grupo de valerando lo que consideran importante”, dice. N e e
i : - x por resolver; su vida presen-
investigacion en envejecimiento (GIE) del Parque ta menos incertidumbres si
Cientifico de la Universitat de Barcelona, sefiala Purificacion Sierra apunta que, al envejecer, se tienen resultas las necesida-
que “envejecer esun procesovital al final delcual,  producen cambios emocionales y cognitivos y la des bésicas a nivel econdmi-
si hay salud, dinero y amor, lavida puede sermuy ~ persona ajusta sus recursos para maximizarlos. coyafectivo, .
positiva; si no, no; con la edad tu organismo va “Tas herramientas intelectuales trabajan de forma ~ Miayer disfrute Suvidaya
acumulando desgaste y experienciay, si el desgaste ~ diferente respecto ala época de maduracion o ex- d": ﬁ:‘:mﬂs‘;‘"cg“
es minimo, la vejez puede ser placentera”. Subra-  pansién de la persona; la experiencia hace que nos experienda permﬂe-ver
yaque “la gente, de mayor, es tan limitada o tiene fijemos en lo que es importante de cara al futuro, venir muchos problemasy

tanto potencial como tenia al nacer, pero durante
el proceso ha acumulado experiencias y frustracio-
nes; la personalidad no cambia, pero las reacciones
del individuo si, fruto de la experiencia”.

Y esa parece ser una de las claves de la mayor
felicidad que confiere la edad, la forma de reaccio-
nar. L.P. no tiene ninguna duda de que hoy, a sus

73 afios, se siente mas feliz que cuando tenia 30,y
aduce varias razones para ello: “Me conozeo més y
con ello evito determinadas reacciones irracionales
v absurdas; por otra parte, esa actitud de lucha ba-
sica que mantienes en la vida a partir de la adoles-

noen lomas inmediato”, explica. Y afade que esa
mismaexperiencia también hace que se gestionen
de forma més equilibrada las emociones: “Los
mayores han aprendido con los afios quué emocion
acompafna mejor a cada momento y no tienen
tantos picos de alegria incontrolada o de tristeza
acusada; y son méas equilibrados cuanto méslo es
¢l entorno en que viven, cuando tienenapoyo y re-
cursos emocionales y su calidad de vida es buena”.

Pura Diaz Veiga, psicéloga y vocal de Ciencias
Sociales de la Sociedad Espafiola de Geriatriay Ge-
rontologia (SEEG), coincide en que la experiencia

se nota mucho en las emociones y las reacciones:
“Con laedad acumulas experiencia y trayectoria,
sabes mejor como eres, como funciona tu cuerpo
y como emocionalmente; tienes mas destreza
para encajar la situaciones negativas y las afrontas
aceptandolas, no enfrentindolas directamente y
tratando de resolverlas”. Agrega que esta habilidad
es muy importante “porque cuando eres mayor
pasan muchas cosas y en poco tiempo: pérdida de
salud, de personas proximas, de estatus social, y la
mayoria se adapta a ello de forma saludable”.




<«

Colegio Oficial
de]Psicélogos
de Madrid

Tirada: 320.796 | Seccién: -

Difusion: 264.085 | Espacio (Cm_2): 715

i6n (%): 100%

1.AVANGUARDIA o Ocupacion (%) 6

' Audiencia: 924.297 | Valor (€): 9.975,00

Nacional Suplemento Valor Pag. (€): 9.975,00

Semanal 05/05/2012 Pagina: 9 | Imagen: No

ORE oG e 1 o - i tamosalosnis Jegir escuela, para decidi
“Vives mas la realidad y de forma i i g o
menos tensa; por ejemplo, prestas aue e dndar, dios universitarios o para insertarse en el mundo
& LY TG . AR sequilibrioSeconocen  |aboral, al ubil adiate di ; .
mas atencion a los nietos y relativizas [ pyres oot i bni o

aspectos de sueducacion no porque
no tengas responsabilidad sobre ellos,
:sino porque tienes mas tiempo y mas
experiencia que cuando fuiste padre,

* ylo vives distinto” ., a0
iy ™

"

““Quieres vivir a tope porque sabes
que te queda menos y no quedarte
tanto con lo negativo” 1w, 72am0

“Cambia la importancia de las cosas,
-7 pierdes ilusion y te vuelves mas

= impatciente porque el tiempo te pasa
" muy rapido; pero tienes menos

menos por el entorno 6
elambiente. Son menos
permeables a las criticas, las
vanidades o las alabanzas,
Mayor adaptacion Relati-
vizan los problemas y han
aprendido a controlar mejor
eldolor olafrustracion.
Mis sabiduria El material
acumulado a lo largo de

los aios es una fuente
inagotable de recursos para
encarar y resolver problemas
del presente.

Mis selectivos La experien-
cia hace que sea ms facil
distinguir lo importante de
loinmediato y asf decidir
qué aspectos son verdadera-
mente cruciales como para
batallar por ellos, y no pelear
todas las batallas.

= preocupaciones porque ya tienes
. hethala vida” M.R., 73 aifos

Hay quien califica como conformismo o resigna-
cién esta capacidad de adaptacién de los mayo-
res. Pero los expertos consultados aseguran que
el conformismo de las personas mayores no es
algo negativo, sino que tiene que ver con que son
mas selectivas, “Durante una parte de lavida no
sabemos diferenciar lo que es importante de lo que
no y peleamos todas las batallas, entre otras cosas
porque tenemos una imagen de nosotros mismos
como invulnerables; pero con la edad, uno tiene
més claro que el tiempo es limitado y los recur-

s0s también, y escoge los aspectos de la vida que
considera cruciales peleary dejade lado el resto de
batallas”, indica Sierra.

Claro que, aunque la experiencia ayuda a frustrar-
se menos, a apreciar lo que se tiene y a disfrutar
de los pequefios detalles que producen bienestar,
“también hay quien se estropea con la edad”, en
palabras de Ricardo Moragas. En su opinién, en
ello incide mucho la pareja, el ambiente en el que
se convive y qué se hace tras la jubilacién. “Orien-

aunque no se hable de ello, hay una elevada tasa
de enfermedades y de suicido posjubilacion, como
indica el estudio Prevencidn de la dependencia-
preparacion para la jubilacion realizado por GIE y
Caixa Catalunya.

Con todo, el informe anual de la Asociacién Psico-
I6gica Americana (APA) que evaltia los niveles de
estrés de la poblacion a lo largo y ancho de Estados
Unidos indica que las personas mayores declaran
tener menos estrés que los jévenes, se muestran
mas satisfechos con su vida, y expresan menos irri-
tacién, ira, depresién o tristeza como resultado del
estrés, En Europa, un reciente estudio realizado
por la Universidad de Luxemburgo y la de Wiirz-
burg (Alemania) sobre la relacion entre laedad y
los factores que conducen a la depresi6n indica
que el grado de satisfaccion con la vida es mayor
en las personas de mas de 63 afios y tienen menos
pensamientos negativos.

Algunos expertos subrayan que, para que sea asf,
es fundamental tener un proyecto vital, se tenga
laedad que se tenga. Diaz Veigalo llama el plan
B: “Las personas positivas crean estrategias para
continuar haciendo lo que les gusta en la vida; se
ha visto con personas que disfrutan leyendoy que,
al perder la vista, buscan alternativas para seguir
haciéndolo; tener un plan B, no quedarse parado
sino se pueden hacer las cosas de igual manera,
es un predictor de envejecer con éxito, de seguir
disfrutando”.

Esto lo tiene clarisimo L.P.: “Sartre dijo quela
vejez es la pérdida de la curiosidad y yo estoy de
acuerdo, con el matiz de que hay viejos de 20 afios
y jovenes de 80”. Y apunta, que en su caso, el plan
B estd resultando en ciertos aspectos mds intenso
y fructifero de lo que hubiera sido el A. “De mayor
estoy haciendo cosas que de joven no sabia, como
pronunciar conferencias o realizar documentales,
y estoy seguro de que ademds las hago mejor que
si las hubiera intentado con 30 afios, porque mi
inteligencia es ahora més clara y mds nitida y me
sorprende ver cdmo me vienen a la memoria cosas
que aprendi alos 15, los 20 o los 30 afios que me
ayudan a resolver un problema actual”, confiesa. m

A qué edad cree usted que se es mds feliz?
Opine en Lavanguardia.com/estilos-de-vida






