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Antecedentes




Tendencia Poblacional

» Meéxico se encuentra en un periodo de cambio en su tendencia poblacional, dado
principalmente por el paso de niveles de mortalidad y de natalidad altos y sin confrol a
niveles bajos y controlados.
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Perfil epidemiologico

®» |[ncremento de enfermedades cronico degenerativas (ECD).

» | as enfermedades ECD son las mas frecuentes en los adultos mayores
» 51% de la poblacion entfre 60 y 64 anos

» 71% de la poblacion mayor de 85 anos padece alguna enfermedad créonico degenerativa.

(ISSSTE, 2006).
» A moyedod mayor frecuencia de diagnodstico de las ECD.

Enfermedades Edades en anos

40049 50089 60 a 69

HA 16.4% 26.8%  28.2%
Enfermedades 2.0% 2.5% 3.6%
Cardiacas

Diabetes Mellitus 8.9% 19.2% 25.3% (ENSANUT, 2012)




»Caombio en la tendencia
poblacional
®»NMayor expectativa de vido

» Perfil epidemiologico

Incremento del grupo de adultos
mayores, de mds edad y con
enfermedades cronico-
degenerativas




/

5Qué hacer para no
sOlo vivir mas, sino Vvivir
|0 mejor posiblee

WHEA(2002). Active Ageing. A Policy Framework.




Envejecimiento activo

El envejecimiento activo es el proceso de optimizacion
de las oportunidades de salud, parficipacion vy
seguridad con el fin de mejorar la calidad de vida @
medida que |las personas envejecen.

(OMS, 2001)

O0s adultos mayores retirados, enfermos o con alguna
discapacidad pueden contribuir activamente a sus
familias, pares, comunidades y naciones.

(WHO, 2002).



1.

Envejecimiento activo

Enfoque basado en derechos de independenciq,
participacion, dignidad, asistencia y auto-realizacion.

Insiste en el valor de |la vida vivida.
Mensaje mas inclusivo que envejecimiento saludable

Propone que envejecer activamente tiene un impacto
reventivo y de promocion de la salud

./ Sugiere que las politicas publicas deben favorecerle y

NO cenirarse exclusivamente en las estrictamente
paliaftivas o curativas.

(OMS, 2001)



Los determinantes del envejecimiento activo

Sexo
Determinantes
econdmicos

Determinantes
sociales

Cultu

Sanidad y servicios
sociales

Determinantes
conductuales

=

(OMS, 2002)



Cuaftro pilares para envejecer bien

®»Salud comportamental y el funcionamiento
fisico

(Ferndndez-Ballesteros, 200)




Determinantes Conductuales:
Salud comportamental y el funcionamiento fisico

« Parficipacion activa en el autocuidado puede evitar la
discapacidad y el declive funcional, prolongar la
ongevidad y mejorar |a propia calidad de vida.

 Nunca es demasiado tarde para adoptar nuevos estilos

. Es’nlos de vida saludables.
Actividad fisica
Alimentacion saludable
Salud bucal
Medicamentos
Tabagquismo
Consumo moderado de alcohol




5CoOmo puedo influir en estas conductase

N (Bandura, 1998) .

ser humano puede auto-regular su conducta

La auto-regulacidn es un proceso confinuo por medio del cual la
|oersonqr tiende a mover sus esfuerzos para acercarse o alejarse de
una meta

(Carvery Scheier, 2001) .



Valor de referencia

omparacion Conducta
PercepciOn de estado
actual o resultados
Efectos (ambientales, y
personales),
1. Planeacion 3. Auto-reflexiOn 2, Ejecucion y
control de

anticipada iy
volicion

(Zimmerman, 2000) .



Determinantes relacionados con los factores
personales.

Factores Psicologicos:

» Optimo funcionamiento cognitivo

« Regulacidn emocional y
afrontamiento



Funcionamiento Cognitivo

= Durantfe el envejecimiento normal, algunas
capacidades cognitivas disminuyen de forma natural
con la edad.

= A menudo el declive del rendimiento cognoscifivo se
desencadena por ofro tipo de factores mas que por el
envejecimiento per se.

» Son predictores potentes del envejecimiento activo y
la longevidad

(Smits et al, 1999).




Avuto-eficacia

|~

Motivarse Elegir Comportarse




Fuentes de desarrollo de la auto-eficacia

Experiencias
Experiencia vicaria Persuacion social Estado de animo

de dominio




Regulacion emocional

= En la fercera edad, el adulto mayor se enfrenfa a una serie de
procesos involutivos, disminucion y pérdidas de funciones,
recursos y personas amadas.

» Talsituacion hace frecuente la aparicion de problemas como
laf depresion y la ansiedad.

Ante estos problemas existen ciertas acciones y habitos
especificos que se pueden aprender para regular las
emociones.

(Hill, 2008)




Re-estructuracion cognitiva

® Tiene como objetivo disminuir o eliminar reacciones
emocionales no deseadas y conductas no adaptativas,
ambos derivados de pensamientos negativos e irracionales.

A- Evento
B- Creencias

- Emocion



Reconocimiento de Creencias
Irracionales

» Una forma de modificar nuestros senfimientos vy
conductas negativas, es modificar nuestros
pensamientos Incorrectos, desadaptativos,
disfuncionales, ilogicos o irracionales y reemplazarlos por
pensamientos realistas, adaptativos, funcionales, l6gicos
o racionales (Ellis, 1962, 1999).

» Pensamientos extremistas, generalizacidn excesiva,
abstraccion selectiva, inferencia arbitraria, maximizar o
minimizar, efiguetar y personalizar todo.




Psicologia positiva.
7 hdbitos para un envejecimiento positivo

® Encontrar significado en la vejez (usando el paradigma
SOC).

®» Nunca es tarde para aprender.
Usar el pasado para cultivar sabiduria.
» Forfalecer relaciones.
» Dar y recibir ayuda.
» Aprender a perdonarte a ti mismo y a los demas.

®» Procurar fener una actitud de agradecimiento.
(Hill, 2008)



» Muchas gracias por su
atencionll!




