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Comocadames,aquiestalarevista
mensual de abril. Este mes hemos
disfrutado de muchas actividades.

En abril hemos tenido talleres,
exposiciones, actividades
iIntergeneracionales... Ademas
empezamos a disfrutar del
buen tiempo.
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Monologo: Don
Perfecto

¢Habéis conocido a alguien
que pareciera perfecto? (Os
daba un pelin de rabia?

Maria Jesus San Martin,
persona que vive en las
viviendas vinculadas a Ia
residencia, hace una reflexion
sobre la perfeccion en este
monodlogo.

Para Maria Jesus, escribir
e interpretar supone una
de sus propias actividades
significativas. Nuestro papel
como residencia consiste en .
respetar y potenciar estas ¢
actividades para fomentar su
desarrollo personal. |

Y tu, (Qué opinas de la
perfeccion?
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lara Lezaun Polido | Psicologa de la
Residencia San Jerédnimo

¢Qué es la inteligencia emocional?
Daniel Goleman, uno de |los
mas destacados psicologos que
desarrolla la inteligencia emocional,
comenzaba su libro “La inteligencia
Emocional” con un  extracto
desarrollado por Aristoteles que dice
asi: “cualquiera puede enfadarse, eso
es algo muy sencillo. Pero enfadarse
con la persona adecuada, en el grado
exacto, en el momento oportuno,
con el propdsito justo y del modo
correcto, eso, ciertamente, no resulta
tan sencillo”. Con esta introduccion,
Aristoteles y Goleman trataron de
explicar que, todas las personas
conocemos, en cierta medida, las
emociones y reconocemos sentirlas.
Lo que no es facil es conocerlas en
profundidad, aceptarlasy manejarlas
adecuadamente tanto las propias
como las ajenas.

La inteligencia emocional es, a
groso modo, la manera en que una
persona es capaz de reconocer sus
propias emociones y actuar frente a
una situacion de manera adaptativa.
Gracias a ello, es capaz de reducir el
sufrimiento y desarrolla habilidades
deautogestionemocional.Asimismo,
empatiza con los sentimientos
de otras personas. El término
“Inteligencia” no tiene nada que ver
con el coeficiente intelectual o el

nivel de estudios, sino que define la
“capacidad de reconocer, adaptarse,
sentir y autorregularse”.

Pero, ¢por qué es tan importante
conocer las emociones y por qué es
significativo a la hora de atender y
acompanar a personas mayores? A
continuacion, os cuento el por qué.
El declive fisico, el aislamiento social
por prejuicios, el deterioro cognitivo,
las enfermedades, la torpeza motriz,
la pérdida de seres queridos... son
factores que suponen un impacto
en la esfera emocional y en |a esfera
del bienestar durante la tercera
edad. Aprender a comprender vy
aceptar los cambios es algo crucial
para conseguir bienestar y, de esta
mManera, promover el envejecimiento
activo. Las personas mayores
vivieron una época donde expresar
cualquier emocion, como la tristeza
o el miedo, era algo que repercutia
en su vida social o familiar, haciendo
a la persona mas “débil”. En esta
etapa de la vida pareces nadar a
contracorriente, por lo que son
mMas accesibles los pensamientos
negativos y la indefension. El
también conocido como “edadismo”
fomenta el aislamiento en la tercera
edad, considerandola un estorbo en
nuestra sociedad y discriminandola
como tal.

motivo,
emocional

Por ese
inteligencia

trabajar la
aporta



recursos cognitivos y emocionales,
aprendiendo a ser mas flexibles
con los nuevos (y no tan nuevos)
acontecimientos, continuando con
el trabajo del autodesarrollo y la
realizacion personal. Con todo esto
logramos conocernos, aceptarnos,
comprender a la otra persona y
dominar sobre la emocion.

Las emociones juegan un papel
sustancial en el envejecimiento
activo, pero ;como? La mente y
el cuerpo estan mas conectados
de lo que creemos. Es decir, como
pensamos, padecemos. En 1974, el
psicologo Robert Ader descubrio
que el sistema inmunoldgico
podia aprender al igual que el
cerebro, lo que abridé la puerta al
descubrimiento mas reciente: la
psiconeuroinmonologia o también
denominada la relacion entre el
sistema nervioso, el sistema inmune
y los procesos psicoldgicos.

Otro investigador, David Felten,
descubrido a través del microscopio
gue una red de nervios llegaba hasta
los vasos sanguineos y el sistema
inMune.Paraponerunejemplosobre
estehecho,tenemoselestrés.Elestrés
es una reaccion ante una exigencia o
reto en el ambiente, desarrollandose
en tres fases: reaccion, resistencia
y agotamiento. Durante la fase de
reaccion, el cuerpo se prepara para
“huir”, donde se dispara la adrenalina
hacia todas las partes del cuerpo.
En esta fase el cortisol también
aumenta, provocando niveles altos
de azucar en sangre y disminuyendo
el sistema inmunitario para ahorrar
energia. En la fase de resistencia, se
produce un proceso homeostatico,

donde poco a poco el cuerpo va
recuperando los niveles normales
después del sobreesfuerzo. Por
ultimo, en la fase de agotamiento,
el cuerpo queda debilitado. En este
proceso de agotamiento, es donde
se abre el paso a las enfermedades.
En otras palabras, un estado
emocional desmedido y mantenido
en el tiempo crea vulnerabilidad
ante la enfermedad. Las emociones,
por tanto, mantienen a la persona
conectada con ella misma y su
entorno,demostrandolaimportancia
de éstas en su salud, en su manera
de actuar y en sus relaciones.

Uniendo el trabajo de la inteligencia
emocional al modelo de Atencion
Centrada en la Persona lograremos
multiples beneficios. Nos ayudara a
reconocer a la persona mayor como
alguien valioso, autébnomoy singular,
empoderandola. Conocer su historia
de vida identificando capacidades,
intereses o preferencias para poder
ofrecer actividades significativas,
pudiendo también ofrecer mejores
apoyos y atencion desde el equipo
de trabajo, sin olvidarse de promover
y mantener sus relaciones con el
entorno y las demas personas. Para
obtener inteligencia emocional en
la persona mayor, Nnos centramos en
los siguientes ambitos:

Autoconcienciaoautoconocimiento
emocional: donde aprendemos
a conocer sus emociones |y
sentimientos y como estos influyen
en su dia a dia. En este momento,
también se procura destacar las
capacidades, fortalezas y flaquezas
qgue la persona tiene.
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Autocontrolo autorregulacion
emocional: como su propio nombre
indica, es regular o controlar
nuestras emociones y sentimientos,
sin dejarnos llevar por el impulso del
momento.

Motivacionpropiaoautomotivacion:
consisteenguiarnuestrasemociones
con un claro objetivo, la motivacion.
Centrando la atencion en el objetivo
final y no en los obstaculos. Con
ello promovemos la iniciativa y la
positividad hacia metas realistas y
beneficiosas.

Empatia o reconocimiento y
comprension de las emociones de
otra persona: establecer mejores
relaciones interpersonales e
identificar de manera sencilla lo que
las personas son y expresan.

Habilidades sociales: aprender a
comunicarnos y comprender el
mundo de |la otra persona.

En definitiva, depende de cada
profesional de la psicologia ayudar
y guiar a la persona mayor a lograr
el camino hacia el equilibrio vy
el bienestar, promoviendo una
escucha activa, identificando cada
capacidad y fortaleza, descubriendo
aquellas cosas que son importantes
para ella, animando a conservar
Sus relaciones interpersonales,
participando en su valoracion,
planificacion y seguimiento de
cuidados. VY, por ultimo, procurando
ser una referencia para esa persona,
gue nos vean como alguien en quien
confiar y acudir en el momento

qgque necesite. Porque existiran
momentos que No podran controlar:
la muerte de un familiar, una larga
enfermedad.. pero si podremos
ensenar otrasviasde comunicaciony
armonia emocional para enfrentarse.
La inteligencia emocional es
esencial pero modificar el foco de
atencion y la actitud es lo que de
verdad hace que llegue el cambio.
Como profesionales, es interesante
el poder aprender también sobre
inteligencia emocional y, porque no,
aplicarla sobre las propiasemociones
y sentimientos. Para finalizar me
quedaria con una frase de Louis
Holtz, uno de los mas famosos
entrenadores de futbol americano
universitario y un gran orador y
coach “un 10%es lo que te pasa y un
90% el como reaccionas”.

Inteligencia emocional
cComo la unimos o la ACP?







Nuestros pasillos se han
llenado de fotografias
con la exposicion de José
Torrecilla. Una recopilacion de
instantaneas de lavaderos de
todo Tierra Estella que José ha
capturado a lo largo de su vida.

En la exposicion podemos
hacer un recorrido por varios
pueblos de Ila Merindad.
Algunas mas antiguas vy
otras mas recientes. Incluso
podemos ver a antiguas
lavanderas de Tierra Estella.

iGran trabajo José!
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¢Os gustan los musicales? En San Jeronimo nos encantan.
Hemo tenido la suerte y honor de que el alumnado del
|ES Tierra Estella Lizarraldea BHI nos haya invitado a ver 4
musicales.

iEspectacular! Nos han gustado todas las actuaciones mucho.
No esperabamos menos de losy las jovenes del instituto, que
han representado sus papeles a la perfeccion.

Esperamos con ilusion el proximo encuentro.
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4 PERSONAS CANDIDATAS
PARA REPRESENTAR A LAS
PERSONAS RESIDENTES EN EL
CONSEJO DE PARTICIPACION

Este me;\ Tenemos Nos gustaria
podemos alguna proponer
hacer una sugerenma algun cambio

excursion
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Las personas interesadas se deben apuntar en
RECEPCION hasta el MARTES 2 DE MAYO




22 - CRUCIBARRADO

1 2 3 4 5 6 7 & 9 10 1

—

W @ =~ h o b W M
—

Horizontales: 1. Convienes, pones de acuerdo. Fruto, pl. 2. Simbolo
quimico. Sobria, sencilla. Simbolo quimico. 3. Vil, despreciable.
Planta ornamental. 4. Sefialéis el peso del recipients. Acido al gusto.
5. Eleve. Borrascoso. 6. Zona mas profunda y drenada de la entrada
de un puerto. Las dos primeras, Boga. 7. Fijariamos precios. 8.
Mamifero. Derogug una ley. 9. Asociaciones. Guises.

Verticales: 1. Interviene. 2. Arbol de regiones tropicales. 3. Me des-
vaneci. Vuelve a nacer. 4. Paso subterraneo. Cuecen. 5.
Fragmentaré. 6. Simbolo del stokes. Consumidor. 7. Quita la piel a
un fruto. Obsarvabas. 8. Fundar. Terminacion de pretérito imperfec-
to. 9. Musica. Gastamos una cosa, 10. Impedis el movimiento, Cosa
de gran bulto o corpulencia. 11. Que goza de buena salud. Lugar
muy tramguilo.

24 - SOPA NUMERICA

Encuentra los nimeros en la sopa.
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23 - SOPA CON REFRAN

Encuentra las 5 palabras que completan el siguiente refran:

MOMNSZ2>STMTUTSSD
AOommXX4ArwomZnXoO
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25 - UNA DE DOS

Elige una de las dos lefras de cada pareja, y en cada fila forma
una palabra. Leyendo de arriba a abajo podras leer un refran,

CA UB RA EN SD TO
ND OX
T EM NR GA OS
HL OA MR Z0O
DL EL
TS 01 DX OR
CD AO FM QY

Refran:

26 - FUGA DE LETRAS

Afade las lefras que faltan para formar vanas palabras relacionadas.

N_E GR_NI_O

LL__TA _IEN_O
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“Las cosas claras y el chocolate espeso.”
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