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ACTIVIDADES

Como cada mes, aquí está la revista 
mensual de abril. Este mes hemos 
disfrutado de muchas actividades.

En abril hemos tenido talleres, 
exposiciones, actividades 
intergeneracionales... Además 
empezamos a disfrutar del 
buen tiempo. 
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Monólogo: Don 
Perfecto
¿Habéis conocido a alguien 
que pareciera perfecto? ¿Os 
daba un pelín de rabia? 
María Jesús San Martín, 
persona que vive en las 
viviendas vinculadas a la 
residencia, hace una reflexión 
sobre la perfección en este 
monólogo. 

Para María Jesús, 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 tú, ¿Qué opinas de la 
perfección?
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Tu que nos diste sombra para las 
mejores fiestas. Tu que albergabas 
nuestras actividades veraniegas. 
Te echaremos mucho en falta. 

En abril hemos despedido al 
integrante más antiguo de San 
Jerónimo, sin esperarlo, por 
sorpresa. 

Una noche, debido a las rachas 
de viento que vivimos en Estella-
Lizarra nuestro pino se derrumbó. 
Por suerte nadie se encontraba 
en el jardín.

Volveremos a crecer

Caída del pino
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Las claves de cómo y por qué 
unir la inteligencia emocional y 
la ACP
 Iara Lezáun Polido | Psicóloga de la 
Residencia San Jerónimo

¿Qué es la inteligencia emocional? 
Daniel Goleman, uno de los 
más destacados psicólogos que 
desarrolla la inteligencia emocional, 
comenzaba su libro “La inteligencia 
Emocional” con un extracto 
desarrollado por Aristóteles que dice 
así: “cualquiera puede enfadarse, eso 
es algo muy sencillo. Pero enfadarse 
con la persona adecuada, en el grado 
exacto, en el momento oportuno, 
con el propósito justo y del modo 
correcto, eso, ciertamente, no resulta 
tan sencillo”. Con esta introducción, 
Aristóteles y Goleman trataron de 
explicar que, todas las personas 
conocemos, en cierta medida, las 
emociones y reconocemos sentirlas. 
Lo que no es fácil es conocerlas en 
profundidad, aceptarlas y 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 situación de manera adaptativa. 
Gracias a ello, es capaz de reducir el 
sufrimiento y desarrolla habilidades 
de autogestión emocional. 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 
acompañar a personas mayores? A 
continuación, os cuento el por qué.
El declive físico, 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 la esfera 
del bienestar durante la tercera 
edad. Aprender a comprender y 
aceptar los cambios es algo crucial 
para conseguir bienestar y, de esta 
manera, promover el envejecimiento 
activo. Las personas mayores 
vivieron una época donde expresar 
cualquier emoción, como la tristeza 
o el miedo, era algo que repercutía 
en su vida social o familiar, haciendo 
a la persona más “débil”. En esta 
etapa de la vida pareces nadar a 
contracorriente, por lo que son 
más accesibles los pensamientos 
negativos y la indefensión. El 
también conocido como “edadismo” 
fomenta el aislamiento en la tercera 
edad, considerándola un estorbo en 
nuestra sociedad y discriminándola 
como tal.

Por ese motivo, trabajar la 
inteligencia emocional aporta 
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recursos cognitivos y emocionales, 
aprendiendo a ser más flexibles 
con los nuevos (y no tan nuevos) 
acontecimientos, continuando con 
el trabajo del autodesarrollo y la 
realización personal. Con todo esto 
logramos conocernos, aceptarnos, 
comprender a la otra persona y 
dominar sobre la emoción.

Las emociones juegan un papel 
sustancial en el envejecimiento 
activo, pero ¿cómo? La mente y 
el cuerpo están más conectados 
de lo que creemos. Es decir, como 
pensamos, padecemos. En 1974, el 
psicólogo Robert Ader descubrió 
que el sistema inmunológico 
podía aprender al igual que el 
cerebro, lo que abrió la puerta al 
descubrimiento más reciente: la 
psiconeuroinmonología o también 
denominada la relación entre el 
sistema nervioso, el sistema inmune 
y los procesos psicológicos.
Otro investigador, David Felten, 
descubrió a través del microscopio 
que una red de nervios llegaba hasta 
los vasos sanguíneos y el sistema 
inmune. Para poner un ejemplo sobre 
este hecho, tenemos el estrés. El estrés 
es una reacción ante una exigencia o 
reto en el ambiente, desarrollándose 
en tres fases: reacción, resistencia 
y agotamiento. Durante la fase de 
reacción, 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 azúcar en sangre y disminuyendo 
el sistema inmunitario para ahorrar 
energía. En la fase de resistencia, se 
produce un proceso homeostático, 

donde poco a poco el cuerpo va 
recuperando los niveles normales 
después del sobreesfuerzo. Por 
último, 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, demostrando la importancia 
de éstas en su salud, en su manera 
de actuar y en sus relaciones.

Uniendo el trabajo de la inteligencia 
emocional al modelo de Atención 
Centrada en la Persona lograremos 
múltiples beneficios. Nos ayudará a 
reconocer a la persona mayor como 
alguien valioso, autónomo y singular, 
empoderándola. Conocer su historia 
de vida identificando capacidades, 
intereses o preferencias para poder 
ofrecer actividades significativas, 
pudiendo también ofrecer mejores 
apoyos y atención desde el equipo 
de trabajo, sin olvidarse de promover 
y mantener sus relaciones con el 
entorno y las demás personas. Para 
obtener inteligencia emocional en 
la persona mayor, nos centramos en 
los siguientes ámbitos:

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

Motivación propia o automotivación: 
consiste en guiar nuestras emociones 
con un claro objetivo, la motivación. 
Centrando la atención en el objetivo 
final y no en los obstáculos. Con 
ello promovemos la iniciativa y la 
positividad hacia metas realistas y 
beneficiosas.

Empatía o reconocimiento y 
comprensión 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 psicología ayudar 
y guiar a la persona mayor a lograr 
el camino hacia el equilibrio y 
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 valoración, 
planificación y seguimiento de 
cuidados. Y, por último, procurando 
ser una referencia para esa persona, 
que nos vean como alguien en quien 
confiar y acudir en el momento 

que necesite. Porque existirán 
momentos que no podrán controlar: 
la muerte de un familiar, una larga 
enfermedad… pero si podremos 
enseñar otras vías de comunicación y 
armonía emocional para enfrentarse. 
La inteligencia emocional es 
esencial pero modificar el foco de 
atención 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 propias emociones 
y sentimientos. Para finalizar me 
quedaría con una frase de Louis 
Holtz, uno de los más famosos 
entrenadores de fútbol americano 
universitario y un gran orador y 
coach “un 10%es lo que te pasa y un 
90% el cómo reaccionas”.
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¿Has hecho jabón natural 
alguna vez? Muchas de las 
personas que vivimos en 
San Jerónimo y acudimos al 
Centro de Día ya sabíamos 
cómo hacerlo, porque lo vimos 
en nuestras casas, a nuestras 
madres y abuelas. 

Se organizó esta actividad 
significativa para que 
pudiéramos recordar 
momentos de nuestra infancia 
mientras elaborábamos un 
jabón artesanal, orgánico y 
sostenible. Fue muy interesante 
compartir anécdotas, formas 
de hacerlo y usos posibles. 
Gracias Maika Heras por este 
taller tan enriquecedor. 

Elaboramos un gran jabón en 
equipo, con agua, aceite y sosa 
cáustica. Al día siguiente Maika 
vino a cortarlo y se lo llevó para 
que repose durante un mes. 
Pasado ese tiempo podremos 
usar nuestra pastilla de jabón 
orgánico. 

Hacemos 
jabón
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Exposición:
Lavaderos
Nuestros pasillos se han 
llenado de fotografías 
con la exposición de José 
Torrecilla. Una recopilación de 
instantáneas de lavaderos de 
todo Tierra Estella que José ha 
capturado a lo largo de su vida.
 
En la exposición podemos 
hacer un recorrido por varios 
pueblos de la Merindad. 
Algunas más antiguas y 
otras más recientes. Incluso 
podemos ver a antiguas 
lavanderas de Tierra Estella. 

¡Gran trabajo José!
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Musical IES Tierra Estella
¿Os gustan los musicales? En San Jerónimo nos encantan. 
Hemo tenido la suerte y honor de que el alumnado del 
IES Tierra Estella Lizarraldea BHI nos haya invitado a ver 4 
musicales. 

¡Espectacular! Nos han gustado todas las actuaciones mucho. 
No esperábamos menos de los y las jóvenes del instituto, que 
han representado sus papeles a la perfección. 

Esperamos con ilusión el próximo encuentro.



11/14

En las Viviendas vinculadas 
Jerónima Uriarte siempre están 
haciendo algo, y sobre todo, saben 
cómo pasar un buen rato. 

Hace unos días Mario les propuso 
un juego de mímica y lo bordaron. 

Mímica
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4 PERSONAS CANDIDATAS 
PARA REPRESENTAR A LAS 

PERSONAS RESIDENTES EN EL 
CONSEJO DE PARTICIPACIÓN 

SE BUSCA

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

Este mes 
podemos 
hacer una 
excursión

Tenemos 
alguna 

sugerencia

Nos gustaría 
proponer 

algún cambio
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