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La danza de los anos:
envejecer como parte del
ciclo vital

o ¢Sabias que envejecer no es solo acumular afios, sino una danza

Unica y personal? La psicologia del envejecimiento revela que este
proceso va mucho mas alla de las arrugas: implica transformaciones
profundas en emociones, relaciones y perspectivas. Desde Erik

..-»-F o Erikson hasta investigadores actuales, descubrimos que existen tres
e Ty tipos de envejecimiento: normativo (cambios naturales), patolégico

(limitaciones por enfermedad) y 6ptimo (mantener vitalidad fisica y
mental). Contrario a los estereotipos, adultos mayores que
aprenden idiomas, usan WhatsApp o se enamoran demuestran que
la curiosidad no caduca. La ONU reconoce el envejecimiento como
un reto global, promoviendo vidas mas largas y saludables. Cada
persona crea su propia coreografia vital: algunos pasos mas agiles,
otros pausados, pero todos significativos en esta danza de los afios. 7187
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( Mas alla de las arrugas: la psicologia de
envejecer

a psicologia, esa ciencia que
estudia como pensamos,
sentimos y actuamos, también se

ha interesado en el desarrollo humano a lo
largo de todas las etapas de la vida (desde la
concepciéon hasta la muerte), algo que en
conjunto se llama “ciclo vital”. Desde el
psicoanalisis de Freud hasta el humanismo
de Rogers, autores importantes de los que
deberias leer algo, desde sus diferentes
posturas han intentado explicar cémo
cambiamos con el paso del tiempo y lo qué
significa realmente “desarrollarse”.

No se trata solo de crecer en tamafio
o0 aprender nuevas habilidades, sino de
transformaciones mas profundas que
implican a las personas que elegimos
como amigos, las emociones que se van
desarrollando y la forma en la que

vemos al mundo. )

Por ejemplo, la forma en la que sentimos amor por nuestros padres
cuando somos nifios, incluso viéndolos como superheroes, luego, con la
adolescencia descubrimos que son personas con aciertos y errores y
después a entender que van envejeciendo y que ahora como hijos
vigilamos “que no les vaya a pasar nada” y que “no hagan travesuras” de

adultos mayores.




Las etapas del desarrollo han sufrido
cambios a lo largo de la historia. Por
ejemplo, antiguamente se creia que los
nifos eran pequefios adultos y tenian
que trabajar. Después se consideraba
que la infancia y la adolescencia eran los
periodos mas importantes del desarrollo.

Pero, aunque parecia que ya no habia

mucho mas por investigar, como si de
pronto todo quedara estatico, en los afnos
setenta del siglo pasado, surgié una nueva
visién: la Psicologia Evolutiva del ciclo vital.
Uno de sus principales representantes fue
Erik Erikson, quien planted que incluso en

significativos.

Segun él, cada etapa de la vida corresponde
a, lo que llamé en su teoria “estadios”, los
cuales, deben cumplirse para poder superar
con éxito cada fase del ciclo \vital
Especificamente la uUltima etapa de la vida es
un momento crucial en el que buscamos un
equilibrio entre aceptar nuestra historia con
satisfaccion o, por el contrario, vivirla con
desesperacion por lo no alcanzado.

la vejez seguimos

enfrentando retos
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Aunque existe una creencia comun de
que comenzamos a envejecer solo a partir
de los 60 afios, la realidad es mas compleja.
La psicologa Rocio Fernandez-Ballesteros
explica que hay que distinguir entre el
envejecimiento biolégico, ligado al desgaste
fisico, y el envejecimiento psicolégico,
relacionado con la forma en que
pensamos, aprendemos y nos adaptamos.

moda?

Otro ejemplo es cuando un
adolescente puede notar que su vista
ya no es la misma al entrar en la
universidad, mientras que una persona
mayor puede sorprenderse
aprendiendo a usar WhatsApp para
hablar con sus nietos y descubrir que
su mente sigue abierta a nuevas
experiencias. Hoy en dia los adultos
mayores han cambiado el horizonte
para muchas generaciones. De hecho,

Es decir, el primero involucra todas las
caracteristicas corporales, como las arrugas en
la piel. El segundo tiene que ver con las
creencias y la adaptacién al medio social en el
que vivimos. Por ejemplo,
tendencia estas con la musica que esta de

iqué tan en

muchos adultos mayores que se inscriben a cursos de pintura, aprenden
un idioma o participan en grupos de lectura, muestran que el aprendizaje

y la curiosidad no tienen fecha de caducidad.
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envejecimiento,

Trayectorias unicas

El psicélogo Paul Baltes sefial6 que cada
trayectoria de envejecimiento es distinta
porque depende tanto de los cambios propios
de la edad como de los acontecimientos
historicos y de las experiencias personales. No
es lo mismo envejecer habiendo atravesado
una guerra que en tiempos de paz, ni es igual
hacerlo en un pais con acceso a servicios de
salud de calidad que en otro con carencias.

distinta de envejecer.

Asi, conviene diferenciar entre la vejez,
gue es una etapa concreta de la vida y
suele situarse a partir de los 60 afios, y el
proceso
continuo, universal inevitable que

atraviesa toda nuestra existencia.

Pero mas alla de las grandes circunstancias,
también influyen las pequefias decisiones
cotidianas. Pensemos en una mujer de 70 afios
gue todas las mafianas camina con sus amigas
por el parque; en un abuelo que se apunta a
clases de computacion porque quiere seguir
en contacto con sus nietos que viven en el
extranjero; o en un hombre mayor que se
convierte en voluntario para ensefiar a leer a
jovenes en su comunidad. Todos
construyen, con sus elecciones, una manera




Desde hace tiempo, los investigadores que
se han preocupado por el tema de la vejez y
del proceso del envejecimiento, comenzaron a
darse cuenta de que las personas tenemos
distintas formas de envejecer.

El envejecimiento normativo se refiere
a los cambios inevitables de la edad, como
las canas o la pérdida gradual de energia.
Otro es el envejecimiento patolégico, que
es aquel que se centra en |las
enfermedades que vuelven limitantes a las
personas, ya sea por su movilidad (por
ejemplo, caminar) o que provocan una
disminucion en la vitalidad. Finalmente, el
envejecimiento optimo, donde la persona
conserva una buena salud fisica y mental y
continda participando en la vida social.
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De este ultimo, podemos aprender de historias
que resultan inspiradoras. Ejemplos de personas
adultas mayores que llegan a esa edad y que les
gusta realizar actividades artisticas, continuar con su
vida laboral, a pesar de su jubilacién o dedicarse a
apoyar a otros. Por ello, el proceso de envejecer no
es solo perder; también significa ganar experiencia,
- generar nuevos Vvinculos y redes de apoyo,

aprendizajes y seguir descubriendo posibilidades.




Hoy sabemos que el envejecimiento es
un tema central no solo para la
psicologia, sino para toda la sociedad. La
ONU, a través de la Agenda 2030, ha
planteado como uno de los grandes
retos globales promover vidas mas
largas y saludables. Esto implica
reconocer que cada generacion, jovenes
y adultos mayores, tienen un papel que
desempeiniar.

Un joven que visita regularmente a sus
abuelos no solo fortalece lazos afectivos,
también aprende de sus experiencias.
Un adulto mayor que decide estudiar en
la universidad demuestra a los jovenes
que nunca es tarde para seguir
creciendo. Envejecer es un proceso
compartido: todos, en alguin momento,
transitamos este camino.

Envejecer: una danza personal

El proceso de envejecer no se debe entender como acumular afos,
una etapa llena de soledad o resignacion o de deterioro. Mas bien, es un
proceso lleno de oportunidades, pero, que para disfrutarlo plenamente,
debemos comenzar a tomar decisiones adecuadas, tomar los cuidados
preventivos desde etapas previas y saber entenderlo y disfrutarlo.




El  envejecimiento  puede
compararse con una danza: cada
persona va creando sus propios
pasos, algunos mas agiles, otros
mas  pausados, pero todos

resultado.

9 ~

=
N
y

N
WX
' IS

&

¢ X

. i /
aportan y significan algo al ,! r —
" - - A 1

A A /

En lugar de ver la vejez como un punto
final, debe entenderse como una etapa con
muchas posibilidades que redefine el
significado de “vivir bien” de forma integral,
es decir, cuidar lo que comemos, hacer
ejercicios y mantener buenos habitos de
salud mental. Como un adulto mayor,
aprender a utilizar redes sociales, viajar o
encontrar un nuevo amor son ejemplos de
qgue la coreografia de la vida no se detiene;
simplemente cambia de ritmo.
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