Desde lo alto
de 1a montana

Psicologia cognitivo-conductual para vivir
la tercera edad con calma, sentido y esperanza

o

7\

Marlon Falcon Hernandez




Desde lo alto de la montana

Desde lo alto de la montana

Un manual de psicologia cognitivo-conductual para enfrentar la tercera edad, con
ejemplos practicos

Introduccion

Envejecer no es una enfermedad: es una etapa con pérdidas reales y también con
oportunidades reales. Este libro ensefia, con herramientas de la terapia cognitivo-
conductual (TCC), a atravesarla con mas calma, mas actividad y mas sentido.

Esta escrito para tres lectores: la persona mayor que quiere sentirse mejor, el familiar que
la acompanfa y el profesional que busca un material sencillo para sus sesiones. No hace
falta saber psicologia para usarlo.

Como usar este libro

1. Lee primero los capitulos 1y 2: explican laidea central y sirven para todo lo demas.

2. Después ve directo al capitulo que te toque hoy: jubilacion, soledad, duelo, salud,
preocupacion, tristeza, memoria o sentido.

3. Cada capitulo tiene la misma estructura: qué pasa, un caso real-tipo, la técnica y un
ejercicio para la semana.

4. Usa las hojas del Anexo. Escribir a mano ayuda mas que solo leer.
5. Ve despacio. Un ejercicio practicado vale mas que diez leidos.

Los casos son personajes inventados que rednen situaciones muy frecuentes. Si te
reconoces en alguno, no es casualidad: lo que vives le pasa a mucha gente.

Este libro es una guia de autoayuda. No sustituye la atencion de un médico, psicélogo
o psiquiatra. El capitulo 11 explica cuando conviene pedir ayuda profesional.
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Capitulo 1. Lo que pensamos cambia lo que sentimos

La idea central de la TCC es sencilla: no nos afectan solo las cosas que pasan, sino lo que
nos decimos sobre ellas. Ese pensamiento provoca una emocion, y laemocioén nos empuja
a hacer (o dejar de hacer) algo. Lo que hacemos, a su vez, confirma el pensamiento.

Es un circulo: situacion > pensamiento > emocion > conducta > nueva situacion. La
buena noticia es que podemos entrar en él por dos puertas: cambiando lo que pensamos o
cambiando lo que hacemos.

Ejemplo: la misma situacion, dos caminos

Carmen, 74 aios, llama a su hija y no le contesta.

Paso Camino A Camino B

Situacidn La hija no contesta La hija no contesta

Pensamiento «Yano le importo, soy una carga» «Estard trabajando; me llamara
luego»

Emocion Tristeza intensa, resentimiento Algo de impaciencia, tranquilidad

Conducta No vuelve a llamar en una semana Le deja un mensaje carifioso y sale
a caminar

Resultado Mas aislamiento; laidea «no le importo»  La hija devuelve lallamada por la

serefuerza noche

La situacion fue idéntica. Lo que cambié el dia de Carmen fue la interpretacion.

Los pensamientos automaticos

Los pensamientos que nos hacen dafio suelen ser automaticos: aparecen solos, rapidos, y
parecen verdades. «Ya no sirvo», «esto es el principio del fin», «xa mi edad no vale la penan».
No los elegimos, pero si podemos aprender a verlos y a revisarlos.

Revisar no es «pensar en positivo». Es pensar con mas precision. A veces el pensamiento
es exagerado; otras veces es cierto y lo Util es preguntarse qué hacer con él.
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Ejercicio de la semana

1. Cada vez que notes un cambio fuerte de animo, preguntate: «; Qué me acabo de
decir?».

2. Anétalo en la Hoja 1 del Anexo: situacién, pensamiento, emocién (de 0a10) y qué
hiciste.

3. No intentes cambiar nada todavia. Esta semana solo observas.

Capitulo 2. Los mitos de la vejez y las trampas del pensamiento

Muchas personas llegan a la vejez cargando ideas que la sociedad les ensefié durante
décadas: que los mayores son fragiles, aburridos, tristes o una carga. Cuando esas ideas
se vuelven propias, funcionan como profecias: quien cree que «ya no puede aprender»
deja de intentarlo, y entonces efectivamente no aprende.

Mitos frecuentes y 1o que sabemos

Mito Lo que sabemos

«Ser viejo es estar triste» La mayoria de las personas mayores no tiene
depresion; muchas regulan mejor sus emociones
que alos 30 afios

«A mi edad ya no se aprende» El cerebro sigue formando conexiones toda la vida;
se aprende mas despacio, pero se aprende

«Los mayores somos una carga» Cuidamos nietos, transmitimos experiencia,
hacemos voluntariado, sostenemos familias

«Ya no vale la pena hacer planes»  Los proyectos, aunque sean pequefios, son uno de
los mejores protectores del animo

«Si olvido algo, es demencia» Los olvidos leves son normales; la demencia es otra
cosa (capitulo 9)

Las trampas del pensamiento (distorsiones cognitivas)

Son formas habituales de pensar que deforman la realidad. Todos caemos en ellas; la clave
es reconocerlas.

» Todo o nada: «Si no puedo caminar como antes, no puedo hacer nada.
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» Generalizacidn: <Me cai una vez; siempre me voy a caer».

« Filtro negativo: ver solo lo que se perdié y no lo que queda.

» Adivinar el futuro: «Seguro que el resultado del andlisis es malo».
» Leerlamente: «<Mis nietos se aburren conmigo».

» Catastrofizar: «<Este dolor de cabeza es algo grave».

e Los «deberia»: «Deberia poder hacerlo solo, como siempre».

« Etiquetar: «<Soy un viejo inutil»,

Caso: Antonio y el «viejo inutil»

Antonio, 79 afios, ya no puede subir a la escalera para cambiar una bombilla. Su yerno lo
hace y Antonio pasa la tarde de mal humor pensando «soy un viejo inUtil».

Con su psicdloga revisé el pensamiento con tres preguntas:

1. ¢ Qué pruebas hay a favor y en contra? A favor: no puede subir escaleras. En contra:
esa mafiana arreglé la radio del vecino, lleva las cuentas de la casa y ensefia ajedrez a
su nieto.

2. ¢Qué trampa es? Etiquetar y todo o nada: convirtié una limitacion en un juicio sobre
toda su persona.

3. ¢ Qué pensamiento seria mas justo? «Ya no debo subir escaleras, y eso me molesta.
Pero sigo siendo Util en muchas cosas».

El malestar bajo de 8 a 4. No desaparecio, porque la pérdida es real, pero dejé de dominar
su tarde.

Ejercicio de la semana

Toma los pensamientos que anotaste en la Hoja 1. Para cada uno, busca qué trampa es y
escribe un pensamiento alternativo en la Hoja 2. PreguUntate: «; Qué le diria a un buen
amigo que pensara esto?»,

Capitulo 3. La jubilacion: cuando el trabajo ya no dice qui€én soy

La jubilacion quita mucho mas que un sueldo: quita horarios, compafieros, reconocimiento
y, sobre todo, una respuesta facil a la pregunta «; quién soy?». Por eso hay personas que
esperaron la jubilacion durante afios v, al llegar, se sienten vacias.
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El problema no es tener tiempo libre, sino tenerlo sin estructura ni propédsito. La TCC
propone dos cosas: revisar las creencias que atan el valor personal al trabajo y construir
una nueva rutina con sentido.

Caso: Rafael, el ingeniero sin obra

Rafael, 66 afos, fue jefe de obra durante cuatro décadas. A los tres meses de jubilarse se
levantaba a las once, veia la television y discutia con su mujer por cualquier cosa.

Su pensamiento central era: «Si no produzco, no valgo». Lo trabajo asi:
1. Descubrir la creencia. Preguntandose «;y eso qué significaria de mi?» llegd de «estoy

aburrido» a «ya no sirvo para nadan.

2. Ponerla a prueba. ; Su padre jubilado dejé de valer? No: para Rafael siguié siendo un
ejemplo. ¢ Por qué aplicarse otraregla a si mismo?

3. Redefinir el valor. «Mi valor no estd en una némina; esta en lo que sé, enlo que doy y en
cémo trato a la genten».

4. Actuar. Se apunté como voluntario para asesorar a una cooperativa de vivienda dos
mafianas por semana y retoma la carpinteria.

A los dos meses dormia mejor y las discusiones en casa habian bajado de forma notable.

Técnica: disefiar una semana con cuatro ingredientes
Una semana sana tras la jubilacién combina:

» Rutina: hora fija de levantarse, comidas y paseo. El cuerpo agradece la regularidad.
« Logro: algo que cueste un poco y deje resultado (un huerto, un curso, una reparacion).
« Placer: algo que se haga solo porque gusta (muUsica, cocina, lectura).

» Vinculo: al menos tres contactos sociales por semana, cara a cara o por teléfono.

Ejercicio de la semana
1. Escribe en una frase qué te daba el trabajo (por ejemplo: «sentirme Util», «estar con
gente», «tener retosn»).
2. Para cada cosa, busca una fuente nueva fuera del trabajo.

3. Completa la Hoja 3 del Anexo con una semana que incluya los cuatro ingredientes.
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Capitulo 4. Soledad: del aislamiento al encuentro

Estar solo y sentirse solo no son lo mismo. Hay personas que viven solas y estan bien
acompafadas, y otras que viven rodeadas de familia y se sienten invisibles. La soledad
que duele es la distancia entre los vinculos que tenemos y los que necesitamos.

La soledad se mantiene por un circulo: me siento solo > pienso que molesto o que nadie
quiere estar conmigo - no llamo, no salgo - recibo menos contacto - confirmo que estoy
solo.

Caso: Dolores y el teléfono que no suena

Dolores, 81 afos, enviudé hace tres afos. Sus hijos viven en otra ciudad. Pasaba dias sin
hablar con nadie y decia: «No quiero llamar para no molestar; si quisieran, llamarian ellos».

Pensamientos detectados:

e «Sjllamo, molesto» (leer la mente).
« «Sinome llaman, es que no les importo» (conclusién sin pruebas).

e «A miedad yano se hacen amigos» (mito).
Lo que hizo:

1. Experimento conductual. En lugar de discutir con su pensamiento, lo puso a prueba:
llamo a su hija tres dias a una hora acordada. Prediccion: «Se va a notar que le molesto»
(seguridad 80%). Resultado: su hija le dijo que le encantaba y que se sentia culpable
por no llamar mas. Nueva seguridad en la prediccion: 20%.

2. Pasos pequeiios hacia fuera. Primero, saludar a la vecina en el ascensor. Luego,
sentarse en el banco de la plaza a media mafiana. Después, apuntarse a un taller de
memoria en el centro de mayores.

3. Ofrecer, no solo pedir. Empezd a llevar bizcocho al taller. Dar algo la hacia sentirse
invitada y no «de sobran.

A los cuatro meses tenia dos amigas con las que tomaba café los jueves.

Ideas para ampliar los vinculos

» Centros de mayores, universidades de la experiencia y aulas de formacién para
adultos.

» Voluntariado: acompanamiento, bibliotecas, parroquias, asociaciones de barrio.

e Grupos de caminata, baile, coro o petanca.
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» Videollamadas con la familia a hora fija; pedir a un nieto que ensefe a usarlas.

» Programas municipales de acompafiamiento telefénico a mayores.

Ejercicio de la semana

Elige un pensamiento que te frena (por ejemplo, «voy a molestar»). Escribe tu prediccién y
qué tan seguro estds (0-100%). Haz la prueba y anota lo que ocurrié en la Hoja 4.

Capitulo 5. El duelo: aprender a vivir con la ausencia

Enla vejez las pérdidas se acumulan: la pareja, los hermanos, los amigos, a veces la casa o
la independencia. El duelo no es una enfermedad que haya que curar, sino un proceso
natural de adaptacion. La TCC no busca que olvides, sino que el dolor no te impida seguir
viviendo.

No hay un plazo correcto ni unas etapas obligatorias. Lo normal es que el dolor llegue en
olas: dias buenos, dias malos, fechas que remueven.

Pensamientos que complican el duelo

e Culpa: «Silo hubiera llevado antes al médico, seguiria vivor.
» Lealtad mal entendida: «Si vuelvo areir, es que no lo queria».
» Desesperanza: «Sin ella mi vida no tiene sentidon».

e Evitacion: no entrar en su habitacion, no ver fotos, no nombrarlo.

Caso: Manuely la culpa

Manuel, 77 afios, perdid a su esposa Pilar por un cancer diagnosticado tarde. Se repetia:
«Tuve que darme cuenta antes».

1. Separar lo que sabia entonces de lo que sabe ahora. Pilar se encontraba cansada,
como muchas personas de su edad. Nadie, ni su médica, sospechd nada en ese
momento.

2. La técnica del pastel de responsabilidad. Manuel repartioé en un circulo cuanta
responsabilidad tenia cada factor: la enfermedad silenciosa, los sintomas poco claros,
las listas de espera, la propia Pilar que quitaba importancia a su cansancio. Su parte
quedd en una porcidon pequeiia, no en el 100% que sentia.

3. Carta a Pilar. Escribid lo que le habria gustado decirle, incluido el perdén que se pedia a
simismo. La leyd6 en voz alta en el cementerio.
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4. Mantener el vinculo de otra forma. Sigui6 cuidando las plantas de Pilar y cocinando
sus recetas para los nietos.

La culpa no desaparecié del todo, pero dejé de ser una acusacion y se convirtié en tristeza
por lo perdido, que es mas llevadera.

Pautas para el duelo

e Permitete llorar y también descansar del dolor; ambas cosas son sanas.

e Retoma rutinas basicas: comer, dormir, salir a la calle cada dia.

« Planifica las fechas dificiles (aniversarios, Navidad) en lugar de esperar a que lleguen.
e Busca personas que hayan pasado por lo mismo: los grupos de duelo ayudan.

» Honrar a quien se fue puede ser también vivir bien lo que queda.

Ejercicio de la semana

Escribe una carta a la persona que perdiste: lo que agradeces, lo que te duele, lo que te
gustaria que supiera. No hace falta ensefiarla a nadie.

Si después de muchos meses el dolor no da tregua, no puedes hacer tu vida diaria o
piensas que no quieres seguir viviendo, pide ayuda profesional (capitulo 11).

Capitulo 6. Salud, dolor y limitaciones: hacer lo posible con lo que
hay

Con los afios aparecen achaques, enfermedades crénicas y dolor. La TCC no elimina una
artrosis, pero si cambia mucho como se vive con ella. El dolor tiene dos partes: la

sensacion fisica y el sufrimiento que afiadimos al pensar y reaccionar. Sobre la segunda
podemos actuar.

El circulo del dolor

Duele - pienso «esto va a ir a peor, no puedo hacer nada» > me asusto y me tenso > dejo
de moverme - pierdo fuerza y animo > duele mas.

Caso: Elena ylarodilla

Elena, 72 afos, tiene artrosis de rodilla. Dejo de ir al mercado y a misa «para no forzar».
Pasaba el dia en el silldn, cada vez mas triste.
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1. Revisar la creencia «si me duele, me estoy haciendo dafio». Su traumatoéloga le explicé
que el movimiento moderado protege la articulacion.

2. Ritmo y no todo o nada. En vez de alternar dias de mucha actividad (y dolor fuerte)
con dias en cama, aprendio a dosificar: caminar 10 minutos, descansar 5, repetir.

3. Subir poco a poco. Cada semana afiadia 2 minutos al paseo. A las ocho semanas volvio
air sola al mercado.

4. Atenciodn al presente. Cuando el dolor subia, practicaba la respiracion lentay se
preguntaba: «; Qué puedo hacer ahora, en este minuto?», en lugar de «;,cémo sera
mafnana?».

Aceptar sin rendirse

Hay limites que no se pueden cambiar. Aceptarlos no significa resignarse, sino dejar de
gastar energia en pelear contra lo inevitable para invertirla en lo que si depende de
nosotros. Una pregunta Util: «Ya que esto es asi, ¢ qué es lo mas valioso que todavia
puedo hacer?».

Usar bastén, audifono o andador puede vivirse como una derrota («ya soy un viejo») o
como una herramienta que devuelve libertad. La eleccion del pensamiento cambia la
experiencia.

Respiracion lenta (5 minutos)

1. Siéntate cémodo, con los pies en el suelo.
2. Inspira por la nariz contando hasta 4.
3. Espira por la boca, despacio, contando hasta 6.

4, Repite 10 veces. Si te mareas, vuelve a respirar normal.

Ejercicio de la semana

Elige una actividad que dejaste por la salud. Dividela en pasos muy pequefios y anota en la
Hoja 5 cuanto haces cada dia y como te sentiste. Consulta antes con tu médico si tienes
dudas sobre qué te conviene.

Capitulo 7. Preocupacion y ansiedad: domar el «;y si...?»

En la vejez abundan los motivos de preocupacion: la salud, el dinero, los hijos, las caidas,
quedarse solo. Preocuparse un poco ayuda a prevenir; preocuparse sin parar agota, quita
el suefio y no resuelve nada. La ansiedad crece con los «¢y si...?»: ¢y sime caigo?, ¢y sime
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asa algo de noche?, ;y sino llega la pensién?
¢

Caso: Josefinay el miedo a caerse

Josefina, 83 afos, se cayd en la calle hace un afio sin consecuencias graves. Desde
entonces no sale sola. Cada vez que piensa en salir siente el corazén acelerado y decide
quedarse. A corto plazo, quedarse la alivia; a largo plazo, su miedo crece y sus piernas se
debilitan.

La evitacion es el combustible de la ansiedad. El trabajo de Josefina fue una exposicién
gradual: acercarse al miedo poco a poco, de lo mas facil a lo mas dificil.

Paso Ansiedad esperada (0-10)
Salir al portal y volver 2

Ir ala panaderia de la esquina acompanada 3

Ir a la panaderia sola, con el movil 5
Pasear 15 minutos por el parque sola 6
Ir sola en autobus al centro de salud 8

Repetia cada paso hasta que la ansiedad bajaba a la mitad, y entonces pasaba al siguiente.
Al mismo tiempo hizo un programa de ejercicios de equilibrio con su fisioterapeuta:
reducir el miedo y reducir el riesgo real van juntos.

Técnica: el tiempo de preocupacion
Para la preocupacién que da vueltas todo el dia:
1. Reserva 15 minutos fijos al dia (por ejemplo, a las 18:00) para preocuparte.

2. Siuna preocupacién aparece fuera de esa hora, andtala y dile: «Te atiendo a las seis».

3. Alahora, revisa la lista. Para cada punto preguntate: ¢ puedo hacer algo? Si si, decide el
primer paso. Si no, practica soltarlo.

4, Cuando terminan los 15 minutos, haz algo que ocupe las manos.

Muchas personas descubren que a la hora acordada varias preocupaciones ya no parecen
tan urgentes.

10
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Ejercicio de la semana

Escribe tu propia escalera de pasos en la Hoja 6, del 1al 10 de ansiedad, y empieza por el
mas facil.

Capitulo 8. Tristeza: 1a accion va antes que las ganas

Cuando estamos tristes esperamos a «tener ganas» para hacer cosas. Pero en el bajo
animo las ganas no llegan solas: llegan después de hacer. Esta es la idea de la activacion
conductual, una de las técnicas con mas respaldo para la depresién, también en personas
mayores.

Caso: Luisy el sillon

Luis, 75 afios, llevaba semanas sin salir. «\No me apetece nada, ; para qué?». Su dia:
levantarse tarde, sofd, television, siesta larga, televisién. Su animo, 2 sobre 10.

1. Registrar. Durante una semana anotd qué hacia cada hora y cdmo se sentia. Descubrid
que su animo subia a 5 los ratos que hablaba con el del quiosco y bajaba a1después de
la siesta larga.

2. Elegir actividades con valor. Hizo una lista de cosas que antes le gustaban o le
importaban: arreglar la bicicleta del nieto, ir al mercado, escuchar zarzuela, Ilamar a su
hermano.

3. Programarlas. No «cuando me apetezca», sino «martes a las 11: mercado». Empezé con
una actividad al dia, la mas facil.

4. Evaluar. Después de cada actividad anotaba placer (0-10) y logro (0-10). Comprobé que
casi siempre se sentia mejor de lo que habia predicho.

En seis semanas su animo medio pasd de 2 a 5. No fue magia: fue constancia.

Claves de la activacion

« Empieza pequeiio. Mejor 5 minutos que ningun minuto.
» Agenda, no esperes. La actividad escrita en el calendario se hace; la pendiente, no.
o Mezcla placer y logro. Ambos alimentan el &nimo de formas distintas.

» Cuidado con la siesta larga y la cama. Mas de 30-40 minutos de siesta suele empeorar
el animo y el suefio nocturno.

o Muévete. El ejercicio suave (caminar, bailar, nadar) mejora el animo de forma
comprobada.

11
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e Laluz del dia ayuda. Sal a la calle por la mafiana siempre que puedas.

Ejercicio de la semana

Usa la Hoja 7 para planificar una actividad diaria. Antes, apunta cuanto crees que lavas a
disfrutar; después, cuanto la disfrutaste de verdad. Compara.

Si la tristeza dura mas de dos semanas casi todos los dias, si has perdido el interés
por todo o tienes pensamientos de morir, habla con tu médico. La depresion en la
vejez es frecuente, no es «normal por la edad» y tiene tratamiento.

Capitulo 9. Memoria: olvidos normales y miedo a la demencia

Olvidar dénde dejamos las gafas o el nombre de un actor es muy frecuente con la edad. Lo
que mas sufrimiento causa a menudo no es el olvido en si, sino la interpretacion: «jYa esta3,
me estoy volviendo como mi madre!». Ese miedo produce ansiedad, y la ansiedad empeora
la atencién y la memoria.

Olvido habitual y sefial de alarma

Habitual con la edad Conviene consultar

Olvidar un nombre y recordarlo mas Olvidar el nombre de familiares cercanos

tarde

Perder las llaves de vez en cuando Dejar objetos en lugares extrafios (las llaves en la
nevera)

Tardar mas en aprender algo nuevo No poder seguir una receta o pagar facturas que

antes manejaba

Despistarse con una cita Perderse en lugares conocidos
Darse cuenta de los propios olvidos Que los demas noten cambios que uno no
percibe

Esta tabla es orientativa. Ante cualquier duda, lo adecuado es consultar con el médico de
cabecera: muchas causas de fallos de memoria (falta de vitamina B12, tiroides, depresion,
medicamentos, falta de suefio) se tratan.

12
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Caso: Teresay las llaves

Teresa, 70 afios, perdid las llaves dos veces en una semana y paso noches sin dormir
convencida de tener alzhéimer.

1. Examinar las pruebas. Esa semana estaba preparando la mudanza de su hija, dormia
mal y tenia mil cosas en la cabeza. Lleva las cuentas de la comunidad sin errores y hace
crucigramas a diario.

2. Pensamiento alternativo. «<Estoy sobrecargada y cansada; es normal que me despiste.
Si me sigue preocupando, lo comento con mi médican.

3. Accidén. Puso un cuenco junto a la puerta para las llaves y pidio cita. La valoracién fue
normal.

Estrategias para cuidar la memoria

e Unsitio para cada cosa: llaves, gafas y cartera siempre en el mismo lugar.

» Apoyos externos: agenda, calendario grande, alarmas del movil, pastillero semanal.
» Atencioén plena: decir en voz alta «dejo las gafas en la mesilla» al dejarlas.

» Unacosa cada vez: la multitarea es la gran enemiga de la memoria.

» Cerebro activo: leer, aprender algo nuevo, conversar, juegos de mesa.

e Cuerpo activo: caminar, dormir bien, controlar tensién y azucar.

Ejercicio de la semana

Cuando notes un olvido, andtalo en la Hoja 8 junto con la explicacion que te diste y una
explicacion alternativa. Observa cuantas veces el cansancio, las prisas o la distraccion
explican lo ocurrido.

Capitulo 10. Desde lo alto de la montana: sentido, legado y finitud

Quien ha subido una montafa sabe que la cima no es solo el final del camino: es el lugar
desde donde, por fin, se ve el paisaje entero. Se distingue el valle de donde se partid, los
senderos que se tomaron, los tramos dificiles y los rincones hermosos que en su momento
no se apreciaron. La vejez puede ser eso: el punto de la vida con mejor perspectiva.

Desde arriba también se ve que el camino no es infinito. Pensar en la propia muerte es
natural a esta edad. Evitar el tema suele aumentar la angustia; mirarlo con calma, en
cambio, ayuda a decidir qué importa de verdad en el tiempo que queda.

13
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Valores: 1a brujula del tiempo que queda

Los objetivos se cumplen y se acaban; los valores son direcciones que se pueden seguir
hasta el Ultimo dia. «Ser carifioso», «aprender», «ser Util a mi comunidad», «disfrutar de la
naturaleza». Aunque la salud limite qué podemos hacer, casi siempre queda alguna forma
de vivir de acuerdo con lo que valoramos.

Caso: Isabel y su historia

Isabel, 86 afios, sentia que su vida «no habia servido para mucho»: fue costurera, crid
cuatro hijos y nunca salié de su pueblo.

1. Revisién de vida. Con ayuda de una nieta, orden¢ fotos por décadas y fue contando
qué pasé en cada etapa: la posguerra, el taller, los hijos, la cooperativa que fundé con
otras mujeres.

2. Mirar con otros ojos. Al relatarlo, descubrié cosas que habia olvidado: sacé adelante a
su familia en ailos muy duros y ensefi6 el oficio a mas de veinte chicas del pueblo.

3. Legado. Escribié un cuaderno de recetas y consejos para sus bisnietos, y grabd en
video su historia de la cooperativa.

4. Asuntos pendientes. Llamd a una hermana con la que llevaba afos sin hablar. La
conversacion fue torpe, pero la dejé en paz.

Isabel cambid su frase: «He tenido una vida sencilla y ha valido mucho la pena».

Preguntas para mirar desde la cima

o .De qué me siento orgulloso?

e (Quédificultades superé y qué aprendi de ellas?

e (.Qué quiero que sepan de mi quienes vienen detras?
» ¢(Hay algo que me gustaria decir, reparar o agradecer?
e (/Qué quiero disfrutar en esta etapa?

 ¢He dejado por escrito mis deseos sobre cuidados y final de vida? (en Espafia, el
documento de voluntades anticipadas)

Ejercicio de la semana

Elige tres valores importantes para ti y escribe en la Hoja 9 una accién pequefia para cada
uno que puedas hacer esta semana. Si te animas, empieza tu propia revision de vida con
una foto de cada década.
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Desde lo alto de la montana

Capitulo 11. Tu plan personal y cuando pedir ayuda

Has recorrido las herramientas principales. Ahora toca juntarlas en un plan propio, sencillo
y realista, que puedas revisar cada mes.

Mi plan de bienestar

Detecto y reviso un pensamiento que me hace dafio cada semana (capitulos 1y 2)
Tengo una rutina diaria con hora de levantarme, comidas y paseo (capitulo 3)
Hablo con al menos tres personas por semana (capitulo 4)

Me muevo todos los dias seglin mis posibilidades (capitulo 6)

Enfrento poco a poco algo que he estado evitando (capitulo 7)

Agendo una actividad de placer y otra de logro cada dia (capitulo 8)

Uso apoyos para la memoria (capitulo 9)

Hago algo cada semana de acuerdo con mis valores (capitulo 10)

Sefiales de recaida

Es normal tener altibajos. Conviene reconocer pronto las propias sefiales de alerta: dormir
mucho mas o mucho menos, dejar de salir, no contestar el teléfono, volver a los
pensamientos de siempre («no sirvon», «para qué»). Cuando aparezcan, vuelve al capitulo
correspondiente y retoma lo que te funciond.

Cuando pedir ayuda profesional
Busca a tu médico de cabecera, a un psicologo o a un psiquiatra si:

o Latristeza, la ansiedad o el desinterés duran mas de dos semanas y afectan tu dia a dia.
» Dejas de comer, de asearte o de cuidar tu casa.

» Bebes alcohol o tomas pastillas para dormir o calmarte cada vez mas.

e Los olvidos aumentan o tu familia nota cambios en tu forma de ser.

e Elduelono te deja vivir pasados muchos meses.

Si piensas en quitarte la vida o en que estarias mejor muerto, pide ayuda hoy
mismo. En Espaiia puedes llamar gratis al 024 (linea de atencién a la conducta
suicida, 24 horas) o al 112 en caso de urgencia. En otros paises, contacta con los
servicios de emergencia locales. Hablar de ello no empeora las cosas: es el primer
paso para sentirse mejor.
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Desde lo alto de la montana

Para familiares y cuidadores

« Escucha antes de aconsejar; validar («entiendo que te sientas asi») abre la puerta.
» Ofrece compafia para actividades concretas, no solo «tienes que salir mas».
» Respeta su autonomia: pregunta qué quiere, no decidas por él o ella.

» Cuidate tu también. Un cuidador agotado no puede sostener a nadie.

Anexo. Hojas de trabajo

Imprime o copia estas hojas en un cuaderno. Rellénalas a mano, con calma.

Hoja 1. Registro de pensamientos

Dia  Situacion Pensamiento Emociéon (0-10) Qué hice

Hoja 2. Revisar un pensamiento

Pensamiento Trampa Pruebasa Pruebas en Pensamiento mas Emocién ahora (0-
favor contra justo 10)
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Desde lo alto de la montana

Hoja 3. Mi semana con cuatro ingredientes

Dia Rutina Logro Placer Vinculo
Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo

Hoja 4. Experimento conductual

Loquetemo Seguridad antes (%) Loquehice Loquepasé Seguridad después (%)

Hoja 5. Actividad paso a paso

Dia  Cuéantohice Dolorocansancio (0-10) Cdmo me senti
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Desde lo alto de la montana

Hoja 6. Ml escalera de exposicion

Paso Ansiedad esperada (0-10)
1

2

Hoja 7. Actividades agendadas

Diay hora Actividad Placer esperado (0-10)

Hoja 8. Diario de olvidos

Qué Primera Explicacion

olvidé explicaciéon alternativa
Hoja 9. Mis valores en accion

Valor Accionde estasemana ¢La hice?

18

Fecha en que lo hice

Ansiedad real (0-10)

Placer real (0-10)

Logro (0-10)

Circunstancias (cansancio,
prisa...)



Desde lo alto de la montana

Envejecer trae pérdidas reales: la jubilacion, la salud, los seres
queridos que se van. Pero también regala algo Unico: la perspectiva
de quien ya ha recorrido casi todo el camino.

Este libro retne las herramientas de la psicologia cognitivo-conductual,
explicadas con sencillez y con historias cercanas, para vivir la tercera
edad con mas calma, actividad y sentido.

En sus paginas aprenderas a:
* Reconocer y cambiar los pensamientos que te hacen sufrir
e Llenar la jubilacién de rutina, logros y vinculos
* Salir de la soledad paso a paso
» Atravesar el duelo sin quedarte detenido en él
* Convivir mejor con el dolor y las limitaciones
e Calmar la preocupacion y el miedo a caer o a olvidar
* Encontrar sentido y dejar tu legado

«La cima no es solo el final del camino:
es el lugar desde donde se ve el paisaje entero.»

Incluye 9 hojas de trabajo para practicar en casa.
Para personas mayores, familiares, cuidadores y profesionales.




