





DISFRUTAR

2.1 Del tiempo libre

ALAS DEL TIEMPO
En las leves alas
de aquella alma

reina en el tiempo
insensato y antes

y yo ahora
interrogacion
Siempre volards leve
y recuerdo

¥ yo soy solo tiempo
en alas duras

Al hablar de jubilacién, rapidamente alguien destaca la importancia
economica del evento. Se remite al valor de la remuneracion futura,
al monto que fue ahorrado, o a las implicaciones de que no tengamos
reservas financieras. Son pocos los que reconocen auténticamente la
relevancia de otro tipo de control o equilibrio, el de orden psicolégi-
co y social.

No cabe duda, considerar minimamente arriesgado no tener en
cuenta las finanzas. Pero ahora el foco es otro. Lo que esta en discu-
sién es qué vamos a hacer durante la jubilacion, porque lo que hace-
mos construye lo que somos, en cualquier edad.

Tiempo libre, como lo entendemos aqui, corresponde al tiempo
que recuperamos al cerrar una carrera o una relacion de trabajo. Como
es una reconquista, merecemos y tenemos el derecho de aprovecharlo.

Continuar trabajando es una de las posibilidades de usar el tiempo.
Se justifica cuando necesitamos complementar los ingresos o, quiza,
por otros motivos. Seleccionar alternativas para priorizarlas supone
un paso preliminar: saber lo que existe para poder escoger.
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Resumimos en siete elementos —temas o categorias, porque son
amplios— las oportunidades de disfrutar del tiempo libre. Con segu-
ridad, otras actividades pueden afadirse a los elementos propuestos
a continuacion.
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2.1.1 Valorizacion del tiempo

Cuando se trata de jubilacién, es cada vez mas comun que alguien
use las expresiones: “no puede parar”, “tiene que continuar haciendo
alguna cosa”. La jubilacidn activa ha sido ampliamente discutida, pero
no siempre practicada.

Asociamos la nocidén de mantenerse activo a prevenir la ociosidad
morbida o, en otros términos, a valorizar el tiempo de la jubilacién.
Contraponemos el desperdicio del tiempo a practicar lo que nos
hace bien, minuto a minuto, tanto fisica, como mental y espiri-
tualmente. El tiempo es un recurso finito; si no es usado de forma
provechosa, no tendremos otra oportunidad. Se desvanece, de forma
irrecuperable.

Las dificultades eventuales para lidiar con el tiempo libre en la
jubilacion pueden ser explicadas por los habitos que establecemos
durante los afios de ejercicio profesional y que no logramos cambiar.
Recomponer las rutinas diarias depende de las condiciones obje-
tivas de vida y de nuestras actitudes y habilidades para lidiar con
los cambios.

Lidiar adecuadamente con la nueva realidad y utilizar el tiempo
de forma saludable favorece descubrimientos y nuevas motivaciones.
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Si no tenemos idea de como rehacer nuestras rutinas, es necesario
aprender. Una conversacion franca con la familia, amigos o profesio-
nales de ayuda personal puede solucionar la dificultad.

El hecho es que, durante la jubilacidn, recuperamos un bien pre-
cioso: el tiempo. El término “recuperar” parece muy adecuado porque
las actividades del trabajo y los diversos compromisos que asumimos
copan nuestras horas a lo largo de los afos. Esto es tan marcante para
algunos que, durante la jubilacién, no logran readquirir el dominio
del propio tiempo. En esos casos, podemos convertirnos en victimas
de inescrupulosos, que irrespetan nuestros derechos de aprovechar
las horas como mds nos agrade. Por ejemplo: aquellos que nos piden
hacer, sin justificacion, tareas que son responsabilidad de ellos.

Tenemos que mantener la firme conviccion de nuestro derecho
absoluto sobre el tiempo recuperado y, de ninguna manera, caer en
sentimientos de culpa o algo parecido al disfrutar, por ejemplo, de
un momento saludable de descanso. Descanso es un periodo de re-
poso y de tranquilidad entre las actividades que dan sentido a nuestra
vida. Muy diferente de cualquier cosa que se asemeje a un abandono o
descuido personal, que puede deteriorar la existencia.

En sintesis, disponer del tiempo durante la jubilacion es liberar-
se de algunos compromisos y establecer acciones e interacciones
gratificantes, potencialmente agradables. Para la mayoria, una re-
compensa obtenida con mucho esfuerzo.

2.1.2 Curiosidad encendida

La curiosidad es un elemento primordial de nuestros procesos
psicolégicos porque es un motivador para nuestros aprendizajes y
nuestro desarrollo saludable. Ideas equivocadas sobre lo que sucede
al cerrar una carrera pueden llevarnos a creer que, sin los esfuer-
zos antes dedicados a las actividades de trabajo, debemos disminuir
nuestra curiosidad. Si ese falso presupuesto se infiltra de manera es-
curridiza en nuestros pensamientos, sufriremos sus consecuencias
limitantes.

La curiosidad esta tan presente en nuestra condicion humana que
poco nos damos cuenta de ella. Una parte de nuestras acciones se dedi-
ca a las necesidades de supervivencia, como las actividades de alimen-
tacion, higiene y preservacion, pero buena parte de nuestro tiempo,
de modo general, lo pasamos en busca de informaciones, movidos
por la curiosidad.
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En la era reciente, en gran parte, tenemos acceso a informaciones
por medios electronicos, cada vez mas disponibles en la television, ra-
dio, computadoras, celulares, tabletas y otros, aunque en ambitos con-
cretos se continte proporcionando aprendizaje, como en las escuelas
y en los viajes. Por consiguiente, tenemos una oferta de informaciones
ampliamente superior, si se compara con lo que existia hace pocas
décadas y con la facilidad de acceso de hoy.

La curiosidad hace parte de un proceso complejo, relacionada con
la demanda basica de obtener informaciones, que ayudan en la toma
de decisiones. No es exagerado afirmar que la curiosidad o el de-
seo de obtener informacion nos mantienen vivos. Su disminucién
se asocia a patologias, siendo la depresion la mas evidente, cuando la
energia vital se reduce. Con esa connotacion, la curiosidad es saluda-
ble, nos re-enciende y nos activa constantemente.

La jubilacién como proyecto de inactividad o de recogimiento, abre
caminos para la pérdida de algo tan vital como mantener la curiosidad.
De forma mas aguda: ese es un proyecto que, una vez ejecutado, resulta
en degradacion fisica, psicoldgica y social. En contrapartida, la jubila-
cion constituye ocasiones de tiempo libre para satisfacer nuestras
curiosidades.

Los suefos, convertidos en proyectos de alcanzar las cosas que
mas nos gusta hacer, provocan nuestra curiosidad, instigan nues-
tro aprendizaje y ponen nuestras miradas en direccién al futuro.
La esperanza decidida de vivir el mafana para nuevos descubri-
mientos y realizaciones es un combustible que alimenta la conti-
nuidad y el placer de la jornada.

2.1.3 Aprendizaje continuo

Si pretendemos continuar trabajando durante la jubilacion, tenemos
dos alternativas: dar continuidad a lo que haciamos o cambiar de
actividades. En la primera alternativa, es sensato actualizar o perfec-
cionar nuestros conocimientos y habilidades necesarias para el buen
desemperio de las actividades. En la segunda, debemos desarrollar
las competencias que el nuevo trabajo exige. Son razones suficientes
para que reservemos por lo menos parte del tiempo para nuevos
aprendizajes.

Si durante la jubilacién no vamos a continuar trabajando, conside-
rando el tiempo libre que tendremos para invertir en aprendizajes, apa-
receran posibilidadesinfinitas. En cualquiera delasalternativas, lajubi-



DISFRUTAR: DEL TIEMPO LIBRE

laciéon vivida como apertura paraincrementar aprendizajes es punto
departidaparaqueparticipemosdecursos,presencialesoadistancia,
nos sumerjamos en libros o en Internet, solos o acompaiados —sin
citar aqui muchas otras maneras de “aprender con la vida”—.

Las posibilidades son formales o informales, desde realizar aquel
pregrado o posgrado que aplazamos durante afios o, tal vez, crear un
grupo de estudio sobre un tema especifico, que se reuna presencial-
mente o por medios electronicos. Ademds de intereses especificos,
que van desde el estudio de lenguas extranjeras hasta habilidades cu-
linarias, mecdnicas o artesanales, de desarrollo de aptitudes para la
enseflanza de deportes, literatura o religion, la practica de artes mar-
ciales, hasta pilotear un avién o un velero.

La informatica es una temadtica aparte, porque esta practica-
mente en todos los lugares. Cada vez mas podemos encontrar alguien
dispuesto a ensefiarnos los primeros pasos o los ultimos desarrollos.
Sin contar las escuelas especializadas, donde podemos profundizar
habilidades en programas y recursos especificos. Un dominio que,
una vez consolidado, nos ofrece entretenimientos y sorpresas inter-
minables.

Una nueva mentalidad se va instalando. Nuestros abuelos vivie-
ron y pasaron la nocion de jubilacién como periodo de quietud. La
reducida expectativa de vida tal vez dirigia ese pensamiento. Ahora,
hay un deseo de mas realizaciones en el tiempo que tenemos al frente.
Los avances tecnologicos y los cambios sociales nos llevan a buscar
aprendizajes, al punto de que los actuales adultos mayores puedan reve-
lar mads intereses y aprovechar mas los estudios que en cualquier época.

Aprender para construir proyectos y para vivir bien es algo que
nos motiva para la propia vida. Desafiar nuestro cerebro con nuevos
aprendizajes implica mantenerlo en permanente ejercicio, mientras
disfrutamos nuestro tiempo.

2.1.4 Viajes atractivos

Viajar hace parte de los suefos de la mayoria de las personas que se
jubilan. Los viajes pueden proporcionar emociones y satisfacer cu-
riosidades: el deseo de estar fisicamente en lugares que nos gustan o,
tal vez, exdticos; de reencontrar amigos, familiares o, simplemente,
conocer personas y culturas diferentes.

Sin embargo, los viajes demandan planeacion: el tiempo que
sera utilizado, de los lugares que seran visitados, en la forma de
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desplazamiento, de las estadias, de quién nos acompaiiara y, en es-
pecial, de las finanzas. Gastar mas alld de los recursos disponibles o
pasar por incomodidades y contratiempos acaba transformando en
aburrimiento lo que deberia ser agradable.

Existen incentivos para jubilados viajeros, con descuentos que
pueden hacerse extensivos para los acompanantes. Al planear un via-
je, segun los lugares de destino, es necesario verificar lo que es ofreci-
do y las condiciones de las ofertas, como posibles ventajas en el precio
de la habitacidn, pasajes, atracciones turisticas, espacios de entreteni-
miento, acomodaciones y otros.

Las formas mds econdmicas de viajar requieren cierta osadia.
Es el caso de algunas organizaciones que ofrecen hospedaje y alimen-
tacion a cambio de trabajo voluntario, que puede ser un voluntariado
social y, por consiguiente, darle un matiz filantrdpico a la actividad.

Otro modo econdémico es el intercambio de casas, en el cual los
propietarios de residencias de diferentes localidades establecen un
contrato para un periodo de permuta. Todo pactado por medio elec-
trénico.

Viajar es muy bueno porque cada viaje favorece nuestro aprendiza-
je. Aunque nos desplacemos a un lugar préximo, que poco frecuen-
tamos, si vamos con la mente receptiva, haremos descubrimientos.
Salimos de la inercia, desafiamos nuestros limites, captamos diferen-
cias, estimulamos las sensaciones y damos alas a la imaginacion. Se
puede tener la libertad de caminar entre desconocidos, ser apenas uno
mas en la multitud, pasar por nuevas vivencias y dejar que el mundo
nos sorprenda, dando salida a nuestra curiosidad y espontaneidad.

Volver a casa también es muy bueno. El sentimiento de reno-
vacion nos cobija. Generalmente, recuperamos nuevo animo, damos
valor a pequenas cosas que pasan inadvertidas en nuestras rutinas
diarias y hasta podemos distinguir elementos triviales de nuestra cul-
tura y de las relaciones.

Finalmente, viajar nos pone, de alguna manera, en contacto con
nosotros mismos —es un modo de autoconocimiento o analisis de
los valores que nos mueven—. Para ello, debemos observar con aten-
cion lo que va fuera y dentro de nosotros.

2.1.5 Quehaceres domésticos

Si no vamos a tener mas un vinculo formal de trabajo, o si vamos a
trabajar menos, en el tiempo libre que pasaremos a tener podemos
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desarrollar y economizar con las tareas domésticas. Es claro, eso de-
pende de las condiciones, habilidades y deseos de cada uno.

Algunos tienen mucha satisfaccion, por ejemplo, en preparar los
propios alimentos, comenzando por la decisién sobre el mend. Se
puede mantener una dieta balanceada y saludable, respetando princi-
pios nutricionales y orientaciones basicas para equilibrar la dieta. La
eleccion de los alimentos, la condimentacion, el tiempo de coccién y
la elaboracion de los platos son actividades que se pueden volver muy
placenteras.

Otras tareas, que pueden ser realizadas por trabajadores o presta-
dores de servicios domésticos, contratados por dias o por semanas,
tendran implicaciones financieras. Muchos jubilados no logran in-
cluir estos gastos en su presupuesto. Mas alla del aspecto de la econo-
mia financiera, estara el orgullo de hacer las cosas con las propias
manos, al tiempo que nos mantenemos activos.

Para facilitar la ejecucién de las tareas, se recomienda mantener
la organizacion con base en un principio imperativo: cada cosa debe
tener su lugar. De esta manera, al mantener el orden no perdemos
tiempo buscando objetos ni haciendo cosas innecesarias. Podemos
querer cuidar de nuestra supervivencia por cuenta propia, pero no
necesariamente deseamos dedicar todo nuestro tiempo a ello.

Los electrodomésticos no tienen precios facilmente accesibles
para todos; sin embargo, marcan una diferencia considerable cuando
se trata de ganar tiempo. Se justifica lo que se invierte en ellos.

La planeacion de un cronograma de ejecucion de las actividades
es un procedimiento muy ventajoso cuando la cuestion es optimizar o
aprovechar nuestro tiempo. Una lista de las tareas diarias indispen-
sables y las que pueden ser realizadas semanal o mensualmente es
muy util.

Se debe prestar atencion especial a la divisién de las tareas do-
mésticas. No debemos permitir que familiares ni otras personas se
apropien de forma egoista de nuestro tiempo disponible y que me-
recemos disfrutar.

Mas alla de las actividades de rutina, es posible incluir otras, no
necesariamente comunes, como la practica de coleccionar, que va des-
de las tradicionales colecciones de estampillas y de libros hasta los
cuadros raros. Lo que puede ser encantador para quien lo practica,
también puede generar informaciones educativas y hasta constituirse
en una forma de inversion financiera.
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2.1.6 Voluntariado

Si al jubilarnos y al reorganizar la vida queremos invertir nuestro
tiempo y productividad en actividades comunitarias o en benefi-
cio de quien las necesite, el voluntariado es una excelente opcién.
Nos mantiene como participantes en tareas de entretenimiento, socia-
les, educativas, politicas y otras, que se escogen, en varias organizacio-
nes, con flexibilidad de horarios.

Para muchos, constituye una manera de dar sentido a la vida o
de evitar el aislamiento y la soledad. Otras razones que se atribuyen,
de alguna manera, son retribuir lo que recibimos, atender a valores
religiosos, a dar continuidad al trabajo que practicamos, a ensefar
lo que aprendimos profesionalmente, a mantener vinculos o, sim-
plemente, a ejercer la ciudadania.

Los beneficios son seguros. Vale por la solidaridad y por la
apertura al mundo, rompiendo las barreras del individualismo.
Tal practica es altruista, propia de nuestra humanidad. Y aunque es ol-
vidada muchas veces, desarrolla nuestra autoestima, proporcionando
realizacion, reconocimiento y gratificacion.

El voluntariado facilita ampliar las redes sociales, en las interac-
ciones de apoyo que se establecen, en general entre personas que se
encuentran en condiciones de vida similares. El bienestar psicologi-
co y social derivado de la convivencia saludable favorece la capacidad
funcional y da soporte a la salud.

Sin embargo, necesitamos estar alerta al hecho de que no basta
tener buena voluntad: es necesario tener preparacion. La realidad de
las organizaciones no gubernamentales, donde habitualmente se hace
trabajo voluntario, es diferente de la realidad de las empresas privadas,
sobre todo para quien quiere ejecutar un proyecto y no solo ofrecer
servicios de apoyo. En estos contextos, las expectativas elevadas re-
quieren de buenas estrategias y persistencia, para evitar frustraciones.

Sin generalizar, en el voluntariado los grupos tienden a ser hetero-
géneos en cuanto a las cualificaciones y a los intereses, lo que puede
demandar, de parte de los coordinadores, habilidades para alinear y
re-educar a los implicados. Otro aspecto es el compromiso efectivo de
todos los voluntarios, que puede quedar mds sujeto a inestabilidades
relacionales y emocionales.

Es necesario, también, considerar las caracteristicas de los usua-
rios o beneficiarios de tales servicios. Muchas veces, son personas
cuyas actitudes y comportamientos difieren, o hasta se contraponen a
los valores de quien practica el voluntariado.
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De esta manera, son aspectos muy relevantes para quien quiere
adentrarse en ese universo. Se adicionan desafios a la vida de los que
buscan recomenzar trayectorias.

2.1.7 Actividades artisticas

Es dificil encontrar alguien que diga que nunca penso6 o sintié algun
interés por una o mas modalidades artisticas, entre muchas. Parece
que todos tenemos alguna cosa en nuestro mundo interior para ex-
presarnos artisticamente. Sucede, una vez mds, que el trabajo a lo lar-
go de la vida quita el tiempo y la dedicacion para una pintura o una
escultura, la composicion de una historia, una musica o un poema.

Dedicarse a algun tipo de arte en la jubilacion puede ser muy bue-
no. Las artes nos proporcionan placer y tienen funciones eficaces
para nuestra sanidad y desarrollo humano.

Cada obra de arte es inica en sus significados. Estimula al especta-
dor o a los espectadores, a partir de percepciones, ideas y emociones
del (de los) artista(s) —lo que es conocido como una manifestacion de
orden estético y comunicativo—.

Cuando se trata de artes, son muchas las que pueden desarrollar-
se. Sin extenderse en controversias frecuentes entre los que intentan
clasificarlas, una lista las ubica de la siguiente manera: musica, danza
y coreografia, pintura, escultura y arquitectura, teatro, literatura, cine,
fotografia, historietas, juegos de computadora y de video, arte digital.

Las artes brindan beneficios a la salud mental porque posibi-
litan procesos intrapsiquicos de expresion de emociones y senti-
mientos. En especial en la transicién hacia la jubilacién, son modos
eficaces de representar contenidos latentes de conflictos y temores
asociados a ese momento.

La dedicacion a las artes ayuda para reorganizar las rutinas que
el trabajo determiné en nuestras vidas. Las artes dan sentido de pro-
ductividad, autorrealizacién y ocupacion del tiempo libre. Facilitan,
cuando se practican en grupo, los sentimientos de pertenencia e iden-
tificacion en nuevas relaciones y valores compartidos.

Sin embargo, en general, las presiones culturales desestimulan
nuestras iniciativas de participacion, sobre todo en artes que exi-
gen una exposicion publica. Perdemos con eso, porque es una buena
manera de enfrentar nuestros temores y ganar concentracion, memo-
ria y coordinaciéon motora. Ademas de la capacidad de expresar senti-
mientos y opiniones, y de aumentar la autoconfianza y la autoestima.
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En las artes, existe espacio para todos, de cualquier edad, forma-
cioén y origen. Es necesario vencer los bloqueos a los cuales nos in-
ducen los estereotipos y a los cuales nos acabamos sujetando. Vale el
dicho: “nunca es tarde para ir tras nuestros suefos”

Lo que usted va a hacer para evaluar... (complete las lineas con
sus propias palabras)

[2.1.1 Valorizacion del tiempo]
...su valorizacion del tiempo?

[2.1.2 Curiosidad encendida]
...qué tanto su curiosidad estd encendida?

[2.1.3 Aprendizaje continuo]
...qué tanto invierte en aprender?



[2.1.4 Viajes atractivos]
...sus posibilidades de viajar?

[2.1.6 Voluntariado]
...sus condiciones para el voluntariado?

[2.1.7 Actividades artisticas]
...sus condiciones para realizar actividades artisticas?
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2.2 De una jubilacién placentera

MIENTRAS

Quedé asi

leve

en labios de saliva dulce

que mi pica-florbesa

Te quiero en miel de encuentros
navegantes y suspendidos

dos trayectorias de promesas

Anos de trabajo seguido. ;De qué manera fue su inicio en las activi-
dades profesionales? Hace un buen tiempo, pero es bueno pensarlo,
recordar el camino recorrido y las direcciones tomadas, los obsta-
culos y las victorias. Eso fortalece su confianza y su creencia en el
mérito propio. Mds que los otros van a hablar, importa lo que se va a
decir de si mismo.

En general, llegar a la jubilacién significa conquistar el derecho de
cerrar un trayecto de contribuciones y apartarse de una jornada de ac-
tividades a otra o a otras, que reflejaran las posibilidades de cada uno.
Pueden hasta incluir nuevas actividades laborales, para quien quiere
o lo necesita. Lo que importa es disfrutar, tanto como sea posible, en
sentido pleno y responsable, de actividades y relacionamientos pla-
centeros, en la busqueda de la tal felicidad.

Para muchos, es el momento de invertir en actividades sofiadas
durante anos. Podemos llamarlas como emprendimientos, en el sen-
tido de nuevos proyectos, yendo mas alla del significado restringido a
los negocios solamente. Son practicas de continuidad, como alguien
lo desea, o algo completamente nuevo, en otras condiciones. Las op-
ciones son innumerables.



_ JOSE CARLOS ZANELLI

Una vez mas, sintetizamos nuestras reflexiones en siete categorias
centrales para disfrutar de una jubilacién placentera. Pero, evidente-
mente, otras propuestas se pueden adicionar.
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2.2.1 Superacioén de los temores

Cuando va llegando el momento de la jubilacién, muchos oscilan en-
tre emociones negativas y emociones positivas. Al mismo tiempo que
el hecho puede despertar sentimientos de inseguridad, tristeza y rece-
los, también provoca orgullo por las conquistas, mas alld del jubilo y
entusiasmo por la nueva fase que se avecina.

Recomendamos la intervencion cuando se descubren mani-
festaciones de inutilidad, desanimo, y mucho mas cuidado ante
evidencias de depresion o ansiedad excesiva. Son reacciones que
pueden estar acompafadas de comportamientos hostiles y sefales
psicosomaticas. En algunos casos, aparecen episodios de pérdida del
apetito o, al contrario, compulsion por la comida, abuso de alcohol y
otras drogas. Teniendo en cuenta que pueden perjudicar las relacio-
nes o agravar conflictos, son altamente indeseables en el proceso de
adaptacion a la jubilacion.

Existen recursos bastante utiles para enfrentar y superar esos te-
mores de transicion hacia la jubilacién. En sintesis: las emociones
positivas pueden ser canalizadas para promover los ajustes, funcio-
nando como mecanismos para confrontar o evitar las dificultades
que puedan aparecer.
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A corto plazo, acentuar las emociones positivas abre la mente para
las oportunidades que existen en la situacién vy, a largo plazo, amplia
recursos cognitivos y sociales, como una estrategia de desarrollo per-
sonal. Desarrollar recursos cognitivos y sociales puede incorporar ar-
gumentos logicos que nos llevan a percibir las alternativas favorables
y las maneras de lidiar con las circunstancias.

Actualmente reconocemos que un evento como la jubilacion des-
pierta simultdneamente emociones positivas y negativas, de tal for-
ma que, en la perspectiva de analisis de las emociones implicadas, el
evento es multidimensional. Lo que interesa en la superacion de los
temores es aprender a lidiar con los aspectos negativos y sacar pro-
vecho de los aspectos positivos.

Entre las pérdidas mas citadas como aspectos negativos de la jubi-
lacién estan las salariales y de beneficios. Para otros, el distanciamien-
to de los amigos del ambiente de trabajo es una cuestion dolorosa. Son
diversos los temores que nos acechan y que sentimos, cada uno a su
manera, para los cuales debemos planear acciones de compensa-
cion. En contrapartida, el tiempo que tendremos disponible para lo
que queramos hacer aparece entre las grandes ganancias, permitiendo
programar encuentros con los amigos, asi como iniciar nuevas amis-
tades y revitalizar las antiguas, por ejemplo, en practicas deportivas
semanales o mas frecuentes.

2.2.2 Rutinas saludables

En caso de que la opcién haya sido no trabajar mas o reducir las ac-
tividades laborales durante la jubilacién, probablemente la presion
de los horarios y de los compromisos disminuira. Es el momento de
adaptar las rutinas a nuevos proyectos, de identificar y eliminar
actividades dispensables o perniciosas.

Veamos, entonces, lo que consideramos rutinas saludables en la
jubilacién y que tienen que ver con la proteccion de la vida. El primer
punto propuesto es que el tiempo libre no es, obligatoriamente, un
impulsor del bienestar. El segundo punto es observar atentamente
lo que hacemos por nosotros mismos, pero que también se refleja
en el entusiasmo de aquellos que nos estiman.

Vivimos en un mundo en el que, por la demanda de consumo ex-
cesivo, muchas veces entramos en un circulo vicioso que nos aleja de
los placeres del desarrollo intelectual, relacional e espiritual. Aun si
tuviéramos una disminucién de los ingresos que altere el patron de
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consumo, es necesario reconsiderar la realidad y encontrar alterna-
tivas de transicion, en condiciones dignas, de tal forma que se pueda
disfrutar el tiempo libre de la mejor manera posible.

Las restricciones se complican si nos apegamos a las presiones de
los medios de comunicacion, que incitan a un patrén de consumo su-
perior al que tenemos como entradas financieras. La situaciéon puede
ser aun peor silos familiares, o las relaciones mas proximas, de alguna
manera hacen que nuestra autopercepcion sea depreciada porque no
tenemos las cosas que otros —en mejor situacion financiera— tienen
o pueden comprar.

Los ajustes a las nuevas condiciones, en funcién de afrontar el uso de
los recursos y el control econdémico personal y familiar, ejercen influen-
cia decisiva en la transicion y en la adaptacion a la jubilacion. Dedicar el
tiempo necesario a las actividades fisicas, cuidar de la alimentacion y
evitar el estrés, junto con otras circunstancias vividas como agrada-
bles y una convivencia humana gratificante, constituyen elementos
adecuados para nuestra adaptacion a la condicion de jubilados.

En consecuencia, adaptacion a la jubilacion, en el sentido que se
utiliza aqui, tiene que ver con compatibilizar las actividades y los pro-
positos de manera claramente orientada a lo que mds nos interesa: el
bienestar en la nueva situacién de vida.

En sintesis, el uso adecuado del tiempo, la moderacion en los
habitos de consumo, la coherencia de las actividades y la validacion
de las relaciones pueden promover el bienestar. Es obvio, no depen-
de solo de nosotros, jubilados, sino que depende mucho de desear y
promover los cambios, siempre en la busqueda de revitalizar el animo.

2.2.3 Satisfaccién personal y autoestima

La adaptacion a la jubilacion se deriva de un conjunto de factores ca-
racterizados, como un todo, como satisfacciéon con la vida que conti-
nuaylallegada de un momento que combina la dedicacion a si mismo
y a las personas estimadas. Quiza, el periodo mas oportuno para con-
vertirnos en agentes de nuestras propias vidas o de nuestra historia.
Es un buen tiempo para encontrar maneras de concebir y afirmar
significados para nuestra trayectoria. Para eso, debemos preguntar
qué nos satisface de manera genuina. Un tiempo para desatar las
amarras de obligaciones transitorias variadas, de reconstruir espa-
cios personales de placer, donde las cosas funcionen, por lo menos
en parte, de acuerdo con nuestros valores, preferencias y afectos.
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Los valores que asimilamos durante nuestra historia de vida estan
relacionados, habitualmente, al contexto de trabajo y al papel profe-
sional que desempefiamos. Si aprendemos a mantener otras fuentes
de satisfaccion personal ademas de aquellas que las actividades de
trabajo pueden ofrecer, tendremos alternativas de continuidad ya
estructuradas, aunque sera parcialmente. En caso contrario, sera
necesario escoger y establecer opciones, entre muchas que nos pue-
dan proporcionar satisfaccion.

La calidad de las relaciones se destaca especialmente entre los fac-
tores de satisfaccion personal con la vida. Entre ellos, en particular las
relaciones que pueden favorecer la satisfaccion de naturaleza afectiva
y sexual. Tales relaciones pueden constituir una fuente de placer y de
realizacién durante toda la vida. Hay que combatir los tabis sobre
las relaciones sexuales como algo reservado a los mas jovenes.

A pesar de las restricciones sociales y culturales, cada uno tiene una
parte de la responsabilidad en la construccion de la confianza y el amor
propio. La autoestima esta fuertemente inter-ligada al placer de es-
tar vivos, a la capacidad de expresar afectos y de apertura a nuevas
ideas, a recibir criticas y reconocer deficiencias, a la flexibilidad y la
asertividad, a la espontaneidad y a la coherencia. Ella tiende a alejar
la ansiedad y la inseguridad, mientras abre espacio para que podamos
apreciar los aspectos divertidos de la vida, en nosotros mismos y en el
mundo.

Cuando el proceso es exitoso, fortalecer la autoestima genera cam-
bios en nuestros movimientos, gestos y posturas. Nuestra musculatu-
ra se torna mas relajada, actuamos de manera mds natural y nuestra
voz suena mds apropiada en cada situacion. Nos sentimos mas confia-
dos y con mas recursos para afrontar los desafios. Hasta las personas
a nuestro alrededor perciben nuestros cambios.

2.2.4 Autenticidad de las relaciones

Debemos reconocer, revisar o reevaluar nuestras relaciones. Algunas
nos hacen bien, permiten crecimiento mutuo, intercambios afectivos
gratificantes y aprendizajes. Otras, nos consumen y hasta nos quitan la
alegria de vivir. La jubilacion es un momento propicio para observar
atentamente nuestros relacionamientos y atribuirles autenticidad y
reconocimiento, cuando merecen nuestra dedicacion y afecto.

En el mundo del trabajo y en las relaciones familiares, no siempre
tenemos opcion de elegir con quién convivimos. Hay algunos que lle-
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gan por decisiones ajenas y tenemos que interactuar con ellos, por el
cumplimiento de las tareas o por las formalidades sociales. No siem-
pre hay afinidad con los valores y percepciones ajenas, por mas que
busquemos entender las diferencias individuales.

No se trata de intolerancia ni de egoismo inconsecuente. Como
se dijo antes, se trata de afinidades. El principio de la tolerancia es la
base del mejoramiento humano y no se pone en cuestién. Sin embar-
go, seria insensato negar que existen motivaciones y objetivos que se
aproximan y que son compartidos por unas personas y no por otras.

No estamos proclamando el rechazo grosero y deshumano sino
reconociendo la presencia de simpatias personales. Sin embargo, es
necesario ir mas all: estar atentos cuando las relaciones son toxicas
0, mas que eso, enfermizas: aquellas que provocan sufrimiento, que
estan marcadas por el irrespeto, la manipulacion y las ofensas.

Las relaciones saludables son de gran relevancia en cualquier épo-
ca de la vida y hay quienes afirman que prolongan nuestra existencia.
Durante la jubilacion es una cuestion peculiar porque en esa etapa de
la vida el apoyo interpersonal, basado en el intercambio de opiniones
y sugerencias, en el compartir nuevos descubrimientos y alternativas,
ayudan a mantener el autoconcepto positivo y a construir actividades
en colaboracion.

Cuando dejamos el ambiente de trabajo tendemos a alejarnos
fisicamente de personas con quienes interactuamos cotidianamen-
te y que, muchas veces, constituyen nuestro circulo de amistades
mas proximo. De esta manera, se abren posibilidades de reaproxima-
cién con amigos, vecinos, parientes y, dependiendo de las circuns-
tancias, también con el conyuge, para quienes estan casados. Para los
solteros, puede ser la oportunidad de nuevos vinculos.

Sin duda, al validar los relacionamientos, se incluye la revision de
las relaciones mas préximas. La reaproximacion madura al cényuge,
por ejemplo, puede proporcionar una division justa de las tareas do-
meésticas, de tal forma que se cuente con mas tiempo para el placer
conjunto o en los limites de los intereses de cada uno.

2.2.5 Mantenimiento del buen humor

Las actitudes positivas frente a los eventos son capaces de modificar
la bioquimica del organismo. El humor y la risa generan beneficios
tisicos y mentales —sirven como una vélvula de escape de las tensio-
nes y de las preocupaciones—. Ademas de liberar endorfinas, renovar
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nuestras energias y relajar nuestra musculatura, se contraponen a la
ansiedad, la depresion, la frustracion y otros procesos asociados a en-
fermedades.

El buen humor es una disposicion interna y una actitud ladica,
que ayuda a relativizar los problemas y a mirarlos con cierta dis-
tancia. Nos permite recibir abiertamente los estimulos que desenca-
denan la risa.

Como respuestas motoras y sociales, la risa facilita la interaccion y
la atraccion. En otras palabras: estamos mas propensos a interactuar
con personas o grupos donde predomina el buen humor.

Al reforzar y restaurar vinculos, o al establecer nuevas amistades,
la alegria, la simpatia y la buena voluntad facilitan nuestra comunica-
cion. El mal humor, la irritacion y los reclamos, a su vez, alejan a las
personas y contaminan el ambiente.

En la condicion de jubilados, es probable que tengamos mas opor-
tunidades de recuperar o expandir el sentido lidico. Vale la pena re-
visar nuestros patrones de interaccion y asegurarnos de que la alegria,
o la indiferencia, que los otros nos retribuyen, pueden estar relacio-
nados con nuestra forma de actuar. En general, en las interacciones,
positividad atrae positividad. Convivir con personas alegres hace
que nuestro cotidiano sea mas agradable.

Lo interesante es que podemos promover el buen humor. Primero,
en el plano individual, si admitimos su importancia. Después, al dis-
cutir con los grupos de convivencia los beneficios que todos pueden
tener con el buen humor. Para empezar, podemos, diariamente, reir y
dar carcajadas usando recursos disponibles en los medios de comuni-
cacion o de cualquier otra manera.

Sin embargo, es importante recordar que, a pesar de sus beneficios,
la risa y la diversion todavia son vistas de forma reservada en algunos
circulos, debido a las representaciones estereotipadas, que todavia in-
ciden, y que tienden a enaltecer los comportamientos considerados
serios. Sin duda, hay momentos y lugares adecuados para bromas,
pero es una tonteria nivelar la confianza y la responsabilidad con la
seriedad y el mal humor.

Resaltamos, finalmente, que no todas las bromas terminan en hu-
mor saludable. Por el contrario, el sarcasmo y la ridiculizacion hacen
parte de ambientes hostiles e invasivos, que perjudican y ofenden a
las personas por sus caracteristicas, y no tienen otra finalidad que
no sea hostilizar y humillar.
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2.2.6 Optimismo y bienestar

El bienestar subjetivo tiene mucho que ver con nuestra implicaciéon en
actividades vinculadas a los propositos de nuestra existencia, a lo que le
dara sentido. Cuando establecemos propositos y proyectos, apuntamos
al futuro, esperando a realizaciones que se concretizaran en un tiempo
que vendra. Esto remite a los conceptos de esperanza y optimismo.

Llegamos a la jubilacion con la madurez y las caracteristicas per-
sonales que acumulamos. Las condiciones de nuestro entorno tienen
mucho que ver para mantener el optimismo realista, pero la vision de
futuro que cada uno trae consigo también depende de las actitudes o
disposiciones cognitivas y emocionales.

El bienestar subjetivo esta relacionado con nuestras motivaciones
para reorientar las rutinas y salir de la autocentralizacion. Depende
de nuestra madurez psicoldgica y de la capacidad de adaptacion a los
nuevos contextos; o, de ser necesario, de recrearlos.

Entendemos que la calidad de vida de los optimistas es mejor
que la de los pesimistas y que el optimismo es factor de proteccion
cerebral y psicosocial. Y no estamos proponiendo creencias ingenuas
y fantasiosas. Nos estamos refiriendo a la esperanza realista, basada en
estrategias y proyectos disefiados con buen criterio.

Vamos a reflexionar sobre qué tanto esta bajo nuestra responsabi-
lidad vivir la vida con placer. Es cierto que nuestro bienestar depende
de factores del entorno, de los genéticos y de los organicos, pero el
optimismo parece jugar un papel determinante en la forma como en-
frentamos el estrés y los problemas con los que el mundo nos desafia.

Algunos tienen reacciones mas asertivas ante los problemas. Cuan-
do aparecen las dificultades, las expectativas favorables, que son ca-
racteristicas de los optimistas, promueven esfuerzos para planear
Yy ejecutar acciones propicias para un buen resultado. Para los pesi-
mistas, condiciones y dificultades semejantes son enfrentadas con una
perspectiva adversa y desesperanzada, o que los lleva a no ejecutar es-
fuerzos o a reducirlos y, en consecuencia, no terminan bien.

Las vivencias comunes en la jubilaciéon dependen, consecuente-
mente, de la manera como percibimos y reaccionamos a la adaptacion
que se nos demanda, variable en intensidad para unos y para otros.
La perspectiva optimista y el autocontrol potencializan la conexion
y la integracion con el presente, aumentan la probabilidad de inter-
vencion activa y de enfrentamientos compatibles con los eventos.
En caso contrario, nos debilitan, llevindonos al borde del vacio existen-
cial, del desamparo y de la alienacidn.
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2.2.7 Todo lo que hay por hacer

Hasta aqui, vimos diversas alternativas de lo mucho que hay por hacer
en la vida como jubilado. Si es verdad que pasaremos a tener algunas
limitaciones, también es verdad que pueden ser reducidas por los cui-
dados, aprendizajes y practicas de una jubilacién activa y saludable.

Son incontables los casos de personas que han logrado grandes
realizaciones de su vida en la edad madura. A manera de ejemplo me-
morable: la poetisa Cora Carolina publicé su primer libro a los 75
aflos. Con seguridad, son personas que no se dejaron llevar por las
creencias limitadoras ni por ideas del tipo “eso no es para mi edad”

De alguna forma, deben mantener el vigor, que no sera artificial,
en el sentido de inauténtico, pero que va mas alla de la apariencia
externa, a pesar de la relevancia de los cuidados con nuestra higiene,
forma de vestir y comportamientos. Estamos convencidos de que,
para mantenernos activos y saludables, es necesario querer intima-
mente disfrutar de cada minuto, de la mejor manera posible.

Soltar la imaginacion es una buena manera de encontrar millares
de posibilidades de lo que podemos hacer. Mientras tanto, dispone-
mos de una estrategia dividida en cuatro pasos, para apoyarnos en la
produccion de ideas.

Podemos comenzar recordando y anotando las actividades que
nos interesaban en el pasado y que, por algin motivo, dejamos de
llevarlas a cabo. Incluyen desde ir a reuniones con personas dedi-
cadas a estudiar e intercambiar ideas sobre temas especificos, hasta
restablecer contacto y reactivar amistades antiguas (escribir es muy
importante, para que tengamos la visualizacién y, a futuro, podamos
volver sobre todo lo que fue anotado).

También estan las actividades que nos interesan mucho en este
momento, en el momento de alejamiento de las actividades de tra-
bajo. Por ejemplo: leer los libros que compramos y que se quedaron
en el estante, a la espera de una oportunidad para ser leidos, o aumen-
tar la frecuencia de paseos a lugares que nos proporcionan placer.

Existen actividades que deseamos hacer —a veces por largo
tiempo— pero que nunca fue posible. Eso puede incluir muchas co-
sas, desde las mas sencillas hasta las mas complejas, como iniciar un
programa de educacion superior o tocar un instrumento musical.

Finalmente, se resaltan las actividades que nos hacen bien para
el cuerpo y para la mente. Ejemplos: la practica de la natacién puede
haber sido muy gratificante, sin embargo, tuvo que ser interrumpida;
o las ganas de iniciar un deporte que nunca practicamos.
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Lo que usted va a hacer para evaluar... (complete las lineas con sus
propias palabras)

[2.2.1 Superacion de los temores]
...sus temores posibles sobre la jubilacion?

[2.2.2 Rutinas saludables]
...la calidad de sus rutinas generales?

[2.2.3 Satisfaccion personal y autoestima]
...su satisfaccion personal y autoestima?

[2.2.4 Autenticidad de las relaciones]
...la autenticidad de sus relaciones?
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[2.2.5 Mantenimiento del buen humor]
...el mantenimiento de su buen humor?

[2.2.6 Optimismo y bienestar]
...su optimismo y bienestar?

[2.2.7 Todo lo que hay para hacer]
...sus alternativas de todo lo que hay para hacer?
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