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Resumen

La investigacion ejecutada lleva el nombre de “El desarrollo de la autonomia
emocional en la construccion del Proyecto de Vida: Analisis de dos personas adultas mayores
estudiantes de la Gran Area Metropolitana (GAM) en el I Trimestre del afio 2025”. Esta
exploracién, surge de la problematica e importancia encontrada en el aumento significativo
de las personas adultas mayores a nivel nacional e internacional; asi como la poca indagacion
existente sobre la tematica, a nivel universitario y profesional.

Este estudio tuvo el propdsito de analizar el desarrollo de la autonomia emocional en
la construccion del proyecto de vida de dos personas; mediante la identificacion de
componentes de la autonomia emocional, la descripcién del proceso de construccion del
proyecto de vida y el disefio de una propuesta promotora de la autonomia emocional y el
proyecto de vida de las personas adultas mayores; siendo planeados con base en la profesion
y disciplina de la orientacion.

La metodologia estuvo planteada desde un paradigma naturalista, enfoque cualitativo
y disefio Biografico — Historias de vida; debido a la apertura y flexibilidad que permite este
procedimiento y el acceso a respuestas situacionales especificas en el proceso del estudio.

Finalmente, entre los hallazgos principales destacan que la habilidad de la autonomia
emocional de las personas participantes esta presente y equilibrada; siendo la autoeficacia y
la resiliencia aspectos fundamentales en su diario vivir y estimulantes para seguir en el
proceso de la vida; pero mayormente en la planeacion, desarrollo y apertura del proyecto de
vida. Este se plantea con el apoyo de elementos como las metas y los valores; portadores de

orientacion y sobre todo en la identidad individual y social de todo ser humano.

Palabras clave: Inteligencia emocional, autonomia emocional, proyecto de vida,

autoeficacia emocional, resiliencia, metas, valores, vejez y orientacidn gerontolégica.



Abstract

The research carried out is called "The Development of Emotional Autonomy in the
construction of the Life Project: Analysis of two Elderly Students from the Great
Metropolitan Area (GAM) in the | Quarter of the year 2025." This exploration arises from
the problems and importance found in the significant increase in older adults at a national
and international level; as well as the little existing research on the subject, at the university

and professional level.

This study had the purpose of analyzing the development of emotional autonomy in
the construction of the life project of two people; through the identification of components
of emotional autonomy, the description of the construction process of the life project and the
design of a proposal to promote emotional autonomy and the life project of older adults;

being planned based on the profession and discipline of guidance.

The methodology was proposed from a naturalistic paradigm, qualitative approach
and Biographical design — Life Stories; due to the openness and flexibility that this procedure

allows and access to specific situational responses in the study process.

Finally, the main findings are that the emotional autonomy ability of the participants
is present and balanced; Self-efficacy and resilience being fundamental aspects in their daily
lives and stimulating to continue in the process of life; but mostly in the planning,
development and opening of the life project. This is raised with the support of elements such
as goals and values; bearers of orientation and above all in the individual and social identity

of every human being.

Key words: Emotional intelligence, Autonomy emotional, life project, emotional self-

efficacy, resilience, goals, values, old age and gerontological guidance.



CAPITULO I
PROBLEMA DE INVESTIGACION
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Iniciando el presente documento, se expone parte de la problematica investigativa; la
cual retine una serie de argumentos relevantes que brindan informacion sobre la etapa
evolutiva y direccion tematica que se persigue en la misma. De igual manera, se formula una
pregunta que determina el caracter metodoldgico y los propdsitos indagatorios, para obtener

respuestas y conclusiones sustanciales que favorezcan la realizacién de futuros estudios.

1.1. Planteamiento del Problema

Gran parte de la realidad que nos rodea es que la poblacion adulta mayor cada vez
estd en aumento, lo que ocasiona la existencia de mas personas con la posibilidad de efectuar
su proyecto de vida, dejando de lado los diversos estereotipos que se han visto implicitos
alrededor de esta etapa; ante la creencia de ser un periodo de estancamiento y conformidad,
habiendo actualmente un gran predominio de vision sobre una vejez mas enérgica y
provechosa.

Las Naciones Unidas (s.f.) proporcionan la tendencia a nivel mundial que esta
teniendo la etapa de la vejez a continuacion:

La proporcién de personas de 65 afios 0 mayores aumenta a un ritmo mas acelerado
que la de los que tienen menos de esa edad. Esto significa que se prevé que el
porcentaje de la poblacion mundial mayor de 65 afios aumente del 10% (2022) al 16%
en 2050. Se estima que en 2050 el nimero de personas de 65 afios 0 méas en todo el
mundo sera el doble del nimero de nifios menores de 5 afios y casi equivalente al

numero de nifios menores de 12 afos. (p.1)

En vista de una realidad poblacional futura, resulta imperativo hablar del
envejecimiento, que se conoce como un proceso gue inicia desde el dia en que se concibe.
En esta fase se experimentan cambios fisicos notorios; pero se ha dejado de lado una zona
transcendental a considerar; la emocional/vocacional, principalmente por su extension y
funcion en el desarrollo de la vitalidad; la cual se relaciona en el desenvolvimiento de la
persona en su vivencia cotidiana, donde construir un proyecto de vida es fundamental en la

accion humanay la calidad de vida.
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Respecto al concepto de envejecimiento, Alvarado y Salazar (2014) mencionan
caracteristicas propias de este; considerada una vivencia definitiva en el ser humano y
particular, donde se ven implicadas las diversas areas y su funcién dual como estrategia para
enfrentar situaciones de cambio. Enfatizan en que la vejez no significa envejecer, se da una
disminucion en las transiciones corporales y la aceptacion o preparacion hacia la muerte;
mediante la trasformacién, evaluacion y definicién de la persona sobre si misma y sus
destrezas, en la etapa experimentada.

Conociendo lo que caracteriza el concepto de envejecimiento; los seres humanos
disfrutamos de una serie de dimensiones de bienestar integral que envuelven nuestro préspero
desarrollo y calidad de vida; en la etapa de la vejez, cada una de estas se tornan imperativas
para lo que se conoce como una etapa tan vulnerable y necesaria de un envejecimiento
optimo, el cual se suele relacionar a la actividad. Gonzélez y De la Fuente (2014) lo explican
de la siguiente forma:

En el envejecimiento actividad significa estar en tareas, pero no cualquier tarea. Estas
deben causar placer y desarrollo, tanto en lo intelectual, como en lo social. La mejora
en las condiciones de vida de las personas mayores. Disfrutan de viviendas mas
confortables y mejor acondicionadas, participan en muchas mas actividades
socioculturales, planifican sus momentos de ocio y esparcimiento y asumen roles méas

activos dentro y fuera del &mbito familiar. (p.5)

Con lo anterior, se puede considerar que las experiencias que se viven dentro de un
envejecimiento saludable, cuando se habla de acciones concretas, pueden corresponder a la
practica o disefio de un proyecto de vida. Este es considerado como propio de la etapa de
juventud; pero resulta ser algo que forma parte de la vida de muchas personas adultas
mayores en busca de satisfaccion personal y orientadas al alcance de objetivos; por lo que
posee un vinculo lineal a la autonomia en cuanto a la toma de decisiones y otros aspectos.
Ademas, los proyectos que las personas establezcan van a proporcionar motivacion; lo cual
permite una vision general innovadora y positiva de la vejez a la que se esta acostumbrado.

Se puede detallar que la problematica e interrogante surgida para el estudio se deriva

de las dimensiones emocionales/vocacionales de las personas adultas mayores en el accionar
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de la autonomia emocional, la cual se define como parte de las competencias para el
desarrollo saludable de una inteligencia emocional. Asimismo, se vincula al término de
autogestion individual, donde existe un control de los pensamientos, emociones y conductas,
hacia acciones de mayor productividad; existiendo una conciencia de lo que se quiere y las
acciones a ejecutar. Bisquerra (2003) explica sobre este concepto que:

Dentro de la autonomia personal se incluyen caracteristicas relacionadas con la
autogestion personal, como la autoestima, actitud positiva ante la vida,
responsabilidad, capacidad para analizar criticamente las normas sociales, capacidad

para buscar ayuda y recursos y la autoeficacia emocional. (p.18)

Saber sobre la autonomia emocional o personal que efectlan las personas adultas
mayores y su resultado en la construccion del proyecto de vida; siendo esta una actividad
seleccionada sustentada en las metas y objetivos personales, motivadas en habilidades e
intereses personales; rompe esquemas sociales atribuidos a la etapa y contribuye a lo
explicado sobre un envejecimiento éptimo para un bienestar integral.

Para finalizar, este tema ha sido escaso en exploraciones universitarias, lo cual resulta
ser una problematica; debido a que el estudio actual no solo se enfatiza en una tematica
emocional; también en la parte vocacional involucrada; las cuales son poco comunes y de
menos incidencia en la poblacion seleccionada. Esto da informacion a los profesionales de
orientacion, ya que en la actualidad se han diversificado los espacios laborales haciendo que
cada vez mas, sea comun el acercamiento a realidades que inciden en la calidad de vida de
las personas; subrayando que es un tema innovador que aportaria contribuciones en posibles
abordajes.

A partir de lo desarrollado es que se plantea el siguiente problema de investigacion:

¢ Como se desarrolla la autonomia emocional en la construccion del proyecto de vida
de dos personas adultas mayores estudiantes de la Gran Area Metropolitana (GAM) en el |

Trimestre del afio 20257
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1.2.  Objetivos

e Objetivo General

Analizar el desarrollo de la autonomia emocional en la construccion del proyecto de
vida de dos personas adultas mayores estudiantes de la Gran Area Metropolitana (GAM)

durante el | Trimestre del afio 2025.

Objetivos Especificos

- ldentificar los componentes de la autonomia emocional presentes en dos personas
adultas mayores estudiantes de la GAM

- Describir el proceso de construccion del proyecto de vida en las personas
participantes.

- Disefiar una propuesta de Orientacion que fortalezca el desarrollo de la autonomia
emocional en el proceso de construccion del proyecto de vida de las personas adultas

mayores.
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1.3.  Justificacion

Como se ha contemplado en los Gltimos tiempos, resulta sorprendente el aumento de
la poblacion adulta mayor a nivel de distintos paises; siendo Costa Rica uno de ellos como
lo indica el INEC (2015):

...el segmento poblacional que mas crecera correspondera a los adultos mayores. El
tamafo de esta poblacion se triplicara en los proximos 40 afios, pasando de 316 mil
personas en el 2012 a mas de 1 millén en el 2050. Con este aumento la poblacion

adulta mayor sobrepasara a la de nifias y nifios (0-14 afios) después del 2040. (p. 1)

Con la informacion anterior, se puede destacar la realidad que nos espera a futuro, tal
como un incremento de la poblacién adulta mayor, lo cual traerd consigo oportunidades de
atencion y activacion de esta etapa. De igual manera, esto es de gran relevancia para la
investigacion a ejecutar, ya que permitiria el conocimiento a profundidad de este periodo, de
su dimension emocional y propiamente la valoracion y construccion del proyecto de vida, lo
cual es importante destacar, ya que la misma propiciaria a diversas profesiones, un bagaje
tedrico y metodolégico; dando apertura a futuras lineas de investigacion.

En general, se piensa que la construccion del proyecto de vida es que se debe trabajar
o0 estudiar en las primeras etapas de la vida; es aqui donde se dan las principales decisiones
que llevarén a un futuro o no prometedor. Los Servicios Sociales de la Junta de Castilla y
Ledn (2019) expresan que:

En ocasiones se tiende a considerar que el proyecto de vida es algo solo para los mas
jévenes, para quienes tienen una larga vida por delante. Llegamos a creer que las
personas mayores, sobre todo cuando tienen una edad avanzada y presentan necesidad
de cuidados, ya han agotado su proyecto de vida y que ya no tiene mucho sentido

plantearse metas de desarrollo personal... (p.20)

Es visible, con lo anteriormente expuesto, que se ha dejado de lado la importancia de
trabajar esta tematica en la etapa adulta mayor; por lo que convendria considerar el proyecto

de vida como un proceso en construccion durante diferentes etapas de la vida, sin importar
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la edad o las metas a alcanzar; tomando en cuenta que se refiere a las posibilidades, rutas y
decisiones de una persona; evaluando las metas a lograr y acciones a proseguir.

En el Consejo Nacional de la Persona Adulta Mayor (CONAPAM) en el | Informe
Estado de situacion de la Persona Adulta Mayor en Costa Rica, se menciona que:

En los proximos afos la poblacion de personas adultas mayores estara entre las
poblaciones de mayor crecimiento. Especialmente a partir del 2015, la tasa de
crecimiento de la poblacion de 65 afios y méas serd muy elevada, por encima de 4%.
Ello equivale a que la poblacién se duplique aproximadamente cada 15 afios. El
numero absoluto y la proporcion de personas de 65 afios y mas se han incrementado
en las Ultimas décadas y continuardn haciéndolo en los préoximos afios. (Robles y

Rodriguez, 2008, pp.13y 14)

Lo anterior involucra, las carreras o profesiones sociales; en este caso la de la
Orientacion; la cual, le ha venido dando gran atencion a la poblacion adulta mayor; por lo
que en el camino se ird prestando mayor importancia en lo que es el proyecto de vida que
construyen; para esto es imprescindible que el area o la dimension emocional sea saludable
e investigada; permitiendo corroborar su vinculacién desde la perspectiva de inteligencia
emocional o en este caso, de la autonomia emocional.

Finalmente, Servicios Sociales de la Junta de Castilla 'y Leon (2019):

...Las personas mayores no solo tienen proyecto de vida, sino que tienen derecho a
gestionarlo, aunque precisen apoyos muy intensos para ello. Las personas con un gran
deterioro cognitivo o cuando estan al final de sus vidas no deben ser privadas de poder

desarrollar una vida que respete sus valores de vida y su identidad personal. (p.21)

Esto expande un camino importante: un envejecimiento activo basado en los derechos
humanos de la persona adulta mayor, desde un enfoque de necesidades, enfatizando la

importancia y viabilidad de esta investigacion. Ya que, si bien existe poco bagaje teorico, se
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cuenta con la poblacion y las caracteristicas ineludibles; asi como la disposiciéon de la
poblacion meta y del propio investigador.

A manera de cierre, el crecimiento poblacional que forma parte transcendental de este
estudio, siendo mencionado en distintas ocasiones; representa un reto para la sociedad actual
y futura; debido a la necesidad de proteger la salud integral de la etapa de la vejez; de igual
forma esto involucra realidades urgentes de deteccidn y tratamiento accionario de las diversas
necesidades que puedan manifestar las personas en dicho periodo; asi como variacién en las
direcciones del proyecto de vida que efectten; pudiendo cambiar las metas, intereses, en
incluso la dindmica social y de personalidad con la se identifica la persona adulta mayor.

La orientacion como diciplina social y de atencion diversa; con el presente estudio
procura asistir con insumos y operaciones que brinden un beneficio en la potencializacion de
habilidades para la vida y la dinamica en sociedad de las personas con el objetivo de futuras
generaciones con la posibilidad de ejercer sus proyectos de vida con mayor desenvolturay el

desarrollo de una inteligencia emocional robustecida.
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1.4. Antecedentes

Al encontrarse en aumento la poblacién adulta mayor, principalmente desde los afios
dos mil, esto ha causado interés en el estudio de las diversas vivencias u problematicas con
las que vive esta etapa en su cotidianidad. Un ejemplo claro, son las diversas investigaciones
que se han ejecutado, tanto a nivel nacional como internacional; contemplado a continuacién

y formando parte de este segmento del estudio:
e Internacionales

En el afio 2008, en Camagiiey Santiago de Cuba, la sefiora Jiménez (2008) realizd
una investigacion que llevd el nombre de “El proyecto de vida en el adulto mayor”. La misma
inicia con los distintos estereotipos que se poseen sobre la etapa adulta mayor;
desmintiéndolos mediante estudios gerontoldgicos efectuados. También menciona la
importancia de la salud, personalidad y el factor ambiental cuando se habla del proyecto de
vida; para poder crear estrategias de intervencion con base en el tema y asi lograr una
longevidad satisfactoria.

La misma se hizo desde un enfoque cuantitativo descriptivo, con la cantidad de 307
adultos mayores del Grupo Basico de Trabajo “C” del Policlinico Docente “José Marti” de
Santiago de Cuba, con el objetivo de “indagar sobre la presencia de proyectos de vida o no,
su orientacion en los ancianos que los habian construido y los factores determinantes en la
construccion o no de esas aspiraciones” obteniéndose la informacion por medio de una
entrevista individual donde se planteaban diferentes variables de intereés.

Los aportes para la presente exploracion, se destaca en su tematica, poblacion y
método; al igual que el orden secuencial de los resultados; los cuales se presentan a

continuacion:
Del total de adultos mayores estudiados, 253 no tenian constituido su proyecto de
vida (82,4 %); de ellos, 183 mujeres (72,3 %) y 70 hombres (27,7 %). De los 54
adultos mayores que tenian estructurado su proyecto de vida (tabla 2), 50 lo
orientaban hacia la realizacion de actividades laborales (92,6 %), 49 hacia el estudio

(90,7 %) y 45 hacia la participacion en actividades recreativo-culturales (83,3 %), sin
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diferencias significativas entre un sexo y otro... ... En los 253 adultos mayores que
no tenian estructurado su proyecto de vida, se identificaron como determinantes los
aspectos socioculturales en 243 y familiares en 205, sin valores significativos entre

hombres y mujeres.(Jiménez (2008), pp. 2,3, y4)

En el afio 2014, en Buenos Aires, Argentina de efectué un estudio llamado
“Competencias socioemocionales en adultos mayores de la ciudad de Buenos Aires” por
Mikulic et al. (2014). Empieza haciendo énfasis en el aumento de la poblacidon en la etapa de
la vejez y el poco interés investigativo en el factor emocional que se le ha dado a la misma;
lo que motivd a su indagacion. La ventaja en las competencias socioemocionales es su
vinculo en la inteligencia emocional y la necesidad de fomentar o potenciar dichas aptitudes
para un desarrollo apto en el afrontamiento y adaptacion ante situaciones de la vida y asi
alcanzar un funcionamiento emocional.

Este se realizo desde un enfoque cuantitativo y tuvo como objetivo “evaluar el patron
de competencias socioemocionales en 53 adultos mayores (M =69; DE =4.2), de ambos
sexos, y comparar sus diferencias con 53 jovenes adultos. A todos los participantes se les
administré el Inventario de Competencias Socioemocionales (ICSE; Mikulic, 2013)”
utilizando un cuestionario sociodemografico y un inventario de competencias
socioemocionales.

Claramente, el aporte investigativo para el presente documento no es en el area de la
metodologia; pero su énfasis en lo emocional y las diversas competencias, siendo la
autonomia emocional una de ellas; es sustancial, al igual que el modelo narrativo y de
redaccion. Los resultados son los siguientes:

...los adultos mayores muestran significativamente mayor optimismo, asertividad,
regulacion emocional y autonomia, a diferencia de los mas jovenes. Estos hallazgos
pueden permitir disefiar intervenciones focalizadas en el aprendizaje de nuevas
competencias. Asimismo, permitirian potenciar y mejorar competencias adquiridas,

pero no desarrolladas aun, con el fin Gltimo de que el adulto mayor pueda contar con
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recursos para afrontar los cambios inherentes a esta etapa vital. (Mikulic et al. (2014),

p. 277).

En México, en el afo 2016 se realizd una investigacion llamada “Analisis del
proyecto de vida en adultos mayores” por Manriquez (2016). La misma, se efectud desde la
psicologia humanista existencial; donde se ve la vejez como una fase importante para la
generacion de un proyecto de vida, planeado desde la existencia y desde todo lo consolidado
al proyecto de vida en la vejez y sus ramificaciones.

Se hizo desde una metodologia cualitativa, de tipo descriptiva; focalizado en lo
holistico, fenomenoldgico y humanista. Intent6 determinar distintos elementos propios de los
proyectos de vida de las personas en la etapa de la vejez; desde su experiencia individual y
contextual. Se uso el instrumento de la entrevista, aplicado a 6 participantes de distintos
géneros y estado civil, seleccionados por un muestreo de conveniencia.

La presente en funcional por su metodologia y su carécter descriptivo; al igual que la
tematica y la aplicacion de instrumentos. Los resultados generales fueron:

...Se encontrd que las personas entrevistadas no tienen expectativas sobre la vejez por
ende no cuentan con un proyecto de vida, el tiempo libre se determina por la
jubilacion y la salud fisica, el proyecto formativo se relaciona el interés de desarrollar
habilidades en el centro de dia. En el proyecto laboral se planea trabajar en la
informalidad para complementar gastos y mantenerse activos. En el ambito personal
la meta principal es conservarse saludables, el sentido que les atribuyen a su vida se
relaciona con la familia, en cuanto a relaciones de pareja los hallazgos dependen del
estado civil; las personas viudas sefialaron no tener interés en establecer una nueva
relacién, las personas divorciadas buscan otras relaciones de pareja... (Manriquez

(2016), p.6)

En el afio 2018, se hace una exploracion con el nombre de “La generacion de

proyectos de vida en adultos mayores. Autopercepcion sobre competencias desarrolladas,
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posibilidades de aprendizaje y motivaciones”; en Buenos Aires, Argentina; por Goncalves y
Segovia (2018). Determinan cémo los tiempos cambian, junto con las personas y las nuevas
formas de tomar decisiones, participacion y roles en la sociedad de los adultos mayores
mediante un envejecimiento activo.

El propoésito indagatorio pretendio “valorar la posibilidad de construccion de un
proyecto de vida en adultos mayores a partir de la autopercepcion sobre sus posibilidades de
aprendizaje, su vinculacion con el entorno y las competencias desarrolladas desde su propio
criterio de realidad.” (p.11). El método fue mixto, con seleccion de participantes por voluntad
y al final por conveniencia por caracteristicas idoneas; aplicando entrevista a profundidad y
encuesta al menos a 150 personas.

Queda claro, que la misma ofrece vinculacion tematica con la exploracion actual, al
igual que la poblacion. Los resultados fueron:

...Parte del supuesto de que, en general, planear nuevos proyectos de vida en los
adultos mayores pareciera algo poco factible. Sin embargo, desde su autopercepcion,
se analiza la factibilidad de emprender nuevos aprendizajes y tales proyectos.
Manifiestan deseo de interaccidn con el entorno y de acceso a nuevos conocimientos.
Consideran fortalecidas competencias genéricas como la reflexion y la comprension;
asumen como limitada la memorizacion. Las capacidades cognitivas, la vinculacion
con el entorno y el deseo de socializar su interpretacion con otros permiten inferir que
hay capacidades de decodificacién e interés por actualizarse y vincularse. Existen
condiciones para la generacion de proyectos de vida; sin embargo, estas suponen la
existencia de un conjunto de relaciones socioculturales e interacciones contextuales
que colaboren en su desarrollo, que aun requieren mayor consolidacién. (Goncalves

y Segovia (2018), p. 1)

Luego, se encuentra una investigacion en el idioma inglés que al ser traducida al
espafiol lleva el nombre de “;Podemos mejorar las habilidades emocionales en los adultos

mayores? Inteligencia emocional, satisfaccion con la vida y resiliencia” hecha por Delhom
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et al. (2020). Explican la importancia de la de inteligencia emocional como un recurso de
adaptacion ante situaciones de la vida; de igual manera mencionan cdmo la resiliencia es de
gran utilidad por su impacto en el proceso de envejecimiento.

Este fue realizado desde un enfoque cuantitativo, teniendo una muestra de 125
personas adultas mayores sanos, usando “las pruebas de autoinforme TMMS24, SWLS y
BRCS” para estudiar las variables y con el objetivo de “evaluar una intervencion basada en
inteligencia emocional para determinar si los niveles de estas habilidades mejoran y si la
intervencion tiene efecto sobre la resiliencia y la satisfaccion vital.”

Su aporte a la actual investigacion se relaciona al area emocional, en lo teorico e
interpretativo. Los resultados fueron:

La intervencion basada en inteligencia emocional mejora las habilidades de los
adultos mayores en sus tres dimensiones. Ademas, después de la intervencion,
aumenta la puntuacién en satisfaccion vital y resiliencia. Se considera que las
habilidades de inteligencia emocional generan resultados cognitivos y conductuales
positivos para la adaptacion durante el envejecimiento. Asi, esta intervencion puede
contribuir a la calidad de vida en adultos mayores, siendo este un tema de gran

importancia debido al aumento en la longevidad. (Delhom et al. (2020), p.133.)

Finalizando el area internacional, se encuentra la investigacion realizada en Ecuador
en el afio 2023, llamada “Relacion entre la Inteligencia Emocional y la Calidad de Vida en
adultos mayores”, por Veloz y Vega (2023). En esta se menciona lo significativo del manejo
de las emociones en personas adultas mayores para el obtener el beneficio de una calidad de
vida; al igual que el nombre el proposito fue encontrar el vinculo entre inteligencia emocional
y la calidad de vida.

La metodologia fue hecha desde el “enfoque cuantitativo, de tipo observacional,
transversal, prospectivo y analitico”; dando paso al objetivo relacional entre ambas tematicas
de vital importancia. La muestra se hizo por conveniencia con 120 personas con atencion
domiciliaria; pero, al final, solo participaron 93 por causas de indole personal. Los

instrumentos utilizados son:
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Para la recoleccion de datos de la variable Inteligencia Emocional se utilizé el
instrumento TMMS-24 validado en Espafia en el 2004, el cual evalud las
dimensiones: atencion a las emociones; claridad emocional; y reparacion emocional,
evidenciando una a de Cronbach de .90. Para medir la variable calidad de vida se
utilizo la Escala WHOLQ OLD de la Organizacion Mundial de la Salud validado en
Ecuador en el ano 2018, con un coeficiente o de Cronbach de ,80. La misma evalud
los componentes o subdivisiones que incluye: Participacién/Aislamiento; Capacidad
sensorial; Intimidad y Muerte/Agonia; Actividades pasadas/presentes/futuras, asi

como Autonomia... (p.7).

Es evidente que esta exploracion, solo resulta funcional a niveles teoricos y de
redaccion, ya que a nivel metodoldgico es poco concordante con el actual documento. A
modo de cierre, los resultados de dicho antecedente son una gran relacion entre inteligencia
emocional y calidad de vida; siendo las variables de mayor asociacién, las de claridad y
autonomia; y claridad y actividades pasadas; concluyendo con una correlacién leve entre las

variables.
e Nacionales

En el afio 2015, se localiza una investigacion llamada “Factores que inciden en la
calidad de vida de las personas adultas mayores” por Granados y Mufioz (2015). La misma
se efectud para la Escuela de Enfermeria de la Universidad de Costa Rica; donde la base
investigativa fue la de “Préctica de enfermeria basada en la evidencia para mejorar la calidad
de vida de las personas adultas mayores™ ...; recopilando informacion de dicho tema.

El objetivo de este estudio era explicar qué variables o factores influyen en una mayor
calidad de vida de personas adultas mayores; realizando una practica clinica, asentandose en
evidencias segun la fase. A nivel de documentacidn se consiguio 504 documentos de diversas
bases o plataformas; deteniendo 30 por su aporte a dicho estudio y utilizando 6 finalmente,
al dar respuesta y fundamentacion a la pregunta que direcciond el presente antecedente.
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Se puede intuir la funcionalidad de este a nivel tedrico y por el termino de calidad de
vida; el resultado y conclusion fueron:

...lamusicoterapia puede tener un efecto positivo en la calidad de vida de las personas
adultas mayores, la cual puede ser influida por factores individuales, sociales,

culturales, y ambientales, el uso de dispositivos electronicos, la conectividad social,

9 ¢¢

la respuesta adaptativa y la interaccion positiva con otras personas...” “...existe

necesidad de desarrollar mas estudios sobre los factores que intervienen en la calidad
de vida de las personas adultas mayores, a través del metaandlisis o de revisiones
sistematicas, que permitirian corregir el vacio de informacion en este campo.

(Granados y Muiioz (2015), p.1)

En el afio 2016, una estudiante de la Universidad Nacional de Costa Rica, Cordero
(2016), efectud una investigacion con la modalidad de tesis para lograr su grado académico
de Licenciatura en Orientacion. Esta tuvo el nombre de “Replanteamiento del proyecto de
vida de tres mujeres adultas mayores ante el fallecimiento del conyuge, que oscilan en edades
de 60 a 65 afios y asisten al Programa Institucional para la Persona Adulta y Adulta Mayor
(PTAM) de la Universidad de Costa Rica.”. En la misma se tratan tematicas como la condicion
de viudez, el redisefiar las metas e intereses en el proyecto vida, requiriendo conocer la
vivencia de antes y después de la pérdida.

El proposito del estudio fue “analizar la incidencia del enfrentamiento del duelo ante
el fallecimiento del cényuge al replanteamiento de elementos esenciales del proyecto de vida
en tres mujeres viudas que asisten al Programa...” desde una metodologia cualitativa y
usando herramientas como la entrevista y talleres con la participacion de 3 personas.

Dicha indagacion aporta teéricamente dando énfasis a la etapa de vejez y al proyecto
de vida; al igual que el procedimiento utilizado.

...Los principales resultados arrojaron que la pérdida del conyuge es un proceso

dificil de afrontar. Sin embargo, se demostrd la relacion significativa que tiene el
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enfrentamiento del duelo en el replanteamiento de intereses y metas como elementos

esenciales del proyecto de vida. (Cordero (2016), p. 7).

Igualmente, en el afio 2016 se realiz6 una investigacion por parte de Gil (2016) en la
Universidad de Costa Rica, la cual tuvo el nombre de “La persona adulta mayor desde la
biblioteca: una revision sistematica” y su finalidad fue “hacer una revision sistematica sobre
la produccidn cientifica que se estd generando en el ambito bibliotecoldgico acerca de este
tema, para conocer cuales son las areas mas investigadas...” Con esto se brindara una base
tedrica, para distintas profesiones, principalmente a la de bibliotecologia; ain mas a la
poblacion de esta etapa.

Dentro del método utilizado se hizo una inspeccion de algunos autores para el disefio,
enfatizando en la cualitativa, pero desde resultados descriptivos, dejando de lado lo
estadistico. Con esto existe un apoyo teérico y de informacion en cuanto bibliografia. La
investigacién logré concluir que:

Para ofrecer servicios de informacion de calidad a dicha poblacion, se deberan tomar
en cuenta las necesidades particulares de este grupo etario, e incluir alfabetizaciones
maultiples. El reto para profesionales en Bibliotecologia y Ciencias de la Informacion,
respecto a la atenciéon de adultos mayores en Costa Rica, es interesante y genera

opciones para la investigacion junto con otras disciplinas. (Gil (2016), p. 12)

En el afio 2019, se llevo a cabo una investigacion con la modalidad de tesis para lograr
su grado académico de Licenciatura en Orientacion; que llevo el nombre de “Manifestaciones
emocionales en cuatro personas adultas mayores que son institucionalizadas por su familia,
en el hogar para adultos mayores Corazon de Jesus...”, por Agiiero (2019). Se enfatiza en el
papel de la profesion de la orientacion ante la institucionalizacién y el propdésito principal de
saber las manifestaciones emocionales de las personas que viven esta situacion; y a nivel
familia, el factor motivante y técnicas para afrontar dicha vivencia.

Fue desde un meétodo cualitativo y disefio fenomenoldgico al avocarse en las
experiencias de los participantes, seleccionadas por caracteristicas compartidas y de

relevancia al tema. Se usO la entrevista y la observacion para recolectar la informacion
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necesaria. Para terminar, se visualiza su funcién teérica, metodoldgica y de escritura para el
presente estudio; sus resultados son:
...se identifico que existe dificultad en los miembros de la familia para velar por las

necesidades de sus miembros mayores de edad, para hacerse cargo de su cuido, debido
principalmente a asuntos laborales, la lejania de la vivienda y la propia dindmica
familiar, asimismo, que predomina una manifestacion de emociones positivas hacia
los/as familiares, quienes fueron los/as que realizan el ingreso. En cuanto a las
principales recomendaciones, una de las mas importantes es direccionada a las
familiares, con respecto a potenciar la participacion y la red de apoyo familiar.

(Agtero (2019), p.7).

En el afio 2021, se hizo una investigacion con el nombre de “Personas mayores en
Costa Rica: un acercamiento a las percepciones sobre su calidad de vida”, por Alfaro y
Espinoza (2021). Se destaca el hecho del aumento de personas que enfrentan el
envejecimiento a nivel internacional y nacional, encaminando una vivencia de cambios y de

reestructura para el enfrentamiento de retos para una futura vejez en bienestar integral.

Con esta se tuvo el objetivo de saber la percepcion de personas de 60 afios que
viven en Costa Rica “sobre los componentes psicosociales de apoyo social, bienestar personal
y espiritualidad.”. Se ejecutaron encuestas telefonicas para obtener la informacion; por lo que
fue desde un método cuantitativo.

La misma, es de apoyo informativo y estadistico sobre el pensar de las personas en
esta etapa sobre su vivencia integral en este pais, resultando que:

...se identifico que, a mayor nivel educativo de las personas entrevistadas, mejor se
califica la calidad de vida; respecto a la dependencia entre tener o no una enfermedad
0 padecimiento y el nivel de satisfaccion con la salud, se extrajo que quienes indicaron
no padecer de alguna enfermedad percibieron mas satisfaccion con su salud. En

cuanto a la satisfaccion con la vida, un 94.3% de las personas entrevistadas indicaron
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encontrarse satisfechas con ella y, en lo que respecta a la espiritualidad, un 96.2%

sefiald que su fuerza espiritual le ayudé a sentirse feliz. (Alfaro y Espinoza (2021),

p.2)

Cerrando con lo nacional, se remata con el estudio de Obando (2024), llamado
“Proyecto gerontoldgico de sensibilizacion en relacion con el desarrollo del optimismo como
factor protector durante el periodo transitorio de privacion de libertad de un grupo de
hombres que descuentan sentencia en el Centro de Atencion Institucional Adulto Mayor, San
Rafael de Alajuela”. Toma en cuenta el envejecimiento Optimo y el factor determinante de la
resiliencia para el desarrollo del optimismo al encontrarse en privacion de libertad.

Al ser un proyecto, el objetivo o necesidad fue el de intervenir en esta area o temética.
Se indag6 por medio del método cualitativo, disefio fenomenoldgico; con la técnica del
FODA v la triangulacion de la informacion obtenida. Se logré evidenciar:

...que el optimismo es fundamental no solo para su bienestar integral, sino también
para fortalecer su capacidad de recuperacion frente a las dificultades del entorno
carcelario. La implementacion del proyecto "ABCopimisa" brindé a los participantes
herramientas concretas para fomentar una actitud mas optimista hacia su situacion de
vida, lo que result6 en una notable mejora en su bienestar global. El estudio resalta la
importancia de desarrollar intervenciones gerontoldgicas adaptadas a las condiciones
especificas de los adultos mayores en prision, y propone un modelo reproducible para
futuros programas destinados a mejorar la calidad de vida de esta poblacion. (Obando

(2024), p.8)
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1.5.  Proyecciones

Con esta investigacion se anhela aportar informacion para estudios préximos que se
vinculen a la tematica y a la etapa con la que se desea trabajar.

Se espera que los resultados obtenidos sean motivantes para la poblacion adulta
mayor en relacion con adquirir autonomia y plantearse un proyecto de vida que sea de
bienestar personal.

Existe la expectativa que las derivaciones de la investigacion permitan una indagacion
mayor de la vivencia de las personas adultas mayores en distintas areas; propias de un
envejecimiento saludable.

Se contempla que esta investigacion funcione para cambiar la vision general de
muchas personas sobre la etapa de la vejez pasiva, por una mas activa llena de metas por
lograr.

1.6. Limitaciones

Esté la posibilidad de que las personas participantes del estudio, tengan poco interés
y la concentracion necesaria para la ejecucién de esta.

El tiempo es un limitante importante debido a las ocupaciones que suelen poseer las
personas participantes y la brevedad con la pueden contar para las indagaciones necesarias.

Existe poca informacidn, teoria e investigaciones propias del tema sobre el proyecto
de vida en esta etapa; debido a que suele haber un mayor interés en dimensiones de la salud

fisica y no en la emocional, social o vocacional.
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En este segmento, se encontraran diversos topicos esenciales para la investigacion a
desarrollar, esto permitird obtener un mayor conocimiento y brindar una fundamentacion
amplia de la temética seleccionada, favoreciendo el insumo profesional que las personas
conseguiran. En este capitulo se desarrollaran temas iniciales propias de la etapa como lo son
la vejez; seguido de lo que se conoce como inteligencia emocional, el modelo referente para
la presente investigacion, el de Rafael Bisquerra; la competencia estudiada, la autonomia
emocional y sus micro competencias, terminando con el otro tema estudiado: proyecto de

vida y la orientacion gerontoldgica como parte de la profesion representada.

Figura 1. Elementos del Marco Tedrico
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2.1. Vejez

Las personas participantes de esta investigacion se encuentran en la etapa de la vejez,
por lo que resulta trascendental que se tome en cuenta como parte de los referentes teoricos;
sobre todo componentes y vivencias que se suelen experimentar en dicha fase del ciclo de la
vida; comprendiendo este segun Rodriguez (2011) como un proceso de la vida constante, en
el cual se determina por un desarrollo causal de situaciones vividas a nivel bioldgico,
psicoldgico y social; dandose desde el nacimiento hasta la vejez.

La vejez para Ramos et al. (2009) conlleva una conceptualizacion historica unica y
diversa; la cual, nos transpone a la realidad del hoy, creciendo el interés de estudio sobre este
periodo. La palabra vejez “viene de la voz latina vetus que se deriva de la raiz griega etos
que significa “afos”, “afiejo”. (p.2). Teniendo conocimiento de su origen; es importante
entender qué término suele ser definido segn el momento histérico y cultural del momento;
un ejemplo claro es como en la antigiiedad de Egipto y China las personas en el trayecto de
la vejez fueron vitales para la comunidad; eran “ligados a la divinidad, la ética, la politica, la
familia y la sabiduria.” (p.2). De la misma forma era para las culturas antiguas como los
mayas Y aztecas; los cuales daban a las personas en esta etapa un rol religioso y profético; lo
indicado, permite resumir que la vejez se ligaba a la sabiduria.

Otro punto de vista era el de la Antigua Grecia, donde estos eran percibidos como
indeseables y la juventud como simbolo de fuerza y poder; reproduciéndose la vejez desde
una vision problematica. “Fue hasta el siglo XX cuando los estudios sobre la vejez tomaron
un mayor interés, sobre todo con la aparicion de la Gerontologia y con el interés de la
Psicologia del Desarrollo en el estudio del ciclo vital.” (Ramos et al. (2009), p.3)

Olmo (2011) sefiala que “Actualmente, la vejez es considerada, desde un punto de
vista evolutivo, una etapa mas del ciclo vital, la Gltima, que puede durar un tiempo cada vez
mas largo.” (p.2). De la misma forma, Rodriguez (2011) afirma “...que la vejez es la Gltima
etapa del ciclo de la vida donde se aprecia el resultado de todas las experiencias,
trasformaciones y aprendizajes vividos en las etapas anteriores, y donde se acepta la
trayectoria de la vida con satisfaccion.” (p.14)

Erikson fue un psicélogo, que forma y tendra parte de los inicios del desarrollo
humano, avocando su teoria en la inclusién de todas las etapas o estadios del ciclo vital;

mediante la vivencia de una crisis psicosocial en cada una de ellas; suponiendo su victoria,
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se obtendran habilidades nuevas de afrontamiento a dificultades futuras; al no resistirla existe
la probabilidad de conflictos sociales y personales.

En relacién con el estadio de la vejez, Bordignon (2005) expresa que esta lleva el
nombre de integridad versus desespero; vivida después de los 50 afios, detallada a
continuacion:

La palabra que mejor expresa ese momento es integridad, que significa: a) la
aceptacion de si, de su historia personal, de su proceso psicosexual y psicosocial; b)
la integracion emocional de la confianza, de la autonomia y demaés fuerzas sintonicas;
c) la vivencia del amor universal, como experiencia que resume su vida y su trabajo;
d) una conviccion de su propio estilo e historia de vida, como contribucion
significativa a la humanidad; €) una confianza en si y nosotros, especialmente en las
nuevas generaciones, las cuales se sienten tranquilos para presentarse como modelo
por la vida vivida y por la muerte que tienen que enfrentar. La falta o la pérdida de
esa integracion o de sus elementos se manifiestan por el sentimiento de desespero,

con la ausencia de sus valores... (p.10)

En este sentido, la desesperanza representa la debilidad ante la falta de integracion;
experimentando miedo la muerte y la fuerza de este periodo se destaca en la sabiduria que se
refiere a la acumulacion de saberes, madurez y experiencia durante la vida; comprendiendo
la vida sintetizado en la frase “Yo soy el que sobrevive en mi”. Como lo sefiala Bordignon
(2005):

Seréa la mirada feliz del anciano que contempla la vida, el mundo, la realidad con un
sentido de plenitud y sacralidad. Todo muestra una forma trascendente de ser, sentir
y considerar el pasado y el presente, porque un futuro nuevo se presenta. No vivido
aun, mas sentido por el significado encontrado en la historia de vida. Como todo es

procesal, acumulativo, interdependiente, la vida puede no tener esa sintesis, ser
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desesperadamente no deseada, pues trae, en su contenido, todos los elementos

distdnicos y ritualizaciones desintegrantes. (p.12)

La teoria proporcionada por Erickson y trasmitida por Bordignon, permite visualizar
contrariedad en la etapa de la vejez, como parte del significado de esta y la teoria
seleccionada. En este sentido, se puede decir que la clarificacion que este despliega de la
misma explica o se enlaza al proyecto de vida que la persona elige y procede a experimentar;
incluyendo el nivel de autonomia emocional apreciado en las acciones ejecutadas.

La vejez para Ramos et al. (2009) es identificada por tres vertientes para lograr su

definicion; las cuales son: la bioldgica, la psicologia y la social. En este sentido, la definen:
““como una situacion que esta integrada por la memoria, las representaciones sociales,
los significados, y que estos se expresan a traves de los discursos en la comunicacion.
Lo bioldgico, lo psicolédgico y lo social de la vejez no estan separados en su proceso
ni en su producto, al contrario, estan implicados, interacttan de forma dialéctica. No
podemos separar a la vejez y al envejecimiento, tanto como no podemos separar a la

realidad del sujeto que la produce, ambos estan implicados ¢ interactuan” (p.8)

Con lo anterior se puede determinar que la vejez es una fase de la vida, distinguida
por el proceso de envejecimiento biol6gico, psicoldgico y social. Se suele relacionar este
momento de la vida, como el de mayor tranquilidad e introspeccidn; pero ante la experiencia
de distintos cambios a nivel integral, puede figurar como una época de grandes desafios.
Cabe destacar, que dicha experiencia, es Unica e individual; por lo que el proceso de
envejecimiento suele estar influenciado por una serie de componentes genéticos, sociales,
culturales y ambientales; siendo esto participe de una vejez saludable.

La vejez se considera la etapa final del ciclo de la vida de todo ser humano; se asocia
a diversos cambios que forman parte del proceso natural del desarrollo y del envejecimiento.
La trasformacion se refiere a distintitas situaciones tales como la pérdida de cabello,
estructura Osea, estatura'y el aumento de arrugas o fracturas. De igual manera existen posibles

problemas cardiovasculares, respiratorio y digestivos; al igual que la disminucion de los
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sentidos como la vista, oido, gusto y olfato; la memoria se puede ver afectada y la
personalidad; en lo social existe una baja en las relaciones sociales, entre otros...

Es importante rescatar que la vivencia de la vejez y el envejecimiento; junto con sus
cambios son algo unico e individual para cada persona, por lo que es importante no
generalizar y diversificar la posibilidad de diferentes situaciones de vida. Como lo expresa
Chavez (2016) a continuacion:

Sin duda, los cambios que antes se ponen de manifiesto durante el envejecimiento son
los cambios fisicos que, en realidad, son una continuacion de la declinacion que
comienza desde que se alcanza la madurez fisica, aproximadamente a los 18 o 22
afios. A esa edad finaliza la etapa de crecimiento y empieza la involucion fisica. Pero

no todos los cambios se producen en la misma época y con el mismo ritmo. (p.2)

La evolucidn fisica y cognitiva que se suele experimentar es a la que se suele prestar
mayor atencion; lo cual sin lugar a duda es importante, pero areas como la emocional y
vocacional forman parte trascendental de la vida; siendo el énfasis de esta investigacion en

puntos determinantes de las dimensiones identificadas para su indagacion
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2.2. Inteligencia Emocional

Con el tiempo, se habia querido definir o conceptualizar la inteligencia emocional,
siendo estudiada por diversos autores en aspectos que determinan la conducta del ser humano
y las manifestaciones que involucran su gestion. Las raices conceptuales de esta destreza
inician con teorias que estudiaban tematicas de indole cognitivo y emocional; llegando a
evolucionar con el tiempo. La inauguracién de este topico se da con profesionales como
Darwin y James, quienes estudiaron las emociones desde un aspecto biolégico y fisiologico;
concluyendo este proceso como determinante en estas areas, por su analisis entre los animales
y los seres humanos, debido a su expresion y comportamiento universal.

Para comprender de que se trata esta habilidad tan significativa en la vida de todo ser
humano, Oliveros (2018) la conceptualiza a continuacion:

La inteligencia emocional, producto de la unién de dos inteligencias descritas por
Gardner (1983) la inteligencia intrapersonal y la inteligencia interpersonal, y que
segun Salovey y Mayer (1990) se considera, como la habilidad para manejar los
sentimientos y emociones, discriminar entre ellos y utilizar estos conocimientos para
dirigir los propios pensamientos y acciones. lgualmente podria decirse que es la
capacidad de sentir, comprender, manejar y modificar estados emocionales propios y
en otras personas, de tal modo que la convivencia y el entendimiento sean los mejores

posibles. (p.2)

Respecto a lo anterior, se puede concebir la inteligencia emocional como una
habilidad que da paso a la identificacion de las emociones que se suelen experimentar y su
comprension en la incidencia de estas, en la conducta cotidiana; de igual manera, se describe
como la percepcion a estimulos del medio y la manera en que se reacciona y acciona
determina el nivel de inteligencia emocional que se posee; la gestion de conductas
emocionales saludables, implica pensamiento, positivos ante situaciones e adversidad y la

contribucion efectiva al desarrollo integral propio y de otros.
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En este momento, la inteligencia emocional es comprendida como la uniéon de
habilidades cognitivas y emocionales, que permitirdn un manejo, comprension y respuesta
saludable a las emociones de otros; siendo esta habilidad imprescindible para el éxito,
adaptacion y bienestar personal/social de todo ser humano. La evolucion del término se ha
propagado a niveles inimaginables; desde enfoques, modelos y teorias psicoldgicas, hasta
herramientas de coaching y liderazgo; siendo esta, su principal base.

Para cerrar esta esta parte conceptual, se destacan las posibles ventajas de adquirir la

habilidad emocional; como lo menciona Tejido (2010):
Podemos aplicar la inteligencia emocional en situaciones de violencia de género, por
lo tanto, como resolucion del conflicto. Otro campo es el de la salud, ya que es sabido
que las personas con un buen estado de animo tienden a estar menos enfermas o, en
caso de estarlo, a recuperarse mas deprisa. También ayuda a prevenir conductas
antisociales como el consumo de drogas, ya que una persona drogadicta utiliza la
droga para atenuar emociones negativas como son la ira, la ansiedad, la depresion...
si adquieren la habilidad de manejar esas emociones no necesitan consumir drogas.
Y ocurre lo mismo en conductas relacionadas con los desordenes alimentarios

(anorexia, bulimia...) tan frecuentes en nuestra sociedad actual. (p.27)

En este sentido, se puede afirmar que la inteligencia emocional es funcional por su
mejora en las personas en los siguientes aspectos: la comunicacion, resolucion de conflictos,
en el manejo del estrés y la ansiedad, en las relaciones personal/social; dentro de las cuales
podemos incluir las familiares, laborales y de pareja. Asimismo, previene conductas de riesgo
y antisociales; acrecienta la capacidad de liderazgo y trabajo en equipo u colaboracién; y un
punto vital para este estudio, es su amplitud en el desarrollo de la motivacion; lo que
promueve la creacion y ejecucion de un proyecto de vida, en este caso de las personas adultas

mayores.
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e Modelo de Inteligencia Emocional de Rafael Bisquerra

Para efectos investigativos, la misma se basara en el Modelo de Inteligencia
Emocional que construyd Rafael Bisquerra a partir de distintas explicaciones sobre el
desarrollo, componentes y aplicaciones de esta habilidad. Bisquerra expone que esta teoria
sigue en proceso de edificacion, examinacion y estudio constante.

Este autor, posee el nombre completo de “Dr. Rafael Bisquerra Alzina, catedratico de
Orientacion pedagogica en la Universidad de Barcelona” y director de diversas carreras
educativas y laborales de area emocional. También ha realizado investigaciones vy
publicaciones que van desde la educacion emocional a &mbitos relacionados; acabando con
el modelo que se explicara a continuacion. (Oliveros (2018)).

Primeramente, es importante visualizar que este modelo estd basado en competencia,
la cual, como la define Bisquerra y Pérez (2007) es: “la capacidad de movilizar
adecuadamente el conjunto de conocimientos, capacidades, habilidades y actitudes
necesarias para realizar actividades diversas con un cierto nivel de calidad y eficacia” (p.4).
En este sentido, se entiende por competencia con tres palabras saber-hacer-ser; es la
capacidad que poseen las personas para aplicar el saber/conocimientos, el saber
hacer/habilidades y el saber ser (actitudes); tomando en cuenta la cantidad de estilos de
competencias que existen, tales como las basicas, participativas, personales, laborales,
profesionales y las de mayor atencion para este estudio las emocionales.

Las competencias emocionales se conocen segln Bisquerra y Pérez (2007) como:

aspecto importante de la ciudadania efectiva y responsable; su dominio...potencia una
mejor adaptacion al contexto; y favorece un afrontamiento a las circunstancias de la
vida con mayores probabilidades de éxito. Entre los aspectos que se ven favorecidos
por las competencias emocionales estan los procesos de aprendizaje, las relaciones
interpersonales, la solucion de problemas, la consecucion y mantenimiento de un

puesto de trabajo, etc. (p.10)

En otras palabras, las competencias emocionales se refieren a los saberes

mencionados antes, pero en la identificacion, comprension, gestién y expresion emocional
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saludable a nivel individual y social; donde el proposito es la busqueda y logro de un bienestar

integral. Las competencias son las siguientes y se observaran en la Figura 2.

Figura 2. Modelo pentagonal de Competencias Emocionales de Rafael Bisquerra.

Competencias para la
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Nota: Figura tomada de Bisquerra 'y Pérez (2007), p.11.

Las competencias se explicaran ligeramente, para luego proseguir e ir mas de lleno a
la de interés exploratorio: autonomia Emocional. Desde la vision de Bisquerra y
parafraseando a Oliveros (2018) las competencias emocionales seran comentadas a
continuacion:

La primera es la competencia de la conciencia emocional, que, como su nombre lo
dice, es la encargada de que las personas conozcan de sus propias emociones y de otros; igual
del ambiente emocional que alberga el contexto en que se encontremos. La misma lleva el
proceso de identificar, reconocer y ser conscientes de las emociones experimentadas; dando
paso a la empatia en las relaciones sociales que poseamos.

La segunda es la competencia de la regulacion emocional; es la encargada del manejo
saludable de las emociones, por medio de una expresion conveniente a los que sentimos,
autorregular nuestro comportamiento, dejando de lado la impulsividad, aplicando habilidades
de afrontamiento y la blsqueda interna de emociones positivas

La tercera competencia es la autonomia emocional, la cual se trata de crear una

imagen positiva de si mismos en relacion con la autoestima, luego la motivacién a la
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realizacion de actividades diversas, aceptacion de la vivencia emocional individual, ser
responsable de nuestras acciones, acoger una actitud positiva ante la vida, ser critico de la
sociedad y salir adelante ante situaciones adversas.

La cuarta competencia es la social; encargada de albergar relaciones saludables
mediante la comunicacion efectiva, el respeto, la cooperacion, el asertividad, la anticipacion
de conflicto y su solucidn y lograr aplicar estrategias colectivas de regulacion de emociones.

La Gltima, pero no menos importante es la competencia para la vida y el bienestar; la
cual es la capacidad que se tiene de ordenar nuestra vida para alcanzar un equilibrio,
fomentando vivencias de bienestar; tener metas, accionar, buscar apoyo, reconocer los
deberes y derechos que tenemos, buscar y trasmitir bienestar, y la autorrealizacion por medio
de vivencias beneficiosas.

Finalmente, Oliveros (2018) indica:

En cuanto al analisis de la perspectiva sobre Inteligencia Emocional que refiere
Bisquerra, podria decirse que la buena practica y desarrollo adecuado de la
inteligencia emocional ofrece a la persona la posibilidad de ampliar y mejorar su
calidad de vida, ya que, a medida que identifica, comprende, maneja y regula sus
propias emociones, se permite tener una vision del mundo mas positiva y, por ende
actuar socialmente de manera exitosa y fluida, lo que le llevara al bienestar que
Bisquerra expresa en su amplio trabajo sobre el tema: La meta es actuar de forma

inteligente a nivel emocional para trascender. (pp. 12 y 13)



40

2.3. Autonomia Emocional

Bisquerra (2020) en la Red Internacional de Educacién Emocional y Bienestar
(RIEEB) en la que es presidente, expone que esta competencia de su modelo de inteligencia
emocional es conocida como:

..un concepto amplio que incluye un conjunto de caracteristicas y elementos
relacionados con la autogestion personal, entre las que se encuentran la autoestima,
actitud positiva ante la vida, responsabilidad, capacidad para analizar criticamente las
normas sociales, la capacidad para buscar ayuda y recursos, asi como la autoeficacia

emocional. (p.1)

Arango (2024) comenta que la autonomia emocional es sustancial debido a que es el
momento de comprension de lo valioso de administrar las emociones experimentadas sin
esperar la aprobacion de otros y asi alcanzar la estabilidad emocional. Esta es una habilidad
que permite una gestion y control emocional de forma independiente, sin depender de nada
ni nadie. Brinda la capacidad de saber, entender y reaccionar de forma saludable a las
emociones experimentadas y no caer en reacciones impulsivas. Asimismo, brinda un efecto
de empoderamiento, aprobando la realizacion de elecciones instruidas y analizadas en
momentos dificiles; vigoriza las relaciones interpersonales al nivelarlas y hacerlas
saludables; al no asentar responsabilidad de nuestro bienestar en manos de otros. También
proporciona confianza y estima en nosotros mismos, al saber la capacidad que tenemos de
operar nuestras emociones y tener la seguridad de las habilidades que nos caracteriza.

Arango (2024) agrega:

Una persona con autonomia es aquella que posee la capacidad de tomar decisiones de

manera independiente y responsable, basandose en sus propios valores, metas y
criterios. Es alguien que no se deja influenciar facilmente por presiones externas, sino
que se guia por su propio juicio y toma acciones congruentes con su sentido de

integridad. La autonomia implica tener un sentido de autoridad sobre uno mismo, ser
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capaz de establecer limites y defenderlos, asi como también de asumir la

responsabilidad de las consecuencias de sus acciones. (p.1)

Lo anterior, caracteriza a una persona con una posible autoconfianza de las destrezas
que posee y alcanzar a enfrentar las situaciones desafiantes que le interfieran en el camino de
la vida. No necesita aprobacion, solo la individual es la que tiene valor. La particularidad de
una mente flexible de escuchar, aceptar y analizar otros puntos de vista es de una persona
autdbnoma emocionalmente; sin ser influenciada, tomando decisiones propias. Es
independiente, tiene limites propios y toma responsabilidad de sus elecciones, conserva una
identidad consolidada y procura una vida auténtica y significativa (Arango (2024)).

Por el contrario, ante la ausencia de esta competencia, existe la posibilidad de
personas con la edad suficiente; carentes de madurez y responsabilidades. Pueden ser
dependientes emocionalmente y en constante necesidad de aprobacién; lo que causa
privacion de hacer frente a situaciones dificiles de la vida, con requerimiento de apoyo.
Igualmente, a nivel psicologico pueden mostrar sefiales de ansiedad, vacios internos, falta de
estima en si mismo y limites relacionales. (Arango (2024))

En Gltima instancia, la falta de autonomia emocional limita el crecimiento personal y
la capacidad de alcanzar la plenitud en la vida. Para superar estas limitaciones, es
importante desarrollar la autonomia emocional a traves del autoconocimiento, la
autorreflexion y el cultivo de habilidades de regulacion emocional. Al hacerlo, la
persona puede fortalecer su confianza, seguridad e independencia, lo que le permitira
tomar decisiones mas conscientes y vivir una vida mas auténtica y satisfactoria.

(Arango (2024), p.1)

Cabe destacar que Bueno (S.f.) explica que cuando se habla de la autonomia
emocional se hace referencia a que las emociones que experimentamos no dependan de
nuestro alrededor, aunque resulte dificil; es decir, enfocarnos en nosotros mismos con el fin
de lograr independencia emocional. Obtener dicha competencia, se trata de elecciones libres

e individuales; direccionando la vida, conforme a nuestros gustos y creencias. Lograr
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conseguirla conlleva varios aspectos decisivos, como lo es el trabajar en si mismos, la libertad
emocional basado en la auto eficiencia; mediante la propuesta de metas y retos motivantes,
“medibles y alcanzables”, cerrando con la resiliencia ante situaciones de fracaso o

dificultades en el proceso de su alcance.

e Micro - Competencias de la Autonomia Emocional

Figura 3. Micro - competencias de la Autonomia Emocional
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Disfrutando el conocimiento necesario de esta competencia, Bisquerra en su modelo
indica que cada una de estas, consta de una serie de micro - competencias que son necesarias

para su ganancia, las cuales se citaran a continuacion:
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- Autoestima: Esta caracteristica de la autonomia emocional se refiere a tener una
imagen positiva de si mismo; estar satisfecho de si mismo; mantener buenas relaciones
consigo mismo. La autoestima tiene una larga tradicion en investigacion y educacion.

- Automotivacion: Es la capacidad de automotivarse e implicarse emocionalmente en
actividades diversas de la vida personal, social, profesional, de tiempo libre, etc.
Motivacion y emocion van de la mano. Automotivarse es esencial para dar un sentido
a la vida.

- Autoeficacia emocional: Esta otra caracteristica de la autonomia emocional se refiere
a la percepcién de que se es capaz (eficaz) en las relaciones sociales y personales
gracias a las competencias emocionales. El individuo se percibe a si mismo con
capacidad para sentirse como desea; para generarse las emociones que necesita. La
autoeficacia emocional significa que se acepta la propia experiencia emocional, tanto
si es Unica y excéntrica como si es culturalmente convencional, y esta aceptacion esta
de acuerdo con las creencias del individuo sobre lo que constituye un balance
emocional deseable. En caso contrario, el individuo esta en condiciones de regular y
cambiar las propias emociones para hacerlas mas efectivas en un contexto
determinado. Se vive de acuerdo con la propia “teoria personal sobre las emociones”
cuando se demuestra autoeficacia emocional, que esta en consonancia con los propios
valores morales.

- Responsabilidad: Se refiere a la capacidad para responder de los propios actos. Es la
intencion de implicarse en comportamientos seguros, saludables y éticos. Asumir la
responsabilidad en latoma de decisiones. Ante la decision de ¢, qué actitudes (positivas

0 negativas) voy a adoptar ante la vida?, en virtud de la autonomia y libertad, decidir
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con responsabilidad, sabiendo que en general lo més efectivo es adoptar una actitud
positiva.

Actitud positiva: Es la capacidad para decidir qué voy a adoptar una actitud positiva
ante la vida. A pesar de que siempre van a sobrar motivos para que la actitud sea
negativa. Saber que, en situaciones extremas, lo heroico es adoptar una actitud
positiva; aunque cueste. Siempre que sea posible manifestar optimismo y mantener
actitudes de amabilidad y respeto a los demas. Por extensién, la actitud positiva
repercute en la intencion de ser bueno, justo, caritativo y compasivo.

Andlisis critico de normas sociales: Esta nueva caracteristica de la autonomia
emocional es la capacidad para evaluar criticamente los mensajes sociales, culturales
y de los méas media, relativos a normas sociales y comportamientos personales. Esto
tiene sentido de cara a no adoptar los comportamientos estereotipados propios de la
sociedad irreflexiva y acritica. La autonomia debe ayudar a avanzar hacia una
sociedad mas consciente, libre, autbnoma y responsable.

Resiliencia: Es la capacidad que tiene una persona para enfrentarse con éxito a unas
condiciones de vida sumamente adversas (pobreza, guerras, orfandad, etc.).

(Bisquerra (2020), p.1)

Terminando la teméatica emocional; la autonomia emocional y sus derivaciones es

un aspecto importante en el desarrollo de este estudio; dandose primordial atencion a dos

micro competencias como lo son la autoeficacia emocional y la resiliencia, explicadas de

manera individual para un mayor discernimiento, a continuacion:

Autoeficacia emocional
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La autoeficacia emocional (AEE) ademéas de ser una micro competencia de la
autonomia emocional; por si sola es conocida para Rodriguez (2022) como la conviccion de
poseer las habilidades para hacer frente a distintas situaciones; por lo que adquiere un rol
significativo en el sentir sobre si mismo y en la postura afirmativa de lograr conseguir las
metas y objetivos exitosamente.

Resulta importante mencionar que Bandura, ademas de ser reconocido por ser uno de
los psicologos pioneros en hablar de la teoria cognitiva social; tom6 en consideracion la
autoeficacia como una caracteristica primordial en los seres humanos. Rodriguez (2022)
expone que:

“...Seguin Bandura, las actitudes de una persona, sus capacidades y sus habilidades
cognitivas le ayudan a comprender lo que se conoce como el sistema del yo... Este
sistema juega un papel importante en la forma en que percibimos las situaciones y
cdmo nos comportamos en respuesta a diferentes situaciones. La autoeficacia es una

parte esencial de este autosistema.” (p.1)

Rodriguez (2022) comenta que Bandura, considerd entonces; que la autoeficacia se
relaciona al pensamiento que se asume, sobre la habilidad de gestion en diferentes momentos
de la vida, con la seguridad de tener éxito; siendo esto fundamental en la manera de pensar,
sentir y actuar. Asimismo, cabe resaltar que este “publicé en 1977, “Auto- Eficacia: como
afrontamos los cambios de la sociedad actual” lo que ocasiond que este concepto fuera
estudiado por la psicologia, y diversos profesionales; logrando demostrar que el mismo tiene
gran relevancia en los estados emocionales “de la conducta a la motivacion”.

Igualmente, Bandura expuso cuatro principios fundamentales de la autoeficacia; de
los cuales el ultimo resulto de mayor interés investigativo; las respuestas psicoldgicas. Sobre
este Rodriguez (2022) sefiala que:

Nuestras propias respuestas y reacciones emocionales ante situaciones también
desempefian un papel importante en la autoeficacia. Los estados de animo, los estados
emocionales, las reacciones fisicas y los altos niveles de estrés pueden repercutir en

cdmo una persona se siente sobre sus habilidades personales, en una situacion
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particular. Bandura sefialé que lo importante no es la intensidad de las reacciones
emocionales y fisicas, sino mas bien como son percibidas e interpretadas. De este
modo, aprender como reducir al minimo el estrés y como elevar el estado de animo

ante tareas dificiles o desafiantes, ayudara a mejorar el sentido de autoeficacia. (p.1)

Con lo anterior, se denota la importancia de la parte emocional y su correcta o
saludable gestion; para lograr la autoeficacia. Esta desde lo emocional hace referencia al
valor que le brinda una persona a la creencia que posee sobre sus habilidades para el manejo
y regulacién de las emociones; sobrellevando dichas situaciones emocionales con notoriedad.
Es gestionar las emociones, ya sean positivas 0 negativas mediante la adaptacion;
permitiendo la entrada del bienestar emocional y mejores formas de afrontamiento del estrés,
ansiedad o tristeza.

Como lo valoran Davila y Reis (2022) la autoeficacia, en este caso desde lo
emocional, se visualiza como competencia, incidiendo en la motivacién, esfuerzo y
persistencia ante los momentos de dificultad que se presenten. También existe una vision y
valoracion positiva frente a la vivencia de dichas situaciones, aumentando el bienestar
general; encontrando relacién con la autorregulacion “como aquellas acciones, sentimientos
y pensamientos autogenerados para alcanzar nuestras metas...” (Pajares y Schunk, 2001,
Schunk y Zimmerman, 2007; Zimmerman, 2000)” (p.4)

Pereyra et al. (2018) en el intento de construir el concepto de autoeficacia (AE); se
encontraron con diferentes elementos investigativos conceptuales como; el ser una
competencia personal, decisiva para afrontar vivencias de estrés, valoracién positiva sobre la
capacidad de relacién con otras personas o grupo de pares; altos indices de AE se vincula
con un bienestar psicolégico positivo y el humor (factor protector) y como lo expone Bandura
aumenta la motivacion, el despliegue de labores retadoras y propuesta de metas u objetivos
avanzados; implicando el dar su mayor esfuerzo, perseverancia y compromiso para lograrlo
y asi; superar los obstaculos que se presenten en el camino.

En direccion a la autoeficacia emocional (AEE):

“se refiere a la creencia en la capacidad para manejar y regular las emociones. Las

personas con alta autoeficacia emocional son capaces de mantener la calma bajo
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presion, manejar el estrés de manera efectiva y responder a situaciones emocionales
con claridad y control. Este tipo de autoeficacia es especialmente importante en
situaciones de alto estrés, como examenes, entrevistas de trabajo o conflictos en las

relaciones.” (Saavedra (S.f.), p.1)

Finalizando este aspecto, Saavedra (S.f.) explica algunas caracteristicas de la
autoeficacia, las cuales también se relacionan al area emocional; como lo es la confianza en
si mismo, la persistencia y el esfuerzo para no rendirse ante las dificultades, la adaptacion
por medio de técnicas para superar los obstaculos, el establecimiento de metas orientadas al
logro, la resiliencia emocional y el optimismo basado en la realidad, reconociendo sus
capacidades y sus limitaciones.

Es a partir de lo mencionado que se demuestra que para mejorar la autoeficacia
emocional se necesita una reflexién constante para la comprension de las emociones que se
suelen experimentar; al igual que el desarrollo de competencias para la solucidn de conflictos
y el hacer frente de manera saludable a las situaciones de estrés; lo que a su vez toma en
consideracion la necesidad de aprender actividades que brinden equilibrio emocional y

encontrar apoyo en otros.

- Resiliencia

La resiliencia es una de las micro competencias de la autonomia emocional, pero esta
es reconocida por ser una caracteristica de las personas con el talento de adaptacion positiva
ante circunstancias dificiles, dando paso a el enfrentamiento sin dafios permanentes a la salud
integral.

De la misma forma la define Garcia (2025) a continuacion:

Laresiliencia es la capacidad que tienen las personas para adaptarse y superar las
adversidades, los cambios y los desafios que la vida presenta. Ser resiliente no significa
simplemente evitar los problemas o ignorar las emociones negativas; mas bien, implica

enfrentarlos, manejarlos de manera constructiva y salir fortalecidos de las experiencias
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dificiles. EIl término tiene su origen en el &mbito de la fisica, donde se utiliza para
describir la capacidad de un material para recuperar su forma original tras haber sido
sometido a una presion o deformacion. Esta metafora se aplica al ser humano,
describiendo nuestra capacidad para "rebotar” y recuperarnos emocional, psicologica y

socialmente frente a situaciones complicadas. (p.1)

Resulta de gran importancia lo que se expuso con anterioridad, debido a que nos
brinda un concepto y una caracterizacion de las personas con esta capacidad. Explicando que
los conflictos no se ignoran; se enfrentan teniendo como comparfiera la valentia y la
autoeficacia; a la cual nos referimos en el segmento anterior. El ser resiliente apela al vinculo
con un area de nuestra personalidad que aprueba o no nuestros pensamientos y practicas
recurrentes; con la finalidad de salir adelante, aprender y recorrer un mejor camino.

Cabanyes (2010) sefiala sobre la misma que:

Rutter define la resiliencia como el fendmeno por el que los individuos alcanzan
relativamente buenos resultados a pesar de estar expuestos a experiencias adversas*.
No representa la inmunidad o impermeabilidad al trauma sino la capacidad de
recuperarse en las experiencias adversas. Sin embargo, para otros autores no es una
mera resistencia la adversidad, sino que hace referencia a la capacidad de crecer o

desarrollarse en los contextos dificiles. (p.2)

De igual manera, Cabanyes (2010) expone que Knigh propuso que la resiliencia
conlleva un concepto “tridimensional” concibiéndola como un estado, condicion y practica.
Es decir, desde qué es y como identificarla, que puede realizar con la misma y como lograr
obtenerla. La resiliencia como estado, resulta util al brindar un constructo del término; este
retine la competencia emocional, social y orientacion de futuro; donde la primera se relaciona
al concepto sobre uno mismo de forma positiva, el control y regulaciéon de las emociones
experimentadas (factor concluyente); la independencia y el sentido del humor. Con la

segunda, la competencia social se refiere a la habilidad de mantener relaciones sociales
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solidas; por lo que la comunicacion, el sentido de pertenencia y la empatia son bésicas para
la resiliencia. La tercera, la orientacion al futuro relaciona a una intencién de vivir desde el
optimismo (factor concluyente); con el compromiso de solucionar situaciones problematicas
desde la adaptacion y la flexibilidad necesaria.

La resiliencia suele manifestarse en diversas areas de la vida, de todas personas las
cuales son segun Garcia (2025) el personal, profesional y colectivo. El personal se refiere al
enfrentamiento de situaciones de crisis desde lo mas intimo, como lo es la pérdida de una
persona importante, dificultades de salud o nivel econémico. En lo profesional se relaciona
a la vivencia de cambios a nivel laboral, desilusiones profesionales y el manejo de estrés
laboral. El altimo, el colectivo se hace énfasis al enfrentamiento de escenarios catastroficos;
las cuales pueden ser desde desastres naturales, pandemias y problematicas sociales.

Como parte de este segmento, Melillo (2002) indica la existencia de diferentes pilares
que resultan ser elementos en inciden en el desarrollo o no de la resiliencia en las personas,
los cuales son:

v Autoestima consistente. Es la base de los demas pilares y es el fruto del cuidado
afectivo consecuente del nifio o adolescente por un adulto significativo,
“suficientemente” bueno y capaz de dar una respuesta sensible.

v" Introspeccién. Es el arte de preguntarse a si mismo y darse una respuesta honesta.
Depende de la solidez de la autoestima que se desarrolla a partir del reconocimiento
del otro. De alli la posibilidad de cooptacion de los jovenes por grupos de adictos o
delincuentes, con el fin de obtener ese reconocimiento.

v" Independencia. Se definié como el saber fijar limites entre uno mismo y el medio
con problemas; la capacidad de mantener distancia emocional y fisica sin caer en el
aislamiento. Depende del principio de realidad que permite juzgar una situacion con
prescindencia de los deseos del sujeto. Los casos de abusos ponen en juego esta

capacidad.
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Capacidad de relacionarse. Es decir, la habilidad para establecer lazos e intimidad
con otras personas, para balancear la propia necesidad de afecto con la actitud de
brindarse a otros. Una autoestima baja o exageradamente alta produce aislamiento:
si es baja por autoexclusion vergonzante y si es demasiado alta puede generar
rechazo por la soberbia que se supone.

Iniciativa. El gusto de exigirse y ponerse a prueba en tareas progresivamente mas
exigentes.

Humor. Encontrar lo comico en la propia tragedia. Permite ahorrarse sentimientos
negativos, aungue sea transitoriamente y soportar situaciones adversas.

Creatividad. La capacidad de crear orden, belleza y finalidad a partir del caos y el
desorden. Fruto de la capacidad de reflexion, se desarrolla a partir del juego en la
infancia.

Moralidad. Entendida ésta como la consecuencia para extender el deseo personal de
bienestar a todos los semejantes y la capacidad de comprometerse con valores. Es la
base del buen trato hacia los otros.

Capacidad de pensamiento critico. Es un pilar de segundo grado, fruto de las
combinaciones de todos los otros y que permite analizar criticamente las causas y
responsabilidades de la adversidad que se sufre, cuando es la sociedad en su conjunto
la adversidad que se enfrenta. Y se propone modos de enfrentarlas y cambiarlas. A
esto se llega a partir de criticar el concepto de adaptacion positiva o falta de
desajustes que en la literatura anglosajona se piensa como un rasgo de resiliencia del

sujeto. (p.1)
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Finalmente, Melillo (2002) menciona algunas fuentes interactivas de este concepto;
las cuales las explica Edith Grotberg (1997) que poseen la funcidn de afrontar las situaciones
dificiles, prevalecer ante las mismas y alcanzar la fortaleza y trasformacion a partir de esta
vivencia. Las personas toman cuatro fuentes, analizadas en diferentes expresiones o
enunciados como: “Yo tengo, yo soy, yo estoy y yo puedo”. Ejemplos pueden ser: Tengo
personas que quieren mi bienestar y mi independencia. Soy una persona que suelo mostrar
afecto a mi persona y a otros. Estoy tranquilo porque sé que al final todo serd para mejor.

Puedo tener la capacidad de mejorar y buscar apoyo.

2.4. Proyecto de Vida

El proyecto de vida es visto como un plan de vida, guiado por una serie de objetivos
con el propdsito de cumplirlos y alcanzarlos, sin importar el tiempo que conlleve. Se puede
visualizar como un mapa que guia la ruta de elecciones y decisiones que se tomaran en medio
del camino recorrido o a transitar.

Manriquez (2016) explica que:

El proyecto remite al futuro, lo que ain no existe, en relacion al tiempo y espacio, el

futuro resulta ser el foco de atencion, otorgandole sentido al pasado; implica
planificar en funcion del tiempo, recursos y lugares al tiempo que se consideran los
resultados que se aspiran lograr. Desde una perspectiva orientadora se trata de viviry
materializar plenamente ese futuro mediante la organizacion de las aspiraciones y

realizaciones, presentes y futuras. (p.11)

Por si solo el proyecto de vida, determina los pasos que se forjaran en el camino;
gracias a los objetivos o metas planeadas para su alcance. Este funcionaré para saber qué se
desea realizar en la vida, por medio de decisiones que favorezcan a dicho propoésito; también
permitird un dialogo o exploracion interna sobre que habilidades o limitaciones caracterizan
a la persona, como base accionaria; proporciona una estabilidad en las ambiciones deseadas
y es el causante de que exista una direccion energética en busca de la satisfaccion y

cumplimiento de intenciones presentes y futuras; siempre velando por el bienestar integral.
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Mateu (2019) se refiere a este de siguiente forma:
Los proyectos de vida movilizan la accion y la posicionan en una direccién particular
basada en metas significativas, integrando los valores con las legitimas aspiraciones
personales. Se erige como un proceso que no se adhiere a una secuencia estatica, pero
que se extiende a lo largo de los afios y alberga una intencion o propdsito claros. Es
un camino plagado de satisfaccion, pero que también permite la posibilidad de

trastabillar. (p.1)

Con lo anterior, se permite ahondar en los posibles beneficios que trae consigo el

desarrollo de un proyecto de vida, como lo es el planteamiento de metas claras y equilibradas;

lo que a su vez brinda un rumbo de toma de decisiones sensatas en pro de su logro. Dichas

acciones, estaran alineadas a los principios y deseos con las que se gobierna nuestro plan de

vida; lo que facilitard el adquirir motivacion, éxito y satisfaccién personal; superando los

obstaculos que se presenten. (Gutiérrez (S.f.)).

Finalmente, Moreno y Gonzalez (2018) revelan los diversos componentes que se

necesitan para un proyecto de vida a continuacion:

v

v

Propdsito de la vida. ¢Por qué y para qué quiero vivir?

Valores de mi vida.

Necesidades. ¢ Qué necesito para vivir?

Esferas de mi vida. Social, fisica, espiritual, material,

Metas. Una meta debe ser medible, realizable, sostenible y especifica. En cada esfera
de mi vida es muy importante preguntarme: ;Cuéles son las metas que quiero
alcanzar?

Estrategias y proceso. De acuerdo con la meta a la que quiero llegar en cada aspecto
¢Cudl es el mejor mecanismo para alcanzarla? ;Cual es el proceso que quisiera vivir

para cumplirla? El sentido de la vida no esta solo en la meta, sino también en el
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proceso Yy el crecimiento. Tienen igual importancia la meta y la estrategia que se traza
para cumplirla, como el proceso que se adelanta y que permite valorar cada etapa, en
el cual incluso puede cambiar la meta.

v" Toma de decisiones. Los planes, las metas y las elecciones que tomamos van dando
forma a nuestra propia vida. Tomar una buena decision significa que uno ha evaluado
cuidadosamente las consecuencias, las ventajas y las desventajas de dos o mas
opciones antes de escoger la que uno cree gque tendra el mejor resultado. Una eleccion
en una situacion de la vida seria, por ejemplo: ¢ Qué decisiones debo tomar y cuando?
¢Qué me conviene y qué no me conviene? ¢ Qué relaciones, actitudes, espacios u otros
debo cambiar, posponer o alejar para cumplir con mi proyecto de vida?

v' Apoyos. Es muy importante definir los tipos de apoyo que se requieren para
implementar las estrategias, desarrollar y disfrutar los procesos con el fin de lograr
las metas. Por tanto, es importante hacer el mapa de actores (Ej. personas y
organizaciones) y los recursos (Ej. personales, familiares, académicos y sociales) que
se necesitan para cumplir con las metas profesional, econdmica, cultural, familiar. La
pregunta es cOmo esta cada una de estas esferas hoy y cdmo quisiera que estuvieran

en el futuro. (p.13)

De acuerdo con lo anterior, es evidente la existencia y funcién de cada uno de los
elementos del proyecto de vida; lo cual los hace imperativos para el desarrollo de un plan de
vida. Sin embargo, para fines investigativos solo se tomaran en cuenta las metas y valores de
las personas en estudio; cerrando con lo dicho por D’ Angelo (2004), no es posible dividir la
ejecucion de este proceso con la orientacion y rumbo que la vida toma; el respaldo que
brindan los valores en el proyecto de vida personal se perfecciona con el disefio de metas

significativas en diferentes areas de la vida cotidiana.
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e Proyecto de Vida en la Vejez

Cabe resaltar lo que exponen Goncalves y Segovia (2018) en como la vision de la
edad ha cambiado significativamente; las personas adultas mayores o en la etapa de la vejez,
se ha trasformando, dejando atras lo tradicional y diversificando lo establecido; las
caracteristicas y roles conocidos de las personas en edad avanzada ya no es la misma; lo
nuevo surge a partir de manifestaciones y alteraciones positivas en actitudes, decisiones,
participacion y relaciones del ambito social.

La categoria en la que la sociedad ubica a los adultos mayores ya no resulta tan eficaz
para comprender a este sector de la poblacion. Ellos manifiestan nuevas expectativas
y posibilidades. Se requiere pensar en un recorrido diferente, en un desafio a la
creatividad. Tal como afirma Quintanar (2011), en el contexto actual se observa coémo
los adultos mayores se sienten obligados por la sociedad a cumplir el papel asignado
a “los viejos”. Esto repercute en su autovaloracion, dado que perciben la necesidad
de sentirse Utiles para su familia y su entorno como modo de otorgar un sentido a su

propia vida. (Goncalves y Segovia (2018), p.3)

El proyecto de vida en la etapa de la vejez puede ser vista desde distintos vértices,
donde una perspectiva activa, eficaz y con proposito resulta vital. Es claro que, al llegar a la
vejez, existe la posibilidad de experimentar retos en la salud, pérdida, retiro y adaptacion a
la etapa que se vive; sin embargo, es posible concebir la misma como una nueva oportunidad
de aprendizaje y la blasqueda de nuevos pasatiempos que brinden bienestar en todos los
ambitos.

Manriquez (2016) expresa que el proyecto de vida en la vejez, hace referencia

...a la planificacion y desarrollo de actividades que corresponden a los intereses de
cada persona con el proposito de mejorar su calidad de vida; dichos intereses se
encuentran definidos por fenédmenos como: la jubilacién, la modificacion de la

estructura familiar y el tiempo libre para organizar la accion. Puede estar vinculado a
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alguna de las siguientes areas: productiva, educativa, espiritual, cultural o social

(Fernandez Ballesteros 2002; Rodriguez Estrada, 1998). (p.27)

Dentro de las vivencias para muchas personas que llegan a etapa de la vejez, se
encuentra el momento de la jubilacion; tanto para personas que laboran fuera del hogar como
dentro del mismo. Este momento es transcendental, no solo en la vision que se le brinde a
esta experiencia; también a la motivacion que se vivencie. Existe la posibilidad de haber
cumplido diferentes proyectos y metas en el trascurso de la juventud/adultez; lo que propone
que al momento del retiro se planteen diferentes objetivos; pero esta vez buscando favorecer
el bienestar y la salud integral o incluso ir hacia lo desconocido; es decir, es aventurarse en
la busqueda de gustos, motivaciones, deseos; dejando de lado los prejuicios instaurados por
la sociedad. (Aquino (2021))

Vinyets (2023) sefiala una serie de experiencias o posibles proyectos de vida que las
personas adultas mayores podrian plantearse:

v Viajar en la jubilaciéon: Muchas personas mayores tienen una lista de lugares que
siempre quisieron visitar, pero por diferentes razones no pudieron hacerlo antes. La
tercera edad es una buena época para cumplir estos suefios de viajar.

v Aprender algo nuevo: La edad no deberia ser un obstaculo para seguir aprendiendo.
La tercera edad es una buena época para aprender un nuevo idioma, una habilidad
manual, tomar cursos en linea o inscribirse en talleres de arte 0 en la universidad.

v" Voluntariado en la edad adulta: El voluntariado puede ser una gran oportunidad para
hacer algo significativo y contribuir a la comunidad. Hay muchas organizaciones que
buscan voluntarios para diferentes proyectos.

v Actividades fisicas: La actividad fisica en la tercera edad es importante para
mantener una buena salud fisica y mental. La tercera edad es una buena época para
encontrar actividades fisicas que se disfruten, como caminatas, yoga, baile, natacion,

entre otros.



56

v Desarrollo personal: La tercera edad puede ser un buen momento para reflexionar
sobre la vida, definir metas personales y encontrar la felicidad y el bienestar interior.
Esto puede incluir practicas de meditacion, terapia, escritura, lectura, entre otros.

v Conectar con amigos y familiares: La jubilacién puede ser un buen momento para
conectar con amigos y familiares que no has visto en mucho tiempo. Puedes planear

reuniones, salidas y actividades en conjunto. (p.1)

Con las posibles experiencias indicadas con anterioridad, Manriquez (2016) comenta
que en la existencia de una investigacién en la orientacién del proyecto de vida en adultos
mayores mencionada por Ciano y Gavilan (2010); la mayoria opté por plantearse nuevos
proyectos a nivel educativo, personal y laboral. En lo educativo o formativo se hace énfasis
en la busqueda de aprendizajes nuevos; como lo es el desarrollo de habilidades a nivel
profesional y personal, motivandoles y dando sentido de vida. En lo personal se hace
referencia a estilos de vida por medio de la autorrealizacion. El laboral conlleva su inmersion
en este ambito, aportandole un complemento a su existir.

Manriquez (2016) explica que algo notable, es que en la vejez se les brinda relevancia
a los valores, experiencias y al sentido de vida; por lo que la persona se ubica en el
compromiso de vivir y regir su vida de forma positiva o negativa; lo que dependera del
significado que se le dé a esta faceta.

En definitiva, tener un proyecto de vida dota de sentido la existencia del ser humano
independientemente de la etapa de la vida en que se encuentre, en consecuencia, quien
no atribuye a su vida ningun sentido por el cual continuar o en el cual enmarcar sus
intereses 0 metas avanza de manera consciente 0 inconsciente a una descenso
existencial y vital

(Arboleda Aparicio, 2007). (p.32)
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- Metas

En muchas ocasiones, brota la necesidad de un proceso de busqueda para encontrar
y tener una vida satisfactoria. Para esto es indispensable plantearse retos de interés que
orienten al logro. Las metas son ese medio localizador de bienestar y complacencia; las cuales
forman parte del proyecto de vida y son consideradas propositos que las personas se disponen
a lograr; siendo esenciales para el desarrollo integral de todo ser humano.
Porras (2021) indica en relacién con esto que:

Generalmente todos tenemos propositos y metas en la vida que queremos alcanzar, y
que se establecen en funcion de aspiraciones y deseos personales. La definicién de
una meta es hacia dénde se dirigen las acciones o deseos. De manera general, se
identifica con las metas a los objetivos personales o que una determinada
organizacion se marca. Pero para alcanzarlas debemos hablar de todo nuestro esfuerzo

y persistencia para poder llegar a cumplir con tu objetivo. (p.1)

Es claro que estas van conllevar términos importantes como lo son el compromiso, el
esfuerzo y la determinacién. Las acciones que nos llevan al cumplimiento de una meta,
conllevan determinado uso de tiempo; haciendo necesario que las mismas estén visualizadas
por un lapso, a gusto de la persona que la desea alcanzar.

El trascurso del tiempo elegido para su logro puede llevar dias o incluso afios; por lo
que es preciso una planificacion que conlleve acciones concretas y estrategias encaminadas
a su obtencion. Frederick (2018), al igual que otros autores sefiala varios tipos de metas
regidas por un tiempo en especifico; el cual es importante mencionar que es individual para
cada persona, pero se puntualizaran como parte de la terminologia involucrada:

v" Metas a corto plazo: Conllevan un periodo de logro que puede durar dias, semanas y
meses.

v Metas a mediano plazo: Conllevan un periodo de logro que puede durar entre 6 meses
0 un afio.

v Metas a largo plazo: Conllevan un periodo de logro que puede durar 1 afio 0 mas.
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Frederick (2018) de igual manera, denota un punto importante a mencionar; como lo
es la diferencia entre una meta y un objetivo; la cual se suele utilizar como sinénimo y no
como un escalon sucesivo:

v" Los objetivos se realizan para poder cumplir una meta determinada.

v" El terreno de las metas es amplio, el de los objetivos es especifico y directo.

v" Las metas pueden ser abstractas, los objetivos conllevan planes concretos.

v Las metas van directamente hacia el futuro, mientras que los objetivos otorgan los

pasos necesarios a seguir para alcanzar un futuro deseado. (p.1)

Las caracteristicas de una meta para la Editorial Etecé (2025) son una serie de puntos
importantes a considerar:

v" Debe ser alcanzable. No puede ser irreal o inalcanzable, ya que en ese caso se trataria
mas bien de un suefio, una fantasia o una imaginacion.

v Debe ser observable. Debe formar parte de un sistema actual o concebible, es decir,
debe poder medirse contra un punto de partida, para saber qué tan cerca se esta de su
cumplimiento. De otro modo, no se podria saber cémo hacer para cumplirla.

v Debe darse en un tiempo determinado. Su cumplimiento no puede ser ilimitado, sino

que debe darse en un margen de tiempo considerable, establecido de antemano. (p.1)

Teniendo el conocimiento de las caracteristicas importantes que deben poseer las
metas; queda claro que estas proporcionan beneficios importantes; como lo es brindar
direccién o un rumbo vy asi prepararse para enfocar la energia y los recursos que hagan falta
para lograr lo establecido. Asimismo, esta permite que las personas adquieran confianza en
ellas mismas, repercutiendo en la autoestima y motivacion; de la misma forma estas son
grandes evaluadoras de avances significativos o al contrario de posibles mejoras;

proporcionan elementos como la innovacion y creatividad, permitiendo una expansion de
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ideas y nuevas maneras de ejecucion; como punto final, este resulta ser una herramienta

sustancial en la toma de decisiones. (Economia planificada (2023))

Considerando el temario emocional de esta investigacion, es de recalcar lo que

expresa Molina (2000) en cuanto el area emocional y accionaria que conllevan las metas:

Las discrepancias entre las metas y el logro de éstas pueden ser vistas como
importantes determinantes de la emocion y la direccion del comportamiento; la
importancia y el compromiso con la meta son valiosos para la intensidad y la
persistencia. Las metas incitan a la gente a hacer un mayor esfuerzo, centrar la
atencion, desarrollar estrategias y persistir frente al fracaso. Aceptar una meta
asignada o establecer una meta para uno mismo ayuda a centrar la atencion y evitar
las distracciones. La meta ayuda a elegir comportamientos. Adicionalmente, el nivel
de la meta y el compromiso que se tenga con ésta, aumentan el esfuerzo empleado en
alcanzarla y la persistencia para enfrentar los obstaculos y el fracaso. Por lo tanto, las
metas tienen un efecto directo sobre la atencion, la eleccién del comportamiento, el

esfuerzo y la persistencia, cuatro resultados conductuales claves en la motivacion.

(p.3)

Valores

Los valores suelen ser conocidos por ser principios regidores de conducta y toma de

decisiones, revelados en el caracter y actitudes de una persona. Estos son implicaciones o

ideas que se da a la vida; en dimension de deber; por lo que son diferentes en cada persona

de la sociedad debido a las convicciones por las que se gobiernan. (Gémez (2024))

La Editorial Etecé (2024) los conceptualiza de la siguiente forma:
Los valores son las normas o los principios que guian la forma de actuar, sery pensar
de los individuos y las sociedades. Algunos de los valores mas destacados son la

responsabilidad, la justicia, la lealtad y la paz. Los valores son cualidades positivas,
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porque son las virtudes que tiene una persona 0 un grupo. Ademas, si bien su
significado es abstracto e ideal, se pueden exteriorizar con distintas acciones... Los
valores sirven para orientar el comportamiento de los individuos y grupos dentro de
una sociedad, fomentar la mejora interior de cada persona y la convivencia y la

armonia social. (p.1)

Por otro lado, el Equipo Editorial Etecé (2023) enfatiza en una serie de rasgos que los
valores poseen en comun como lo es el brindar significado a la existencia del ser humano,
suelen interpretar y deducir las acciones o las cosas de las personas; pueden ser individuales
o colectivos; son el resultado de un proceso histérico, por lo que pueden cambiar segun el
momento en sociedad que se esté experimentando y conservan una jerarquia, siendo unos
mas relevantes que otros en las personas.

Igualmente, Alvarez et al. (2007), citando a Gervilla (2004, p. 3), caracteriza los

valores como aquellos que:

1. Orientan nuestras acciones y decisiones.

2. Dan sentido a nuestra vida.

3. Construyen nuestra realizacion personal.

4. Interpretan la sociedad.

5. Fundamentan la cultura (p.4)

Teniendo conocimiento de estas determinaciones sore los valores, algo que es muy
importante, es como se adquieren o se establecen los valores en el ser humano; lo cual sin
lugar a duda se debe a distintos componentes influyentes de la sociedad como lo es la familia,
la educacion o instituciones educativas, la religion, cultura y vivencias personales. En si los
valores son inculcados desde la nifiez, siendo la familia el mayor y primer modelo de
aprendizaje. Luego los diferentes establecimientos educativos, vigorizan algunos de estos
valores inculcados junto con otros propios de la persona o centro de ensefianza. Las creencias
religiosas, traen consigo una serie de valores que al final son ilustrados por la familia o el
sistema educativo; es decir, es una envoltura cultural y formativa; cerrando con las
experiencias individuales que permiten el subsistir o cambio de los valores obtenidos en el

trascurso de la vida. (Giraldo (S.f.)).
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Glover (2022) sefiala los distintos tipos de valores que existen en la sociedad a
continuacion:

v" Valores morales: aquellos relacionados con las virtudes y la realizacion como seres
humanos. El objetivo de los valores morales es la persecucion de la virtud, de lo
que esté bien y lo que no.

v" Valores religiosos: estos valores humanos estdn determinados por las distintas
religiones y normalmente suelen basarse en conceptos de bondad, fe y sacrificio.

v Valores humanos: aquellos valores propios de las personas y su naturaleza. Su
objetivo principal es mejorar la convivencia y fomentar la empatia.

v Valores universales: son aquellos valores de una persona que se puede aplicar a
todas las sociedades, culturas, estatus econémico y religion. La tolerancia y el
respeto, por ejemplo, son dos tipos de valores universales.

v Valores estéticos: tienen como objetivo la propia belleza y el gozo de la armonia.
Estos valores se aplican sobre todo en el arte y la expresion creativa.

v Valores intelectuales: valores de los seres humanos que ponen su foco en la
busqueda del conocimiento y de la verdad.

v" Valores fisicos: siguiendo la teoria de la piramide de Maslow, este tipo de valores
humanos estan enfocados a mantener un cierto nivel de bienestar y salud fisica,
evitando asi estados de enfermedad o debilidad.

v Valores sociales: son aquellos que estan reconocidos por una cultura o sociedad y
cuyo objetivo es fortalecer los vinculos humanos.

v Valores afectivos: muy ligados al anterior punto, nos encontramos con estos valores
del ser humano. Los valores afectivos son aquellos relacionados con el amor, el

carifio y el placer interpersonal.
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v Valores econémicos: uno de los tipos de valores mas preponderantes hoy en dia
son los valores econdmicos. Estos tienen como objetivo la busqueda de estabilidad
monetaria y conseguir mas ganancias econémicas. Entre este tipo de valores, nos

encontramos con los empresariales y profesionales. (p.1)

Definitivamente, los valores representan un punto fundamental en la sociedad de hoy
en dia. Suministran una referencia en la toma de decisiones de las personas; y, por lo tanto,
en la manera de accionar y relacionarse. Permiten una distincion de lo que es considerado
segun sus valores, lo que esta bien y estad mal; sin dejar de lado la ética y la ley. Los valores
se podrian decir que son en muchas ocasiones reguladores de conducta y analizadores de
pensamiento; reflejando la parte emocional y decisional del proyecto de vida.

2.5. Orientacion Gerontologica

Para iniciar, hay que destacar lo que expresa Kastenbaum (1979) indicando que la
etapa de la vejez no suele tener el dominio de la persona con el fin de consumir su fuerza; al
contrario, adoptan un rol y actitud de valentia para vivir y afrontar situaciones segun las
normativas determinadas, basado en tiempos anteriores. Actualmente, el llegar a la etapa de
la vejez, puede representar un cambio de posicion en la sociedad; donde la persona esté
incluida en su proceso; representado la lucha y direccién, a que la persona adulta mayor no
pierda la posicion social correspondida; si no que descubra nuevas maneras de incorporacion
ante la vivencia unica de circunstancias de cualquier persona; ocasionando que desarrolle
motivacién a la accion participativa de actividades novedosas que promuevan y favorezcan
el bienestar integral de las personas para una calidad de vida satisfactoria. (Artavia y Fallas
(2012))

“Desde una perspectiva tedrico socioldgica se puede destacar, de acuerdo con
Sanchez (2000), que las interacciones sociales de las personas adultas mayores

(familia, ambiente, relaciones interpersonales, entre otros) son el fundamento para
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poder visualizar a esta poblacion como personas activas y creadoras de su propio

proceso...” (p.3y 4)

En este caso, la orientacion es la encargada de contribuir y potenciar en el desarrollo
saludable, satisfactorio y promotor de calidad en la vida de las personas adultas mayores.
Como lo indica Mata (2015) “la Orientacion es eminentemente educativa y atiende el
desarrollo de las personas de acuerdo con la etapa en la que se encuentren, nifiez,
adolescencia y edad adulta, sin hacer distincion alguna de clase” (p. 11)

Con lo anterior se puede corroborar que la orientacion valora a la persona como
alguien unico e irrepetible, que posee la habilidad de aprender y estar en constante
crecimiento; hallandose en un proceso personal y social (familiar, comunal, nacional); con la
capacidad de plantearse y ejecutar un proyecto de vida en este momento, y asi tomar
decisiones. Esta disciplina y profesion enfoca su atencion al proceso de toda persona; sin
importar su etapa evolutiva, principalmente en el desarrollo integral con el fin de que logre

alcanzar todo su potencial, mediante un acompafiamiento justo y necesario. (Mata (2015)).

Por otro lado, Sastre (2023) sefiala que la gerontologia desde la misma perspectiva:
“es una disciplina cientifica que se ha vuelto esencial en la sociedad actual debido al

aumento en la poblacién de adultos mayores a nivel local, nacional e internacional,
su enfoque integral en el estudio del envejecimiento y su capacidad para promover la

salud y el bienestar de las personas mayores...” (p.1)

En este sentido, queda claro que la orientacién puede, tiene y debe regirse por
principios de favorecimiento y atencion con todas las poblaciones que trabaje. Primero la
prevencion, refiriéndose al accionar anticipatorio y proactivo de posibles situaciones o
inconvenientes que se presenten y repercutan el desarrollo saludable y satisfactorio de la
persona a nivel individual y medio social. El principio de desarrollo implicando
acompafiamiento de dicho proceso y de los factores personales y contextuales que actlen

como determinantes en el impulso de todo el potencial humano. El tercero, pero no menos
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importante, la intervencién social, la cual funciona como agente modificador del entono
social involucrado en el progreso personal y de eleccion de la persona. (Mata (2015)).

Tomando en cuenta lo anterior, también es importante lo mencionado por Pifa et al.
(2017) donde explica que la gerontologia:
“analiza el proceso de envejecimiento y vejez desde una perspectiva interdisciplinaria
que incluye las dimensiones bioldgica, psicoldgica, social, politica, educativa,
historica, econdmica y cultural. Las disciplinas y profesiones que tienen formacién
gerontoldgica van integrando en su analisis categorias tedricas y empiricas para sus
procesos de investigacion, intervencion y atencidn con personas mayores... Uno de
los propdsitos fundamentales de la gerontologia social en su dimension de
envejecimiento y cultura, es potenciar los roles sociales activos de las personas

mayores. (p.1)

Con todo lo sefialado, se puede decir que la orientacion gerontoldgica surge como una
de las ramas sociales de alto valor y necesidad, ante la vivencia precipitada del aumento de
personas adultas mayores en Costa Rica y en el mundo entero; causando la figura y demanda
de profesiones, disciplinas, politicas publicas, investigaciones y programas que orienten a la
prevencion y desarrollo de las personas adultas mayores en su bienestar integral, potencial,
productividad y calidad de vida. Arraga y Sanchez (2006) exteriorizan que la:

orientacion gerontoldgica o gerontorientacion, la rama de la orientacion y de la
gerontologia encargada del estudio de los procesos psicosociales inherentes al
envejecimiento desde una perspectiva positiva, en la bisqueda de acciones que
promuevan el desarrollo integral de los adultos mayores y ancianos, y coadyuven
en el fortalecimiento de las cualidades, habilidades y conocimientos que han
desarrollado a lo largo de su vida, con la finalidad de fortalecer su salud fisica y

mental, incrementar su calidad de vida y promover una vejez exitosa.(p.147).
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A modo de cierre, la Orientacion Gerontologica al ser una rama de la orientacion y la
gerontologia, dirigida a las personas adultas mayores, adquiere sus propios objetivos,
principios, supuestos y fundamentos; los cuales seran resumidos en la siguiente tabla basada
en lo dicho por Arraga y Sanchez (2006):

Tabla 1. Orientacion Gerontoldgica

Objetivos

Principios

v" Dar a conocer todo lo relacionado a la

vejez y al envejecimiento, a nivel
cientifico y basado en la orientacion.
Abordar procesos propios de la etapa
adulta mayor por medio del
responsabilidad, compasion, respeto o
valores ineludibles y asi elevar el
potencial, bienestar, productividad vy
calidad de vida de las personas adultas
mayores.

Elaborar y aplicar proyectos, programas
y planeamientos que fomenten,
provoquen y favorezcan el bienestar
integral y calidad de vida de las
personas adultas mayores.

Crear nuevas formas de proceder desde
la orientacion que acceda a las
necesidades y retos que enfrentan las
personas adultas mayores.

Producir politicas y leyes que protejan y

beneficien a la persona adulta mayor.

v La vida es lo principal; busqueda de la

calidad de vida y el equilibrio; donde la
labor de la orientacion es la proteccion y
el bienestar integral.

Bienestar: promocion, prevencion y
cuidado integral de la persona, por
medio de la exploracion del sentido de
vida y el dar el apoyo, comprension,
empatia en los procesos de la vejez y su
experiencia.

Autonomia: se refiere a conocimiento
profesional del poder de decision que la
persona adulta mayor posee y su el
derecho a tener conocimiento de lo todo
para ejercer dicho acto.

Tolerancia mutua: da acceso al respeto
a las individualidades del ser humano
mediante acuerdos para bienestar
comun. (Principio de diversidad)
Justicia: equidad de las personas adultas
mayores con los contextos de espacio
comun y la comunidad; por medio de la

igualdad de acceso para todos.
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Supuestos

Fundamentos

La personay sus vivencias de desarrollo
se dan de manera integral e igual de
forma consecutiva, individual y
conectada; al estar afectada por
componentes internos y externos.
Existen maltiples maneras de envejecer,
al ser un asunto individual y varia segun
la genética, ambiente y maneras de
existir.

Los desgastes y enfermedades surgen
como parte de las experiencias y habitos
de vida y no por la etapa en si.

Por lo general las personas adultas
mayores poseen una buena salud, a
pesar de la probabilidad preexistentes
de padecimientos.
Los desgastes y disminuciones
experimentados en la vejez, no son
irremediables; por lo que un diagnostico
y atencion a tiempo brindan calidad y
bienestar.

La pérdida funcional de la persona, no
implica imposibilidad para realizar
actividades; existen otras habilidades
compensatorias en las que se va
consiguiendo experiencia.

La vejez es la Gltima etapa de la vida, lo

que representa un logro sobre la muerte.

v' Epistemoldgicos y fisiologicos: desde la

orientacion a nivel cientifico y el
concepto de ser humano. Vision
sistémica, de causa y efecto. Integral. El
ser humano es Unico, complejo,
autonomo y creativo, con la capacidad
de evolucionar y desplegar su maximo
potencial; sin dejar que las limitaciones
lo gobiernen.

Legal, a nivel costarricense existen leyes

que protegen el bienestar y calidad de

vida de la persona adulta mayor; entre
las cuales estan:

1. Politica Nacional de Envejecimiento
y Vejez (2023-2033)

2. Estrategia  Nacional para el
Envejecimiento Saludable (2022-
2026)

3. La

sobre la Protecciéon de los Derechos

Convencion  Interamericana
Humanos de las Personas (Ley de la
Republica No. 9394)

4. Ley 7935. Ley Integral para la
Persona Adulta Mayor.

5. Ley N° 9857: Ley que penaliza el
abandono de las personas adultas
mayores.

6. Ley N° 10267 para prohibir la
difusion de propaganda que degrade

a la persona adulta mayor.
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7. Politica Nacional de Cuidados 2021-
2031.

8. Ley N° 9379 para la Promocion de
la Autonomia Personal de las
Personas con Discapacidad.

9. Decretos N° 40659 — MOPT — MP
(AGECO. Corrales (S.1).)

Nota: Elaboracion propia, basado en Arraga y Sanchez (2006).
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Este capitulo recopila las bases metodoldgicas con las que se regira la presente
investigacion; al igual que otros apartados que permitiran dar una mirada detallada de dicho
proceso exploratorio. Se incluyen diferentes etapas que van desde la planificacion del disefio
y sus principios investigativos, la mencion detallada de la poblacion y muestra seleccionada
para el estudio, los diferentes componentes y sus ramificaciones, la busqueda de informacion
mediante los instrumentos aplicados, la valoracidn y andlisis; tanto de la respuesta a la
pregunta investigativa, como de los objetivos considerados; finalizando con el convenio ético

desde lo profesional, para una validez metodologica.

3.1 Paradigma de Investigacion

El paradigma que rige esta pesquisa profesional es el naturalista, el cual se enfoca en
las realidades de la vivencia humana y el significado que les brindan las personas a dichas
experiencias. En este sentido, la investigacién busca indagar y comprender el desarrollo
emocional y la interaccién con el proyecto de vida que efectlan las personas del estudio;
dando paso a un proceso satisfactorio, basado en resultados reales y veridicos; dejando de
lado los intereses individuales.

Segun Barrantes (2013) este paradigma: “...se concentra en estudiar el significado de
las acciones humanas y de la vida social, es decir, busca comprender los motivos y razones
por las cuales se dan algunos fendmenos.” (p.82).

El paradigma naturalista resulta funcional en la investigacion a ejecutar debido a la
interpretacion y explicacion que la misma les brinda a los fendbmenos que se estudian; asi
como su interaccion con la vivencia o la realidad manifestada e indagada. Sobre el mismo

Salamanca (2006) sefiala algunas peculiaridades importantes a conocer a continuacion:
- Se reconoce la existencia de multiples realidades y no una realidad nica y objetiva
sino una construccion o un constructo de las mentes humanas, y, por tanto, la “verdad”
estd compuesta por multiples constructos de la realidad. - Persigue comprender la
complejidad y significados de la existencia humana, asi como contribuir a la
generacion de teorias. - El proceso de investigacion es inductivo, es decir, no utiliza

categorias preestablecidas, se desarrollan conceptos y establecen las bases de teorias
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a partir de los datos recogidos. - La investigacion se desarrolla en un contexto natural,
sin someterlos a distorsiones ni controles experimentales. Se trata de comprender a
las personas dentro de su contexto. - El investigador se reconoce como parte del
proceso de investigacion, asume sus valores, experiencias y sistemas de conocimiento

de la realidad. (p.1)

Cerrando este apartado, se puede descifrar que con este paradigma no se desea
conseguir una perspectiva general del objeto de estudio, sino mas bien identificar la realidad
del sujeto; tomando en cuenta que cada escenario en el que la persona se sumerge es distinto,
siendo permeado por diversas caracteristicas; accediendo a que la persona investigadora
comprenda y descifre dicha situacion por medio de un analisis, al enlazar algunos elementos

emocionales y el proyecto de vida.

3.2. Enfoque de Investigacion

Al determinar el paradigma mencionado, resulta claro el enfoque a utilizar; el
cualitativo. Este contrasta con la exploracion deseada por su indole social, la recoleccion de
resultados no numeéricos y la necesidad de comprender las vivencias como Unicas en cada ser
humano. Tal y como lo expone Salamanca (2006):

La investigacion cualitativa no intenta, por tanto, medir la extension de los
fendmenos, sino que busca describir qué existe, como varia en las diferentes
circunstancias y cudles son las causas subyacentes. Intenta describir como las
personas dan sentido a su entorno social y en qué manera lo interpretan. El foco de la
investigacion, por tanto, se centra en la busqueda de explicaciones subyacentes,

percepciones, sentimientos y opiniones de los sujetos del estudio. (p.2)

Al hablar de este enfoque, resulta claro que la busqueda de resultados expone de
manera explicativa; tal como lo establecen Taylor y Bogdan (1984) sefialando que las

investigaciones regidas por este enfoque suelen desarrollase de manera descriptiva,
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aludiendo a una redaccion o escritura desde la interpretacion de lo observado a nivel
conductual y expresado por la persona.

En el caso de la presente investigacion se desea conocer el concepto de autonomia
emocional; la cual forma parte de la inteligencia emocional, explorando la vivencia del
mismo, y sus posibles efectos en la construccion del proyecto de vida; finalizando con la
labor y la posible atencidn de las personas profesionales en Orientacion; por lo que permite
obtener una investigacion basada en resultados desde lo descriptivo, deductivo, analitico y
concluyente.

Finalmente, Hernandez et al. (2014) también mencionan este tipo de rumbo
metodoldgico es elegido ante la necesidad o intencién de explorar la forma en los seres
humanos “perciben y experimentan” los distintos sucesos con los que conviven; brindando

“interpretaciones y significados”.

3.3. Disefio de Investigacion

Ante la eleccion de una investigacion de enfoque cualitativo, resulta claro la
necesidad de un disefio que permita un proceso abierto, como lo es el Biografico — Historias
de vida debido a que brinda acceso a respuestas situacionales especificas del proceso de
investigacion. Ramirez y Zwerg (2012) exponen que los disefios de indole cualitativo poseen
elementos de confiabilidad y trascendencia; principalmente en los resultados y su coherencia.
En las ciencias sociales expresan lo significativo de la “calidad” y del “orden tedrico”; por
su valor interpretativo, con base en “referentes teéricos y evidencia empirica”. Igualmente
dicen que “es un proceso flexible de interaccion entre lo tedrico, lo empirico y de vuelta a lo
tedrico; la metodologia es flexible, se estd recogiendo informacién, haciendo teoria y
analizando resultados; existe una convergencia hacia la integracion de interpretacion,
teorizacion y metodologia...” (p.10)

En este sentido, es claro que este disefio pretende conocer parte de la vida de una
persona; tomando en cuenta el designio investigativo. Dicho proceso, podria ser realizado
desde una entrevista profunda o una autobiografia; sin embargo, para una mayor obtencioén
de informacion se pretende, una combinacion de ambas; guiada por preguntas para la
realizacion de una autobiografia, incluyendo elementos de la autonomia emocional y el

proyecto de vida.
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Charriez (2012) indica sobre este disefo que:

Las historias de vida ofrecen un marco interpretativo a travées del cual el sentido de la
experiencia humana se revela en relatos personales de modo que da prioridad a las
explicaciones individuales de las acciones mas que a los métodos que filtran y
ordenan las respuestas en categorias conceptuales predeterminadas (Jones, 1983).
Afirma este autor que, de todos los métodos de investigacion cualitativa, tal vez éste
sea el que mejor permita a un investigador indagar cdmo los individuos crean y

reflejan el mundo social que les rodea... (p.3)

Desde esta perspectiva, es que se determina que el uso de este disefio es de mayor
beneficio para la investigacion, debido a que permite adentrarnos a mayor profundidad en los
contextos en los que las personas se han desenvuelto para dar con el presente y llegar al
porqué o cudl ha sido el proceso de desarrollo de la autonomia emocional en la construccion

del proyecto de vida de las dos personas adultas mayores.

3.4. Fuentes de Informacion

Existen varias fuentes de informacion; sin embargo, es claro que la de mayor importancia
y la primordial son las personas adultas mayores participantes de la investigacion. Las demas
son las siguientes:

- Primarias: Revistas cientificas, informes de investigacion, y tesis doctorales.

- Secundarias: Restimenes de investigaciones y sitios web.

- Terciarias: Personas directas

Las funciones de estas fuentes segin Cabrera (2010):

“1. Verificar. Se trata de comprobar o examinar la verdad de algo.

2. Proporcionar antecedentes, que facilitan la localizacion de hechos acaecidos en el

pasado y que contintian en el presente conformandolo y explicandolo.
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3. Aportar contexto, es decir, los demdas elementos del entorno sin los que no se
entiende el significado de algo. Entorno fisico o de situacion, ya sea politico,

histérico, cultural o de cualquier otra indole, en el cual se considera un hecho.” (p.3)

3.5. Poblacion

Samaniego (2024) expone que Triola (2018) menciona que la poblacion es una serie
de personas, cosas o incidentes reunidos, funcionales a la indagacion en relacion a distintas
caracteristicas que los une y hacen de interés para fines de estudio. En este caso especifico,
la poblacion de interés y escogencia, son personas adultas mayores con motivacion a formar
parte de dicho proceso de investigacion.

Las personas adultas mayores, como se hizo mencion en la parte de la teoria, la etapa
de la vejez, se encuentra segun Bordignon (2005) después de los 50 afios. Por lo que la
poblacion serd a partir de esta edad, con el distintivo de que formen parte de la GAM y que
se encuentren estudiando o aprendiendo.

La poblacion que proporcionara la informacion y formaran parte del estudio, son 2
personas adultas mayores de la GAM. Esto surge a causa de la representacion demografica
que poseen las personas en esta etapa; su aumento y cambios de vision en los estilos de vida;

siendo el proyecto de vida uno de ellos.

3.6. Muestra

La muestra no probabilistica es accidental debido a que como lo sefala Lopez (s.f):
“El investigador acomoda su investigacion de acuerdo a los criterios que tiene para su
investigacion...” (p.73). En este sentido, se adecu6 la investigacion a dos personas que se
encontraran forméandose en alguna institucidon y que estuvieran dispuestas a colaborar con el

estudio.
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Tabla 2. Categorias y subcategorias
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Objetivos Especifico Categorias Subcategorias Items
Identificar los componentes de la autonomia emocional
presentes en dos personas adultas mayores Historia de vida o
Autonomia Autoeficacia emocional | Autobiografia: Abierto
Emocional FODA: Abierto
Resiliencia items Abiertos
Describir el proceso de construccién del proyecto de
vida de dos personas adultas mayores Metas Historia de vida o
Proyecto de Vida Autobiografia: Abierto
Valores FODA: Abierto
items Abiertos
Disefar una propuesta de Orientacion que promueva el
desarrollo de la autonomia emocional en el proceso de
construccién del proyecto de vida de las personas Propuesta de Obijetivos Actividades: Ejecucién
adultas mayores. Orientacién Contenidos abierta

Estrategias de
aprendizaje

Nota: Elaboracion propia
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3.8. Técnica e Instrumento de Investigacion

Como parte del proceso de investigacion se pretende cumplir con una serie de pasos
que permitirdn un mayor orden y viabilidad investigativa; asi como resultados de mayor peso.
De manera siguiente, se indicara el orden establecido para la aplicacion y estructura de la

recoleccion de la informacion:

A. Técnica FODA: La Universidad Estatal de Milagro (UNEMI, 2019) explica que las
técnicas son un medio con el que se logra almacenar informacion importante, y asi
acercarse a la realidad de las personas e indagar el fendmeno a estudiar. En el caso
del FODA permite conocer (fortalezas, las oportunidades, las debilidades y las
amenazas) de una vivencia especifica en este caso. Como lo dice Raeburn (2024)

“FODA es una técnica que se usa para identificar las fortalezas, las oportunidades,
las debilidades y las amenazas del negocio o, incluso, de algun proyecto especifico.
Si bien, por lo general, se usa muchisimo en pequefias empresas, organizaciones sin
fines de lucro, empresas grandes y otras organizaciones; el analisis FODA se puede

aplicar tanto con fines profesionales como personales.” (p.1).

Para el estudio se desea saber el desarrollo de la autonomia emocional en la

construccion del proyecto de vida de las personas participantes. (Ver Apéndice B)

B. Instrumento de autobiografia o historia de vida: La UNEMI (2019) explica que
los instrumentos representan recursos para obtener informacion y registrarla. Jaspez
(2020) seriala que:

“es una narracion que un individuo realiza de manera espontanea, desde sus
sensaciones y creencias, poniendo de manifiesto su subjetividad, su forma de ver el
mundo y por consiguiente su identidad. Implica una marcha atras en el tiempo y un
momento para reflexionar sobre su vida, y para revivir experiencias, momentos

cruciales y otros no tanto pero también importantes y olvidados.” (p.1).


https://asana.com/es/author/alicia-raeburn
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Para el estudio se desea saber el desarrollo de la autonomia emocional en la
construccion del proyecto de vida de las personas participantes; brindandoles un
formato narrativo donde deben incluir los temas indagados como la autoeficacia
emocional, resiliencia, metas y valores; incluidos a nivel informativo en anexos de

del mismo. (Ver Apéndice C)

3.9. Proceso para la Recoleccion y Andlisis de Datos

El proceso para la recoleccion y analisis de los resultados obtenidos a partir de los
elementos o instrumentos ya mencionados, se hara por medio de la triangulacién; la cual es
conocida por su direccion en tres elementos importantes de la investigacion: la teoria, la
informacion dada por los participantes del estudio y el conocimiento profesional de la
persona encargada del estudio. En este sentido, como lo expone Abbadia (2023) este tipo de

analisis resulta primordial debido a que permite:

v Confirmando hallazgos: Al utilizar diversos métodos, fuentes de datos o perspectivas,
la triangulacion ayuda a validar y reforzar la fiabilidad de las conclusiones de la
investigacion.

v" Exploracion de fenémenos complejos: La triangulacion permite explorar fendmenos
complicados que no pueden comprenderse plenamente con un unico enfoque o fuente
de datos.

v" Mitigar los prejuicios: La triangulacion reduce el sesgo al combinar muchos métodos,
reducir la influencia de los sesgos individuales y aumentar la objetividad.

v Abordar las limitaciones de la investigacion: La triangulacion supera las limitaciones
de un unico método o fuente de datos, lo que aumenta la exhaustividad y la calidad

del estudio.
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v" Mejorar la validez y la fiabilidad: Al ofrecer pruebas convergentes de distintos
enfoques, la triangulacion aumenta la credibilidad y fiabilidad de los resultados de la
investigacion.

v Investigacion de temas controvertidos o delicados: Cuando se analizan temas
controvertidos o delicados, la triangulacion ofrece una perspectiva mas equilibrada y

matizada. (p.1)

Figura 4. Triangulacion

TEORIA

INFORMACION DE ~
ORTENIDA DE CONOCIMIENTO

PARTICIPANTES PROFESIONAL

Nota: Elaboracién Propia
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3.10. Etica

Con respecto a este punto, la ética resulta ser un area primordial en los procesos
investigativos debido a que brindan una estructura legal y profesional a la persona que la
realiza; en este sentido Estalella (2022) indica que: La ética de la investigacion se refiere a la
responsabilidad que las cientificas sociales tienen en su practica investigadora en las distintas
instancias en las que se desarrolla e independientemente de su contexto institucional... (p.11)

Lo anterior, especifica un &ambito de admision y decision; en este caso de las personas
participantes, teniendo el pleno conocimiento de lo que se desea saber y con qué finalidad:
ademas de contar con la seguridad de resguardar la informacion brindada, utilizada solo para
uso investigativos; como pare de la ética se brindard un consentimiento informado para su
aceptacion y formalidad del asunto.

Consentimiento: Stewart (s.f.) indica que este es un requerimiento legal y ético por
parte de la persona que se encuentra a cargo de la investigacién; representa una parte esencial
que indica que la persona elegida para participar en el estudio es consciente de las
implicaciones de dicho acto. (Ver Apéndice A). Este documento:

“implica una revelaciéon exhaustiva de todos los aspectos pertinentes de la
investigacion, incluidos su propoésito, duracidn, procedimientos necesarios y
funciones de los participantes. Los investigadores estan obligados a explicar
claramente los riesgos, beneficios y alternativas asociados al estudio. Es crucial que
esta informacion se presente de forma facilmente comprensible, evitando jerga

técnica que pueda dificultar la comprension de los participantes.” (Stewart (s.f.), p.1)
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Para efectos de orden, en el andlisis por ejecutar primeramente se presentara una tabla
de codificacion de las personas participantes, seguido del analisis de los hallazgos
encontrados por subcategoria, categoria y un cierre general.

Tabla 3. Codificacion de las personas participantes

Participantes Edad Caddigo Asignado
Participante 1 52 afnos PS
Participante 2 51 afnos PJ

Nota: Elaboracion propia

Para dar inicio a este proceso de andlisis es necesario saber que la primera

subcategoria es la de autoeficacia emocional; donde la persona participante PS, muestra gran

determinacion en el ejercicio de esta micro competencia de la autonomia emocional con lo
mencionado a continuacion: “he decidido disfrutar mi vida, pasear, disfrutar mi casa de
campo, mis amigos y a mis hijas”” lo cual no solo demuestra su poder de decision, también
manifiesta su confianza en si misma y sobre todo su actitud de empoderamiento y
positivismo ante la vida; dejando de lado lo que puedan decir otras personas y proyectando
parte de su vida en la determinacion y apertura a las nuevas experiencias.

De la misma manera, la persona participante PJ expresa que dentro de sus fortalezas
se encuentra la “Capacidad de escuchar, capacidad de comunicacion y confianza en mi”; lo
cual permite visualizar la habilidad de esta persona para socializar con otros de manera
inteligente emocionalmente, aspecto fundamental en el desarrollo saludable de las
emociones; al igual que la certeza sefialada de alcanzar aquello que se proponga.

En relacion a la autoeficacia emocional, parafraseando a Rodriguez (2022) la define:
como la conviccion de poseer las habilidades para hacer frente a distintas situaciones; por lo
que adquiere un rol significativo en el sentir sobre si mismo y en la postura afirmativa de

lograr conseguir las metas y objetivos exitosamente. Desde esta perspectiva, en las fases
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etnograficas expuestas con anterioridad se puede concebir la seguridad manifestada para
decidir, proponerse y lograr aquello que se desea.

Asimismo, PS dice que no requiere de un “hombre que me resolviera los menesteres
en casa, yo podia y puedo sola; sigo emprendiendo para tener bienestar para mi y mis hijas;
les enserio a ellas que deben ser autosuficientes ”; esto permite ahondar en una personalidad
individual, autonoma y proactiva; donde lo vivido le dio las herramientas para salir adelante
y su deseo es dejar un legado emocional de perseverancia; pero sobre todo de autogestion,
autocontrol y autosuficiencia. PJ también expresa “Lucho por lo que quiero y estoy
acostumbrada a trabajar por lo que quiero”; lo cual reafirma lo explicado, las dos personas
participantes estan factiblemente seguras en lo que quieren, donde la disciplina y la
inteligencia emocional son activos confiables como préctica y desarrollo de la autoeficacia
emocional. Rodriguez (2022) indica que Bandura “publicé en 1977, un escrito Ilamado
“Auto- Eficacia: como afrontamos los cambios de la sociedad actual”; lo que ocasion6 que
este concepto fuera estudiado por la psicologia, y diversos profesionales; logrando demostrar
que el mismo tiene gran relevancia en los estados emocionales “de la conducta a la
motivacion”.

En este sentido se puede relacionar la motivacion con lo antedicho en las frases
etnogréficas, el cual, resulta ser el promotor o fuerza para direccionar la energia hacia aquello
que se desea alcanzar; siendo en este caso la autoeficacia emocional un agente para
desarrollar dicha motivacion. El caracterizarse por ser una persona autoeficaz
emocionalmente, no solo implica la gestion emocional saludable; igualmente se requiere
saber sobrellevar el estrés y control; lo cual, se intuye de las personas participantes y se vera
permeado en las distintas tematicas por profundizar. Como lo expone Saavedra (S.f.) la
autoeficacia emocional:

“se refiere a la creencia en la capacidad para manejar y regular las emociones. Las
personas con alta autoeficacia emocional son capaces de mantener la calma bajo
presion, manejar el estrés de manera efectiva y responder a situaciones emocionales
con claridad y control. Este tipo de autoeficacia es especialmente importante en
situaciones de alto estrés, como examenes, entrevistas de trabajo o conflictos en las

relaciones.” (p.1)
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Continuando con la otra subcategoria y micro competencia de la autonomia

emocional, la resiliencia; PS “comienza una agresion psicologica donde mi autoestima
desaparece, donde no sirvo para nada, donde carezco de atributos fisicos, donde incluso
salir a un curso de costura era “andar en la calle” porque la mujer es de la casa; aun asl,
segui estudiando”; la frase anterior es una demostracion pura de resiliencia, al ser una
sobreviviente del maltrato psicoldgico/emocional ocasionado por el conyuge; obteniendo la
capacidad de sobrellevar y reconquistar su vida, afrontando las situaciones dificiles y
continuar en direccion de su proposito, estudiar. En relacion a esto Cabanyes (2010) sefiala
que:

Rutter define la resiliencia como el fendémeno por el que los individuos alcanzan
relativamente buenos resultados a pesar de estar expuestos a experiencias adversas*.
No representa la inmunidad o impermeabilidad al trauma sino la capacidad de
recuperarse en las experiencias adversas. Sin embargo, para otros autores no es una
mera resistencia la adversidad, sino que hace referencia a la capacidad de crecer o

desarrollarse en los contextos dificiles. (p.2)

La resiliencia, simboliza una caracteristica esencial en los seres humanos; siendo
perceptible en la vida de las personas participantes. PJ comenta “Debilidades: Frustracion
e impaciencia; pero las experiencias buenas o malas de la vida me permiten aprender y saber
coémo actuar después ”; la frase permite clasificar la resiliencia de tipo realista; donde se vive
un afrontamiento y superacion de las dificultades de la vida, pero basandose en la realidad;
en este caso con la capacidad de reconocer las debilidades, formando parte de las experiencias
de la vida y desarrollar mejores maneras de gestion y aprender del proceso. Lo mas
importante de la resiliencia es su enfoque positivo, equilibrado, mediante la bldsqueda de
soluciones viables y siguiendo adelante a pesar de la dificultad, situacion o emocion
experimentada.

Garcia (2025) define esta subcategoria:

La resiliencia es la capacidad que tienen las personas para adaptarse y superar las

adversidades, los cambios y los desafios que la vida presenta. Ser resiliente no
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significa simplemente evitar los problemas o ignorar las emociones negativas; mas
bien, implica enfrentarlos, manejarlos de manera constructiva y salir fortalecidos de

las experiencias dificiles... (p.1)

También se puede enlazar a la resiliencia lo citado por PS “Soy persistente. Me
levanto si caigo. Siempre mantengo una actitud positiva ante la vida, me gusta ver el vaso
medio lleno” dando apertura a la resiliencia y su significado anterior. De la misma manera
PS con frases como “nunca he fumado o tomando licor, ni gaseosas, ni consejos jaja” “‘se
acabo la luna de miel” “Mi vida amorosa no es mi mejor parte jaja” y PJ “Tuve una nifez
un poco dura, pero eso me ensefio a luchar por lo que quiero y a ser mejor persona”, se
pueden denotar pilares de la resiliencia como lo es el humor y la iniciativa, lo cual se puede
ver como una manera de afrontar las situaciones dificiles, saliendo adelante por medio de la

comedia y la exigencia; segun Melillo (2002):

v “Iniciativa. El gusto de exigirse y ponerse a prueba en tareas progresivamente mas
exigentes.
v Humor. Encontrar lo comico en la propia tragedia. Permite ahorrarse sentimientos

negativos, aunque sea transitoriamente y soportar situaciones adversas.” (p.1)

Habiendo analizado las dos subcategorias de la autonomia emocional, es de subrayar

que la misma (categoria de autonomia emocional) es la tercera competencia que forma parte
del modelo de inteligencia emocional de Rafael Bisquerra, y repercute significativamente en
los pensamientos, emociones y acciones derivadas de situaciones experimentadas. Las
personas participantes, son independientes y no se dejan influenciar por lo que otros dicen o
eligen, intentan desarrollar una autoestima positiva, mediante la creencia en sus habilidades
y acciones en pro de su bienestar; igualmente suelen automotivarse, y aceptar su realidad; y
las experiencias emocionales derivadas. También gestionan la responsabilidad, como parte
del proceso autonomo; por medio de una actitud positiva y critica frente a las situaciones
adversas, por lo dicho a continuacion PS “Sé lo que es ser un pajarito en una jaula de oro y

nunca mas me veran presa. Si quiero algo, sé que soy yo quien debe ir por eso. Trabajo todos
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los dias en mi construccion como persona, es un trabajo que cuesta, algunas veces “pierdo
el encanto” muy facilmente y mi paciencia entra en un gotero.”’; y PJ “Conocer personas de
toda clase me permite entender y analizar lo que quiero y no para mi vida; estoy aprendiendo
a respirar y pensar antes de actuar o hablar porque se me va la mano de vez en cuando”; es
que se considera parte fundamental la autonomia emocional en la personalidad de ambas
personas; con mucho por mejorar y sobre todo desarrollar positivamente. Arango (2024)
agrega:

Una persona con autonomia es aquella que posee la capacidad de tomar decisiones de
manera independiente y responsable, basandose en sus propios valores, metas y
criterios. Es alguien que no se deja influenciar facilmente por presiones externas, sino
que se guia por su propio juicio y toma acciones congruentes con su sentido de
integridad. La autonomia implica tener un sentido de autoridad sobre uno mismo, ser
capaz de establecer limites y defenderlos, asi como también de asumir la

responsabilidad de las consecuencias de sus acciones. (p.1)

Respecto a la subcategoria de las metas, como parte del proyecto de vida, PS comenta

“Me gusta aprender, asi que he llevado cursos de costura, cocina (no es mi fuerte, solo
comer), manualidades, barberia, estética, talleres de ventas, servicio al cliente y muchos
mas, el afio pasado saqué un curso de electricidad.”. Esto demuestra que las metas pueden
cumplir un papel trascendental en la vida de una persona, y como la necesidad de aprendizaje
puede surgir en cualquier etapa de la vida. Ademas de ser proactivo y positivo, la persona
con metas planteadas debe tener una disposicion al aprendizaje, lo cual PS ya lo posee; al
igual que apertura, disciplina y auto criticidad. Porras (2021) indica relacionado a esto:

Generalmente todos tenemos propositos y metas en la vida que queremos alcanzar, y
que se establecen en funcion de aspiraciones y deseos personales. La definicién de
una meta es hacia dénde se dirigen las acciones o deseos. De manera general, se

identifica con las metas a los objetivos personales o que una determinada
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organizacion se marca. Pero para alcanzarlas debemos hablar de todo nuestro esfuerzo

y persistencia para poder llegar a cumplir con tu objetivo. (p.1)

PJ también expone “estoy terminando un curso de cuidador de adulto mayor y
proximamente empiezo en el IPEC a estudiar oficina moderna. También ademas, de mi titulo
de cocinera de hotel; he sacado varios, como Nutricion y dietética, pasteleria, cocina
gourmet costarricense, peluqueria para hombre y contabilidad.”. Con PJ podemos intuir
proyecciones futuras mediante el aprendizaje y el aporte de sus conocimientos en el ejercicio
laboral de cada dia. Igualmente, a diferencia de PS; PJ hace el sefialamiento de persistir en
el conocimiento mediante una meta a corto plazo; pero PS muestra disposicion a seguir en el
proceso de aprendizaje, pero sin expresarlo; porque como habia mencionado en una frase
anterior en la actualidad desea concentrarse en disfrutar de la vida y de su familia; lo cual es
valido y beneficioso.

Frederick (2018) en vinculacion con lo desarrollado con anterioridad; al igual que otros
autores sefiala varios tipos de metas regidas por un tiempo en especifico; el cual es importante
mencionar que es individual para cada persona, pero se puntualizardn como parte de la
terminologia involucrada:

v Metas a corto plazo: Conllevan un periodo de logro que puede durar dias, semanas y
meses.

v Metas a mediano plazo: Conllevan un periodo de logro que puede durar entre 6 meses
0 un afio.

v Metas a largo plazo: Conllevan un periodo de logro que puede durar 1 afio 0 mas.

PS dice “desearia a esa pareja ideal, pero no sé si me pongo delicada o no estoy en
el lugar correcto. Hay una gran verdad: la persona a tu lado es muy importante en todos los
ambitos de tu vida y por eso lo pienso y repienso. Pienso: tengo casa, auto, mejor comprar
la carne x kilos.” Esta frase puede ser interpretada como una meta 0 algo que le gustaria
lograr; sin embargo, se muestra cautelosa para tomar decisiones y elegir a quien seria su
compafiero, debido a situaciones del pasado que funcionaron de aprendizaje; pero no se niega

a que alguien llegue y cumpla con los requisitos que ella necesita. En este sentido, podriamos
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decir que hay una gestion emocional de por medio buscando satisfaccion y disminuyendo
incertidumbre; pero sobre todo pensando en su calidad de vida y bienestar.
Lo anterior permite ahondar en lo que manifiesta Molina 2000) en cuanto a las metas:

Las discrepancias entre las metas y el logro de éstas pueden ser vistas como
importantes determinantes de la emocion y la direccion del comportamiento; la
importancia y el compromiso con la meta son valiosos para la intensidad y la
persistencia. Las metas incitan a la gente a hacer un mayor esfuerzo, centrar la
atencion, desarrollar estrategias y persistir frente al fracaso. Aceptar una meta
asignada o establecer una meta para uno mismo ayuda a centrar la atencion y evitar
las distracciones. La meta ayuda a elegir comportamientos. Adicionalmente, el nivel
de la meta y el compromiso que se tenga con ésta, aumentan el esfuerzo empleado en
alcanzarla y la persistencia para enfrentar los obstaculos y el fracaso. Por lo tanto, las
metas tienen un efecto directo sobre la atencion, la eleccién del comportamiento, el

esfuerzo y la persistencia, cuatro resultados conductuales claves en la motivacion.

(p.3)

Ingresando a la subcategoria de los valores, PS declara “Camino con la verdad x
delante, soy creyente que yo estoy bien cuando los que estdn a mi alrededor también estan
bien. Me miente, me pierde. Quien roba poquito, también puede robar mucho y eso no lo
tolero, las cosas a todos nos cuestan. ”. Con lo dicho podemos analizar los valores internos
desarrollados en sus palabras como lo es la honestidad, integridad, lealtad, honradez, bondad,
entre otros. Los cuales son probables lineamientos propios de la conducta individual que esta
posee dando a conocer parte de su identidad y motivacion de vida. Asimismo, lo vemos con
lo expresado por PJ como pare de sus fortalezas “Honestidad, responsabilidad, paciencia”,
teniendo una base de su identidad y posible conducta. La Editorial Etecé (2024)

conceptualiza los valores de la siguiente forma:
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Los valores son las normas o los principios que guian la forma de actuar, sery pensar
de los individuos y las sociedades. Algunos de los valores mas destacados son la
responsabilidad, la justicia, la lealtad y la paz. Los valores son cualidades positivas,
porque son las virtudes que tiene una persona 0 un grupo. Ademas, si bien su
significado es abstracto e ideal, se pueden exteriorizar con distintas acciones... Los
valores sirven para orientar el comportamiento de los individuos y grupos dentro de
una sociedad, fomentar la mejora interior de cada persona y la convivencia y la

armonia social. (p.1)

Las personas participantes se refieren a los principios éticos y morales por los que se
suelen regir, a continuacion: PS indica “Cuando no sé qué camino tomar, siempre le pido a
Dios que me guie, pero como uno no sabe exactamente que quiere EL, yo le digo: “Dios,
tomaré este camino y si ese no era, pues que sea tu voluntad, quien abra o cierre puertas, yo
avanzo y tu me guias” y PJ dice “Soy catélica y creyente en Dios, me gusta también asistir
a misa los domingos siempre cuando me sea posible ”. Con lo sefialado, podemos relacionar
esto a valores religiosos y su afinidad con lo ético, moral y espiritual; como se menciono en
un inicio; por lo que hay total orientacion en la conducta y la identidad; siendo este tipo de
valor como cualquier otro, al asumir la funcion de incidir en la conducta, la toma de
decisiones y la relacion con otras personas. Algo caracteristico de esto valores es la
implicacion que poseen en las personas, principalmente en el desarrollo de la convivencia, a
mantener una actitud a positiva, a proveer un sentido de vida, a incrementar la empatia y la
de mayor interés, brindar bienestar individual y social.

En concordancia con lo anterior, Alvarez et al. (2007), citando a Gervilla (2004, p.
3), caracteriza los valores como aquellos que:

1. Orientan nuestras acciones y decisiones.

2. Dan sentido a nuestra vida.

3. Construyen nuestra realizacion personal.

4. Interpretan la sociedad.

5. Fundamentan la cultura (p.4)
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Lo planteado de las_metas y los valores como subcategorias del proyecto de vida

(Categoria), permite discernir que las personas adultas mayores poseen un muy activo
proyecto de vida; especialmente en el &rea académica y personal; siendo los elementos de las
metas y valores, potenciadores motivantes a persistir y alcanzar un plan de vida satisfactorio.
PS afirma “Siempre conozco lo que quiero y trazo un plan; soy buena resolviendo problemas
y me gusta aprender siempre. La critica constante de tus defectos o las mismas inseguridades
de los demas, puede ayudar a no desarrollar o retrasar tus proyectos y sueiios”’ y PJ insistio
en “que uno tiene que aprender todo lo que pueda en algin momento lo va a ocupar ”. Esto
descubre la realidad de las personas participantes en cuanto a su proyecto de vida y sobre
todo su nivel de autonomia emocional. Mateu (2019) se refiere al proyecto de vida de la

siguiente forma:
“movilizan la accion y la posicionan en una direccion particular basada en metas
significativas, integrando los valores con las legitimas aspiraciones personales. Se
erige como un proceso que no se adhiere a una secuencia estatica, pero que se extiende

alo largo de los afios y alberga una intencién o propésito claros. Es un camino plagado

de satisfaccion, pero que también permite la posibilidad de trastabillar.” (p.1)

Como cierre de este analisis de los hallazgos, resulta pertinente colocar una figura y

realizar la debida explicacién mas adelante.

Figura 5. Relacién

AUTONOMIA PROYECTO DE
EMOCIONAL VIDA

(Autoeficacia 'y
Resiliencia)
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Nota: Elaboracién Propia

La figura 5, que lleva el nombre de relacion; es tal y como su nombre lo expone. En
el transcurso de la investigacion se encontro el increible vinculo que ambas categorias y
subcategorias compartian, no solo a nivel de significado; también el su ejecucion y desarrollo.
En la autonomia emocional y en todos los demas elementos tedricos, es vital la motivacion,
la actitud positiva, la flexibilidad, la aceptacion, la gestion emocional, la perseverancia, la
toma de decisiones y, sobre todo, la capacidad de crear pensamientos, emociones y
comportamientos que faciliten el ejercicio potencial, satisfactorio y de bienestar en las
personas.

Las personas adultas mayores, participantes de la investigacion, permitieron mirar
parte de sus vidas, identidad e historia. Tanto el instrumento y la técnica utilizada para la
obtencion de informacién definieron que la habilidad de la autonomia emocional de las
personas participantes esta presente y equilibrada; siendo la autoeficacia y la resiliencia
aspectos fundamentales en su diario vivir y estimulantes para seguir en el proceso de la vida;
pero mayormente en la planeacion, desarrollo y apertura del proyecto de vida. Este se plantea
con el apoyo de elementos como las metas y los valores; portadores de orientacion y sobre
todo en la identidad individual y social de todo ser humano; o en este caso que PS y PJ
necesitan y toman en cuenta en su vida en forma regular y constante.

Como lo afirma Manriquez (2016) el proyecto de vida en la vejez, hace referencia

...a la planificacion y desarrollo de actividades que corresponden a los intereses de
cada persona con el proposito de mejorar su calidad de vida; dichos intereses se
encuentran definidos por fendmenos como: la jubilacién, la modificacion de la
estructura familiar y el tiempo libre para organizar la accion. Puede estar vinculado a
alguna de las siguientes areas: productiva, educativa, espiritual, cultural o social

(Fernandez Ballesteros 2002; Rodriguez Estrada, 1998). (p.27)
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e Conclusiones

Con la investigacion ejecutada y analizada, se concluye lo siguiente:

La autonomia emocional representa un factor primordial en la vida de cualquier
persona; pero en el caso de las personas adultas mayores es de mucho mas impacto cognitivo,

emocional y conductual

La mayoria de los componentes de la autonomia emocional funcionan como
potenciadores de la inteligencia emocional, autoestima y motivacion lo que sugiere una de

atencion socioemocional en las personas adultas mayores.

La resiliencia resulta ser unos de los componentes de mayor importancia y efecto
positivo en las personas adultas mayores debido a la reunion de elementos positivos que esta
posee y la manera en que las personas adultas mayores suelen enfrentar las situaciones
dificiles.

La autonomia emocional, tiene especial influencia en la construccion del proyecto de

vida de las personas, debido a su efecto motivacional y de decision en el proceso planificador.

El proyecto de vida que las personas suelen planificar les ofrece seguridad futura,

sobre todo el establecimiento de metas.

Los valores tienen una posicion considerable en el proceso del proyecto de vida; mas

que todo en principios éticos, morales y espirituales; suministrando motivacion y decision.

El proyecto de vida es algo frecuente en la vida de las personas mayores,
principalmente en areas de aprendizaje y desarrollo personal; como estudiar y actividades de

interés.

La orientacién como disciplina posee la tarea profesional de avocarse en temas

emocionales y vocacionales; dirigidos a poblaciones mayores y su fortalecimiento.

La orientacion gerontoldgica, es una rama futurista e integral necesaria 'y que conlleva

gran atencion/valor.
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e Recomendaciones

En vista del gran aumento de personas adultas mayores en Costa Rica, se recomienda:

Una mayor atencién y promocion de la carrera y profesion de la orientacion en el
ambito gerontoldgico, en diferentes instituciones publicas y privadas para una mejor atencion

a la persona adulta mayor y sus distintas necesidades.

Un mayor desarrollo de investigaciones encaminadas en la bldsqueda de tematicas
poco comunes y que se suelen dejar de lado en vivencia de la poblacion adulta mayor; como

la sexualidad, proyecto de vida, emociones, habilidades, entre otros.

La elaboracion de propuestas o proyectos que inviten al conocimiento y bienestar de

la persona adulta mayor del ahora y que estan en proceso.
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Apéndice A: Consentimiento
Universidad Central

Facultad de Ciencias de la Educacion
Carrera o Escuela de Orientacion

Licenciatura en Orientacion

CONSENTIMIENTO

Y0, (hombre completo)

con numero de identificacion (ntimero de cedula/pasaporte)

, COMO persona, accedo a formar parte de la

investigacion llamada: El desarrollo de la autonomia emocional en la
construccion del proyecto de vida: Analisis de dos personas adultas mayores
estudiantes del Colegio Nocturno Carlos Meléndez Chaverri en Heredia durante
el | Trimestre del afio 2025.
IMPORTANTE:
o Se aplicaréa diferentes herramientas que permitan obtener informacion
importante, en base al tema de investigacion.
e Lainformacion obtenida sera de caracter confidencial y solo se utilizara con
fines académicos.
e Pueden solicitar informacion, sobre los distintos procesos que se haran y se
estara atento a brindar la informacion requerida o responder cualquier duda o

consulta
De manera anticipada, se agradece su anuencia a colaborar.

Firma Fecha

Nombre

Contacto o Numero Telefonico
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Apéndice B: FODA

Universidad Central
Facultad de Ciencias de la Educacion
Carrera o Escuela de Orientacion

Licenciatura en Orientacion

Técnica Grupal
Instrucciones:

La presente técnica, reconocida como FODA tiene la funcién de determinar
componentes importantes en gran diversidad de temas; pero en funcion de la investigacion
se realizara con base en la autonomia emocional ejercida en la construccion del proyecto de
vida de las personas adultas mayores. FODA se refiere a: Fortalezas, Oportunidades,
Debilidades y Amenazas; en este caso con base en la funcion investigativa ya mencionada.
Esta serd aplicada por la persona profesional en orientacion, el cual leera y explicara las
instrucciones de la mejor manera posible; en caso de no comprender, es necesario que se lo

haga saber a la persona a cargo.

= ™

Lugar:

Hora de inicio:

Participantes:

2.

KHora de termino: /




105

FORTALEZAS

¢ Qué fortalezas suelen caracterizarlas en el
desarrollo de la autonomia emocional y en el
proceso de construccion del proyecto de vida?

DEBILIDADES

¢ Qué debilidades suelen mostrar en el
desarrollo de la autonomia emocional y en el
proceso de construccion del proyecto de vida?

OPORTUNIDADES

¢Qué oportunidades suelen presentarse en el
desarrollo de la autonomia emocional y en el
proceso de construccion del proyecto de vida?

AMENAZAS

¢Qué amenazas suelen presentarse en el
desarrollo de la autonomia emocional y en el
proceso de construccion del proyecto de vida?




Apéndice C: Guia

Universidad Central

Facultad de Ciencias de la Educacion

Carrera o Escuela de Orientacion

Licenciatura en Orientacion

Instrumento Individual

Instrucciones:
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El siguiente documento tiene la funcionalidad de ser una guia que permita la

realizacion de una historia de vida o autobiografia, en donde se detallen teméticas especificas

de la autonomia emocional ejercida en la construccion del proyecto de vida; enfatizando en

la etapa que se encuentra actualmente. Lo elaborado, sera estrictamente confidencial; por lo

que solo debera colocar iniciales de su nombre y la edad que posea en el momento que se

efectlia la misma. Finalmente, es importante hacer de su conocimiento que, ante la existencia

de una duda, consulta o preocupacion, puede comunicarse con la persona profesional

encargada.

—_ s

En este documento, conocido como autobiografia o historia de vida se indicaran

momentos importantes de la vida, destacando algunos temas y prestando mayor

importancia en la etapa que se encuentra actualmente. Los temas son los siguientes:

Autoeficacia emocional: (Anexo 1)
Resiliencia (Anexo 2)
Metas (Anexo3)

Valores (Anexo 4)

Muchas gracias
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ANEXO 1
AUTOEFICACIA EMOCIONAL

Esta otra caracteristica de la Autonomia Emocional se refiere a la percepcion de que se
es capaz (eficaz) en las relaciones sociales y personales gracias a las competencias
emocionales. El individuo se percibe a si mismo con capacidad para sentirse como desea;
para generarse las emociones que necesita. La autoeficacia emocional significa que se acepta
la propia experiencia emocional, tanto si es Unica y excéntrica como si es culturalmente
convencional, y esta aceptacion esta de acuerdo con las creencias del individuo sobre lo que

constituye un balance emocional deseable. En caso contrario, el individuo esta en condiciones

de regular y cambiar las propias emociones para hacerlas mas efectivas en un contexto

determinado. Se vive de acuerdo con la propia “teoria personal sobre las emociones” cuando
se demuestra autoeficacia emocional, que esta en consonancia con los propios valores

morales. (Bisquerra (2020), p.1)

La autoeficacia emocional se refiere a la creencia en la capacidad para manejar y
regular las emociones. Las personas con alta autoeficacia emocional son capaces de mantener
la calma bajo presion, manejar el estrés de manera efectiva y responder a situaciones
emocionales con claridad y control. Este tipo de autoeficacia es especialmente importante en
situaciones de alto estrés, como examenes, entrevistas de trabajo o conflictos en las

relaciones. (Saavedra (S.f.), p.1)
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ANEXO 2
RESILIENCIA

Es la capacidad que tiene una persona para enfrentarse con éxito a unas condiciones

de vida sumamente adversas (pobreza, guerras, orfandad, etc.). (Bisquerra (2020), p.1)

La resiliencia es la capacidad que tienen las personas para adaptarse y superar las
adversidades, los cambios y los desafios que la vida presenta. Ser resiliente no significa
simplemente evitar los problemas o ignorar las emociones negativas; mas bien, implica
enfrentarlos, manejarlos de manera constructiva y salir fortalecidos de las experiencias
dificiles. El término tiene su origen en el &mbito de la fisica, donde se utiliza para describir la

capacidad de un material para recuperar su forma original tras haber sido sometido a una

presion o deformacion. Esta metafora se aplica al ser humano, describiendo nuestra capacidad

para "rebotar" y recuperarnos emocional, psicoldgica y socialmente frente a situaciones
complicadas. (Garcia (2025), p.1)
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ANEXO 3
METAS

Generalmente todos tenemos propdsitos y metas en la vida que queremos alcanzar, y
que se establecen en funcion de aspiraciones y deseos personales. La definicion de una meta
es hacia donde se dirigen las acciones o deseos. De manera general, se identifica con las metas
a los objetivos personales o que una determinada organizacion se marca. Pero para alcanzarlas
debemos hablar de todo nuestro esfuerzo y persistencia para poder llegar a cumplir con tu
objetivo. (Porras (2021), p.1)

Las caracteristicas de una meta son:

Debe ser alcanzable. No puede ser irreal o inalcanzable, ya que en ese caso se trataria

mas bien de un suefio, una fantasia o una imaginacion.

Debe ser observable. Debe formar parte de un sistema actual o concebible, es decir,
debe poder medirse contra un punto de partida, para saber qué tan cerca se esta de su
cumplimiento. De otro modo, no se podria saber como hacer para cumplirla.

Debe darse en un tiempo determinado. Su cumplimiento no puede ser ilimitado, sino
que debe darse en un margen de tiempo considerable, establecido de antemano.
(Editorial Etecé (2025), p.1)
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ANEXO 4
VALORES

Los valores son las normas o los principios que guian la forma de actuar, ser y
pensar de los individuos y las sociedades. Algunos de los valores mas destacados son
la responsabilidad, la justicia, la lealtad y la paz. Los valores son cualidades positivas, porque
son las virtudes que tiene una persona o un grupo. Ademas, si bien su significado es abstracto
e ideal, se pueden exteriorizar con distintas acciones... Los valores sirven para orientar el
comportamiento de los individuos y grupos dentro de una sociedad, fomentar la mejora
interior de cada persona y la convivencia y la armonia social.

(Editorial Etecé (2025), p.1)

Los valores son los principios que guian las decisiones de una persona, un grupo o una

sociedad. Representan conceptos abstractos, pero se manifiestan en cualidades y actitudes que

desarrollan las personas. Por ejemplo: el autodominio, la compasion, la franqueza, la
integridad. Los valores se relacionan con la idea de como debe ser algo. Se pueden atribuir a
un objeto o una acciodn, porque implican las ideas que los seres humanos tienen sobre ellos.
(Gémez, (2016), p.1)



https://concepto.de/responsabilidad/
https://concepto.de/justicia/
https://concepto.de/lealtad/
https://concepto.de/paz/
https://concepto.de/cualidades-de-una-persona/
https://concepto.de/virtud/
https://www.ejemplos.co/actitudes/
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Apéndice D: Propuesta

? | —ﬁvh |
~ PROPUESTA DE QBIEN. ‘[

Objetivo:

Fortalecer el desarrollo de la autonomia emocional en el proceso de

construcciédn del proyecto de vida de las personas adultas mayores.

®

.

Realizado por:

Orientador: Carlos Roberto Sanchez Benavides

4




112

Presentacion

A continuacién, encontraremos una propuesta de la Carrera de Orientacion que se creara
con la finalidad de diligencia futura a personas adultas mayores, y con el propdsito de una
potencializacion de la capacidad de autonomia emocional y su efecto en la construccion del
proyecto de vida. Se formularan diferentes técnicas, en representacion de un proceso y planificadas
para distintas sesiones o reuniones; con su debido objetivo, materiales, el tiempo de duracion y su

debida explicacién, entre otros...

Es importante mencionar que la inteligencia emocional es comprendida como la unién de
habilidades cognitivas y emocionales, que permitiran un manejo, comprension y respuesta
saludable a las emociones de otros; siendo esta habilidad imprescindible para el éxito, adaptacion
y bienestar personal/social de todo ser humano. La autonomia forma parte de las competencias
emocionales del Modelo de Inteligencia Emocional de Rafael Bisquerra; siendo la tercera

competencia.

La autonomia emocional sustancial debido a que es el momento de comprensién de lo
valioso de administrar las emociones experimentadas sin esperar la aprobacion de otros y asi
alcanzar la estabilidad emocional. Esta es una habilidad que permite una gestion y control
emocional de forma independiente, sin depender de nada ni nadie. Brinda la capacidad de saber,
entender y reaccionar de forma saludable a las emociones experimentadas y no caer en reacciones
impulsivas. Asimismo, brinda un efecto de empoderamiento, aprobando la realizacién de
elecciones instruidas y analizadas en momentos dificiles; vigoriza las relaciones interpersonales al
nivelarlas y hacerlas saludables; al no asentar responsabilidad de nuestro bienestar en manos de
otros. También proporciona confianza y estima en nosotros mismos, al saber la capacidad que

tenemos de operar nuestras emociones y tener la seguridad de las habilidades que nos caracteriza.

De la misma manera, esta competencia posee una serie de micro competencias que
permiten el desarrollo saludable y exitoso de la misma; las cuales son: Autoestima,
Automotivacion, Autoeficacia Emocional, Responsabilidad, Actitud Positiva, Analisis Critico de

las normas sociales y la Resiliencia.
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A modo de cierre introductorio el proyecto de vida también posee sus diferentes elementos
fundamentales; sin embargo, este determina los pasos que se forjaran en el camino; gracias a los
objetivos 0 metas planeadas para su alcance. Este funcionara para saber que se desea realizar en
la vida, por medio de decisiones que favorezcan a dicho propdsito; también permitira un dialogo
0 exploracidn interna sobre qué habilidades o limitaciones que caracterizan a la persona, como
base accionaria; proporciona una estabilidad en las ambiciones deseadas y es el causante de que
exista una direccion energética en busca de la satisfaccion y cumplimiento de intenciones presentes

y futuras; siempre velando por el bienestar integral.

El proyecto de vida en la etapa de la vejez, se determina que dentro de las vivencias para
muchas personas que llegan a este momento de la vida, se encuentra el momento de la jubilacion;
tanto para personas que laboran fuera del hogar como dentro del mismo. Este momento es
trascendental, no solo en la vision que se le brinde a esta experiencia; también a la motivacion que
se experimente. Existe la posibilidad de haber cumplido diferentes proyectos y metas en el
trascurso de la juventud/adultez; lo que propone que al momento del retiro se planteen diferentes
objetivos; pero esta vez buscando favorecer el bienestar y la salud integral o incluso ir hacia lo
desconocido; es decir, es aventurarse en la basqueda de gustos, motivaciones, deseos; dejando de
lado los prejuicios instaurados por la sociedad; siendo fundamental la autonomia emocional para

su construccion y desarrollo.
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ACTIVIDAD 1

Rompe hielo:

“Dos experiencias de mi vida”

OBJETIVO PROCEDIMIENTO
Que las personas se desenvuelvan e El grupo de al menos 10 a 15 personas, hara
interaccionen con otros para lograr un una mesa redonda donde cada persona contara
ambiente satisfactorio dos experiencias significativas de su vida de

cualquiera etapa: nifiez, adolescencia, adultez.

MATERIALES TIEMPO ESTIMADO
Recurso Humano Entre 40 a 60 minutos
ETAPA RECOMENDADA EVALUACION
Posibilidad de adaptacion, pero Queda a eleccion de la persona facilitadora;

principalmente para personas adultas mayores | pero posibles preguntas sobre aprendizajes

adquiridos.
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ACTIVIDAD 2

Nombre:

“La Autonomia Emocional y su significado ”

OBJETIVO

PROCEDIMIENTO

Que las personas conozcan el concepto y la
importancia de la autonomia emocional para
un desarrollo emocional informado y de

bienestar

El grupo de al menos 10 a 15 personas,
escogeran un lugar donde tomar asiento y se
colocara un video (en materiales) que
expondré todo sobre la competencia de la
autonomia emocional y sus diferentes micro -
competencias 0 partes necesarias para su
obtencion.

Segun sea de preferencia cada persona
escogera si apuntar o no, dudas o consultas
relacionadas a la tematica, o incluso algunas
situaciones donde hicieron un posible uso de

esta competencia.

MATERIALES

TIEMPO ESTIMADO

Cortina o tela blanca
Internet
Proyector de imagen y audio
Hojas rayadas
Léapices
Link de video:
https://youtu.be/CmIPPdzB9yY ?si=qv8bpjrQwh8du9vo

Entre 30 a 40 m minutos

ETAPA RECOMENDADA

EVALUACION

Posibilidad de adaptacién, pero

principalmente para personas adultas mayores

Atencion a dudas o consultas; aprendizajes
adquiridos y experiencias de vida donde la

autonomia emocional estuvo presente.



https://youtu.be/CmlPPdzB9yY?si=qv8bpjrQwh8du9vo
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ACTIVIDAD 3

Nombre:

“Mi bandera personal y autonoma”

OBJETIVO

PROCEDIMIENTO

Que las personas reflexionen sobre las
competencias de la autonomia emocional que
les caracteriza para buscar maneras de

robustecer dicha capacidad emocional

El grupo de al menos 10 a 15 personas, se les
entregara una hoja, en la cual dibujaran una
bandera a su estilo y creatividad. Esta les
representard y tendra una historia; como la
bandera de los paises.

Dicha historia ser realizada con base a lo
siguiente: Aspectos personales (nombre, edad,
estado civil, lugar de origen, logros,
competencias de la autonomia emocional que
forman parte de su personalidad y las que no;
las que le gustaria tener y qué podria hacer

para conseguirlas.)

MATERIALES

TIEMPO ESTIMADO

Hojas blancas y de colores

Marcadores, lapices, otros

Entre 40 a 60 minutos

ETAPA RECOMENDADA

EVALUACION

Posibilidad de adaptacion, pero

principalmente para personas adultas mayores

Presentacion y exposicién de la bandera al
grupo. Atencidn a comentarios, experiencias,

aprendizajes o incluso dudas.
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ACTIVIDAD 4

Nombre:

“Mi Seméforo Personal ”

OBJETIVO

PROCEDIMIENTO

Que las personas identifiquen elementos de su
proceso desarrollo de la autonomia
emocional; acentuando los efectos

experimentados en la construccion del

proyecto de vida

El grupo de al menos 10 a 15 personas, de
manera individual en una hoja blanca con un
semaéforo y al gusto personal en estructura y
orden; en donde se supone que va el rojo se
escribira (competencias que en este momento
no se tiene y pueden estar obstaculizando la

construccién del proyecto de vida), en el
amarillo (lo que se tiene, pero es necesario
mejorar) y en el verde (con lo que se cuenta 'y

favorece dichos procesos).

MATERIALES

TIEMPO ESTIMADO

Hoja con Seméforo

Léapices, marcadores

Entre 40 a 60 minutos

ETAPA RECOMENDADA

EVALUACION

Posibilidad de adaptacion, pero

principalmente para personas adultas mayores

Realizar grupos de 3 y compartir el semaforo;
para que luego la facilitadora pase a cada
grupo a seleccionar cosas de interés o
importantes (lluvia de ideas), necesarias a
exponer; igualmente atender comentarios,

experiencias, aprendizajes o incluso dudas.
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ACTIVIDAD 5

Cierre:

“Lo que dejo y lo que me llevo”

OBJETIVO

PROCEDIMIENTO

Que las personas evalten su proceso de
aprendizaje en el desarrollo emocional y
vocacional y asi lograr un impacto en el

bienestar y calidad de vida

El grupo de al menos 10 a 15 personas, las
personas buscaran un objeto, ya sea material o
ficticio que simbolice lo que dejan atras en
relacion con los temas involucrados y lo que

se llevan; de las sesiones vivenciadas.

MATERIALES

TIEMPO ESTIMADO

Recurso Humano y cosas de alrededor

Entre 40 a 60 minutos

ETAPA RECOMENDADA

EVALUACION

Posibilidad de adaptacion, pero

principalmente para personas adultas mayores

Exposicién del objeto o simbolismo escogido
y los detalles sugeridos. Cierre con atencion
de comentarios, experiencias, aprendizajes y

agradecimientos.

Recomendacién: Lectura del Libro: Los

cuatro acuerdos de Miguel Ruiz

Referencias

Educacion Emocional y Bienestar (2022). 3.Autonomia emocional. Competencias emocionales.
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Orientacion. Pila de Arquimedes Ediciones. Costa Rica.



https://youtu.be/CmlPPdzB9yY?si=qv8bpjrQwh8du9vo

