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Resumen
Mora, J.D. y Lopez, D. Regulacion emocional en la adultez mayor: Estudio con personas
adultas mayores de Ciudad Quesada, San Carlos de Alajuela

La presente investigacion estudid la regulacion emocional de las personas adultas mayores
en la etapa de la adultez mayor en las comunidades de Dulce Nombre, Cedral, Barrios los
Angeles, Coocique, Barrio Lourdes y San Roque del distrito de Ciudad Quesada en San
Carlos de Alajuela en Costa Rica. Su propoésito fue analizar la regulacion emocional en
personas adultas mayores que se encuentran en la etapa de adultez mayor. Como especificos,
se propuso la identificacion de las principales emociones que experimentan las personas
adultas mayores consigo mismas, con los demads y la vida, describir el reconocimiento de las
emociones de las personas adultas mayores, determinar las estrategias de afrontamiento que
frecuentan las personas adultas mayores en el manejo de sus emociones mediante historia
de vida La metodologia se basé en el paradigma naturalista que permitié6 comprender las
experiencias de regulacion emocional acorde con el contexto. Su enfoque fue
fenomenoldgico con un método cualitativo de disefio narrativo. Los participantes fueron las
personas adultas mayores entre 65 a 75 afios, oriundos de Dulce Nombre, Cedral, Barrios
los Angeles, Cacique en Ciudad Quesada en San Carlos. Como principales hallazgos las
personas adultas mayores recuerdan su pasado con diversas emociones como felicidad,
tristeza, miedo y angustia, especialmente al rememorar su juventud, cuando trabajaban
arduamente en el campo junto a sus padres para subsistir. También, el reconocimiento y la
expresion de emociones esta estrechamente vinculado con estas responsabilidades, ya que
los participantes manifestaron sentimientos de satisfaccion, orgullo, pero también de carga
emocional y estrés. El afrontamiento emocional en adultos mayores se basa en la aceptacion,
la resiliencia y la expresion de emociones, lo que les permite autorregularse y adaptarse a
situaciones dificiles como el duelo. Se concluye que las emociones son gestionadas de forma
mas pacifica, y mediante actividades de ocio, los adultos mayores logran regular su estado
emocional, favoreciendo su bienestar y paz interior. Se recomienda fomentar espacios de
intercambio entre adultos mayores y personas jovenes, asi como desarrollar trabajos de
campo, fortalecer las relaciones intergeneracionales y promover el reconocimiento del valor

de la experiencia de vida.

Palabras claves. Emociones, regulacion de emociones, adultez mayor, estrategias de
afrontamiento, itinerarios de vida, zona rural, Orientacion.
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Capitulo I

Introduccion

Tema
Regulacion emocional de las personas adultas mayores en la etapa de la adultez mayor
en las comunidades de Dulce Nombre, Cedral, Barrios los Angeles, Coocique, San Roque y

Barrio Lourdes del distrito de Ciudad Quesada en San Carlos de Alajuela.

Antecedentes

La organizacion de los antecedentes se presenta en nucleos tematicos, cuyo contenido
contempla distintos Trabajos Finales de Graduacion (TFQG) y articulos cientificos de acuerdo
con la tematica y el problema de investigacion. En total, se presentan tres nucleos tematicos
nacionales e internacionales los cuales son: 1- aspectos emocionales en el aislamiento
preventivo acerca de la pandemia por Covid-19, 2- educacion emocional y satisfaccion con la
vida de las personas adultas mayores, 3- manifestaciones emocionales en adultos mayores

institucionalizados por la familia e inteligencia emocional en las personas adultas mayores.

La indagacién se hace a nivel internacional y nacional referente a las temadticas,
modalidades o tipologias documentales, metodologias empleadas, hallazgos, conclusiones y
recomendaciones en un periodo de los Gltimos diez afios. En el tiempo se han realizado distintos
estudios sobre inteligencia emocional, por lo que se realizé una consulta de Trabajos Finales
de Graduacion (TFQG), articulos cientificos, documentos sobre entidades gubernamentales y no

gubernamentales y leyes reglamentos relacionados con la persona adulta mayor.

La busqueda se realiz6 con base en el 4rea tematica personal-social de la disciplina de
la Orientacion. Por consiguiente, para la indagacion de la informacion documental se definen
descriptores como: inteligencia emocional en personas adultas mayores, emociones en
personas adultas mayores, inteligencia emocional y adultos mayores, identificacion emocional
en adultos mayores, autorregulacion emocional en adultos mayores, entre otras. Aunado a lo
anterior, se seleccionaron diferentes sitios para el acceso a la informacion los cuales fueron:

Google académico, revistas indexadas como: Redalyc, Scielo, Sistema de Informacion



Documental de la Universidad Nacional (SIDUNA-OPAC), Sistema de Bibliotecas,
Documentacion e Informacion (SIBDI-OPAC).

Para comenzar, a continuacién se brinda la definicion por diversos autores que han
investigado acerca de la tematica de la inteligencia emocional, esta ha tenido una evolucion
conceptual a través del tiempo, Molina (2017) menciona el origen y la evolucién de la
inteligencia emocional aludido por Thorndike (1920), el cual desarrolla un concepto
relacionado con la inteligencia emocional e inteligencia social, después Howard Gardner en
(1983) desarrolla la Teoria de las Inteligencias Multiples, la cual es una referencia importante
para futuras investigaciones acerca de inteligencia emocional. Asimismo, Molina (2017)
menciona que la primera definicion de inteligencia emocional fue realizada por Salovey y

Mayer (1990).

En primer lugar, se inicia con la descripcion de las investigaciones internacionales con
el nucleo de aspectos emocionales en el aislamiento preventivo acerca de la Pandemia del
COVID 19 donde se establecen dos estudios. El primero, es un estudio relacionado con los
efectos emocionales en las personas adultas mayores realizado por Lacub, Arias; Kass,
Herrmann; Val, Slipakof'y Gil (2020) en Argentina, el mismo es de la disciplina de Psicologia,
titulado “Aspectos emocionales de las personas adultas mayores durante la pandemia de Covid-
197, el cual tiene como problema de investigacion el aislamiento social preventivo debido a la
Pandemia. Mientras que, el segundo es otro estudio basado en los estados emocionales en
aislamiento social frente al COVID 19 realizado por Naranjo, Mayor, Rivera y Gonzalez (2021)
en Cuba, también de la disciplina de psicologia, en el cual definen su problema acerca de coémo
el aislamiento ha ocasionado emociones y pensamientos negativos en las personas adultas

mayores.

A nivel tedrico se fundamentan con las teorias como el COVID-19: Cuarentena y su
Impacto Psicologico en la poblacion (Medina y Jaramillo, 2020), Bienestar psicologico,
emocional y social en la vejez (Cortese, Fernandez y Siegien, 2018), entre otros. Se utilizo el
método del enfoque cuantitativo, con un paradigma positivista y tipo de estudio descriptivo.
Los instrumentos utilizados fueron cuestionarios, la Escala de Ansiedad y Depresion
Hospitalaria (HAD) y la Escala de estrés percibido relacionado con la Pandemia de COVID-
19.



Sus principales hallazgos se resumen en que, las emociones como la soledad, miedo,
tristeza y, la condicion en la que viven las personas adultas mayores tiene gran importancia en
la manera en la que responden al COVID-19 los y las adultas mayores, por lo tanto, son
vulnerables a altos niveles de estrés debido a que su tasa de mortalidad es més alta, a su vez,
las personas adultas mayores que tiene mayor educacion formal son las que menos se aburren

debido al confinamiento.

Por otra parte, en el nucleo de educacion emocional y satisfaccion con la vida de las
personas adultas mayores se encontraron cuatro articulos relacionados con las disciplinas de
Psicologia y Educacion donde se describen investigaciones vinculadas al mismo tema. El
primero, es un estudio realizado por Mikulic, Caballero y Aruanno (2014) en Argentina,
titulado “Competencias socioemocionales en adultos mayores” el cual define como problema
que, a partir del envejecimiento poblacional surge el interés de las condiciones de vida y las
necesidades especificas de los adultos mayores. Por lo que planean la importancia de
comprender la incidencia que tienen los factores emocionales en los comportamientos de las

personas y su adaptacion a lo largo de la vida.

Por otra parte, Perugache, Caicedo, Baron y Tenganan (2016) realizan un estudio en la
disciplina de Educacion, en Colombia, titulado como “Educacion emocional y satisfaccion con
la vida de adultos mayores” que tuvo como problema de investigacion el bienestar emocional
y satisfaccion con la vida. Asi mismo, Flores, Ortega Flores, Ortega y Sousa (2020) realizan
un estudio en Espafia titulado “competencias emocionales en el envejecimiento activo, el cual
tuvo como problema de investigacion el reconocimiento emocional para el restablecimiento de

las relaciones interpersonales”.

En cuanto al referente tedrico, los estudios se fundamentan en: El bienestar social: su
concepto y medicion (Blanco y Diaz, 2005), Educacién emocional y bienestar (Bisquerra,
2000), Vejez con éxito o vejez competente: un reto para todos (Ferndndez, 2004), Educacion
emocional y competencias basicas para la vida (Bisquerra, 2003), La préctica de la inteligencia

emocional (Goleman, 1999), entre otras.

Se utiliz6 el método cuantitativo, paradigma positivista y en uno de los estudios su tipo
de estudio fue proyectivo. A su vez, los instrumentos utilizados fueron la encuesta y escala
original validada en Chile, inventario de competencias socioemocionales, cuestionario

sociodemografico, entre otros. La poblacion conformada por adultos mayores de 60 afios.



Los principales hallazgos estan relacionados en cémo los estados emocionales de las
personas adultas mayores inciden en su comportamiento, lo cual les permite tener una mejor
satisfaccion vital, ya que facilita la regulacion emocional. Ademas, las personas adultas
mayores tienen la capacidad de buscar el lado positivo a la vida y mantener una actitud positiva,
también por su experiencia de vida adquieren la capacidad de tener un mejor control de sus

emociones y de esa manera no se sobrecargan con situaciones que les afectan emocionalmente.

En el nucleo de inteligencia emocional con las personas adultas mayores, un estudio
titulado “Propuesta de un taller dirigido a adultos mayores sobre las emociones negativas y su
impacto en la salud fisica y mental”, realizado por Trejos (2013) en México desde la disciplina
de Psicologia; establece que el problema de su estudio se asocia con el manejo efectivo de las
emociones en las personas adultas mayores para una mejora en su calidad de vida. Otro,
titulado “Inteligencia emocional y su relacion con la satisfaccion vital en adultos mayores”
realizado por Cabrera (2020) en la disciplina de Psicologia, define como problema de
investigacion, la importancia de hallar factores protectores y promotores de salud, asi como, la

calidad de vida de las personas adultas mayores con base en la inteligencia emocional.

En cuanto al referente tedrico, los estudios se fundamentan en diversas teorias las cuales
son: Vejez (Yuste, 2004), Envejecimiento (Papalia y Duskin, 2005), Teoria James Lange
(Palmero, 1996), Inteligencia ideativa (Binet y Simoén), Lineamiento de Gardner (Salovey y
Mayer, 1990), Inteligencia Emocional (Goleman), entre otros. Los paradigmas en los que se
fundamentan los estudios fueron el naturalista y positivista, con enfoques cualitativo y
cuantitativos, descriptivos, correlacionales, entre otros. La poblacion presente en los estudios
fueron personas adultas mayores de 65 afios y mas. Asimismo, los instrumentos aplicados

fueron: observacion, entrevista, encuestas, grupos focales, entre otras.

Algunos de los principales hallazgos, aluden que en la etapa de madurez es cuando se
puede educar mejor las emociones, debido a que, las personas poseen mayor autocontrol.
Ademas, la inteligencia cognitiva no evoluciona como la inteligencia emocional debido a
factores de desarrollo como relaciones, comunicacién y empatia. También, se comprob6 una
asociacion significativa de la regulacién emocional con la satisfaccion vital de las personas

adultas mayores.

Por otra parte, a nivel nacional, en el nucleo de manifestaciones emocionales sobre las

personas que viven en un hogar de adultos mayores, El estudio realizado desde la disciplina de



Orientacion en la Universidad Nacional, Costa Rica titulado “Las manifestaciones emocionales
de las personas adultas mayores institucionalizadas por sus familias en un hogar de ancianos”,
realizado por Agiiero (2020) enfatiza en la afeccion que puede tener la transicion de ingresar a
un hogar de personas adultas mayores con base en la relacion con el sistema familiar y las

consecuencias que tiene el proceso de adaptacion.

Agtiero utiliza como referente teorico el aislamiento familiar (Cifuentes, 2005), causas
de la institucionalizacion (Flavia, 2012), Vejez, dignidad y productividad (Araya, 2005),
Conductas de afrontamiento ante la soledad (Baiza, 2015), procesos de envejecimiento y los
cambios bioldgicos, psicosociales y sociales (Chavez, 2016), Psicologia de la emocion (Choliz,
2005), Gerontologia social (Strejilevich, 2004), entre otros. En cuanto a la metodologia, se
fundamenta en un paradigma naturalista con un enfoque cualitativo empleando un disefio
fenomenologico. La poblacion del estudio son cuatro personas adultas mayores de 65 afios o
mas institucionalizadas en un hogar de ancianos en el Barrio Corazén de Jests. A su vez, se

emplean las técnicas de entrevista semiestructurada y la observacion no participante.

Los principales hallazgos fueron que las familias se sienten incapaces de hacerse cargo
de las personas adultas mayores debido a que las condiciones de salud demandan cuidado y
tiempo. Asimismo, las personas adultas mayores expresan emociones como: felicidad, gratitud,
alegria, y sensacion de bienestar con las personas que laboran en el hogar, familiares, visitantes,
entre otros. Ademas, algunas de las estrategias puestas en practica por las personas adultas
mayores para sobrellevar la institucionalizacion son: el conformismo, reaccion agresiva,

reevaluacion positiva y busqueda de apoyo social y espiritual.

Por otro lado, a nivel nacional, existen instituciones encargadas de velar por el
desarrollo integral del ser humano, especificamente con la persona adulta mayor las cuales son:
Programa Integral de la persona adulta mayor de la Universidad de Costa Rica (PIAM) ,
Programa de Atencion Integral de la Persona Adulta Mayor de la Universidad Nacional
(PAIPAM), el Consejo Nacional de la Persona Adulta Mayor (CONAPAM) y el Instituto de
Investigaciéon en Estudios Sociales (IDESPO), quien realiza investigaciones acerca de la
persona adulta mayor y la Asociacién Gerontologica Costarricense (AGECO). A su vez, en
cuanto al marco legal y normativo, esta la Ley Integral para la persona adulta mayor (7935) y
su Reglamento de la Asamblea Legislativa de Costa Rica, la cual tiene como objetivo garantizar

a las personas adultas mayores igualdad de oportunidades y vida digna en todos los ambitos.



Como se muestra la informacion anterior, se hizo una descripcion de los ntcleos y
subnucleos tematicos, por ende, a nivel internacional se ha realizado un esfuerzo en desarrollar
estudios acerca de la inteligencia emocional y la persona adulta mayor. En el ntcleo de
aislamiento preventivo por la Pandemia COVID 19, se denota que las personas adultas mayores
han presentado diversas emociones debido al confinamiento, por lo que, resulta importante una
educacion emocional acerca del control de las emociones desde el area preventiva de la

Orientacion.

Por otra parte, en el nucleo de Educacion emocional y satisfaccion de vida de las
personas adultas mayores se muestra que las competencias emocionales son un aspecto
indispensable para una mejora en la calidad de vida de las personas adultas mayores, por lo
tanto, desde la disciplina de Orientacion se atienden las diversas poblaciones desde el ciclo
vital, de modo que los resultados a nivel internacional acerca de la educaciéon formal y no
formal de las emociones permite hacer un acercamiento a la necesidad de trabajar el tema a

nivel nacional.

Asimismo, en el nucleo de inteligencia emocional en las personas adultas mayores, el
grupo etario posee autocontrol y manejo de sus emociones. Sin embargo, se debe al apoyo que
tienen a nivel social y familiar. Por otro lado, el Unico estudio encontrado a nivel nacional se
encuentra en el nucleo de manifestaciones emocionales de las personas adultas mayores
institucionalizadas, por lo que se muestra que hay esfuerzos por la investigacion en la
inteligencia o regulacion emocional y a pesar de la busqueda se concluye que existe poca
informacion acerca del tema con las personas adultas mayores en Costa Rica. Por lo tanto, el
tema necesario de investigar es el de la regulacion emocional de las personas adultas mayores

en una zona rural.

Justificacion.

De acuerdo con el Banco Internacional para el Desarrollo (2019) menciona que existe
un aumento en la atencion de los servicios a la dependencia (con apoyo de personas secundarias
como familiares, amigos o profesionales contratados) que se les brindan a las personas adultas
mayores a causa del envejecimiento de la poblacion y a las enfermedades cronicas en Costa
Rica. Son las personas adultas mayores en donde prevalece mayormente la dependencia, es
decir, experimentan dificultades para realizar sus actividades cotidianas. De la misma manera

el Banco Internacional para el Desarrollo (2019) establece lo siguiente:



Dos pautas que resaltan en la regulacion son la atencion integral del adulto mayor y un
énfasis en la permanencia en su nticleo familiar y comunidad, donde la atencion integral
es entendida como una atencion que debe satisfacer las necesidades fisicas, materiales,
bioldgicas, emocionales, sociales, laborales, productivas y espirituales, y que ademas

considere sus habitos, capacidades funcionales y preferencias. (p.20).

En concordancia con lo anterior, la Orientacion toma en cuenta diversos elementos
como lo son las etapas de ciclo vital del ser humano, las areas de bienestar: el area social,
familiar, emocional, vocacional, ética, cultural, entre otras; las cuales son un pilar esencial en
el desarrollo integral del ser humano, asimismo, contribuye en la calidad de vida de las
personas. Por esta razon, este estudio se centra en el drea emocional, indagando acerca de la
regulacion emocional como elemento de la Inteligencia Emocional, siendo la forma en que una
0 mas personas manejan sus emociones tomando en cuenta sus elementos: identificacion y
reconocimiento emocional, asi como las estrategias que utilizan las personas adultas mayores

para regularlas.

Por consiguiente, es importante hacer hincapié en que el estudio sobre el drea emocional
beneficia a las personas adultas mayores porque desde la disciplina se puedan abordar
situaciones vivenciadas por las personas adultas mayores en las cuales experimentan diversas
emociones, asi mismo conocer las formas en que estas personas logran regularse

emocionalmente acorde con diversos mecanismos que utilizan consciente o inconscientemente.

A su vez, es importante investigar acerca de la regulacion emocional en la etapa de
adultez mayor porque contribuye en la calidad de vida y el bienestar de las personas adultas
mayores. Por otra parte, desde la Orientacion se puede trabajar desde la prevencion con las
personas adultas mayores para el dominio de sus emociones en diversos momentos de su vida,
creando espacios para una mejora en la salud mental, permitiéndoles ser personas mas seguras
de si mismas y que puedan tener espacios de razonamiento en el momento de experimentar las

emociones en su vida.

La regulacion emocional es un aspecto de suma importancia en la vida del ser humano
porque reduce los momentos de crisis y vulnerabilidad posibilitando tomar decisiones de
manera mas serena y pacifica. Goleman (1997) menciona “En el nucleo de toda emocion
intensa subyace un impulso a la accion y por esto resulta fundamental el dominio de los

impulsos para el desarrollo de la inteligencia emocional” (p.126). Debido a lo anterior, resulta



fundamental trabajar la regulacion emocional con las personas adultas mayores en la transicion

a la etapa adulta tardia.

Por otra parte, la presente investigacion pretende concientizar en la inclusion e
integracion de las personas adultas mayores en la sociedad, asi como aportar en el area
emocional para contribuir en su calidad de vida. Los principios orientadores de la Politica
Nacional de Envejecimiento y Vejez del (2011-2021) enfatizan en la necesidad de contribuir
en la integracion de las personas adultas mayores en las sociedades, eliminar factores

excluyentes discriminatorios y garantizar la distribucion equitativa de los beneficios.

En consecuencia, llevar a cabo esta investigacion es de suma importancia para la
disciplina porque como se evidencio en los antecedentes que existen pocos estudios acerca de
la regulacién emocional con las personas adultas mayores, por lo que realizar esta investigacion
aportaria en la toma de decisiones sobre este grupo etario, su conocimiento y experiencias con

las emociones.

Ademas, un estudio acerca de la regulacion emocional con las personas adultas mayores
permitird integrar a las personas de la tercera edad en investigaciones y el conocimiento
cientifico en temas como la regulacion emocional, beneficiando a la sociedad para obtener
datos concretos y necesarios acerca de la calidad de vida de esta poblacion y su desarrollo
integral, informando sobre mecanismos y estrategias que podrian poner en practica de manera

positiva en el futuro de otras personas.
Planteamiento y formulacion del problema.

En primera instancia, es fundamental definir el tema de la gestion emocional de las
personas adultas mayores. La Real Academia Espafiola (2023) define ancianos con el griego
ancient y del latin ante que significa dicho de una persona de mucha edad. Mientras que, por
otra parte, Vazquez (2016) menciona que, segin el modelo de Mayer y Salovey, la gestion de
emociones se vincula con la identificacion y el reconocimiento de las emociones propias y la
de los demas, teniendo comprension de los impulsos, asi como la conciencia del dominio de

las emociones para afinar las expresiones en momentos de furia, enojo e irritacion, entre otras.

Una de las razones por las que el envejecimiento es un tema importante a nivel mundial
es porque existe un auge en el numero de habitantes mayores a 60 afos. La Organizacion

Mundial de la Salud (2022) afirma que hay un incremento de un 12% al 22% de personas



adultas mayores. Al 2020 la cantidad de personas de 60 afios 0 mas ha superado al nimero de
niflos menores de cinco afos. Por lo tanto, hay un aumento repentino en las cifras en

comparacion con anos atras.

Para el 2030, una de cada seis personas a nivel mundial tendrd 60 afios o mas. Lo
anterior ocasiona que haya un incremento de 1000 millones en 2020 a 1400 millones al 2030.
La Organizacion Mundial de la Salud (2022) define el envejecimiento desde el area bioldgica

de la siguiente manera:

Desde un punto de vista bioldgico, el envejecimiento es el resultado de la acumulacién
de una gran variedad de dafos moleculares y celulares a lo largo del tiempo, lo que
lleva a un descenso gradual de las capacidades fisicas y mentales, a un mayor riesgo de

enfermedad y, en ultima instancia, a la muerte. (parr.4).

El envejecimiento es una realidad del desarrollo evolutivo del ser humano. Las personas
adultas mayores en el momento de estar en la etapa adulta mayor enfrentan cambios fisicos,
psicosociales, biologicos, entre otros que son importantes de considerar para contribuir en su

desarrollo integral.

Por otra parte, Costa Rica en el quinquenio del 2030 al 2035 se ubicara en los paises
con una etapa muy avanzada de envejecimiento con un porcentaje mayor a 20%. (Comision
Econdmica para América Latina y el Caribe, 2018). A nivel nacional en el rango de afios 2015
al 2030 habra un aumento de un 32% a un 43% entre hombre y mujeres que se encuentran entre

las edades de 65 a 69 aifios.

Como se menciond anteriormente, la tasa de envejecimiento ha ido aumentando en
Costa Rica, por lo que se presentan cambios en el desarrollo de las personas adultas mayores
que son importantes en su etapa de vida, por lo que al haber aumento en la tasa de
envejecimiento se requiere abordar temas relacionados a la inteligencia emocional ya que

estaran en la transicion de la adultez a la adultez tardia.

En el ciclo vital los seres humanos al llegar a la edad de 65 afios pasan por la transicion
de la adultez media a la adultez tardia, lo cual es parte de los cambios naturales presentes en
las personas. Segun Papalia, Wendkos y Feldman (2010) la adultez mayor “Es la época en que
la gente puede reexaminar su vida, resolver los asuntos inconclusos y decidir coémo canalizar

mejor sus energias y pasar mejor los dias, meses o afios que les quedan.” (p.598)
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Durante la etapa de la adultez mayor se presentan cambios fisicos, psicosociales y
cognitivos, por lo que las personas adultas mayores logran tener una mayor madurez
emocional, sin embargo, en esta etapa se presentan grandes desafios que les hacer ser
vulnerables, algunos ellos son: el duelo, la parte fisica, la reestructuracion de identidad, entre

otros que son importantes de investigar con esta poblacion.

La presencia del COVID 19 vino a multiplicar los desafios que ya por si mismo
presentaba la transicion en la etapa, esta enfermedad ha dejado secuelas como lo es el
aislamiento social influenciado en el diario vivir de las personas y ello ha provocado grandes
cambios en la humanidad ya que se debi6 de aprender a vivir con el confinamiento durante la
pandemia, en consecuencia, las emociones y salud mental de las personas adultas mayores se
vieron afectadas. Broche, Fernandez y Reyes (2020) mencionan “Dentro de las manifestaciones
reportadas con mayor frecuencia en los estudios consultados se encontraron los trastornos
emocionales, depresion, estrés, apatia, irritabilidad, insomnio, trastorno de estrés
postraumatico, ira y agotamiento emocional” (p.5). Por lo que muchas personas han presentado
ansiedad, algun tipo de trastorno o sus relaciones interpersonales se vieron afectadas después

de la pandemia.

Por consiguiente, como se pudo ver en los antecedentes, a nivel nacional hay muy
escasa investigacion acerca de la inteligencia emocional, por ende, es importante y necesario
realizar un estudio que brinde un antecedente contribuyendo en la inclusion social de la persona
adulta mayor y asi en el cumplimento con la Ley Integral para la persona Adulta Mayor N°7935

la cual plantea como uno de sus objetivos:

a) Garantizar a las personas adultas mayores igualdad de oportunidades y vida digna en

todos los ambitos (p.1)

Es por esto por lo que se plantea como pregunta de problema: ;Coémo regulan sus
emociones las personas adultas mayores en la etapa de la adultez mayor en las comunidades de
Dulce Nombre, Cedral, Barrios los Angeles, Coocique, San Roque y Barrio Lourdes, ¢del

distrito de Ciudad Quesada en San Carlos de Alajuela?
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Propésitos.

Proposito General.

Analizo la regulacion emocional en personas adultas mayores en sus historias de vida,
en las comunidades de Dulce Nombre, Cedral, barrio Los Angeles, Coocique, San Roque y

barrio Lourdes, del distrito de Ciudad Quesada en San Carlos de Alajuela.

Propésitos especificos.
1. Identifico, a partir de su historia de vida, las principales emociones que experimentan
las personas adultas mayores consigo mismas y con los demas.
2. Describo el reconocimiento de las emociones de las personas adultas mayores.
3. Determino las estrategias de afrontamiento que utilizan con mayor frecuencia las

personas adultas mayores para el manejo de sus emociones.
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Capitulo II

Marco referencial

El presente apartado se desarrolla la fundamentacion principal que sustenta la
investigacion la cual trata acerca de la regulacion emocional de las personas adultas mayores
que viven su proceso de transicion de la etapa adulta a la adultez mayor que es acompafiada
por diversas teorias. Por lo tanto, para comprender cada una de ellas es importante definir
algunos conceptos claves como lo son: vejez, envejecimiento, emociones, inteligencia

emocional, entre otros.

Emociones

Las emociones son un tema de suma relevancia porque son experimentadas durante
toda la vida por el ser humano, siendo una premisa de estudio por diversos autores que han

indagado su evoluciéon, Goleman (2016) brinda la siguiente definicion de las emociones:

Todas las emociones son, en esencia, impulsos que nos llevan a actuar, programas de
reaccion automatica con los que nos ha dotado la evolucion. La misma raiz etimoldgica
de la palabra emocion proviene del verbo latino7 moveré (que significa <«moverse»» mas
el prefijo «e-», significando algo asi como «movimiento hacia»» y sugiriendo de ese

modo, que en toda emocion implicita una tendencia a la accion. (p.39).

Por lo tanto, las emociones son impulsos que experimentan las personas de acuerdo con
el contexto o escenario en el que conviven cotidianamente, puesto que, son naturales en las

personas porque, en distintas situaciones, frecuentan alguna emocion.

Por ende, Solomo citado por Bjerd (2019) realiza una Genealogia de la historia de las
emociones donde manifiesta que en el siglo XIX se comienza a tener una conceptualizacion
dominante de las emociones regida por psicologos como William Jamds y Danes Carl Lange,
en 1884 y 1885. El estadounidense se apoya desde la experiencia psicoldgica, mientras que €l

danés brinda una explicacion acerca de reacciones con un caracter fisioldgico.

Ambos concluyen que la emocion es una excitacion orgénica que duraba un momento
especifico y tiene una definicion en el cuerpo humano. Posteriormente, en el libro de Darwin
(1872) titulado “Expresion de las emociones en el hombre y los animales”, comienza la

busqueda de diversos patrones con base en la expresion de las emociones con independencia
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en escenarios sociales y culturales. Duchenne Boulogne, especializado en la neurologia y
fotografia médica, utiliza técnicas de desplazamiento de un electrodo en la superficie de la piel

para provocar reacciones en los musculos aisladas.

Posteriormente, Parsons (1950) propuso el binomio de afectividad y neutralidad
afectiva, donde estableci6 que la segunda fue un instrumento esencial para la estabilidad del
sistema emocional. En 1970 se da un cambio que rompe el vinculo que las ciencias sociales de

la posguerra y la primera Guerra fria establecieron y el fascismo.

Hochschild (1979) desde la sociologia propuso un modelo internacional, desde un
proceso bioldgico que subyace de las emociones, afiade desde una comprension social. Su
investigacion sobre las relaciones del universo emocional sujeto y las condiciones de

intercambio de una determinada estructura social.

Mientras en 1980, ponen en juicio el cuestionamiento universal de las emociones y su
naturaleza psiquico-fisioldgica e individual. En 1990 las creencias acerca de las emociones
contribuyen en una cultura emocional que refleja aspectos religiosos, peliculas, teorias

psiquiatricas y leyes.

Aunado a lo anterior, las emociones son concepto importante de abordar, siendo un
tema de mucha disputa porque algunos investigadores enfatizan en que las emociones son
solamente emociones, son neutrales y no hay emociones negativas. No obstante, para efectos
de este estudio se hara énfasis en la universalidad de las emociones. Para ello, Martin y Boeck

(2012) aluden lo siguiente:

Con la ayuda de las cinco emociones basicas —felicidad, tristeza, indignacion, temor y
rechazo—, asi como de sus diversas combinaciones, el cerebro emocional esta en
posicion de hacer una rapida valoracion de las situaciones inesperadas a partir de pocas

y fragmentarias percepciones sesionar les (p.44).

Las emociones basicas

Primeramente, como es natural son las que frecuentan las personas en su vida cotidiana
acorde a la situacion y el contexto en el que viven, siendo un elemento importante porque se

desarrolla una comunicacién por medio de gestos ante las demds personas; ademas, son
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funcionales porque contribuyen en la toma decisiones de manera amena, por lo tanto, he ahi un

aspecto fundamental para el manejo de estas.

Goleman (2016) establece que existe gran cantidad de emociones, entre ellas, unas
llamadas basicas y otras secundarias sin embargo, algunas de las emociones basicas con sus
respectivas familias (secundarias) son: Ira (rabia, enojo, resentimiento, furia, exasperacion,
entre otras), tristeza (afliccion, pena, desconsuelo, pesimismo, melancolia, entre otras), miedo
(ansiedad, aprension, temor, preocupacion, consternacion, entre otras), alegria (felicidad, gozo,
tranquilidad, contento, beatitud, entre otras), amor (aceptacion, cordialidad, confianza,
amabilidad, afinidad, entre otras), sorpresa (sobresalto, asombro, desconcierto y admiracion),
aversion (desprecio, desdén, displicencia, asco, entre otras) y Vergiienza (culpa, perplejidad,

desazon, remordimiento, entre otras).

Por otra parte, un elemento importante relacionado con las emociones es la inteligencia
emocional, siendo un elemento crucial en la vida del ser humano en diferentes contextos.
Existen diversos autores que definen la inteligencia emocional desde distintos paradigmas
debido a que es un tema que ha sido estudiado desde épocas anteriores y en la época actual, se
sigue investigando. Martin y Boeck (2012) aluden que John Mayer de la Universidad de New
Hampshire se centraron en dos tipos de inteligencias: inteligencias interpersonales e

intrapersonales.

La inteligencia emocional tiene como uno de sus ejes centrales las cualidades y la
comprension de las emociones propias, ademads, aquella habilidad para ponerse en el lugar de
las demads personas y la habilidad para tener un dominio de sus emociones para obtener una

mejor calidad de vida. Mientras que por otra parte Goleman (2016) enfatiza en lo siguiente:

Mi principal interés estd precisamente centrado en estas <cotras caracteristicas)> a las
que hemos dado en llamar inteligencia emocional, caracteristica como la capacidad de
motivarnos a nosotros mismos, de perseverar en el empefo a pesar de las frustraciones,
de controlar los impulsos, de diferir las gratificaciones, de regular nuestros propios

estados de animo. (p.75).

Segin Andrade, et al (2016) la Inteligencia Emocional (IE) nace como la habilidad
intrinseca que le permite a las personas enfrentar de manera mas flexible emocionalmente y

sentimientos negativos causados por una serie de situaciones del diario vivir, es decir la IE
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radica de las dimensiones del autocontrol, autoconciencia y automotivacion que guian hacia

las conexiones internas y conocimientos de los propios sentimientos.

Por lo tanto, la conciencia emocional hace a las personas sean mas responsables de la
confianza, el optimismo y la esperanza que tienen de si mismos. Estos mismos autores
mencionan que existen estudios sobre la Inteligencia emocional que se relacionan con la
satisfaccion, la autoestima, menores indices de depresion y lo que es determinante de la
felicidad. Asi que las personas que son mas saludables y optimistas se adaptan con mayor

facilidad a los cambios que conlleva el envejecimiento.

Inteligencia emocional

La inteligencia es un proceso amplio que conlleva a aplicar elementos y conductas para
gestionar emociones propias, que permite coadyuvar en la mejor calidad de vida de las
personas. No obstante, en momentos de vulnerabilidad puede existir una mayor dificultad para

dominar el impulso. Aunado a lo anterior, Segal (2004) hace referencia a lo siguiente:

Cuando el CE es elevado, uno es capaz de experimentar los sentimientos plenamente
tal como se producen y de llegar a conocerse verdaderamente a uno mismo. Mantener
abiertas las lineas de comunicacion entre la amigdala del cerebro y el neocortex no dota,

asi, de compasion, empatia, adaptabilidad y autocontrol. (p.21).

A su vez, experimentar las emociones propias es natural en el ser humano, sin embargo,
como lo menciona Goleman (2016) en sus estudios, es el Coeficiente Intelectual (CI) y el
Coeficiente Emocional (CE) quienes conforman la Inteligencia Emocional (IE), los cuales

tienen una fuerte incidencia en las habilidades sociales e interpersonales en las personas.

Mayer y Salovey citados por Delhom, Satorres y Meléndez (2020) mencionan que la
inteligencia emocional es un conjunto de habilidades emocionales para que se logre usar la
informacion acerca de las emociones, lo que les permite a las personas tener un dominio propio

en momentos estresantes. Clarck (2009) alude lo siguiente

Una inteligencia elevada y una educacion no garantizan el control de las emociones o
el éxito en la vida. Las emociones intensas y la baja tolerancia a la frustracion, si no se

manejan bien, pueden derrotarlo (p.11).
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Aunado a lo anterior, para controlar las emociones propias se requiere un aprendizaje desde
habilidades que potencien el crecimiento personal y social, contribuyendo a mejorar las
relaciones con los demas, reflejando un mejoramiento en la calidad de vida del ser humano.
Por ende, Goleman (1995) establece la siguiente serie de habilidades importantes para la

inteligencia emocional:

Habilidades de Ia Inteligencia
Emocional

Controlar las

—————————— -»  emociones
Conocerlas o ————————

ropias.
emociones prop
propias. 01 0 2
Reconocer las
emociones en
los demas.
Motivacién
para alcanzar

las metas.

Manejar las
emociones
con los demas.

Figura. I Habilidades de la Inteligencia Emocional tomado de Goleman (1995).

En la Figura 1, se evidencia que la inteligencia emocional, es un proceso que requiere
del desarrollo de diversas habilidades que le permiten al ser humano ser mas consciente en el
momento de experimentar sus emociones. Ante ello, como menciona Goleman (1995), hay
diversas habilidades que se deben considerar, la primera es conocer las emociones propias,
consiste en que la persona comprenda sus emociones, sentimientos y pensamientos, y su

impacto en su vida cotidiana.

Ahora bien, la segunda habilidad de regular las emociones requiere de entender,
conocer los pensamientos y sentimientos propios, lo que permitird que las personas tengan
mayor éxito en su vida. Para controlar las emociones se requiere de aspecto y técnicas
oportunas que el ser humano debe de considerar, algunas de ellas son: calmarse a si mismo
cuando se esté disgustado, controlar los impulsos, expresar las emociones en el tiempo

apropiado, entre otros.
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A su vez, en la tercera habilidad es elemental mencionar, el reconocer las emociones de los
demas se refiere a comprender las intenciones y sentimientos de los otros, generando empatia,
compasion de lo que sienten y piensan los demas. Por otra parte, el controlar las relaciones
con los demas depende de la habilidad que tiene la persona para reconocer sus propias
emociones y la de los demas. Para dicha habilidad se requiere que las personas se conecten con
otras, son personas firmes, saben negociar en los momentos conflictivos, saben como

comunicarse con personas dificiles.

Posteriormente, en cuanto a la habilidad de motivacién para el logro de las metas
propias, hace énfasis en planificacion, tolerancia y persistencia que tienen una persona en
el momento de forjar sus metas, creando rutinas que le contribuyen en el complimiento de sus

objetivos.

Desde hace siglos, la inteligencia emocional ha sido un tema de estudio, por eso existen
diversos modelos de IE que dan diversas perspectivas sobre qué es la inteligencia emocional y
los elementos que la integran. Vazquez (2016) menciona algunos modelos los cuales se

describen a continuacion:

Modelo de Mayer y Salovey: su modelo se enfoca en las habilidades cognitivas o
destrezas de modo que las personas puedan percibir, evaluar, expresar, manejar y autorregular
sus emociones de una manera inteligente. La perspectiva se basa en que el uso adecuado de las
emociones y su aplicacion al pensamiento. Para Mayer y Salovey las emociones ayudan en la

resolucion de conflictos y la toma de decisiones.

1. Percibir
Ser conciente
de las
emociones
propias y ajenas

- 2. Usar
4. Manejar A . ;
Regular las Intellgenc:la Estar abiertos a

las emociones e

emociones Emocional integrarias en el

propias y ajenas pensamiento

3. Comprender
Entender el
signifizado de
las emociones
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Figura. 2 Modelo de inteligencia emocional de Mayer, Salovey y Caruso. Tomado de Vazquez
(2016).

En la figura 2, algunas de sus habilidades de la inteligencia emocional son: identificar
las emociones de manera adecuada y especifica, capacidad para reconocer y asimilar los
sentimientos de manera adecuada, comprender las emociones y el conocimiento emocional, y

por ultimo regular las emociones.

Modelo de Daniel Goleman: como se ha mencionado anteriormente, es Goleman quien
manifiesta la existencia del coeficiente intelectual y el coeficiente emocional, el cual los integra
en las relaciones que se viven en la vida cotidiana. Este modelo se enfatiza en dos elementos,
la mente racional, es decir, la mente asociada con la cabeza, la cual se refiere a una mejor
compresion, siendo consciente, reflexiva y capaz de analizar y meditar. Por otra parte, la mente

emocional desde el corazon se refiere a el sistema de conocimientos acerca del impulso.

Autodireccion
(Individual)

Habilidades
sociales
(social)

Figura. 3 Modelo de inteligencia emocional de Goleman. Tomado de Véazquez (2016)

En la figura 3, se logra observar que los modelos tedricos més aplicados en la
inteligencia emocional son los mixtos y, el modelo de habilidades segiin Mayer (2008) citado
por Cabello y Fernandez (2015) los modelos mixtos contextualizan la inteligencia emocional
como un conjunto de caracteristicas, que incluyen empatia, motivacion, persistencia,
optimismo y habilidades sociales, mientras que. el modelo de habilidades define la inteligencia

emocional como la incorporacion de varias caracteristicas como lo son la capacidad de percibir
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con precision, valorar y expresar emociones, la capacidad de acceder y/o generar sentimientos
cuando facilitan el pensamiento, la capacidad de comprender la emocion y el conocimiento
emocional y la capacidad de regular las emociones para promover el crecimiento emocional e

intelectual.

Un aspecto de suma relevancia para Goleman son las emociones destructivas humanas
como lo es el deseo o apego (avaricia, autoestima, excitacion, ocultamiento de los propios
defectos y embotamiento), el odio-ira (célera, resentimiento, rencor, envidia, celos o crueldad),
la ignorancia (fe ciega, pereza espiritual, olvido y falta de atencién introspectiva. (Vazquez,

2016).

Modelo de Inteligencia social segun Howard Gardner: es en este modelo donde se hace
un enlace de la inteligencia intrapersonal y la inteligencia interpersonal. La intrapersonal se
refiere al conocimiento que tiene la persona misma y su capacidad para saber utilizarlo para
desenvolverse de manera ante la sociedad. Ademas, dicho conocimiento permite que la persona
pueda expresar lo que siente con sentido del humor y que sostengan sus creencias. Cabe
mencionar que son personas que tienen metas definidas y luchas por ellas dedicando tiempo y

esfuerzo.

Por otra parte, la inteligencia interpersonal se asocia con que las personas conviven de
manera eficiente y eficaz, de tal modo que pueda conocer, reconocer e influir en las decisiones
o necesidades de sus pares. Las personas que tienen un auge de este tipo de inteligencia suelen
ocasionalmente participar en actividades grupales y tienen afinidad por ensefiar a otros. Su
desarrollo contribuye en el trabajo de las habilidades sociales y asimismo trabajar de forma

colaborativa.

Por consiguiente, diferentes autores definen diversos elementos que estan
intrinsecamente relacionados con la inteligencia emocional, especificamente con la gestion de
las emociones. Algunas de las premisas las tienen en comun y estan relacionadas, dentro de
ellas estan: la identificacion de las emociones propias y las de los demas, reconocimiento de

las emociones propias, asi como externas y el manejo de las emociones.

En cuanto a la identificacion de emociones hay distintas posturas con diferentes titulos
o subtitulos relacionados a esta habilidad. Vazquez (2016) alude que Mayer y Salovey ven la
identificaciéon emocional como la capacidad y conciencia de percibir las emociones propias y

de los demas.
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Mientras que, por otra parte, en el elemento acerca del reconocimiento de las emociones

Vazquez (2016) enfatiza en lo siguiente:

Habilidad para reconocer de forma consciente las propias emociones, asi como las de
otras personas. identificar lo que se siente para darle una etiqueta verbal. Prestar
atencion y decodificar especificamente las sefiales emocionales de la expresion de la

cara, los movimientos del cuerpo y el tono de voz, entre otros. (p.86).

Como se menciond anteriormente la identificacion al igual que el reconocimiento de las
emociones tiene una fuerte vinculacion con la introspeccion interna y externas de persona con
respecto a sus emociones, siendo un elemento importante acompanado de la comunicacioén

verbal y no verbal.

Goleman (2016) alude a Salovey y Gardner alude que el conocimiento de si mismo es
una de las cinco competencias emocionales, de modo que la persona pueda reconocer un
sentimiento en el mismo momento que aparece, este constituye la piedra angular de la
inteligencia emocional. También, las personas que logran tener mayor certeza de sus

emociones suelen darle un dominio adecuado a su vida.

Por otra parte, Martin y Boeck (2012) manifiestan lo siguiente sobre el reconocimiento

y la aceptacion de las emociones:

El reconocimiento de las emociones propias es el alfa y el omega de la competencia
emocional. S6lo quien aprende a percibir las sefiales emocionales, a etiquetarlas y
aceptarlas, puede dirigir sus emociones y ahondar en ellas. La clave de acceso al mundo
emocional es la atencién. Atencion supone percibir y ser consciente del propio mundo

interior con el objetivo de no ser avasallados por €l. (p.66).

Por ende, para conseguir una inteligencia o gestion emocional se requiere de diversas
competencias que ayuden a la persona a conocerse a si misma para tener un descubrimiento de
sus emociones y las de los demas. La identificacion y el reconocimiento emocional estan

sumamente relacionadas porque ambas se centran en la exploracion de si mismos.

Por lo tanto, en cuanto a la gestion de las emociones ya el ser humano ha desarrollado
las habilidades y competencias para tener una mejora en su calidad de vida. Vazquez (2016)

menciona lo siguiente respecto a la regulacion emocional:
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Habilidad de apertura a los sentimientos, tanto positivos como negativos y de
reflexionar sobre estos para descartar o aprovechar la informacion que los acompaiia en

funcién de su utilidad. Esta regulacion también tiene que ver con las emociones ajenas.

(p.86).

La vida emocional

Las emociones cumplen un rol importante en la vida del ser humano desde la primera
etapa de su vida hasta la ultima, porque son naturales segiin las necesidades de las personas.
De acuerdo con Muiioz (2010) hace alusion a lo siguiente: “Las emociones tienen una relacion
directa con las necesidades filologicas, y que los sentimientos se relacionan mas directamente

con las necesidades psicologicas y de trascendencia”. (p.96).

A partir de lo anterior, las emociones se experimentan cuando se presentan las
necesidades fisicas del ser humano, de tal manera que forman parte de la vida humana, de modo
que el ser humano necesita de suplir sus necesidades basicas que integran las fisiologicas y
psicologicas, de tal manera que se es en ese momento cuando experimentan distintas emociones

acordes con sus vivencias. Ahora bien, segtin lo anterior Munoz (2010) establece,

resumiendo, el tema de las necesidades naturales, podemos asegurar que las emociones
y los sentimientos son el medio por el que nuestra sabiduria organismica se encarga de

avisarnos de las necesidades que van emergiendo en nuestra vida. (p.109).

Como lo menciona la cita anterior, los seres humanos desde su nacimiento desarrollan
necesidades que son importantes para su vida personal, es por ello por lo que las emociones
son trasmisoras de informacién que dan indicios de los pensamientos y sentimientos, asi como

su estado acorde con la necesidad de la persona.

Regulacion emocional

La regulacion o manejo de las emociones requiere de un analisis reflexivo de la persona
para asimilar las emociones que esta experimentando y asi lograr hacer uso de ellas de forma
asertiva. Martin y Boeck (2012) enfatizan que las emociones basicas son como las necesidades
cotidianas que tiene el ser humano como lo es: comer, beber, bafiarse, etc.; y van a incidir en
las formas de comportamiento, siendo estas de dominio propio, algunas como la libertad para

sopesar diferentes habilidades de actuacion y tomar decisiones de manera adecuada.
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De acuerdo con Oliveira, Hugo y Dos Santos (2013) mencionan que manejar
correctamente las emociones influye en la organizacion personal, relaciones con las demas
personas y el desarrollo de habilidades emocionales sanas que atribuyen en tener una mejor

calidad de vida personal y laboral.

Mayer y Salovey citados por Goleman (2016) aluden “La capacidad de controlar las
emociones. La conciencia de uno mismo es una habilidad bésica que nos permite controlar

nuestros sentimientos y adecuarlos al momento”. (p.89).

Goleman (2016) establece que la autorregulacion de las emociones se basa en el control
de los estados emocionales, impulsos y recursos personales. Se refiere a la capacidad de
conciencia y manejar las emociones con objetivo de que se dominen de manera correcta segiin

el contexto, considerado las expresiones cuando se siente furia, enojo, irritacion

Por otra parte, la regulacion emocional requiere acercarse al conocimiento de la persona
en si misma, considerando aspectos como la emocidn, las formas de pensar y los
comportamientos. De acuerdo con Bisquerra (2003) hace énfasis en los siguiente: “Capacidad
para manejar las emociones de forma apropiada. Supone tomar conciencia de la relacion entre
emocion, relacion y comportamiento; tener buenas estrategias de afrontamiento; capacidad

autogenerarse emociones positivas, etc.”.

El mismo autor establece que para una regulaciéon emocional es muy importante
considerar la interaccion entre la emocion, cognicion y comportamiento, ya que los estadios
emocionales inciden en los comportamientos, pueden gestionarse desde la ciencia y el
razonamiento. Sumando, la expresion emocional como la capacidad de comprender que el
estado emocional interno no necesita de la expresion externa, sin embargo, la forma en que se

exprese emocionalmente puede impactar a los demas. (Bisquerra, 2003).

Ciertamente, la capacidad de regular las emociones se enfoca en los sentimientos y
emociones, considerando el autocontrol a la impulsividad como uno de los aspectos y la
frustracion para prevenir estadios emocionales negativos, porque las personas presentan
situaciones diversas en distintos momentos de su vida donde llegan a experimentar emociones
y sentimientos que requieren de ser discutidos por si mismos para un mayor dominio en la

expresion emocional.
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En vista de lo anterior, en la regulaciéon emocional se necesita de habilidades de
afrontamiento de las emociones que se experimentan con un nivel alto, que les permitan a las
personas autogestionarse en momentos de crisis utilizando la conciencia y el autoanalisis de lo
que pueden generar sus expresiones emocionales en momentos de tension. Al mismo tiempo,
la capacidad de autogenerar emociones positivas teniendo como principio fundamental la

mejora en la calidad de vida.

Reconocimiento emocional

Segun Goleman (1998) menciona que, para el reconocimiento de las emociones
propias, es importante reconocer el sentimiento en el momento en el que aparece, lo que
contribuye mejorar en la calidad de vida del ser humano, permitiendo un conocimiento de
cuales son los sentimientos reales. A su vez, es aquella capacidad que permite tener una

percepcion del proceso de asociacion acorde con las reacciones de la persona.

Es cuando se activa el neocortex en las areas del lenguaje destinadas a identificar y
nombra las emociones, es en la observacion de si mismo cuando se tiene conciencia de los
sentimientos apasionados y turbulentos. Segiin Goleman (1998) menciona que Mayer alude

que existen diferentes estilos de personas cuando atienden o tratan sus emociones.

Personas que aceptan Persona consiente
resignadamente sus de si misma
Emodiones <— RECONOCMIENTO -_— Persona consiente de sus
Son personas que tienen que estados de animo, auténomas,
aceptar pasivamente sus EMOC.ONAL sequras y que tienen una
estados de animo. Pocas veces vision positiva de la vida.

cambian sus sentimientos.

\

Personas atrapadas
en Sus emociones

Personas volubles y no
consientes de sus
sentimientos, se pierden en
Sus emocion,

Figura. 4 Reconocimiento emocional. Tomado de Goleman (1998).

En concordancia con la figura 4, la capacidad de las personas de identificar y

comprender las emociones, tanto propias como la de los demds, este proceso conlleva
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reconocer las sefiales emocionales como lo son las expresiones faciales, tono de voz, lenguaje
corporal, entre otros y, relacionarlo con los sentimientos que representan. Segun Iglesias,
Castillo y Mufioz (2016) citados por Aldana y Herndndez (2018) el reconocimiento emocional
es “la capacidad de todos los individuos de reconocer formas basicas de expresion afectiva, la

cual aparece en los rostros de las personas” (p.18)

Es relevante saber que, las emociones son importantes en la vida de las personas,
Cereceda, Pizarro, Valdivia, Ceric, Hurtado y Ibanez (2010) mencionan que “estas nos
permiten entablar relaciones significativas con las personas, nos permiten reconocer los estados
de los otros y asi mismo generar empatia.” (p.37) La empatia es necesaria desde el momento
del nacimiento como parte de la supervivencia, esta nos permite conectar con los demas de

manera autentica y responder apropiadamente a las necesidades emocionales.

La expresion emocional segiin Palmero et. al. (2011) pueden ocurrir de distintas formas,
en primer lugar, la canalizacion impulsiva, la que permite que se dé una expresion automatica
e intensiva sin que se dé ningln tipo de control voluntario tras la experiencia subjetiva de una
emocion, en esta forma de expresion no se da ningun tipo de intencionalidad y hace referencia
a las expresiones perceptibles que estan inherentemente vinculadas a la vivencia de una
emocion, en segundo lugar, se da la oportunidad de ejercer algiin tipo de dominio voluntario
acerca de la expresion externa de una emocion, es decir, aunque el cuerpo pueda responder de
manera automatica e intensiva manifestando la expresion emocional propia de la emocion que
siente, también la persona puede optar por suprimir de manera voluntaria la manifestacion de

la emocion.

Segun Adolphs (2002) citado por Cereceda, Pizarro, Valdivia, Ceric, Hurtado y Ibanez
(2010) propone que las estrategias con las cuales se reconocen las emociones de las expresiones

faciales serian las siguientes:

a. En primer lugar, la percepcion, la que depende de la corteza visual, la que permite
identificar la edad y género.

b. En segundo lugar, un analisis de rasgos faciales que denotan mayor emocion, como los
ojos y la boca. La informacion obtenida es integrada con los datos provenientes de la
memoria.

c. Y un tercer mecanismo de la identificacion de la emocion facial se da con la activacion

de las zonas de la corteza motora.
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Las personas son capaces de percibir sus emociones y las de los demas, a partir de esto,
realizar deducciones acerca de los estados emocionales propios o de los demas y de esa manera
explicar su realidad. Por tanto, debido a las diversas transiciones que tiene el ser humano con
base a las diferentes etapas de desarrollo, el cambio de la adultez media a la adultez mayor o
vejez es un aspecto importante de conocer para mayor compresion de las expresiones

emocionales y vivencias que enfrentan segun su contexto o historia de vida.

Vejez

Forma parte del desarrollo del ser humano porque es un proceso natural que viven las
personas en su etapa de adultez tardia, esta es acompafiada de un conjunto 20 de elementos que
estan relacionados con la persona y su estado fisico y mental. Hidalgo (2009) define el término
de vejez de la siguiente manera: La vejez se entiende, por lo general, como la tltima etapa de
la vida de un ser humano, cuando se acentuan los signos y efectos del envejecimiento, y cuando
se manifiesta una multiplicidad de condiciones cronicas cuya etiologia (del griego aitia, causa)
tendria que encontrarse en edades mas tempranas del individuo. (p.32). Por esta razon, la vejez
es un elemento que tiene que vivir el ser humano debido a que se encuentra en su proceso de
vida, acompafiado de una serie de aspectos importantes a considerar para que exista un

adecuado control del desarrollo integral de las personas.

Es un proceso que se vive a lo largo de toda la vida, es decir, desde la infancia hasta la
adultez, porque se envejece en las diferentes etapas del ciclo vital del ser humano y no en todas
se tienen las mismas peculiaridades. Morales (2018) define el envejecimiento de la siguiente

forma:

El envejecimiento es un proceso dinamico progresivo e irreversible relacionado con el
funcionamiento interno de nuestros organismos, asi como con el hogar y la comunidad
donde habitamos. Podemos incidir positivamente en la forma de envejecer mediante un

buen autocuidado, pero no podemos modificar la edad. (p.11)

El envejecimiento también estd vinculado con las conductas asociadas al cuidado
interno de cada persona, de modo que es ella misma quien tiene la potestad para decidir acerca
de tener una vejez saludable. Ademads, se encuentran vinculadas directamente con elementos
de convivencia social asociadas con la familia. Giles, Davis, Gasioreck y Giles (2013) afirman

al respecto:
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El envejecimiento también es un tema de estudio fascinante porque la experiencia del
envejecimiento varia segun las diferentes culturas del mundo debido a las considerables

variaciones que existen en las creencias culturales, los valores y las tradiciones. (p.19).

El envejecimiento es visto por algunas personas como un logro para las y los adultos
mayores por alcanzar edades avanzadas, también visto como un reto, como una etapa de
enfermedades, entre otras, sin embargo, no siempre es asi, Portal, Arias y Lirio (2015) citados

por Limén (2018) mencionan que:

El envejecimiento humano se ha convertido en la actualidad en una de las claves
fundamentales para comprender el siglo XXI. El planeta envejece, los indicadores
demograficos nos apuntan hacia un cambio en la estructura de edad de las sociedades,
pero pareciera que las mismas sociedades no otorgan a esta cuestion la importancia que

debieran. (p.3)

El llegar a la etapa de la adultez mayor es parte del ciclo vital del ser humano lo que
quiere decir que la gran parte de la humanidad llegara a esa etapa por lo que es importante crear
una nueva mentalidad sobre el envejecimiento ya que este significa situaciones negativas, sino

que una persona adulta mayor puede llegar a tener un envejecimiento activo.

Limoén (2018) menciona que “el envejecimiento no es s6lo un proceso bioldgico, sino
un proceso determinado por una serie de factores bioldgicos, sociales, psicologicos y
ecoldgicos. El envejecimiento saludable es el resultado de un proceso que dura toda la vida.
(p.3). Para llegar a un envejecimiento activo y saludable se toma en cuenta factores que se han
presentado en la persona a lo largo de su vida. Sin embargo, aunque todas las etapas de la vida
son importantes para cuando se llega al envejecimiento las edades de la adultez y la vejez son
de gran relevancia para esta etapa de la adultez tardia, por lo que seria recomendable no
consumir ninguna sustancia psicotropica, realizar actividad fisica lo cual seria de gran ayuda
para prevenir enfermedades o discapacidades y asi tener una mejor calidad de vida, tener una
buena alimentacion y de esa manera se podria evitar la obesidad la cual afectaria bastante en la

vejez.

Las personas son capaces de percibir sus emociones y las de los demas, a partir de esto,
realizar deducciones acerca de los estados emocionales propios o de los demés y de esa manera
explicar su realidad. Por tanto, debido a las diversas transiciones que tiene el ser humano con

base a las diferentes etapas de desarrollo, el cambio de la adultez media a la adultez mayor o
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vejez es un aspecto importante de conocer para mayor compresion de las expresiones

emocionales y vivencias que enfrentan segun su contexto o historia de vida.

Envejecimiento activo.

Limén (2018) cita a la Organizacion Mundial de la Salud (2002) la cual menciona

algunos determinantes para un envejecimiento activo:

e Determinantes como lo son la cultura y género, haciendo referencia a los valores y
normas que los seres humanos compartimos en la sociedad. El género como la cultura
estan relacionados a factores sociales de la vida.

e Determinantes relacionados a los servicios de salud y sociales, los cuales son necesarios
para las personas adultas mayores y para promover un envejecimiento activo.

e Determinantes conductuales, en el cual se le da gran importancia a optar por los estilos
de vida saludables y al tener una participacion activa con el autocuidado, muchas veces
se cree que por llegar al envejecimiento ya no se puede tener una vida saludable, pero
€s0 es un mito ya que si es posible.

e Determinantes relacionados con los factores personales y psicoldgicos, estos son
especificos de la persona y se relacionan con la biologia, la genética y del organismo.

e Determinantes relacionados con el entorno fisico, este hace referencia al entorno en el
que se encuentra la persona adulta mayor, es importante que ese entorno sea inclusivo,
que tenga accesos, seguridad, entre otras.

e Determinantes relacionados con el entorno social, que la persona adulta mayor tenga el
apoyo social, educacion y que le permita seguir obteniendo aprendizajes.

o Determinantes econdmicos

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) citado por Hernandez, Solano y Ramirez
(2021) “establece requerimientos desde el entorno para hacer del envejecimiento una etapa de

bienestar emocional, satisfaccion y exploracion de nuevas oportunidades de toda indole” (p.4).

Segiin la OMS (2002) citado por Narushima, Liu y Diestelkamp (2018) el
envejecimiento activo ha influenciado en las politicas y practicas del envejecimiento en todo
el mundo lo que llam¢ la atencion de las personas acerca de las nuevas oportunidades y desafios
que el envejecimiento abarca tanto en los individuos como en la sociedad. El envejecimiento
activo intercede por las oportunidades de la salud, seguridad y participacion de las personas

adultas mayores, asimismo también en la salud fisica, salud mental y conexiones sociales.
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Igualmente, se le debe de dar gran importancia al aprendizaje permanente en la etapa
de la adultez mayor ya que la OMS reconoce que el aprendizaje permanente, junto con la
educacion formal y la alfabetizacion, es de gran importancia para la participacion de esta

poblacion, como en la salud y seguridad conforme van envejeciendo.

Por otra parte, para un acercamiento a los acontecimientos vivenciados a lo largo de la
vida de la persona adulta mayor es esencial comprender su recorrido de vida porque en los
diferentes momentos de la vida es que se experimentan distintas emociones que, contribuyen
en al proceso de regulacion emocional que integra la identificacion y el reconocimiento de las

emociones.

Historia de vida
El término “Itinerario de vida” hace referencia al conjunto de decisiones, experiencias,
acontecimientos significativos que forman lo recorrido a lo largo de la vida de las personas.

Casal, Garcia, Merino y Quesada (2006) indican que una historia de vida es:

El tramo de biografia descrita por una persona hasta su momento presente. Esta
biografia pasada supone un haz de adquisiciones encadenadas con una gran disparidad
de resultados. El momento presente identifica la coyuntura personal susceptible de ser
medida; este momento vital incluye ademas el haz de expectativas y elecciones de la

persona. (p.11).

Es el recorrido de vida de cada persona desde su nacimiento hasta el presente, incluye
aspectos, experiencias, decisiones, aspectos personales, familiares, emocionales, sociales, entre
otros. En Costa Rica, la poblacion adulta mayor incrementara con el pasar de los afos, lo que
conlleva tener mayor comprension y combatir los estigmas de la sociedad con relacion a la
poblacion adulta mayor.

Vargas (2021) menciona que al cambiar los estigmas que tiene la sociedad sobre la
poblacion adulta mayor, exigen actividades las cuales favorecen la comprension, habilidad y
comprension en sus areas fisicas, emocionales y mentales. Promoviendo asi historia de vida
los cuales son favorables para un envejecimiento activo saludable.

A su vez, la autora menciona que en el pais existen entidades publicas que promueven
una participacion para las personas adultas mayores como lo son: la Caja Costarricense del

Seguro Social (CCSS), el Consejo Nacional de la Persona Adulta Mayor (CONAPAM) y
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Asociaciones de Desarrollo Comunal. Estas entidades adquieren un compromiso con las
personas adultas mayores con actividades que contribuyen con una historia de vida saludable
trabajando de manera conjunta con las personas longevas. De tal manera que se promueve un
envejecimiento activo, para ello se necesita un adecuado acompafiamiento de profesionales.
Cuanta mas conciencia se llegue a tener en relacion con la vejez en sus distintas
variantes sociales como humanas, mejor serd el desempefio por trabajar. Una de las areas en
las que los adultos mayores pueden desenvolver es en recreacion y salud. Segtiin Jiménez (1998)
citado por Orozco y Molina (2002) los objetivos que deben de seguir un programa de actividad

fisica en el Adulto Mayor deben de estar orientados a:

1. Incorporar normas y habitos de vida que contribuyan al bienestar general

del Adulto Mayor;

2. Conocimiento y manejo de técnicas, que permitan enfrentar adecuadamente el
deterioro organico y motor, derivado del proceso natural de envejecimiento;

3. Motivar la practica de actividad fisica sistemdtica y regular con elementos

significativo en la prevencion, fomento, desarrollo y rehabilitacion de la salud.

(p.65).

El ejercicio fisico tiene un papel importante en la etapa de la adultez mayor, sin
embargo, el estado de salud no solo quiere decir de cuidado fisico, sino que es equilibrio con
el estado mental, social y espiritual con las cuales la persona pueda desarrollarse

satisfactoriamente.

Principios de la Orientacion
Entiéndase que el término “principio” hace referencia segiin la Real Academia
Espanola (2024) como la “Causa, origen de algo”, por lo que desde la Orientaciéon Sanchiz
(2009) menciona que de acuerdo con lo sefialado por distintos autores relacionado a los
principios se indican como basicos:
e Principio de prevencion.
e Principio de desarrollo.

¢ Principio de intervencion comunitaria.

A su vez Rodriguez Espinar et al. (1993) y con Alvarez Rojo (1994) citados por Sanchiz (2009)

aluden a un cuarto principio que seria el antropolégico.
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Principio antropologico:

Este principio se refiere a como el profesional de Orientacion se ve a las personas
orientadas, un proceso que reconoce y le da valor a la integridad y ve a la persona con un ser
unico. Se ve al ser humano como un todo considerando sus aspectos psicosociales, fisicos,
sociales, culturales, emocionales y espirituales.

Bisquerra (1998) hace alusion a lo siguiente; “Acepta lo irremediable, pero lucha por
lo posible” (p.44). Cada sujeto es responsable de su propia vida, sus pensamientos por lo que
también de sus emociones y conductas, por lo que debe de esforzarse por su propio desarrollo.
Este principio le da gran importancia al apreciar la complejidad de cada ser humano desde su
influencia, en su contexto y desarrollo, mediante este se aborda el respeto y la empatia, la cual

le da empoderamiento a la persona para desarrollarse plenamente.

Principio de prevencion:

Desde la Orientacion el abordar el principio de prevencion es indispensable para de esa
manera evitar que se llegue a dar una problematica que afecte a la persona orientada, de ser asi
se abordaria de la manera que mejor sea posible.

Sanchiz (2009) menciona que desde la Salud Mental el principio de prevencion
pretende que se haga una intervencion antes de que ocurra el hecho, por lo que se trabaja de
manera anticipada, con la finalidad de que no se lleguen a dar problemas en cualquier area de
la vida. Este tipo de prevencion se trabaja desde la primaria (antes de que surja el problema),
secundaria (cuando ya estd presente el problema) y terciaria (se aborda la problematica

presente).

Principio de desarrollo:

El ser humano estd en constante evoluciéon como un proceso continuo de cambios
fisicos, psicosociales, emocionales, que permite a la persona ser inico y gracias a ello adquiere
personalidad, tiene nuevas experiencias y maneras de afrontar las situaciones que enfrenta a lo
largo del ciclo vital.

Sanchiz (2009) menciona que “La tarea educativa reclama concebir a la persona como
una unidad integral, que presenta en el momento actual unas capacidades, pero que, sobre todo,
puede llegar a desarrollar otras que son potenciales.” (p.53). Desde la Orientacion se ve al ser
humano con un ser unico e irremplazable, que puede desarrollarse segiin sus capacidades y

como profesionales se trabaja con ello para llevar a cabo los procesos orientadores.
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En el principio de desarrollo se le da ese acompafiamiento a la persona orientada, no
solo como un ser individual, también social, de tal manera que sea un ser plenamente

desarrollado.

Principio de intervencion social:

Como se menciond anteriormente los seres humanos son seres y a su vez también
sociales, este contexto es de suma importancia para la formacion de los individuos, ya que las
personas se desenvuelven constantemente con grupos sociales. Sanchiz (2009) menciona tres
planos vitales que ofrece el asesoramiento comunitario con el cual se extiende el aprendizaje,

a saber:

sentido (nos ayuda a interpretar, descodificar los mensajes de nuestra cultura), identidad
(nos ayuda a configurar una imagen de nosotros/as mismos en relacion con el género,
la etnia, la nacionalidad, la cultura, la clase social, la orientacion sexual, etc.) y
posibilidad (nos ofrece una imagen de lo que podemos alcanzar en nuestro desarrollo

individual y colectivamente). (p.54).

Este principio permite trabajar la orientacion no solo de manera individual, sino que
también con un componente social, estos tienen gran influencia en las oportunidades de las
personas. Con ello se pueden abordar barreras que existir que le crean un limite en el desarrollo

personal como individuo.

Aportes de la Orientacion con las personas adultas mayores

La Orientacion da acompanamiento a las personas a lo largo de la vida, esta se puede
abordar con personas de cualquier edad del ciclo vital, dando acompafiamiento acorde a sus
necesidades. Esta disciplina aborda distintos aspectos como lo es el drea emocional, social,
vocacional, fisica y ética.

Ciano (2009) menciona acerca de la Orientacion en el nuevo modelo de envejecimiento
activo el cual se basa en el modelo tedrico operativo en orientacion que se concibe como “la
Orientacion Vocacional Ocupacional como un proceso continuo a lo largo de la vida” (p.2).
Esta no solo se centra en el sistema educativo, sino que se ha diversificado, ampliado y

complejizado en diversos contextos.
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La Orientacion actualmente trabaja con las distintas etapas del ciclo vital y se aborda
desde un proceso continuo a lo largo de la vida, trabajando asi también con personas de la
tercera edad. Caino (2009) menciona que se cree que en esta etapa evolutiva ya no se necesita
un proceso vocacional ocupacional ya que las personas adultas mayores ya han hecho su vida,
sin embargo, puede que algunos sientan la necesidad de emprender creando sus nuevos
proyectos, realizando algunas actividades nuevas que no pudieron haber hecho antes.

Por eso desde la Orientacion se les puede acompafiar como un momento en el que
pueden adquirir nuevas habilidades, aplicar sus capacidades, mantener una vida activa, estar
en constante actualizacion y renovacion de intereses.

Las personas adultas mayores se desenvuelven en diferentes areas que les permiten
satisfacer sus necesidades, por lo que tienen espacios para la recreacion, el aprendizaje, area
laboral y area familiar. Vargas (1998) menciona que en el area familiar la insatisfaccion
familiar también se presenta en la poblacion anciana, en muchos casos las personas adultas
mayores no se sienten a gusto como lo es cuando son maltratados o no son tomados en cuenta
al momento de tomar decisiones. (p.30)

Anudado a lo anterior es por lo que esta la necesidad de abordar el area gerontoldgica
desde la Orientacién y como profesionales se desempefia un papel importante para dar ese
acompafiamiento en un envejecimiento exitoso.

e Planear y desarrollar proyectos grupales e individuales preparados para sentir la vejez

y reconozcan las fortalezas que tienen con lo que se puedan sentir satisfechos y con

nuevas metas que lograr en esta etapa.

e Planear y desarrollar proyectos vocacionales para las personas que se encuentran en el

proceso de jubilacion.

Desde la Orientacion los profesionales pueden abordar la aceptacion de la ancianidad
como un proceso de la etapa del ciclo vital, asi como la eliminacién de mitos y prejuicios que
se han creado en la sociedad, una atencion familiar adecuada y las herramientas necesarias para
que la persona tenga un envejecimiento exitoso.

La Orientacion como disciplina puede ser considerada fundamental en los procesos
gerontologicos, para que asi las personas adultas mayores sientan esa facilidad al tomar las
elecciones y decisiones mas prudentes, asi como el promover la adaptacion y salud mental.
Artavia y Fallas (2012) mencionan algunas destrezas que debe de tener las personas
profesionales en orientacion para ayudar a las personas a hacer frente a las situaciones:

Fase 1: Exploracion y clarificacion de los problemas que se padecen en la actualidad.
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Fase 2: Desarrollo de una nueva comprension. Vision de metas y objetivos.

Fase 3: Concebir y ejecutar planes de accion.

Por tal motivo, la necesidad de realizar procesos de orientacién que intervengan de forma
directa en los factores sociales y en la calidad de vida de la persona adulta mayor, para asi
establecer prioridades de atencion y proponer acciones que ayuden a mejorar sus condiciones
de vida. (p.43)

La Orientacion contribuye a la persona adulta mayor a facilitar el conocimiento de sus
contextos, le da una guia hacia su autoconocimiento para que desarrolle sus potencialidades, la
toma de decisiones tenga una planificacion de su proyecto de vida, que tenga conocimiento de
su sentido de vida y siga construyendo esa resiliencia las cual le ayudara a enfrentar las
situaciones y adversidades y a su vez que la persona adulta mayor tenga un envejecimiento

activo.

Sentido de vida

Los seres humanos somos seres Unicos he irremplazables que estan inmersos en un
contexto, lleno de experiencias y decisiones las cuales lo hacen ser un ser inigualable y en
busca del sentido de vida. Garcia (2011) habla sobre el sentido de vida y cuando se plantea:

Cabe distinguir entre lo que originamos, el sentido que le queremos dar a la vida y lo

que experimentamos, que puede otorgarle un sentido distinto. La diferencia entre uno

y el otro es el valor que se otorga a la experiencia por encima de la creencia, es decir,

una cosa es creer y la otra es saber. Pueden hacerse largas disquisiciones sobre el sentido

de la vida, sin embargo, basta una sola experiencia para que se alcance el sentido pleno

que puede tener la vida para una persona. (p.15)

Solo se encuentra el sentido en la vida viviéndola, creando las propias experiencias que
determinan ese sentido de vida. Todas las personas viven experiencias en comun, sin embargo,
estas son vividas de distintas maneras. Para la logoterapia creada por Viktor Frankl el sentido
de vida es la mayor motivacion del ser humano, Manrique (2011) citado por Sanchez (2023)
menciona que para este autor

La busqueda viene a ser la “voluntad de sentido”, algo con mayor trascendencia que la

“voluntad de placer” de Freud y la “voluntad de poder” de Adler. Ademads, para este

autor el sentido no es algo que se va construyendo, sino algo que preexiste para ser

encontrado. (p.2)

Los seres humanos estan constantemente buscando ese sentido de vida, siendo este una

meta la cual llega a ser impulsada por una causa, Sanchez (2023) alude que para Frankl el no
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encontrar ese sentido de vida se puede llegar a la frustracion, por lo que se crea el vacio
existencial dado por la falta de sentido de vida lo cual puede llevar a las personas a tomar malas
decisiones. (p.3)
Segun Martinez (citado por Sanchez, 2023) las tres dimensiones del sentido de vida
son:
a. capacidad para establecer metas en la vida, que son los proyectos personales y cémo
concibe su futuro;
b. sensacion de logro, que es la sensacion de haber alcanzado algo en la vida y, por ende,
sentirse realizado;
c. satisfaccion con la vida, que viene a ser la percepcion afectiva de sentirse bien con la

vida, que es el componente heddnico o de disfrute. (p.3)

El constante deseo de querer encontrar ese sentido de vida puede llegar a ser una fuente
de inspiracion y motivacion constante en la vida de las personas de tal manera que permite
afrontar situaciones adversas que se presentan en la vida, afrontandolas de manera resiliente.

Zamudio (2021) indica que si la persona tiene un deseo de hallar su sentido de vida
implica salud mental, este bienestar psicologico de haberlo hallado llega a ser relevante cuando
se analiza el estado de su salud mental del individuo en diferentes periodos de su vida, es
relevante tener en consideracion que el sentido va a ir cambiando en el transcurso de la vida
por lo que no solo esta involucrado el desarrollo fisico, sino que también el psicologico. (p.187)

De acuerdo como va trascurriendo el ciclo vital van a ir cambiando las metas
establecidas de tal manera que la persona puede ir cambiando y su sentido de vida va
desarrollandose seglin sus experiencias y su deseo.

Frankl y Seligman citados por Zamudio (2021) mencionan las tres fases en las que se
encontrara una persona en funcion a su felicidad y su sentido de vida.

1. Vacio existencial y vida placentera: Esta representada por el poco sentido de existencia,
la cual se enfoca en el placer de la inmadurez y ausencia de valores.

2. Buena vida y voluntad de sentido: Los valores son fundamentales y deben de ser
vivenciales y a partir de como se afronta el sufrimiento se veran realzados los valores
de actitud.

3. Vida con significado y sentido ultimo: Se manifiesta la personalidad positiva y la

emocion.

Cuando las personas tienen o enriquece su sentido de vida, esa persona desarrollara su

salud mental que puede emitir a sus grupos sociales como la familia, sociedad o comunidad, y
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cuando esté en un vacid existencial tendrd herramientas para entender y superar la situacion de

manera resiliente.

Por otra parte, es necesario conocer el contexto en que las personas adultas mayores
estan inmersos, porque hay diferencias significativas entre una zona urbana y una zona rural,
de tal modo que es importante conocer poco de la historia de Ciudad Quesada en San Carlos
de Alajuela para comprender algunos comportamientos actitudinales y culturales de la persona

acorde con su contexto.

Historia de Ciudad Quesada

Para conocer la Historia de Ciudad Quesada es importante conocer algunos datos del
canton al que pertenece. La Municipalidad de San Carlos indica que San Carlos es el décimo
canton de la provincia de Alajuela y ocupa dos terceras partes de su territorio, Es el canton mas
extenso del pais, con una superficie de 3.373 km2 (6.5% de la superficie total de Costa Rica).
Supera en area a las provincias de Cartago (3.031 km2) y Heredia (2.673 Km2). Cuenta con 13
distritos. Ciudad Quesada, distrito central del cantdn, se ha convertido en la principal ciudad
de toda la zona, agrupando numerosas sedes gubernamentales y sucursales comerciales. Esto
se debe principalmente al relativamente incomodo trayecto que comunica a la Zona Norte con
el Valle Central a través de las montanas. La industria ganadera es la principal, pues San Carlos
provee aproximadamente el 65% de la leche y mas de la mitad de la carne que se consume en
todo el pais.

Seglin estadisticas realizadas en INEC (2013), la poblacion aument6 a una densidad de
178.460 habitantes. Se considera que el cantén de San Carlos es uno de los mas habitados de
la region Huetar Norte, junto con Upala, Sarapiqui y los Chiles. Obteniendo que la poblacién
del distrito de Ciudad Quesada es de 41.507 habitantes.

Segtin INEC (2013), la poblacion prevaleciente abarca un rango de edad entre los 15 a
64 anos con 121,413 habitantes, la otra edad prevaleciente es entre los 0 a 14 afios y es menor
con una poblacion de 42,621, la ultima edad entre los 65 y mas afos, y es la poblacion minima
con un nivel de 9,426 habitantes.

La poblacion proyectada para el 2023 en Ciudad Quesada en el grupo de edad de 65 a
69 anos serian 675 habitantes. (INEC, 2023).
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Capitulo I1I

Referente metodologico.
Paradigma.

El presente estudio se fundamenta en el paradigma naturalista, se pretende comprender
las experiencias que han tenido las personas adultas mayores en lo que respecta a su regulacion
emocional acorde con su contexto, culturas o creencias. para obtener la informacién se ocupa
de técnicas que permitan una interaccion con la realidad de las personas de la tercera edad,
considerando que se ha seleccionado la zona rural de Ciudad Quesada en San Carlos de
Alajuela como el campo donde se llevard a cabo el estudio. Por consiguiente, dada a la realidad
social y cultural en la que se encuentran las personas adultas mayores en las zonas rurales,
resulta importante estudiar la regulacion emocional de estas personas ante su realidad, de modo

que se comprende este tema desde sus experiencias de vida.

Este estudio, pretende comprender a la persona adulta mayor y dar énfasis a la
identificaciéon de emociones tanto propias como de otros; describir el reconocimiento y
regulacion de sus emociones propias y de los demas. De igual modo, tomando como referencia
la interpretacion de la manera en que las personas de la edad tardia afrontan y regulan sus

emociones en diferentes escenarios cotidianos de su vida.

El conocimiento acerca de la regulacion emocional de las personas adultas mayores es
un tema novedoso y de interés por la comunidad cientifica. En esta investigacion acerca de las
experiencias de las personas de la tercera edad regulando sus emociones, se utilizan posturas
tedricas que afirman un proceso para regular las emociones, algunos de los investigadores e
investigadoras que han estudiado estos temas son: Goleman, Mayer y Salovey, Bisquerra, entre

otros.

Artavia (2010) mencionan que la premisa epistemologica se basa en como se conoce al
mundo y cual es la relacion entre la persona investigadora y aquello que quiere conocer. Por
ende, toma en consideracion diversos estudios para tener un norte del conocimiento, teniendo
en cuenta que este es una actividad humana y se construye colectivamente. En este caso, el
conocimiento se pretende generar a partir del acercamiento e interaccion con las personas

adultas mayores de la zona geografica establecida.
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El presente estudio toma como referencia antecedentes internacionales y nacionales
publicados por la comunidad cientifica para aproximarse a la realidad y asi desarrollar una
investigacion que se fundamenta desde un rigor cientifico tomando en cuenta un proceso
metodoldégico que le brinda validez al estudio, asi como epistemoldgicamente conocer los
elementos tedricos fundamentales para la comprension del conocimiento existente enfocado en

la persona adulta mayor y el dominio de sus emociones.

Artavia (2024) hace alusion a la premisa ontoldgica, la cual se basa en aquellos
cuestionamientos de como se entiende la realidad y la naturaleza del objeto de estudio. Las
personas adultas mayores debido a sus caracteristicas fisicas, fisioldgicas, sociales, entre otras,
pueden vivir de manera maés integra disfrutando de los momentos de la vida, permitiéndose

experimentar diversas emociones en diferentes contextos.

La regulacion emocional con las personas adultas mayores es valorada como aquella
conciencia emocional que tienen estas personas para identificar y comprender las emociones
propias y de los demas, asi como las estrategias para la regulacion de las emociones que se

experimentan.

Artavia (2024) se refiere a la premisa axioldgica a ciertas normas que regulan el
gjercicio en la investigacion y aquellas formas en las que se puede establecer un didlogo con

las personas participantes involucradas desde valores y principios morales.

A este proposito, se considera a la persona adulta mayor como un ser unico,
irremplazable e integral, de modo que se toman en cuenta valores como la tolerancia, paciencia,
respeto, profesionalismo, responsabilidad, entre otros. Ademads, se tomaran en cuenta los
valores que se establecen en los reglamentos y leyes que protegen a la persona mayor, asi como

en la politica publica.

Artavia (2024) alude que la premisa metodologica contribuye en el modo de obtener
conocimiento de la realidad, asi como la forma en la que se puede producir el conocimiento,
por lo tanto, son las técnicas de generacion de informacion que permiten acceder al

conocimiento.

Las personas adultas mayores viven culturas diferentes y se encuentran inmersas en
contextos distintos. Por lo tanto, es necesario comprender que para el presente estudio es

importante conocer las experiencias de las personas adultas mayores acerca de la regulacion de
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sus emociones y asi seleccionar el método fenomenolédgico que esté asociado disefio narrativo,

asi como al tipo de poblacién y a los objetivos de este estudio.

Para lo anterior, se pretende seleccionar un paradigma que permita estudiar las
experiencias de las personas adultas mayores ante la regulacion de sus emociones, haciendo
relacion a estrategias y técnicas de generacion de informacion que contribuyan en tener un
acercamiento con la poblacidn, conocer su contexto y asimismo tener una interaccion con las
personas participantes. Resulta necesario crear un proceso metodoldgico que valide este

estudio mediante el método cientifico.

Por lo tanto, para esta investigacion se definird un paradigma de investigacion que se
asocie con el tipo de poblacion y los objetivos del estudio, elegir un enfoque, disefio y método
que brinde un paso a paso para lograr comprender a la persona adulta mayor desde su contexto

basado en el tema de la regulacion de sus emociones.

Enfoque

En la presente se abordara desde el enfoque de investigacion cualitativo, con el cual se
puede realizar un analisis profundo e interpretativo para comprender la manera en la que las
personas adultas mayores regulan sus emociones. Este método busca una descripcion y
explicacion de la realidad de las personas adultas mayores de la zona rural, Ciudad Quesada,
San Carlos, lo cual permite obtener informacion como lo es la vivencia y caracteristicas

personales, sociales, entre otras; que influyen en su dominio emocional.

El enfoque cualitativo segiin Stepney et al. (2023) aluden que este permite generar
conversaciones acerca de aspectos sociales subjetivos, experiencia politica, emocional y
financiera de tal forma en el cual puedan que existan razones complejas y distintas que pueden
salir a la luz de cada participante. Por lo tanto, con este enfoque las personas adultas mayores
pueden expresarse de manera libre acorde con el tema de investigacion, generando informacion

que permita responder a los propositos del estudio.

Del mismo modo, el enfoque cualitativo permite tener una interaccion directa con las
personas adultas mayores, para que, de esta manera, se puedan comprender sus
comportamientos relacionados con sus emociones. Es oportuno ahora hacer hincapié en que,

una de las caracteristicas del método cualitativo es utilizar técnicas de investigacion y
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habilidades sociales de manera flexible, lo que permite hacer adaptaciones segun asi lo requiera

en el momento debido al contexto, cultura y tipo de participantes.

En concordancia, en el momento de la obtencion de la informacion por medio de este
método, se respeta a la persona adulta mayor como un ser humano integral, es decir, para
efectos de esta investigacion no solamente se genera informacion con las personas
participantes, si no, que también es necesario tener una vision de que son seres humanos y
comunidades que merecen conocer acerca de la pretension con los resultados y brindar espacios

donde se sientan en cortesia, respeto y amabilidad.

Dentro de este contexto, esta investigacion no busca responder teorias, sino comprender
la realidad del objeto de estudio, de tal modo que, en este caso la regulacion emocional con las
personas adultas mayores. Es decir, la razén de ser de este estudio es la persona participante y
seran los y las principales protagonistas porque son quienes han vivido sus experiencias

emocionales a lo largo de su vida. (Flick, 2007).

1. Fase exploratoria y de reflexion

El proceso de la fase exploratoria se inicia con la consulta de fuentes bibliograficas
primarias que permitieron tener un acercamiento a la realidad del objeto de estudio, en este
caso de la regulacion emocional de las personas adultas mayores. Por consiguiente, se genera
informacion acerca de la necesidad de investigacion en el area emocional con las personas
adultas mayores, haciendo asi una busqueda exhaustiva acerca de temas relacionados a la
inteligencia emocional donde se concluye que hay poca investigacion cientifica relacionada
con las personas adultas mayores, aunado a ello, se hace una revision de la politica publica con
el objetivo de incluir a la persona adulta mayor en estudios cientificos que puedan aportar en

el futuro de este grupo etario.

2. Fase de planificacion

En la planificacion de la investigacion de regulacion emocional con las personas adultas
mayores las personas investigadoras deciden realizar su estudio en una zona rural para tomar
en cuenta los principios humanos y de extension de la Universidad Nacional se decidi6 realizar
la investigacion en Ciudad Quesada, San Carlos, Alajuela. Posteriormente, se contacta a las
asociaciones de desarrollo local de las siguientes comunidades: Dulce Nombre, Cedral, Barrio

los Angeles, Coocique, San Roque y Barrio Loudes donde se explicé en que consiste el estudio
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y asi ingresar a las comunidades. La eleccion de las comunidades se realiza acorde con la
accesibilidad a las personas adultas mayores eligiendo un punto de encuentro adecuado para
cada uno de los integrantes de la investigacion.

Posterior a ello, se hizo una revision teoria acerca del tema de la regulacién emocional con
las personas mayores para tener un conocimiento mas amplio y asi crear el planteamiento del
problema, propdsitos de la investigacion que se plantearon para su desarrollo con las personas
adultas mayores. Por otra parte, elige la metodologia de investigacion coherente con los
propositos para la argumentacion valida del estudio, tales como el paradigma, enfoque, disefio,
método, unidades de analisis, técnicas de generacion de la informacion, que justifican cada uno
de los procesos realizados en este estudio.

Por ultimo, se eligid el método de analisis de la codificacion axial donde se realizan codigos
y subcodigos para establecer relaciones entre cada uno de ellos, asimismo, la triangulacion de

la teoria con los datos generados de las técnicas de generacion de la informacion.

3. Fase de entrada en el escenario

En primera instancia, se contactan via correo electronico a las asociaciones de desarrollo
local de cada una de las comunidades seleccionadas para tener el acercamiento con las seis
personas adultas mayores. Posteriormente, se brindd los contactos de las personas adultas
mayores de cada comunidad, donde se establece el primer contacto con las personas adultas
mayores por medio de una reunion en la cual se les explica brevemente la finalidad de la

investigacion y se le brindan los consentimientos informados.

4. Fase de recogida y andlisis de la informacion

Se coordina la aplicacion de las entrevistas a las personas adultas mayores de las
comunidades de Barrio los Angeles y San Roque. Se Comprende el contexto de cada
persona, se tomo la decision de aplicar en su casa de habitacion. Por siguiente, para la
aplicacion de la segunda técnica de recoleccion de la informacion del grupo focal se coordind
con la asociacion para aplicarlo en el salobn comunal del pueblo. La aplicacion del grupo focal
se realiz6 en dos fechas debido a que se toman en cuenta las caracteristicas fisicas y cognitivas
de las personas adultas mayores y la extension de este.

En el caso del andlisis, se hace la debida trascripcién de cada una de las entrevistas y
del grupo focal para empezar a crear codigos y relaciones con la informacion generada. Aunado

a lo anterior, se comienza a detallar relaciones de cada dato e informacion con la teoria existente
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de la regulacion emocional con personas adultas mayores, permitié comprender la regulacion
emocional de esta poblacion y crear asi hallazgos significativos que contribuyan en el bienestar
emocional de la persona adulta mayor, asi como datos relevantes que pueda ser consultada por

la comunidad cientifica.

5. Fase de retirada del escenario

En la fase de retirada, se le menciona a cada persona adulta mayor que la informacioén
generada es de caracter publico, siempre protegiendo la identidad de cada persona participante,
por ende, las personas adultas mayores podran tener acceso a los resultados y hallazgos de la
investigacion. Ademas, se contact6 a la Municipalidad de San Carlos para que tengan acceso a
la investigacion y a partir de los hallazgos puedan crear estrategias en pro de la mejora de la
regulacion emocional del caton, permitiendo beneficiar a la persona adulta mayor desde

programas que fortalezca los temas emocionales en esta poblacion.

6. Fase de elaboracion del informe

En esta fase, con la informacion recolectada se elabora el informe técnico con datos
generados de las personas adultas mayores con un formato riguroso de lineamientos
establecidos por reglamento ensefianza y aprendizaje de la Universidad Nacional, asi como la
guia especifica del Trabajos Finales de Graduacion del Centro de Investigacion y Docencia
(CIDE). Asimismo, la preparacion de la presentacion de defensa publica del informe final ante
autoridades de la comisién de Trabajos Finales de Graduacion de la Division de Educacion

para el Trabajo y el CIDE.

Método

El método fenomenoldgico se entiende como una perspectiva dentro de la
investigacion cualitativa que busca comprender la esencia de las experiencias humanas tal
como son vividas por las personas, sin imponer interpretaciones externas. Su objetivo principal
es describir y analizar los significados que los individuos atribuyen a sus vivencias, centrandose
en la subjetividad y en la manera en que perciben su realidad. El investigador, en este método,
adopta una actitud de apertura y empatia, procurando “ponerse en los zapatos” del participante

para captar la experiencia desde su propio punto de vista. Esto implica un proceso reflexivo y
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profundo, donde se suspenden juicios previos (epoché) para acceder a la esencia del fenomeno

estudiado.

La fenomenologia enfatiza en las diversas experiencias que tiene cada participante
acerca de su vida sin imponer interpretaciones. Es necesario resaltar que este estudio pretende
indagar las experiencias que tienen las personas adultas mayores de la zona rural en Ciudad
Quesada, San Carlos. De modo que permite conocer las diferentes perspectivas ante la

regulacion de las emociones de las personas adultas mayores.

Por esta razon, las experiencias que se desean abordar en este estudio estan relacionadas
con tres principales elementos: identificacion, reconocimiento de las emociones propias y de
los demés, dominio de sus propias emociones y las estrategias experimentadas por las personas

adultas mayores para regular sus emociones.

Por lo tanto, se pretende hacer una narrativa de las experiencias que han tenidos las
personas participantes acorde con el tema de estudio, de tal manera que se toman en cuenta las
percepciones de las personas adultas mayores, buscando una descripcion de sus vivencias
emocionales aprehendiendo de la realidad que muestran tal y como la expresan. (Husserl,

1998).

Desde el concepto de la fenomenologia se puede comprender los significados de una
experiencia vivida en relacion con la regulacion emocional de las personas adultas mayores y
tiene como meta transformar la experiencia vivida en una descripcion de su esencia, de modo
que la generacion de la informacion sea reflexiva y con un aprendizaje significativo.

(McMillan, 2005).

El método fenomenologico se divide en diversas etapas las cuales estan asociadas con

el tema de estudio, las etapas se definen a continuacion:
Primera etapa

Se conoce la esencia del objeto de estudio, lo cual permite entender la realidad en la

dimension de la ahondar de la regulacion emocional de las personas adultas mayores.
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Segunda etapa

Se realiza una descripcion del fendmeno de estudio lo mas completo posible de tal
forma en que se refleje una verdadera autenticidad, para ello se seleccionan las técnicas de

generacion de informacion entre las cuales estan la entrevista a profundidad y el grupo focal.
Tercera etapa

Se delimita las tematicas, centrales, entre otras. Por lo tanto, es en este proceso donde
se regresa al fendémeno de estudio, que es la regulaciéon emocional de las personas adultas

mayores, comprenderlo, asi como aprenderlo para generar conocimiento.
Cuarta etapa

Se realiza la discusion de los resultados respondiendo a los propdsitos de la
investigacion buscando comprender los hallazgos encontrados, con el fin de complementarlas

o contraponerse y enriquecer la investigacion. (Navarro, et al. 2022).

Diseno

Para la presente investigacion se utilizara el disefio narrativo ya que este permite
recolectar datos acerca de las historias de vidas y las experiencias de las personas adultas
mayores de Ciudad Quesada en San Carlos, para asi describirlas y analizarlas para una
compresion de su regulacion emocional. se pretende seguir las etapas planteadas por Taylor y

Bodgan (1987):

La informacion que se obtienen con este disefio se recolecta de la historia de vida, en
una época en su vida, uno o varios episodios y el recolectar esta informacidon permiten conocer
esas situaciones en las cuales han utilizado las estrategias que les ayudd a regular sus

emociones, asi mismo identificar momentos en los que utilizan su regulacion emocional.

Las personas adultas mayores de Ciudad Quesada, San Carlos son el colectivo
participante protagonistas de las historias que se contaran, con los detalles que proporcionan
acorde con el contexto en el que se desarrollan sus experiencias. Se presta atencion significativa
para asi contextualizar la informacién y comprender sus emociones desde el principio de la

confidencialidad.
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El disefio narrativo es utilizado cuando las personas adultas mayores estan dispuestas a
contar su historia de vida, como investigadores se crea un vinculo con las personas participantes
y asi los participantes del estudio al compartir sus historias, se les hace sentir que estas son
importantes y que son personas escuchadas. El relatar historias es una parte natural de la vida
y todos los seres humanos tienen experiencias que contar, por lo que el disefio narrativo captura

una manera normal y cotidiana de recolectar informacion. (Cresswell, 2012).

La investigacion con disefio narrativo pretende comprender el contexto y tomar
decisiones en respuestas a diversos elementos, por ende, se le brinda una atencion plena para
provocar resultados sociales, culturales u otro acorde con las personas adultas mayores. La
narrativa de las personas adultas mayores es informacion importante para el estudio para
obtener resultados y hallazgos. De esta manera se pretende generar informacion de las historias
de vida de las personas adultas mayores acorde como experiencia en diversas situaciones.

(Dixon, 2021).

Personas participantes

Las personas participantes de esta investigacion son 6 personas adultas mayores, tres
mujeres y tres hombres provenientes los pueblos de Dulce Nombre, Cedral, San Roque, Barrio
Lourdes, Barrio los Angeles y Barrio Coocique, lo anterior siendo los siguientes criterios de
inclusion: edades entre 65 a 75 anos, oriundos de Ciudad Quesada en San Carlos, disponibilidad
de tiempo, accesibilidad, entre otros. Cabe mencionar que las personas adultas mayores cuentan
con diversas caracteristicas individuales, psicosociales y fisicas de las cuales que se tomaron

consideracion al momento de su eleccion.

Por lo tanto, se seleccionaron seis personas que fueron participes en las técnicas de
obtencion de informacion, tomando en cuenta algunas consideraciones de inclusion de las
personas participantes, como: si padecen de algln tipo de enfermedad, discapacidad o alguna
limitacion medicamente que le impide desplazarse o cuestiones de cambio climéatico como

lluvia, disposicion, entre otros aspectos que limiten su participacion.

Las personas adultas mayores cuando se encuentran en esta etapa del ciclo vital afrontan
el proceso del envejecimiento, el cual es dinamico, gradual, natural, e inevitable, en el cual se
presentan cambios psicosociales, corporales, entre otros. También, los cuales influyen en el

estado fisico y funcional del ser humano. (Vélez et al, 2019).
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Tabla 1.

Caracteristicas de las personas participantes.

Participantes Rango de edad Comunidades

Dulce Nombre

Cedral

San Roque

Personas adultas mayores 65 a 75 afos cumplidos.
Barrio Lourdes

Barrio los Angeles

Barrio Coocique

Acorde con la tabla 1, el contacto con las personas adultas mayores se realizo por medio
de las Juntas de la Direccion Nacional de Desarrollo de la Comunidad, en la tabla se agregara
mas columnas con informacién de caracteristica como lo son la edad, ocupacion, personas con
las que comparte vivienda y el estado civil de las personas adultas mayores, esto cuando se
pueda realizar el contacto directo con cada participante del estudio. Es importante recalcar que

serd una persona adulta mayor por comunidad.

Temas a explorar.

A continuacion, se presenta la tabla 2, en la cual se muestra brevemente el problema de
investigacion, proposito general, propositos especificos, la dimension, las categorias tentativas
de analisis, su definicion y las unidades de analisis, entre otros elementos importantes de

considerar que se desprenden del tema de estudio.



Tabla 2.

Temas para explorar

Formulacion
problema de
investigacion

Propésito
general

Propésitos
especificos

Dimension

Categoria

Enunciado
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Unidades de analisis

La tasa de
envejecimiento
ha ido
aumentando en
Costa Rica, por
lo que la
cantidad de la
poblacion
adulta mayor va
a tener un
incremento y
van a presentar
cambios en su
desarrollo que
son importantes
para la etapa de
vida, por lo que
se requiere
abordar temas
relacionados a
la inteligencia
emocional ya
que estaran en
la transicion de
la adultez a la
adultez tardia.

Analizo la
regulacion
emocional en
personas
adultas
mayores  en
sus historias
de vida, en las
comunidades
de Dulce
Nombre,
Cedral, barrio
Los Angeles,
Coocique, San
Roque y
barrio
Lourdes, del
distrito de
Ciudad
Quesada en
San Carlos de
Alajuela.

Identifico, a partir
de su historia de
vida, las
principales
emociones que
experimentan las
personas  adultas
mayores consigo
mismas y con los
demas.

Describo el
reconocimiento de
las emociones en
las personas
adultas mayores.

Determino las
estrategias de
afrontamiento que
utilizan con mayor
frecuencia las
personas  adultas
mayores para el
manejo de sus
emociones.

Identificacion
emocional
Regulacion
emocional de ..
Reconocimiento
las personas .
emocional
adultas
mayores.
Estrategias de

afrontamiento en el
manejo emocional.

Entender
nuestras
emociones,  ser
conscientes  de
nosotros mismos,
comprender
nuestros
sentimientos mas
profundos y saber
identificar
nuestras
emociones.
(Lynn ,2009)

Comprender
nuestras propias
emociones, los
pensamientos
automaticos y lo
que nos decimos

a nosotros
mismos.

Ademas, la
capacidad de
entender los

sentimientos €
intenciones de los
demas. La
empatia y la
compasiéon  son
extensiones  de
esta habilidad de
reconocer las
emociones
ajenas.

,2009)

Pensamientos 'y
acciones que
permiten a las
personas  tener

(Lynn

control de
diversas

situaciones, es el
esfuerzo que

realiza la persona
para manejar las
demandas
externas €
internas.
Vazquez, Crespo
y Ring (2003)

Identificacion  de
las emociones
propias y de si
mismas.

Identificacion de la

expresion de
sentimientos y
emociones  hacia
otros.

Identificacion  de
las emociones

segin sus historias
de vida

Reconocimiento de
emociones y
pensamientos
automaticos
propios.
Reconocimiento de
las emociones y
pensamientos de los
demas.

Empatia y
compasion con las
emociones y

sentimientos de los
demas.

Competencias para

autogenerar
emociones
positivas.
Habilidades de
afrontamiento.
Pensamiento y
acciones ante el
manejo de
demandas internas
y externas.
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Acorde con la informacién de la tabla 2, la dimension es la regulacion emocional de las
personas adultas mayores, de esta se desprenden las categorias de analisis o temas a explorar
los cudles son: la identificacion emocional, reconocimiento emocional y las estrategias de

afrontamiento en el manejo emocional.

Partiendo de cada tema a explorar se desglosa las unidades de analisis: en la categoria
de identificacion emocional: identificacion de las emociones propias e identificacion de las
emociones externas. Mientras que, en la categoria de reconocimiento emocional estan el
reconocimiento de las emociones propias, nombrar los sentimientos y sefiales emocionales. Por
consiguiente, en la categoria de estrategias de afrontamiento en el manejo emocional estan las

competencias para autogenerar emociones positivas y habilidades de afrontamiento.

Rodriguez et al. (2023) mencionan que las emociones surgen como respuesta a
estimulos externos e internos, es por ello por lo que se acompana de un correlato bioldgico.
Algunas tienen respuestas como taquicardia, sudoracion, liberacion de cortisol, adrenalina y
paralizacion que llevan a la accion. Por lo tanto, cada una de las unidades tematicas de los
temas a explorar se fundamentan desde la teoria para obtener una comprension de la realidad

y tener un primer acercamiento a su conceptualizacion.

Definicion de técnicas e instrumentos de generacion de la informacion.

Grupo focal

Los grupos focales son una técnica utilizada en la investigacion cualitativa que se
implementa en distintas disciplinas ya que esta permite generar informacion de gran
importancia con un grupo de personas. Segun Martinez citado por Guardian (2007) el grupo
focal es un tipo de los grupos de discusion el cual esta caracterizado por centralizar su atencion

e interés en una tematica en especifico de una investigacion.

Este es de discusion debido a que se realiza por medio de la interaccion discursiva y se
realiza una comparacion de las opiniones de los demads integrantes del grupo. Bisquerra (2009)
menciona que es llamado grupo focal por dos sentidos, el primero que el mismo tiene como fin
abordar una cantidad concreta de unidades temadticas y en segundo lugar porque hay diversidad

de opiniones en comun entre los participantes del grupo.
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Por lo tanto, esta técnica es funcional para generar informacién en relacion con el tema
de regulacion emocional desde diferentes unidades tematicas como lo son la identificacion
emocional, reconocimiento emocional y estrategias de afrontamiento en el manejo emocional,

con las personas adultas mayores oriundas de Ciudad Quesada, San Carlos.

El utilizar como técnica de generacion de informacion el grupo focal, es pertinente para
la investigacion ya que permitira conocer de qué manera es que regulan sus emociones las
personas adultas mayores, mediante una serie de preguntas no estructuradas relacionadas con
la temdtica, ademas, tendran como fin realizar discusion entre los y las participantes. Los seres
humanos son seres sociales, por lo que al sentirse acompanados y apoyados por un grupo

facilita la manera de expresarse con mas espontaneidad.

Uno de los propdsitos especificos de la investigacion es identificar las principales
emociones que experimentan las personas adultas mayores consigo mismos y con los demas,
por lo que esta técnica puede generar informacion mediante una serie de preguntas que se
realizan durante las sesiones, permitiendo alcanzar el segundo propdsito especifico el cual es
indagar si las personas adultas mayores reconocen sus emociones y al ser con un grupo, se
puede conocer como las experimentan con los demés. También como tercer propdsito
determinar las estrategias de afrontamiento en el manejo emocional de las personas adultas

mayores.

Entrevista narrativa

La narrativa de vida es un aspecto importante que puede contribuir en este estudio, por
la razon de que permite obtener informacion de manera que la persona participante pueda
conocer desde sus relatos como ha sido la gestion de sus emociones desde su propio contexto.

Agoff'y Herrera (2019) mencionan lo siguiente al respecto:

El relato de vida es el resultado de esta forma peculiar de entrevista, en la que un
investigador pide a una persona que le cuente toda o parte de su experiencia vivida. La
narracion es la forma mas elemental de la comunicacion humana, y resulta por ello el

modo mas “natural o genuino” de dar cuenta de la experiencia. (p.316).

Por lo tanto, esta técnica permite que la persona pueda expresar libremente debido a
que no es estructurada y, asimismo, permite generar mayor confianza en la persona sin que

sienta que solamente se estd obteniendo informacion, de modo que las personas requieren saber
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el fin especifico del estudio y asi brindarles un valor agregado al brindar datos, de modo que

“Las historias particulares son relatos de experiencias y de saberes practicos” (Agoff'y Herrera,

2019, p.316).

También, esta se realizard con personas adultas mayores de la misma zona rural Ciudad
Quesada, San Carlos, especificamente de las comunidades Barrio San Roque y Barrio los
Angeles, no seran las mismas personas participantes de la técnica Grupo Focal, sino que seran
de esas dos comunidades distintas, de esta manera r abarcar més la zona de Ciudad Quesada y
su poblacion adulta mayor. Al igual que se podria recolectar mas informacién y asi comprender

la regulacion emocional de las personas adultas mayores de esta zona.

Ingreso al campo

Se dirigié una carta (ver apéndice C) dirigida a la Direccion Nacional de Desarrollo de
la Comunidad de la Regional Huetar Norte en la cual se menciona que se esta realizando una
investigacion acerca de la regulacion emocional de las personas adultas en Ciudad Quesada en
San Carlos, por los que se les solicita colaboracion para contactar a las instancias
gubernamentales de las comunidades, que en este caso serian las asociaciones de desarrollo de
cada comunidad para de esa manera exponerles la finalidad del estudio y coordinar el

acercamiento a la poblacion.

Al obtener la respuesta de la Direccion Nacional de Desarrollo de la Comunidad y se
brinden los contactos de cada una de las asociaciones de desarrollo de cada comunidad, se
realizard un contacto directo con los presidentes o presidentas y se les expondré la finalidad de
la investigacion, asi como, también se coordinard para que puedan colaborar con el
acercamiento a una persona adulta mayor de la comunidad que cumpla con consideraciones
para ser participes del estudio, siendo una persona adulta mayor por asociacion, es decir por

comunidad.

Ahora bien, después de tener la poblacion necesaria se coordina con las asociaciones
de desarrollo para asi seleccionar el lugar donde se puedan reunir a las personas participantes
del estudio, como, por ejemplo: en un salébn comunal de una de las comunidades. En ese lugar
se realizaran las técnicas de obtencion de informaciéon de grupo focal y la entrevista

semiestructurada.
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Tratamiento de la informacion

La presentacion de la informacion se realiza por medio de figuras, tablas, asi como en
prosa en el cual se organizard seglin los propdsitos de la investigacion, temas a explorar o
categorias de analisis y unidades tematicas. Para ello, se realizan ilustraciones creativas de
manera que la informacion se visualice ordenada, clasificada y pueda ser de mayor

comprension para la persona lectora.

El equipo investigador también presenta diagramas de flujos y figuras en la que se
muestran frases etnograficas acerca de lo que expresan las personas adultas mayores durante la
técnica. Aunado a ello, la transcripcion se realizard en computadora siguiendo las expresiones
de cada persona participante acorde con la técnica, ya sea la entrevista semiestructurada y grupo

focal.

También, se crearan productos comunicativos como: poster, infografias y videos donde
se mostraran los resultados y hallazgos de la investigacion, los cuales funcionaran para hacer
una devoluciéon de la informacion generada a las personas participantes, comprendiendo el
interés ético del equipo investigador y es necesario hacerles una devolucién comprensiva,

creativa e innovadora de los resultados del estudio.

Tabla 3.

Cuadro de técnicas de generacion de la informacion.

Proposito General: Analizo la regulacion emocional en personas adultas mayores en sus historias

de vida, en las comunidades de Dulce Nombre, Cedral, barrio Los Angeles, Coocique, San Roque
barrio Lourdes, del distrito de Ciudad Quesada en San Carlos de Alajuela.
Técnicas de

Propositos e Unidad de Fuentes de  generacion Instrumentos
especificos Andlisis informacion de
informacion

. Identificacion de
lljiitni?ggos’ua las erpociones Guia de
historia de propias. grupo fo.cal:
vida. las Emocu?ne? Estrategia 1
prinéipales ' ‘ sobre. simismas. o (Pregunta 1 a

. Identificacion Identificacion de la 3).

emociones que . ., adulta Grupo focal
experimentan emocional. cxpresion de mayor y Entrevista ;
las personas sentlrmentos Y Narrativa. Guia d.e
adultas emociones hacia entrevista:
mayores otros.‘ ‘ Pregunta 1 a

. Identificacion de la7.
consigo

las emociones
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mismas y con
los demas.

Describo el
reconocimient
o de las
emociones en
las personas
adultas
mayores.

Determino las
estrategias de
afrontamiento
que utilizan
con mayor
frecuencia las
personas
adultas
mayores para
el manejo de

sus emociones.

Reconocimiento
emocional.

Estrategias de
afrontamiento
en el manejo
emocional.

segun sus
historias de vida
Reconocimiento
de emociones y
pensamientos
automaticos
propios.
Reconocimiento
de las
emociones y
pensamientos de
los demas.
Empatia y
compasion con
las emociones y
sentimientos de
los demas.

Competencias

para autogenerar

emociones
positivas.
Habilidades de
afrontamiento.
Pensamiento y
acciones ante el
manejo de
demandas
internas y
externas.

Persona Grupo focal
adulta y Entrevista
mayor Narrativa.
Persona Grupo focal
adulta y Entrevista
mayor Narrativa.

Guia de
grupo focal:
Estrategia 2 a
la4
(Pregunta 4 a
la 16).

Guia de
entrevista:
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La credibilidad de la investigacion cualitativa involucra que la observacion, la medicion
o la apreciacion orientada en la realidad que se desea conocer y no en otra. Por otro lado, hace
referencia a que los resultados obtenidos sean seguros, congruentes, iguales a los resultados

obtenidos tiempo atras y previsibles.

Para efectos de este estudio la credibilidad es considerada interna ya que como
observadores se concuerda en los hallazgos obtenidos al momento de observar la misma
realidad. Finalmente, la evidencia es la parte representativa de la investigacion y es presentada

como un factor crucial para la informacion. (Alvarez, 2012).

La credibilidad se logra mediante las observaciones y conversaciones prolongadas con
las personas adultas mayores participantes del estudio, de tal manera que se recolecta
informacion que seran hallazgos los cuales son reconocidos por los y las adultas mayores como

un acercamiento a lo que ellos y ellas piensan y sienten. (Castillo y Vasquez, 2003).

La credibilidad se obtendra mediante la triangulacion, siendo esta la utilizacion de
diversos métodos, recursos empiricos, perspectivas, observadores, para agregar amplitud, rigor

y profundidad a cualquier investigacion. (Alvarez, 2012)

Para la presente investigacion el tipo de triangulacion a aplicar es de la informacion la
cual consiste en utilizar diversas fuentes de informacion en un estudio, éstas deben de obtenerse
de distintos métodos para obtener la informacion y de esa manera triangular los datos. (Flick,
2007). También, es importante mencionar que se utilizaran citas etnograficas que permiten
evidenciar la informacién expresada por las personas participantes y brindarles su

protagonismo.

Esta informacion sera obtenida de las técnicas de grupo focal y entrevista narrativa, las
cuales se realizan con las personas adultas mayores, de ahi se triangulan los datos obtenidos y

de esa manera incrementar el alcance, la profundidad y consistencia de la informacion.

Aunado a lo anterior, el criterio de comparabilidad se evidenciarda mediante
documentacion de resguardo como lo es el consentimiento informado (ver apéndice A),
grabaciones de voz y video, transcripciones fieles de la informacion tal cual es expresada por

las personas participantes, la descripcion de los contextos fisicos, interpersonales y sociales



53

asociados con la persona adulta mayor de Ciudad Quesada en San Carlos de Alajuela. (Castillo

y Vazquez, 2003).

Método de analisis e interpretacion de la informacion

Es de gran importancia saber que el andlisis de datos es un proceso continuo que permite
un progreso en la investigacion cualitativa, ya que durante el proceso de la recogida de
informacion se puede ir analizando y regresando a obtener mas informacion que sea relevante
o realizar alguna otra técnica que permita obtener la informacion.

La obtencion y el andlisis de la informacion van de la mano, a lo largo del grupo focal
y la entrevista semiestructurada se va a generar informacién de los temas en relacion con las
categorias de andlisis y durante el desarrollo de estas técnicas de recoleccion de la informacion
se van tomando notas, transcripciones y asi empezar a darle sentido a la informacién. Y a
medida que el estudio avanza se va acercando a los intereses de la investigacion. (Taylor y
Bogdan,1987).

El método de analisis de la informacidon se orienta en tener una comprension en
profundidad de los escenarios o las personas participantes adultas mayores. Segun Taylor y
Bogdan (1987) definen su método de analisis como “un proceso dindmico y creativo. A lo largo
del andlisis se trata de obtener una comprension mas profunda de lo que se ha estudiado, y se
contintan refinando las interpretaciones” (p.159).

El método de analisis para esta investigacion contiene una serie de fases. Entre las fases
estan: la obtencion de la informacion, manejo y organizacion de la informacion, codificacion
de la informacion, verificacion participante, corroboracion de informacion entre personas
investigadoras y la presentacion de los resultados. En la siguiente figura se puede observar el

Proceso:
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informacién
/ con la teoria.
@ Codificacién de Py
la informacion . : b
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A resultados.
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?I
% _o
B o%7 &

\\Y

-]

informacion Manejo y
“/.t\\ Ingreso al . organizacién
campo. dela

informacion.

(ALVAREZ, 2012).



54

Figura 6. Método de analisis

Como se muestra en la Figura 6, en la primera fase de obtencion de la informacion es
cuando se tiene una secuencia ordenada de las preguntas, de las menos complejas a las mas
complejas, de tal manera en que permita profundizar en la informacion expresada por las
personas participantes. Mientras que, en el segundo punto, se captura, organiza y maneja la
informacion, por ende, no basta con el registro electronico mediante grabaciones de voz o
videos, sino que es muy importante tener en cuenta un cuaderno de notas y el material que se
logre identificar para evitar confusiones durante el analisis.

Como tercer punto, se tiene la fase de codificacion de la informacion la cual se refiere
a una etiqueta que les brinda a los textos con comentarios, opiniones, sentimientos, entre otras.
El ti]F igura. 6. Proceso de método de analisis. Tomado de Alvarez (2012). biertos, este
permite tener un acercamiento cuando se sefialan pequefias porciones de textos o palabras que
llamen la atencion. Posterior a ello, las personas investigadoras hacen notas y algunas
propiedades y dimensiones, las notas pueden ser tedricas y operacionales.

Cabe sefialar que, la codificacioén no es un proceso rigido, por lo tanto, pueden iniciarse
codigos y conforme avanza el proceso pueden surgir nuevas categorias que sustituyan, o
dividan categorias anteriores. Se obtiene como cuarta fase la verificacion participante la cual
consiste en que se les brinda el espacio a las personas participantes de verificar lo que
anteriormente han dicho. En el caso de la entrevista se compara lo que se ha comprendido con
la persona. Mientras que en el grupo focal se les pide a las personas participantes que resuman
lo expresado respecto a sus sentimientos o emociones.

Posteriormente, en la quinta fase las personas investigadoras corroboran la informacién
para ver si lo que han observado o escuchado coincide con las expresiones o percepciones de
las personas participantes. Finalmente, en la sexta fase se plantean los resultados y hallazgos y
se externan ante las personas adultas mayores y otras personas investigadoras. (Alvarez, 2012).

Para llevar del método de andlisis a la practica, es muy importante conocer de una serie de
elementos que funcionaran como guia las cuales se desglosan a continuacién segin Alvarez
(2012):

1. Es primordial transcribir toda la informacion recabada y las notas contenidas en el

cuaderno que se utilizo para apuntarlas.

2. Es funcional marcar los textos de color, para seleccionar los diversos segmentos

importantes de cada texto en la codificacion.
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Se debe leer cuidadosamente el texto para ir detectando los codigos tentativos

Es necesario familiarizarse con el texto que proviene de las personas participantes, las
lecturas repetidas y anotaciones contribuyen en la codificacion, estas brindan claridad
y estructura al andlisis.

Se repasan las categorias o codigos que se crearon acorde con los textos o
transcripciones realizadas de las expresiones de las personas participantes.

Luego, se comienza el proceso de codificacion abierta y el desarrollo de una version de

reporte de presentacion de hallazgos y resultados.
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Capitulo IV
Analisis e interpretacion de resultados

A continuacion, los resultados se presentan acorde con los propositos de la
investigacion, iniciando con el primer proposito especifico y sus respectivas unidades de
analisis, codigos seleccionados con la informacion generada, tablas con relaciones o
informacion asociada al propdsito, tablas de citas etnograficas, analisis mediante de la
triangulacion de técnicas de la generacion de la informacion las cuales son: las entrevistas
narrativas y el grupo focal. Asimismo, con teoria que fundamenta y argumenta cada uno de los
resultados que contribuya en la validacion cientifica de este estudio.

En Alajuela, el cantén de San Carlos; distrito de Ciudad Quesada es una zona rural
donde las personas adultas mayores han tenido que vivenciar situaciones que les ha permitido
ser mas resilientes, por lo tanto, se tomaen cuenta la historia de vidade las personas
participantes en el momento que identifican emociones consu pasado, su presente
y su futuro. Aunado a lo anterior, es importante mencionar que el andlisis se hace con las

siguientes técnicas de generacion de la informacion aplicadas a cada participante:

Tabla 4.

Técnicas de Generacion de la informacion

Participante Técnica de generacion de Edad Genero
informacion
1 El: Entrevista 1 65 Femenino
2 E2: Entrevista 2 65 Femenino
3 FGD: Discusién de grupo focal 65 Masculino
4 FGD: Discusion de grupo focal 65 Femenino
5 FGD: Discusién de grupo focal 65 Masculino
6 FGD: Discusion de grupo focal 65 Masculino

Nota: Informacion generada en entrevistas y grupo focal.
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Propésito 1:

Identifico, a partir de su historia de vida, las principales emociones que experimentan las

personas adultas mayores consigo mismas y con los demas.

En la unidad de analisis de identificacion emocional las personas adultas mayores

expresan sus emociones con naturalidad, recordando su pasado e identificando distintas
emociones, ademas, les causa emocidon expresar el recuerdo de cuando eran jovenes y
trabajaban en el campo y agricultura; porque tenian que laborar arduamente con su familia para
subsistir, siendo una de las actividades que mas reiteraban.
A continuacion, en la unidad de andlisis de identificacion de las emociones propias y de
los demas, la participante 1 (E.1) menciona las emociones que asocian principalmente con su
pasado “Digamos cuando recuerdo a mi mamd que uno siempre siente una emocion de
tristeza”. La pérdida de un ser querido esunode los acontecimientos
predominantes de algunas personas adultas mayores al identificar las emociones. El
participante 4 (FGD) “Yo fui criado con mi abuelita, se me murio cuando yo tenia 8
anios”, mientras que para la persona participante 2 (E.2) “Alegria y, pero yo soy muy miedosa,
miedo mas que todo en la noche “.

Por lo tanto, acorde con la informacién anterior, las personas adultas mayores
entrevistadas logran identificar con claridad las emociones asociadas a sus experiencias
pasadas lo que evidencia que tienen conciencia emocional, siendo uno de los elementos
predominantes en la identificacion de emociones. De acuerdo con Ordofiez, Gonzalez,
Montoya y Schoeps (2014) mencionan que la conciencia emocional en la identificacion de las
emociones se refiere ala forma en que las personasidentifican sus emociones
desde su contexto y acorde con su experiencia emocional.

La felicidad es una de las emociones que experimentan las personas adultas mayores,
en ella vivencian momentos donde se sienten autorrealizadas y disfrutan de los logros que han
alcanzado. Para algunas personas el pensionarse en un logro muy significativo porque pueden
realizar mas actividades de ocio debido a que ya culminaron con su etapa de laborar, es el caso
de la participante 1 (E.1) quien menciona lo siguiente respecto a la emocion de felicidad
vinculada con la autorrealizacion “Muy feliz, a mi papa le doy mucho apoyo y eso me hace ser
muy feliz”.

Un aspecto que es importante de hacer hincapi€ es que, ambas personas entrevistadas
concuerdan con que uno de los momentos que mas les causa felicidad es cuando

podian colaborar con uno de sus seres queridos, en especial su figura materna o
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paterna. La participante 2 (E.2) menciona “Entonces con eso ya me senti tranquila porque
yo podia ayudarle a mi mama, felicidad”.

A continuacién, es importante hacer alusion que esta investigacion es desarrollada en
una zona rural, por lo que parte de la razén de ser de este estudio se enfoca en las personas
adultas mayores y su regulacion emocional en San Carlos de Alajuela, ante ello, en el caso del
grupo focal, en su seccion de identificacion emocional se logra generar la siguiente
informacion en concordancia con dicha unidad de analisis.

El recordar los tiempos en los que las personas adultas mayores estuvieron en otras
etapas de su vida genero la expresion de diversas emociones y pensamientos relacionados
con el pasado, lo que permiti6é conocer que logran identificar sus emociones con claridad en el
momento de hablar de eventos que les dejo una huella en su historia de vida.

En el caso de la participante 1 (FGD) menciona “Ya y era una un tiempo muy dificil
porque usted tenia que estar jalando el agua, ir a lavar una quebrada y todo eso entonces que
uno y eso ve para mi fue muy dificil porque el papiro y yo fui una de las mayores de las mujeres
y eran 6 hombres y entonces para para mi fue muy dificil porque uno como mayor tiene que
estar frente a la mama”.

Recordar el pasado cuando tenian que trabajar en el campo permitio evidenciar la
identificacion emocional de la persona adulta mayor porque fueron para algunos de
ellos momentos desagradables porque los trabajos eran muy dificiles, la sostenibilidad tenia un
mayor costo acorde porcada uno de los estilos de wvida, por lo que
la emocion experimentada en el momento de recordar esos acontecimientos fue la de tristeza.

No obstante, también existieron momentos en los que experimentaron un alto nivel de
felicidad porque la vida en el campo afios atras era diferente, el participante 5 (FGD)
menciona: “Si, si, en cuanto a eso si, porque uno se divertia mas, andaba en la montania a
guindarse en bejucos, digo a la A la catarata, lo que ahora los nifios no tienen esa libertad.” Es
importante aludir que cada persona adulta mayor tuvo una experiencia distinta en el momento
de recordar su pasado porque para algunas personas habia mas oportunidades que para otras,
lo que generd distintas emociones.

Aunado a lo anterior, es el caso del participante 2 (FGD) quien menciona “Y no me
arrepiento de lo vivido porque y lo extrario, lo extraiio, si lo extraiio porque ya hoy, hoy es otra
historia.” Entonces aca, se evidencia lo que se establece en la teoria cientifica acerca de la
identificacién emocional, que es cuando una persona logra comprender, nombrar y conocer las

emociones que esta experimentado desde su autoconciencia.
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Por ende, Puertas (2022) alude lo siguiente: “La autoconciencia puede ser definida
como la habilidad que nos permite interpretar los mecanismos fisicos, mentales y emocionales
internos que ocurren a lo largo de la vida diaria”. (p.6). De acuerdo con los testimonios
generados, para las personas adultas mayores es importante expresar sus vivencias por medio
de la narrativa que fue uno de los elementos que permitio la expresion de sus emociones.

En el caso del participante 4 (FGD) menciona “Estdbamos muy chiquitos, éramos
chiquiticos, pero pasabamos una felicidad algo tan retenido. Ahora usted le pregunta a un
muchacho que es un trapechen y ella no conoce”. Por lo que, acorde con la informacion
anterior se evidencia que la persona adulta mayor logra identificar la emocion al recordar su
pasado, mientras que su presente en el momento de expresarse en sus gesticulaciones se
observaba a la persona sonriente, lo que permitié comprender la identificaciéon emocional de
cada una las personas participantes.

Es el caso de la persona participante 5 (FGD) quien menciona lo siguiente “Tristeza
porque muchas veces tuvimos que pasar necesidades porque yo fui una que me llegué a poner
zapatos a los 12 anios”. Por otra parte, en cuanto a la imagen de las personas recolectoras de
café las personas adultas mayores recuerdan su pasado con claridad, en el caso del grupo focal,
tuvieron la oportunidad de laborar en la recoleccion de café, por lo que dicha imagen
(Apéndice D) les permite experimentar emociones asociadas con su infancia y adultez.

Asimismo, la persona participante 4 (FGD) menciona lo siguiente
respecto al recordar esos tiempos “Claro, después del mediodia se ponia sol calientito de vez
en cuando”. Se muestra en la persona participante alegria en el momento de relatar lo
recordado, por lo que en el momento en que se expresa se observa sefiales de una sonrisa en su
rostro, gestos de felicidad y menciona que se siente feliz de tener esos recuerdos. También, el
recordar los tiempos en los que recolectaban café les causa mucha felicidad porque fueron
tiempos donde socializaban y compartiancon sus seres queridos, creando
fuertes vinculos afectivos.

Mientras que, por otra parte, la persona participante 6 (FGD) alude a un momento de
su pasado laboral que no fue muy agradable “Entonces lo que me da es como una, como una
decepcion, de que no, que no, que no, que no. Y trabajé una semana con él, alla los vinimos.
Yo tenia doria y familia...”. Acorde con la informacion anterior se evidencia que la
persona experimenta e identifica las emociones de tristeza porque recuerda la experiencia que

vivencio al recolectar café no fue tan positiva.
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Principales emociones
identificadas

Felicidad Tristeza Miedo Angustia

Figura. 7 Principales Emociones identificadas.

Segun la Figura 7, se demuestra que las personas adultas mayores identifican sus
emociones propias, generando pensamientos relacionados con lo vivido en su pasado, teniendo
diversos puntos de vista donde cada uno argumenta y justifica su sentir, para algunas personas
el recordar les hace sentir felices debido a que pudieron ayudar a sus padres o madres, lo que
les causa dicha emocion.

Por otro lado, el recordar su pasado les genera tristeza porque sus experiencias fueron
desagradables por un trabajo de campo pesado y pocas oportunidades, mientras que para otras
sus recuerdos les causa alegria y desearan volver a los tiempos cuando podian disfrutar de
experiencias que ya no pueden tener en el presente.

En el proposito 1 se establece que las personas adultas mayores logran identificar sus
emociones, lo que contribuye en que haya  concienciaal  experimentar hechos
o acontecimientos que estan relacionados con su historia de vida. Al mismo tiempo, existe una
relacion significativa del elemento de identificacion emocional con el reconocimiento de las
emociones.

De modo que en la teoria se establece que para que exista una regulaciéon emocional es
indispensable tener en claro que es un proceso en el cual se identifican las emociones y se

reconocen acorde con la forma de expresion de cada ser humano.
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Propésito 2:

Describo el reconocimiento de las emociones de las personas adultas mayores.

En la unidad de analisis de reconocimiento de emociones y pensamientos automaticos
propios, las personas participantes mencionan lo siguiente: la participante 1 (E1) en relacion
con la manera en la que se da cuenta de como se siente diariamente menciona “Si, digamos yo
me siento contenta y agradecida. Si es que siempre me siento feliz, entonces yo siempre me
siento bien, me siento feliz,” la participante dice sentirse feliz siempre porque “no tengo eso
del estrés, ya lo pasé cuando uno trabajaba y todas las carreras y ahorita y en realidad siempre
he sido pacifica y tranquila, feliz Dios me ha dado una gran bendicion.”

La participante mientras se expresa, se evidencia que actualmente estd en su etapa de

adultez mayor se siente mas tranquila y disfrutando de su vida, dedic6 tiempo estudiando que
le genero estrés, mientras que ahora se enfoca en tener paz mental, viajar, asi como se
encuentra enfocada ensus creencias  religiosas. Carstensen (2021) en su
teoria Socioemotional “Selectivity Theory” explica como las personas adultas mayores al ver
como su tiempo de vida es mas limitado tienden a priorizar sus actividades importantes y con
quien se relacionan para asi disfrutar de las experiencias de vida.
En cambio, la participante 2 (E2) menciona: “Por ejemplo, yo a veces me levanto, les digo yo
inyectada, me pongo a barrer, me pongo a lavar y todo asi. A veces no, a veces me levanto,
hago el desayuno, le doy a mi hijo y me vuelvo a acostar, no tengo animo.” esto lo reconoce
porque “no tengo deseos de nada, ni de barrer ni de nada o lo contrario que si y ando como
loca”.

Alvarez (2003) menciona que la expresion y reconocimiento de emociones
basicas, contempla la comunicacion no verbal que caracteriza a los seres humanos y
que, independientemente de la cultura, pasa a ser un rasgo con un alto grado importancia
acorde con la historia y forma de vivir de las personas. Cabe recalcar que las emociones son
impulsos que experimentan las personas de acuerdo con el contexto en el que se encuentran a
diario; las mismas son naturales y pueden variar.

Por lo tanto, es importante hacer hincapié¢ que entre mas responsabilidades personales
e intrafamiliares que existan en los adultos mayores, asi seran la identificacion 'y
reconocimiento de las emociones acorde con lo expuesto por las personas participantes. Ambas
personas expresan fragmentos de sus vidas acorde con sus emociones donde se refleja
que las reconocen cuando hay altos o bajos estados de animo, permitiendo reconocer que les

provoca felicidad y las formas en las que las experimentan, mientras que por otra parte
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experimentan las emociones desde un punto de vista natural, es decir, momento donde su nivel
de los estadios emocionales es bajo.

La participante1 (El)una de las emociones quereconoceen ella es el
resentimiento menciona: “con mi sobrina que le quiero dar todo y que tengo para darle y ella
no. Ella solamente piensa en que yo le supla con dinero.” esto al momento de expresarlo
serefleja que es algo que le afecta emocionalmente, lo cual estd asociado con el
resentimiento. A su vez, menciona que no tiene una sefal fisica que le indique que esta
experimentando la emocion, por lo que lo reconoce por medio del pensamiento, “al final de
cuentas, es una adolescente y le busco todas las justificaciones posibles para seguirla
queriendo, entonces se me pasa’.

La participante menciona que no siente sefiales en su cuerpo, sino que es solamente de
pensamiento y lo evade,se refleja como la personareconoce las emociones en
el momento, no obstante, algunas como la tristeza o el resentimiento lo reprime para no
sentirse triste y se enfoca en prestarle atencion a otras cosas. Mientras que la participante
2 (E2) narra lo siguiente “Quizas cuando yo me estreso mucho, entonces si mi cuerpo
lo presiente porque a mi me da dolor, digamos, yo estoy operada de la columna, entonces me
da dolor en la columna, o sea me da colitis y asi, pero no, pero es mas de pensamiento.”

La participante 1 (E1) reconoce sus emociones solo de pensamiento, sin experimentar
sefales corporales, lo que refleja cierta dificultad para identificar lo que siente con su cuerpo.
En cambio, la participante 2 (E2) aunque no reconoce sefiales emocionales especificas, si
percibe manifestaciones fisicas vinculadas al estrés, lo que indica que su cuerpo actiia como un
detonante de reconocimiento, aunque no logre nombrar claramente la emocion.

Vézquez (2016) enfatiza en el reconocimiento emocional: “Habilidad para reconocer
de forma consciente las propias emociones, asi como las de otras personas identificar lo que se
siente para darle una etiqueta verbal.” (p.86). Ambas participantes (E1 y E2) dicen reconocer
sus emociones mas por pensamientos que por sefiales en su cuerpo, al reconocer una emocion
especifica logran darle asi una etiqueta y pueden afrontarla con mayor facilidad.

Por otra parte, respecto a si han notado alguna diferencia en el momento de reconocer
y entender sus emociones con el pasar del tiempo la participante 1 (E1) narra: “Siento que
siempre he reconocido, ... cuando estoy triste, ... cuando estoy preocupada ... yo siempre digo,
es parte de lo que tengo que resolver, para mi siempre es resolver esto.”

Por otra parte, se evidencia que existe un gran cambio con el pasar del tiempo debido a

que en el pasado se limitaba por experimentar sus emociones. “ya antes ... trabajaba mucho,
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entonces no he dado oportunidad. Ahora, cuando estoy de Bagaces a Liberia... lo saco y ya
esta.”

La persona participante sipercibe que hay una diferencia con el pasar de los
afios, como menciona, en el pasado se mantenia ocupada con su trabajo y ahora que esta
pensionada pasa mas tiempo en su casa o un poco mas desocupada; experimenta mejor sus
emociones, sin embargo, refleja no prestarle tanta importancia a las emociones
como la tristeza.

Por consiguiente, en el reconocimiento emocional hay formas bdésicas de
expresion como son el lenguaje corporal, expresiones verbales y tono de voz, mientras que una
de las aristas elementales son identificar y comprender las emociones propias y de los demas

por medio de estas sefales. El entender estas formas bésicas de expresion es necesario para

la interaccion social, el reconocimiento y la regulacion emocional.

Tabla 5.
Reconocimiento emocional mediante la expresion de personas entrevistadas.

y Reconocimiento
Expresion

Participante 1  Participante 2

Alegria Sonrisa, ojos entrecerrados.

Tristeza Cefio caido, labios hacia abajo,
mirada habia abajo.

Enojo Fruncir el cefo, labios apretados,
mirada fija.

Miedo Ojos muy abiertos, cejas levantadas,
mirada fija.

Sorpresa Cejas levantadas, ojos abiertos, X
boca abierta en forma oval.

Asco Nariz arrugada, labios levantados. )¢ ) ¢

Fuente: Elaboracion propia.

Acorde con la Tabla 5, el check tiene como significado que reconocen la expresion y la
equis que no la reconocen, por lo que es importante hacer hincapié en que la participante
1(E1) logra reconocer la expresion de alegria debido a que,en el momento de narrar
ciertas vivencias se le observa sonriendo y, ella misma expresa que se encuentra en un
momento de su vida donde experimenta la alegria de manera natural.

También,en el caso de la persona participante 2 (E2)logra expresarla

alegria con una sonrisa, entrecerrando los ojos, permitiendo hacer notar su reconocimiento de
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manera efectivo, es importante hacer alusion en que la persona durante la entrevista reconoce
sus expresiones y se valida con la observacion por parte de las personas investigadoras.

En cuanto a la emocion de tristeza, a diferencia de las emociones de alegria es poco
experimentada por parte de las personas adultas mayores porque en la etapa de vida en la que
se encuentra la tristeza es una emocion que disminuye en sus niveles, de modo que una de las
principales sefiales por las cuales se dan cuenta que estan tristes esta relacionada con su mirada
caida. La participante 1 (E1) “Que a mi no me da tristeza ni me da vergiienza ni me da nada,
sino espero y busco el momento”.

Lo contrario con la emocion de enojo debido a que participante 1 (E1) reconoce una
mirada fijay frunce el cefio como cuando siente que su sobrina la usa para obtener algo
cambio. “tengo para darle y ella no. Ella solamente piensa en que yo le supla con
dinero”. Mientras que la participante 2 (E2) cuando se enoja se pone roja, cuando siente
miedo estd atenta con los 0jos abiertos viendo para todo lado. “Me pongo Roja”.

En la etapa de la adultez mayor las emociones como la tristeza o enojo pueden
llegar experimentarse de manera menos intensa, las vivencian como parte del proceso de
aceptar y reflexionar de los momentos vividos en cada ambito de su vida. Lo anterior, puede
entenderse cuando las participantes mencionan que no identifican la tristeza como algo que les
afecte de manera directa sino, como una emociéon que gestionan con la madurez que han
adquirido al pasar los afios y ven las cosas como agradecimiento por lo que la emocion de la
felicidad predomina.

Por consiguiente, en el caso de la participante 1 (E1)hubo un momento
donde sintio mucho miedo haciéndose notar con los ojos abiertos y su  mirada fija
cuando menciona la vez que record6 a su difunto marido. por el olor a una colonia que ¢l
usaba. La participante 1 (E1) al momento de conversar y contar situaciones que ha pasado a
lo largo de su vida no es tan expresiva y no se refleja en su rostro la emocion que siente, ya que
como anteriormente lo mencionaba; ella reconoce mas de pensamiento sus emociones.

Mientras que la participante 2 (E2) cuando experimenta miedo estd a la expectativa
con los ojos abiertos viendo para todo lado, en cuanto a la emocion de sorpresa la
experimenta con admiracidbnyenel casode la emocion delasco hace expresiones
como nariz arrugada. Por lo que se puede notar que la manera en la que expresan y reconocen
sus emociones ambas participantes es distinta donde la participante 2 las logra reflejar con
mayor facilidad y las reconoce aun mas, mientras que la participante 1 es mas retraiday la

que mayormente se refleja que expresa es la felicidad.
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A pesar de que se encuentra en la etapa de su vida de adultez mayor donde no
frecuenta emociones de manera intensa, el experimentar la emocion de la tristeza y enojo es
necesario debido a que en algun momento de su vida estuvieron presentes, por lo que es
importante reconocer de qué manera es que se refleja en su lenguaje corporal y no verbal, para

asi identificar y reconocer la emocion que verdaderamente estd experimentando.

Tabla 6.
Reconocimiento emocional mediante el tono de voz de personas entrevistada

Reconocimiento
Tono de voz

Participante 1 ~ Participante 2

Alegria Tono més alto y rapido.
Tristeza Tono bajo y pausado. X
Enojo Tono fuerte y aspero. X

Fuente: Elaboracién propia.

Con relacion a la tabla 6, el check tiene como significado que reconocen el tono de voz
y la equis que no la reconocen, la participante 1 (E1) en el caso de la alegria, suele hablar con
un tono de voz medio y con entusiasmo, lo que le permite reconocer cuando estd
experimentando la emocion. Menciona lo siguiente: “Felices, me acuerdo de que éramos una
de las familias que nos traia el nifio, que eso era muchas familias no le traian al nifio, a
nosotros nos traia el ninio, estrenabamos ropa, aunque fuera la unica para todo el afio, pero
la cendabamos el 24y 25.”

Debido a que su personalidad es muy tranquila y amena, es poco frecuente que
experimente emociones como la tristeza y el enojo, hay momentos donde expresa que ella no
suele estar triste. Sin embargo, hay momentos donde expresa que tiene un sentimiento pero que
no lo puede nombrar. “Siento que, qué bueno es que digo la parte de mi hermana y mi hermana
se va a trabajar desde las 7:00 de la maniana y regresa como hasta las 7 u 8 de la noche y me
da algo de sentimiento con los hijos de ella.”

Por otra parte, la participante 2 (E2) cuando esta alegre usa el mismo tono de voz,
recalca que ella tiene un tono de voz fuerte y no levanta la voz “si me levantan la voz ahi es el
problema, si lo levanto”, cuando se enoja si reconoce que esta cambia, reitera que en la
tristeza su tono de voz no cambia. Dado a la informacion anterior, se evidencia que

logra reconocer con mayor facilidad su forma de expresion de acuerdo con sus emociones
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Ekman vy Izard citados por Mendizabal y Gonzédlez (2023) mencionan el
modelo basico de emocion donde este modelo define que una situacidon en especifico origina
un patréon emocional que responde a las emociones basicas “alegria, miedo, enfado, disgusto,
tristeza e interés” lo cual hace que se dé una expresion y respuesta fisioldgica de acuerdo con la
emocion. Aunque en las personas adultas mayores no estén presentes con
intensidad, algunas de estas emociones siguen presentes y reaccionan ante situaciones en
especifico. La cuales se pueden observar de diferentes maneras como en el tono de voz, la
postura, mirada entre otros. Asi como la felicidad que es una de las emociones basicas que mas

tienen presentes las participantes la cual es mas recurrente en su dia a dia.

Tabla 7.

Reconocimiento emocional mediante lenguaje corporal

Reconocimiento

Lenguaje corporal

Participante 1 ~ Participante 2

Alegria Posturas relajadas
Tristeza Brazos cruzados o gestos bruscos )¢ X
Enojo Movimientos lentos o encorvados. »{

Fuente: Elaboracion propia.

Por ultimo, en la tabla 7, el check tiene como significado que reconocen el lenguaje
corporal y la equis que no la reconocen, acorde con la informacién anterior la participante
1(E1) reconoce y refleja su postura relajada con la emocion de la alegria, no reconoce su
lenguaje corporal con las otras dos emociones de enojo y tristeza ya que narra durante toda la
entrevista que se siente contenta y agradecida, se siente autorrealizada y disfruta de los logros
que ha conseguido en su vida.

Por otra parte, la participante 2(E2) cuando esta alegre tiene una postura relajada, la emocion
del enojo “no lo siente comunmente si no m2 dan motivos para estarlo.”

Gardner citado por Hidalgo (2021) el cual sefiala que, en las inteligencias multiples, la
inteligencia interpersonal tiene relacion con “la capacidad de las personas para comprender a
otros, interactuando eficazmente con ellos. Esta inteligencia incorpora la habilidad de las
personas para reconocer las expresiones faciales, el tono de voz, los gestos, las posturas y para

responder adecuadamente a ellos.” (p.90)
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En cuanto al grupo focal,en elmomento de pintar las caritas
algunos experimentan relajacion, sin embargo, para otros el inico momento en el que han
pintado es cuando trabajaron en construccion. Aunado a lo anterior, algunos participantes
porel contrario recuerdan su etapa de la nifiez cuando coloreaban. Por consiguiente, los
adultos mayores reconocen cuales son las emociones experimentando, riéndose, el otro esta
como enojado, uno como frustrado, triste, sorprendido, después de pintar las caritas y
que las reconocieran cudles son esas emociones.

De acuerdo con el ejercicio donde las personas adultas mayores mediante un didlogo
iban pintando las caritas, las cuales reconocieron emocionalmente, el participante 3 (FGD)
menciona: “Bueno yo veo unriéndose, bueno, eso digo yo, el otro esta como
enojado”. El participante 4 (FGD) dice sentirse “como un carajillo”.

En relacion en como se sintieron pintando las caritas el participante 3 (FGD) “Como
que, i fuera un  chiquillo, me devolvioc a la niniez” participante 5
(FGD) “relajante” participante 6 (FGD) “Yo me recordé de la carajilla, de la nieta falsa que
tengo”. Este ejercicio permitid que las personas adultas mayores conectaran con recuerdos y
sensaciones significativas y al sefalar que se sintido “como un chiquillo” evidencia lo
que Erikson (1982) denomina la activacion de recuerdos vinculados a etapas previas del
desarrollo, lo que favorece la conexion con la identidad y la reminiscencia. Esta actividad actua
como un puente hacia el pasado que aporta vitalidad y sentido.

Las personas adultas mayores reconocen los momentos en su vida en los cuales pueden
llegar a sentir distintas emociones, la participante 4 (FGD) menciona “Cuando uno tiene
problemas con un hijo la frustracion, También la colera, no mucho ahora, pero si frustracion
y tristeza son esas dos cosas que uno mas que nada siente actualmente”, el participante 3
(FGD) “tener problemas con un hijo como que se siente uno mal”’, participante 6 (FGD) dice
“vo senti cdlera, obvio, frustracion porque no me lo esperaba” , esto porque se narraba un
momento en el que sintid enojo por un mal trato.

Goleman (1998) afirma que, para identificar las propias emociones, es fundamental
reconocer el sentimiento en el instante en que surge. Esto favorece una mejor calidad de vida,
ya que permite conocer cudles son los sentimientos auténticos. Por otro lado, reconocer sus
emociones les permite, en el momento en que se dan, establecer una conexién con sus
emociones y comprender como estas afectan su bienestar y su respuesta ante dificultades. Esto
demuestra que, pese a que algunos adultos mayores puedan demorar al identificar sus
emociones, tienen la habilidad de percibir y asociar sus sentimientos con situaciones en

especifico, lo cual resulta crucial para el control de las propias emociones.
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Cada uno de los participantes reconocen cuales son las emociones, con la alegria
la participante 4 (FGD) dice “Claro en la mayoria de las veces, no mads que nada, es
la alegria. Uno tiene que vivir feliz, verdad, porque tampoco se trata de andar
amargado.” Asimismo, situaciones en las que han sentido la emocion del miedo el
participante 6 (FGD) menciona “el ario pasado que me iban a cortar la pata tenia miedo,
estaba aterrado”, el participante 3 (FGD) menciona: “Muy pequeiio con mi padre le cayo un
palo en la cabeza y le abrio la cabeza, Hablo para llegar a la casa y venia baniado en sangre
totalmente y ahi uno siente miedo, una cosa terrible que ya ya ya se murio papa, y qué sé yo
eso mds o menos.”’

Del mismo modo, el participante 5 (FGD) “cuando yo tenia 5 anios mi tata tuvo el
accidente en el arenal, wuno no analiza las cosas, no hay nadie, el peligro
y todo”, la participante 4 (FGD) “o senti mucho miedo una vez que me llamaron que Douglas
habia tenido un accidente fue el Douglas habia tenido un accidente, una
moto y ahi uno siente.”

Como se muestra en la informacion anterior, las personas adultas mayores quienes
participaron en el estudio evidencian el reconocimiento de sus emociones acorde con su pasado,
permitiendo generar pasamientos desde la narrativa de sus vidas, haciendo reflexion de la
necesidad del reconocimiento de las emociones propias y de los demas, por lo que la
informacion generada tomo en cuenta el reconocimiento emocional de su pasado y su presente,
mediante una narrativa de vida que permite la compresion de los pensamientos y sentimientos
de cada participante.

De acuerdo con el reconocimiento de sus facciones con una emocién en especifico las
personas adultas mayores, el participante 6 (FGD) “Yo cuando arrugo las cejas las digo es
porque estoy que ya no aguanto, estoy al punto reventar de la colera.”,

La participante 4 (FGD) menciona “Gracias a Dios a mi no me da mucha colera ya,
yo si era muy chichosa, demasiado malcriada y que lo diga mi hermano, pero gracias al sefior
Dios me ha cambiado de una manera que ya no a mi no me da colera por nada, mas bien hasta
los hijos me critican mami, pero es que qué cosa mas terrible usted sabe que esta muerta. Si,
de vez en cuando no voy a decir que se siente unas veces asustado o frustrado por alguna
situacion, pero el cuerpo lo demuestra también, o sea, uno siente reacciones diferentes en
el cuerpo, usted empieza caminar y hasta le da por estar comiendo ™

El participante 4 (FGD) “yo, una vez que senti mucha mucha frustracion y nervios y
todo y lo demostré comiendo que no me llenaba” Los participantes mencionan que ellos si

reconocen las emociones que sienten como lo es la ira o tristeza tanto en ellos como en otras
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personas, y algunas de las maneras en las que lo presentan es con ganas de comer, dolor de
cabeza y estdbmago, no sienten animo o poniéndose rojos, el participante 4(FGD) menciona
“cuando estoy frustrada me aislo ” a su vez recalcan que cuando estan sintiendo una emocién
de manera muy fuerte la sienten e identifican en el momento.

Los participantes demuestran que tienen reconocimiento emocional, porque son
capaces de reconocer no solo las emociones que sienten como la ira, la frustracion o
el desanimo, sino también las formas basicas de expresion y comportamientos como la
necesidad de comer, el aislamiento, el enrojecimiento o el dolor corporal. Este reconocimiento
muestra la relacion entre cuerpo y emocion, que es esencial para la regulacion emocional.

Como se mencionaba anteriormente, de acuerdo con Goleman (1998) parte de la base
de la inteligencia emocional es el reconocer lo que sienten o sus emociones en el momento en
el que se viven, al reconocerlas permite que se regulen la respuesta ante las diversas situaciones
que se presentan. Asi mismo, Rodriguez (2015) plantea que, en la vejez, el reconocimiento y
manejo emocional contribuyen al bienestar integral, ya que permiten mantener el equilibrio
afectivo y fortalecer los lazos interpersonales.

Se le pregunt6 a los participantes que cuando presentan una emocion muy fuerte como
enojo o tristeza si son conscientes del comportamiento de como se siente o hasta después de
pasar esa emocion, a lo que respondieron que “si” y, también se les consulta que si consideran
que siempre ha sido asi o hasta ahora que son personas adultas, con lo que todos concordaron
que hasta ahora que son adultos participante 4 (FGD) menciona “uno tiene que entender que
cuando joven era una cosa y ahora somos otras, porque uno como joven hacia las cosas y le
valia como dicen ahora ya madura y que lo que hace puede estar mal .” el participante 5
(FGD) dice “los problemas son los mismo nada mas que ahora uno los controla diferente”

El reconocimiento emocional en las personas adultas mayores es un proceso que les
permite entenderse a si mismos, responder con mayor tranquilidad ante las dificultades que se
les presenta y asi sentirse mejor.

Las personas adultas mayores poseen un entendimiento claro de las emociones, lo que
les ayuda a reconocer emociones como la ira, la frustracion, la tristeza, la felicidad o el
miedo. Asimismo, son capaces de reconocer las formas de  expresiony
comportamiento, como cambios en la expresion facial, molestias fisicas, soledad o cambios en
los habitos alimenticios. Esta comprension de sus propias emociones se ha ido fortaleciéndose
con el paso del tiempo, y su crecimiento personal les ayuda a como manejar sus reacciones de

manera mas equilibrada, enfrentando los desafios cotidianos.
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Ademas, actividades como pintar caritas con emociones o recordar situaciones
importantes contribuyen a que vuelvan a conectarse con su historia de vida, sienten bienestar
y reflexionen sobre sus sentimientos, lo cual demuestra la relacion entre el reconocimiento
emocional. Esta capacidad, como indican Goleman (1998) y Rodriguez (2015), ayuda a
mantener el equilibrio emocional, adaptarse ante las dificultades y reforzar los vinculos
interpersonales, lo que demuestra que la inteligencia emocional en la vejez sigue siendo un
recurso activo para incrementar la calidad de vida y el bienestar integral.

En la unidad de analisis de reconocimiento de emociones y pensamientos de los
demas se le presenta a los participantes un video donde se visualiza una situacién incomoda de
una relacion intergeneracional de un nifio y una adulta mayor, con el fin de que las personas
participantes reconozcan sus emociones propias y las emociones de los demas en el video.

Primero los participantes reconocen las emociones de los nifios en el video a lo que el
participante S(FGD) menciona “yo diria que o sea los nifios aprenden de los mayores”
porque observa como la nifia reacciona con mal trato ante la abuela, mientras que los otros
nifios eran muy carinosos con los abuelos, también menciona “la nifia trato mal a la abuela
hasta el punto de ponerla a llorar, la sensibilidad de un adulto mayor que yo digo que en cierto
modo, a veces pasamos a ser casi como ninos, que, si nos maltratan, nos duele”.

Cuando la sefora del video estaba llorando los participantes reconocen las emociones
de las nifias del video, la participante 4 (FGD) “preocupacion”, participante S(FGD)
“tristes porque no les agrado”, el participante 3(FGD) dice que concuerda con ellos “friste
porque uno no desea ver eso porque yo soy abuelo y eso es un poco triste y desagrado”, el
participante 6(FGD) ‘“se veian frustradas porque no comparten esa manera de actuar”

Los participantes recuerdan cuando ellos eran nifios y hacen una comparacion de como
hubiese sido si en sus tiempos como nifios reaccionaban asi, el participante 3
(FGD) “posiblemente que  desagrado porque no comparto eso”, el participante
5 (FGD) “probablemente nos hubieran pasado a la lincha”, participante 6 (FGD) “bueno yo
no tengo ni hijos, ni nietos”, considera que los abuelos no deben de crialos, sino que sus papas
tienen que hacerse responsables ademas agrega que “se ve que esa nifia es mal criada y las
otras nifias criadas con amor y se veian que estaban frustradas porque ellas no comparten esa
manera de tratar a los demads”

Los participantes mencionan que como personas adultas mayores pueden volverse
mas sensibles y hacen una comparacion de su vulnerabilidad con los nifios, haciendo énfasis

en que la indiferencia puede tener un impacto emocional en sus vidas. Al identificar como se
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pudo sentir la persona adulta mayor del video se refleja la identificacion emocional
en si mismos y en los demas, lo cual es un punto importante en la inteligencia emocional.

Las emociones que perciben de las personas adultas mayores del video

fueron: la participante 4(FGD) dice que se veia “tristeza”, participante 6 y 3
(FGD) “humillada” participante 5 (FGD) dice que “si humillada, al adulto mayor en
nuestros tiempos se le respetaba, se le hacia caso y admiraba porque era la persona de
experiencias y ahora no tanto cuesta mucho”, el participante 6 (FGD) menciona que
antes “habia mucho amor a la vejez, ya ahora no lo ven a uno como por encima de los
hombros, pero no crian a los nifios como debe de ser”. El participante 4(FGD) “yo senti
miedo”
Al ver el video y lo sucedido las emociones que experimentaron lo asemejan con si un nieto
les hiciera lo mismo mencionan, participante 3(FGD) “fotalmente decepcionado, desagrado,
temor” que sentirian decepcion, molestia, miedo y frustracion el participante S(FGD)
menciona “Decepcionado, molesto, frustracion y le da a uno miedo porque se siente como que
la situacion en vez de mejorar empeora ya ahora los valores se van perdiendo entonces cuesta
meterle valores a un ninio si los papas no se los ensefian”.

Goleman (1995) menciona que en la regulacion emocional hay diversas habilidades:
primero identifica las emociones propias, segundo reconoce las emociones propias y tercero
el gestionar las emociones, lo cual hace referencia a comprender los sentimientos y deseos de
las demas personas, se forma la empatia. A su vez para reconocer las emociones de los demas
€s necesario reconocer las propias emociones.

Los participantes al ver el video donde se muestra una situacion emocionalmente
compleja se pueden evidenciar que para reconocer las emociones tanto de las nifias como las
de los adultos mayores primero identificaron las emociones principales que se
vivenciaron, para ello reconocen sus emociones propias usando emociones como desagrado,
tristeza y frustracion, lo cual revela como son capaces de reconocer sus propias emociones.
También identificaron las emociones de los adultos mayores y de las nifias del video como la
tristeza, frustracion, humillacion, como cuando el participante 6 menciona que las nifias
se veian frustradas porque no comparten esa manera de actuar; esto refleja como reconocen los

gestos, las actitudes y por ende las emociones.
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Propésito 3

Determino las estrategias de afrontamiento que utilizan con mayor frecuencia las

personas adultas mayores para el manejo de sus emociones.

Por otro lado, es importante hacer hincapié, como se ha analizado anteriormente el
primer elemento para la gestion emocional, es identificar las emociones, mientras que, por otra
parte, el segundo elemento es el reconocimiento emocional mediante el lenguaje corporal y no
verbal. Por ende, el tercer elemento son aquellas estrategias de afrontamiento que se
utilizan consciente o inconsciente antes, durante y después de vivenciar momentos dificiles o
vulnerables.

Por ende, a continuacion, se presenta la informacion generada acerca de las estrategias
de afrontamiento que utilizan las personas participantes de este estudio. En manejo de sus
emociones en momentos dificiles algunas participantes utilizan actividades de ocio para
canalizar sus emociones y afrontar de manera positiva la situacion debido a que prefieren
analizar su actuar antes que la impulsividad, la participante 1 (E1) menciona: “Por ejemplo,
hay cosas que uno a veces dice, yo deberia hablar con una persona tal y tal cosa y no le voy a
dar tiempo mejor. Entonces me pongo a cocer a hacer cositas, a decorar la casa, cambio el
cuarto y me pongo a hacer cosas que se me vayan pasando.”

De acuerdo con la informacion anterior, la persona participante utiliza estrategias de
afrontamiento que contribuyen en disminuir sus niveles emocionales y actuar de una manera
mas sensata teniendo un control de pensamiento. Dado a lo anterior, también una de las
estrategias utilizadas por esta persona es poder tener un momento de desahogo que contribuye
en la liberacion y escucha de distintos puntos de vista acorde con la situacion, la participante
1 (E1) menciona: “Hablar, hablar, hablar yo hablo, me gusta mucho hablar y hablar o hablar
con las personas. Y si se amerita hablar con la persona, decirle hablarle y decirle que por
ejemplo con Maripaz yo hablo con ella. Pero Maripaz tiene una situacion que ella se queda
callada y no te habla absolutamente.”

Por otra parte, hay momentos dificiles en la vida que les permite a las personas ser
mas resilientes, por lo  que  seexperimentan las  emociones  ensus  niveles
mas altos, entendiendo que es un proceso natural del ser humano, teniendo en cuenta la
comprension de la realidad de pensamientos. Por consiguiente, la participante 2
(E2) expresa: “Muy realista. La muerte de mi mama a los 2 anios de mi hijo. Y ya yo lloré lo
que tenia que llorar cuando fallecieron cuando llegaron al cementerio y para ahi porque es

una realidad una seriora de 93 arios”
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Con base en la informacion anterior, se evidencia que la persona ha llegado a tener
un analisis de la situacion y aceptacion de la realidad en la cual estd siendo inmersa, de acuerdo
con el desarrollo psicosocial de Eric Erikson la cual es analizada
por Bordignon (2005) establece que en el estadio de integridad versus desesperacion la
persona después de los 50 afios comienza a tener mayor aceptacion de si misma, de su historia
de vida, de su proceso psicosocial y la integracion emocional de la confianza.

Con todo y lo anterior, las personas adultas mayores tienen mayor dominio de sus
emociones utilizando estrategias de afrontamiento que les contribuye en tener mas paz interna
consigo mismas y con los demas, comprendiendo la importancia de la habilidad de escuchar y
ser escuchados. De acuerdo con Lazrus y Folkmal (1986) mencionan que el afrontamiento
o coping, nace desde la evaluacion que hace el ser humano de la situacion o acontecimiento
activador, la cual puede tener consecuencias o percepciones de la situacion. La persona lo
puede valorar como positiva donde puede lograr obtener bienestar por si misma.

Las estrategias de afrontamiento funcionan como mecanismos con los cuales las
personas logran obtener mayor dominio de sus emociones generando bienestar personal
y social en diversos ambitos de su vida. Algunas de las estrategias que utiliza la participante
1 (E1) para lidiar con sus emociones es como tristeza, soledad o estrés “Me gusta estar
conmigo y ponerme a hacer algo y a veces me pongo a maquillarme aqui, a cambiarme y
ponerme a hacer pinturas, labiales de distintos colores”.

Por otro lado, una de las estrategias de afrontamiento que les permite canalizar sus
emociones es estar asolas consigo mismas, porque logran reflexionar acerca de la emocion que
estan experimentando y analizando la realidad de sus pensamientos acorde con la situacion
vivida. La participante 1 (E1) expresa “Yo camino de una caminadora en la manana. Si a
veces tengo muchas cosas que hacer, entonces me pongo a hacer ejercicio, me voy y hago
ejercicio en un rato en la caminadora”.

Sin embargo, en el caso de la La participante 2 (E2) expresa “No tengo, lloro si un
poco, pero paso muy tranquila”. Para la persona fue complicado responder la pregunta debido
a que no suele experimentar emociones intensas, sin embargo, como menciona anteriormente,
es mediante el desahogo que canaliza sus emociones cuyo objetivo es actuar de manera
racional acorde con sus sentimientos y necesidades emocionales.

Cabe sefnalar que, en el caso de coOmo han influido las
experiencias que ha tenido a largo de la vida, en la forma en que regula las emociones. Es
importante hacer hincapi¢é en que la historia de vida o narrativa es fundamental para la

comprension de como cada ser humano afronta y regula sus emociones.
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La participante 1(E1) menciona “Yo pienso que la manera en que he vivido he vivido
desde la nifiez, una vida muy bonita. Una vida en familia en una finca de mi abuelo, donde
todos éramos primos y entonces vivimos una vida muy bonita y aprendi a vivir de esa manera.
Aprendi a compartir, somos muchos hermanos y bueno, tanto papa como mama. Nos enseiia a
nosotros que las cosas de uno iran de todos y entonces eso hasta la fecha lo damos, como el
no ser egoistas.”’

El entorno cultural y de valores que aprenden desde nifios le ha ayudado a crear
estrategias de afrontamiento en situaciones a lo largo de
la vida, donde se experimente emociones fuertes que han contribuido de manera positiva
en la participante y que ha impactado positivamente al haber tenido una “vida muy bonita”, lo
cual le ha permitido tener un equilibrio emocional. De acuerdo con Pascual y Conejero (2019)
aluden que las estrategias de afrontamiento centradas en la emocion son dirigidas a la
regulacion de las emociones desde la razon del problema.

La participante 2 (E2) “Pues si, de antes de pensionarme, yo era tranquila, feliz y
todo vivia con mi mama, mis hermanos y todo no tenia tiempo como para pensar en tristeza ni
nada ni habia verdad, pero este de ahi para aca, pues si yo lo regulo como le dije, por ejemplo,
estoy estresada, podria tengo que hacer para para olvidar.”

La participante 2(E2) mencionaque a lolargo de su vida lo que ha vivido
le ha ayudado a la manera en la que regula sus emociones “Si, si, porque ya uno va mas
avanzado, ya va con mejor pensamiento y ya va analizando mejor las cosas”

De igual manera, el entorno en el que se crece ayuda en la manera en la que se va
tomando la percepcion de las cosas, como lo menciona la participante de joven vivia “tranquila
y feliz”, con forme van pasando los afios se presentan situaciones complejas las cuales se deben
de afrontar y estas experiencias de vida son las que ayudan que se tengan las herramientas
necesarias.

De acuerdo con las experiencias de vida en las que hayan tenido que enfrentar
situaciones ~ emocionalmente  desafiantes, las  personas  participantes  narran cual
fue altamente desafiante, la participante 1(E1) comenta que si fue cuando se casé “El era
muy amoroso con la mama y él me dijo a mi el dia que nosotros nos casamos yo me tengo que
llevar a mi mama porque mi hermano menor es un irresponsable y yo tenia un concepto tan
lindo de lo que era tener una suegra porque mi mamda de mi papa y se llevaban muy bien, el

’

hermano se vino con la mama y nos da una guerra, pero algo terrible, algo terrible.’
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Después comenta que la suegradefendiaal cufado que la lastimaba y
terminaron peleandose, viviendo en la misma casa, el esposo dividio la casa y ella se canso6 por
lo que termino divorciandose y que al tomar esa decision se sentia bastante bien.

De acuerdo con Pérez (2014) una de las principales competencias para regular
adecuadamente las emociones es creando competencias para la vida y el bienestar, mediante
las cuales las personas logran tener comportamientos apropiados basados en
el afrontamiento de los desafios del diario vivir, incluyendo aspectos de fijacion objetiva, toma
de decisiones, busqueda de apoyo, entre otras que puedan contribuir en tener una mejor calidad
de vida.

La participante 1(E1) menciona que si llegara a vivir una situacion similar donde
emocionalmente sea desafiante de forma lo haria similar “pienso que ahora yo haria mds
didlogo, mas dialogo y entenderia quizds no me cerraria en un circulo para poder tomar una
decision y no tan drastica como como lo hice con él.”

La situacion que relata la participante en la cual se dio un conflicto conyugal y familiar
la hizo tomar la decision de divorciarse priorizando su estabilidad emocional después de
intentar diversas estrategias de afrontamiento ante la situacion, el analisis que hace segin
ese acontecimiento emocionalmente desafiante evidencia como optaria por el dialogo antes de
tomar una decision, esto muestra una autorregulacion emocional. Las personas adultas
mayores utilizan sus experiencias del pasado para implementar estrategias de afrontamiento
mas adecuadas basandose en sus emociones propias y la de los demas.

La participante ~ 2(E2) menciona  ese momentoque la  hizo  enfrentar
emociones desafiantes: “Bueno, son 3 cosas, por ejemplo, cuando nacioé mi hijo él nacio con
una espina bifida y luxaciones en las caderas y toda esa cuestion fue algo impactante, la
muerte de mi mama, que, aunque ya uno sabe que estda una sefiora mayor y todo, pero es la
mama es doloroso y con mi hijo por su cancer y todo se sabia que se lo tenia que dar al sefior
y todo, pero y el hijo de uno.”

Aunado a lo anterior, narra como lo vivio: “normal triste, con mi hijo comenzaron a
operarla desde las 18 horas de nacido a los 4 dias y asi, pero fui asimilandolo, con mi mama
vy mi hijo cuando fallecieron ya después cuando estaba en el cementerio
me tranquilicé” La participante 2(E2) menciona reprimir esas emociones “Saco lo que tengo
que sacary tengo que llorar lloro, pero lo que no me sirve lo aparto”

Pérez (2014) las estrategias de regulacidon emocional requieren de resistencia y
descubrimiento, de modo que puedan ser integradas en la manera de hacer y

ser. El equivocarse es  de humanosy  permite descartar respuestas que no  hayan
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funcionado, probando nuevas porque una estrategia efectiva es aquella con la que se recupera
el estado de bienestar.

Esto refleja un afrontamiento emocional basado en la aceptacion, resiliencia y
expresion de emociones, la manera en que sobrelleva la situacion después de un duelo
demuestra como tiene esa autorregulacion emocional; le permite adaptarse a situaciones
dificiles. Las experiencias emocionalmente dificiles que relatan las participantes desde su
propia historia de vida les aporta en las estrategias de afrontamiento de manera mas efectiva,
en las personas adultas mayores estas experiencias se transforman en vivencias que favorecen
su inteligencia emocional.

Las practicas o actividades que son de utilidad para controlar emociones en momentos
diversos, en el caso de la participante 1(E1) dice no utilizar “tejer, pero eso es parte de lo que
uno hace, es que en realidad yo me siento bien, o sea, yo no me siento mal gracias a
Dios”, mientras que la participante 2(E2) dice utilizar “Bordando, me gusta cambiar, pues
ahi ando liberando.”

Las participantes utilizan actividades manuales o recreativas como estrategias de
afrontamiento ante diversas emociones, la participante 1 dice no necesitar ya que se
percibe emocionalmente equilibrada, la participante 2 si utiliza estrategias de afrontamiento
activas las cuales le ayuda ala energia emocional, ambas experiencias muestran que
como personas adultas mayores pueden regulas sus emociones utilizando estrategias de
afrontamiento, lo cual fortalece su regulacion emocional.

En relacion con los cambios emocionales que han presentado en el envejecimiento y su
adaptacion la participante 1(E1) menciona que: “Riéndome y reconociendo porque me hace
mucha gracia montones de cosas, por ejemplo, hacer el oficio antes yo lo hacia voladita y
dejaba todo lindisimo y me iba a pasear. Ahora paso todo el dia haciendo el oficio que hacia
muy rapido, pero resulta que cierro la casa y me voy a pasear 2 dias después.”

Como se muestra la informacion anterior, la participante con el pasar de los afios y en
la etapa de vida en la que se encuentra experimenta sus emociones viviendo el momento,
creando la capacidad de automotivacion para afrontar los retos que le puede hacer sentir
vulnerable. De acuerdo con Goleman (2022) menciona que la capacidad de afrontar los
contratiempos se forja con los cambios que se enfrentan en el desarrollo de la vida, de modo
que la persona realice una diferencia entre regular las emociones y no la represion de estas,
aportando un aprendizaje para la vida, generando bienestar personal.

La participante 2(E2) menciona: “Yo soy una persona que yo me adapto o me he

adaptado a las personas, a los lugares, y a los trabajos al mismo trabajo, pero en diferentes
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hospitales. Yo me adapto rapido, rapido, rapido, si, si, si, yo no. Yo me fui una vez a trabajar
a Estados Unidos, yo cambié de personas, de comparieros y de lugar. Y ahora, cuando ya entro
en la etapa del envejecimiento. Lo acepto, lo acepté y lo acepto. Tienes una etapa donde tengo
una arruga aqui que otra por aqui eso es.”

También menciona que ahora en la etapa de envejecimiento la
soledad ha incrementado “porque antes digamos como vivia con mi mama, toda la vida
vivi con mi mamd, pero ya después cuando me iba quedando sola entonces es ahi”.

En las participantes se da una adaptacion emocional  positiva del
envejecimiento desde la aceptacion a los cambios cotidianos y personales. La participante
1 utiliza estrategias de afrontamiento basado en la autoaceptacion y reconociendo el cambio en
el ritmo de vida.

Por otro lado, la participante 2 se adapta con facilidad a los cambios aceptando con
naturalidad el envejecimiento y lo que con ello conlleva, a su vez reconoce que se siente sola lo
cual se presenta en esta etapa de la adultez mayor en donde se suele necesitar el apoyo
emocional.

Ambas utilizan estrategias de afrontamiento lo cual les favorece su inteligencia
emocional y como personas adultas mayores vivir la etapa en bienestar. Las personas
participantes han generado estrategias de automotivacion que les permite sentirse bien consigo
mismas y con los demads, aunado a ello, segin Goleman (2022) menciona que las alternativas
positivas van direccionadas a establecer actividades agradables que procuren distraccion y
debate de pensamientos para lograr encontrar estabilidad emocional.

Por otra parte, en el caso del grupo focal las personas adultas mayores participantes
narran situaciones dificiles que hayan vivido y las formas en las que lo hayan manejado. La
persona participante 4(FGD) narra lo siguiente “La parte mas dificil si recuerdo era cuando
mi papa no tenia trabajo, veces te quedas sin trabajo; no sé si era que no le daban trabajo. Casi
yo recuerdo que al final de cuentas yo me hice cargo de mi papa y de mi mama.”

Por consiguiente, cabe mencionar que segun lo que narra la persona adulta mayor en
los tiempos cuando eran jovenes recuerdan que hubo mucha pobreza. El participante
5(FGD) expresa “Durante mi nifiez vivi en condiciones de pobreza, como era comun en
aquellos anos. Recuerdo que cuando empecé a trabajar y a ganarme un salario, fue cuando
comencé a valorar aun mas el esfuerzo y la necesidad que habiamos pasado." Por lo tanto,
les afectaba en sus necesidades basicas, lo que ocasionaba que experimentaran emociones

fuertes debido a la angustia y el estrés.
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La participante 3(FGD) expresa lo siguiente: “Pasamos muchas necesidades debido
a la situacion con mi papa, quien era una persona alcoholica. Ademas de su adiccion, era un
hombre agresivo, lo que hizo que viviéramos momentos muy dificiles marcados por la violencia
v la frustracion... Mi trayectoria como nifio y joven estuvo marcada por momentos muy
desagradables.”

Por estos momentos de su pasado que no eran tan agradables el participante 3(FGD)
utilizo como estrategia el buscar de Dios “Exactamente, uno no sabia qué hacer, no tenia a
quién acudir. Lo que menos hacia era buscar apoyo en Dios. Sin embargo, a pesar de esa vida
tan dificil, nunca tuve malas intenciones. Jamas se me paso por la cabeza suicidarme ni hacerle
dano a nadie.”

Es importante aludir que a pesar de las situaciones que vivian en esos momentos narran
que hubo validacion y debate de pensamientos, debido a que eran conscientes de lo
que vivian y las formas en que afrontaban la realidad.

Sin embargo, a pesar de la adversidad una de la estrategia que utilizaba eran sus
creencias religiosas, cuyos principios les permitié regular sus emociones y atender las
situaciones de una manera mas pacifica. La participante 3(FGD) expresa “La vida espiritual
es lo que realmente le ayuda a uno a salir de muchas situaciones dificiles. ;Por qué? Porque
antes de conocer verdaderamente a Dios, uno decia 'soy catdlico’, pero en realidad no lo
conocia’.

De acuerdo con Lazarus (2000) alude que cada estrategia sera efectiva segtn el tipo
de persona desde la situacion que experimente, de modo que asi sera el escenario emocional
que afrontara. Lo que buscan las estrategias de afrontamiento es que la persona pueda tener
bienestar desde las condiciones que le ofrezcan su contexto.

Cabe mencionar que en los tiempos en los que laboraban en el campo las personas
participantes narran que la mejor forma de manejar las situaciones es por medio de la
obediencia a los padres, debido a que les ensefiaban a que debian ser responsables con sus
quehaceres. El participante 5 (FGD) expresa lo siguiente: “Pero ya uno, como dice el dicho,
tiene la cabeza mas vieja, aunque no ha perdido la capacidad de pensar. Entonces uno trata
de manejar mejor las situaciones, especialmente cuando se trata de aspectos economicos”.

El participante 6 (FGD) narra “Cuando uno mantiene la mente ocupada, no tiene
tiempo para pensar ni actuar mal. Uno se mantiene completamente enfocado. Mi papa me
enserno eso: a estar siempre ocupado, trabajando o haciendo algo util”. Para esta persona, el

regular sus emociones fue un reto debido a que segun lo que comenta, se refugiaba en el
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trabajo, permitiéndole estar y sentirse mejor, de modo que una estrategia que utilizaba para
canalizar sus emociones fue buscar apoyo en personas externas y el trabajo.

Ahora bien, como se ha venido mencionado con anterioridad las personas adultas
mayores tienen sus propias actividades como estrategias de afrontamientos que les permite
regular sus emociones, para algunas el trabajo es uno de los pilares fundamentales en sus
tiempos de adultez joven, mientras que para otros sus creencias religiosas.

Algunas de las actividades  mads especificas que practican las  personas
participantes son: La persona participante 4 (FGD) narra “Si, en mi casa tengo mi espacio
de oracion. Pongo la pantalla o el equipo de sonido y reproduzco las oraciones. Tengo el
Rosario, la oracion a la Sangre de Cristo, la liberacion de cada hogar, y muchas otras

oraciones que forman parte de mi rutina espiritual ”.

Tabla 8.

Actividades que les ayuda a relajarse en momentos vulnerables.

Participantes

Actividades de Regulacion 3 4 5

Escuchar musica y ver television

Rezar el Rosario

K ECE<
800

Ir a la iglesia
Salir a caminar

Conocer lugares nuevos

<]
KN N NY

<]
KN N NY

Asistir a grupo adulto mayor

Pasar tiempo con la familia

(<

Fuente: Elaboracion propia.

Como se muestra en la tabla 8, las personas adultas mayores practican actividades que
les permite relajarse en momentos dificiles, las cuales segiin lo que narran les contribuye en
mejorar su conciencia emocional y percepcion de la realidad antes de tomar alguna
decision. El participante 5 (FGD) menciona: “A veces salgo a conversar y me encuentro con
algun amigo en la calle, uno conversa, y empezamos a recordar los viejos tiempos y compartir
anécdotas. También me voy a visitar con mis hermanos, me voy a conversar con unay después
con la otra, leer y un buen programa’ al igual menciona que le encanta visitar enfermos.”

La participante 4(FGD) menciona algo que le ayuda y le sube el &nimo mucho es “la
oracion, a mi me conecta, me levanta el animo”, al participante 3(FGD) menciona que le

gusta ver la television “ah yo soy aficionado al futbol” y le encanta visitar enfermos “yo iba
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todos los domingos al hospital, hogar de ancianos y carceles”. Mientras que
el participante S(FGD) dice que algo que le ayuda a regularse es ir a jugar con unas nifias que
son como sus nietas postizas “uno estd que brinque y corre, osea la juventud de ellas
me estd dando juventud. Me da alegria estar ahi porque jugamos, gritamos y hacemos de
todo™.

Los participantes utilizan diversas estrategias de afrontamiento emocional que
fortalecen su bienestar, algunas de estas como la espiritualidad y el rezar es una practica que
todos utilizan, les genera mucha paz, les ayuda a regularse y encontrar sentido de vida
promoviendo el bienestar emocional. Las otras actividades como salir a caminar, ver la
television y conversar, son actividades que les funciona como autorregulacion emocional
donde canalizan el estrés, mantener la mente activa y fortalecer vinculos. Estas actividades
muestran como las personas adultas mayores utilizan estrategias de afrontamiento de las
emociones.

En cuanto a si las personas adultas mayores solicitan apoyo emocional,
la participante 3 (FGD) menciona: “Si claro, primero es Dios, pero después si amigos y la
misma familia” dice si tener a una persona a la cual acude cuando necesita apoyo, “si porque
esa persona me ha mostrado lo que es conmigo, me hallamado y sevuela 1
hora hablando conmigo y yo le agradezco porque es una inyeccion que me da en la vida mia.”

La participante 4(FGD) menciona que acude “a Dios es al unico, es con
el unico que confio”. El participante 6(FGD) “con mi hermana Cristina que es la que mas
me apoya y ella porque nos criamos juntos y todo el tiempo andabamos juntos.” Con ella aun
andan juntos dice que sale a caminar con ella y quien le ayuda.

Como se muestra en la informacidon anterior, las personas participantes tienen redes
de apoyo con quienes pueden confiar y regularse emocionalmente. A su vez, mediante
estrategias de ocio y relajacion, tienden a despejar su mente enfocdndose en el aqui y el ahora,
permitiendo ser mas analiticos de las emociones que estan experimentando y las formas en que
las gestionan para mantener un equilibrio emocional.

El participante S(FGD) alude: “Si en cierto modo, ahora hay muchos medios,
inclusive por YouTube y a mi algo que me ha ayudado mucho es escuchar predicadores y ahi
uno toma para asi lo que le sirve” dice que en si una persona “por lo menos para contarle los
problemas con mi hermano Carlos yo le tengo mas confianza, no le cuento mis problemas
porque él también tiene, pero considero que no tengo problemas ahora uno lleva una vida

’

tranquila.’
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En cuanto a lo que mencionan los participantes cabe recalcar lo importante que es el
apoyo emocional y espiritual como parte de las estrategias de afrontamiento de la inteligencia
emocional al expresar sus sentimientos, el conversar, compartir tiempo con amigos o familiares
y el buscar una conexion espiritual son estrategias que favorecen la estabilidad emocional.

Igualmente, en el caso de los espacios que han existido en la vida de las personas
adultas mayores donde han podido expresarse, estd la familia que es para ellos su lugar
seguro en cual pueden expresarse de manera libre y tranquila. En el caso del participante 5
(FGD) menciona lo siguiente “Ir a la iglesia también es algo muy bueno y beneficioso”.

Como se ha reiterado en diversas ocasiones las personas adultas mayores tienden a
acudir a sus creencias religiosas, por lo que para algunas de ellas son lugares donde pueden
tener mayor apertura a sus emociones y sentimientos, siendo uno de los mas preferidos para
encontrar bienestar. El participante 4 (FGD) “Con mis nietas uno vuelve a sentirse nifio. Les
doy mucho carifio, incluso a la mas pequeriita, que apenas tiene mes y medio de nacida.”

Las personas adultas mayores participantes tienden a
tener diversas formas para regular sus emociones, en el caso de
la participante 4 (FGD) menciona lo siguiente: “Porque soy de salir a caminar. A veces me
encuentro con algun amigo en la calle, me pongo a conversar un rato y luego sigo mi
camino”. Mientras que para el participante 6 (FGD) “A veces visito a mi grupo y me pongo a
conversar un poco, compartir recuerdos y escuchar historias de sus hijos.”

En lo que respecta a las personas adultas mayores participantes, es importante hacer
hincapié en que son de una zona rural, por lo que se hace énfasis en que la naturaleza o entorno
rural influye en su bienestar emocional, el participante 6(FGD) menciona “claro que si,
porque usted sale a caminar y ve cosas tan lindas tal vez una perica y uno se pone a pensar
que bien que hizo Dios el mundo, claro que me hace sentir bien es un aire diferente y puro, por
ejemplo, no es igual caminar aqui que ir a caminar la ciudad", el participante 3 (FGD) “de
hecho que si me ayuda, en el campo se siente tranquilidad, por ejemplo en San José no es la
misma tranquilidad”

El participante 5 (FGD) menciona que el entorno rural si le ayuda en el bienestar
emocional “si claro yo no cambio Ciudad Quesada por provincias como Alajuela, Heredia,
para mi es un lugar donde la gente se vuelve como loca ahi”. El participante
4 (FGD) menciona que “hay mucha diferencia en Ciudad Quesada a San José, ahi es
horrible”

Segun lo que indican los participantes, el entorno rural actiia como un factor que ayuda

con el bienestar emocional en las personas adultas mayores, el tener la conexioén con la
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naturaleza, el respirar aire puro y la tranquilidad del campo contribuye con la regulacién
emocional ya que reduce el estrés e incrementa los sentimientos de gratitud y paz.

Asi mismo segun lo que se menciona, el tener un contraste en la vida rural facilita
las estrategias de afrontamiento emocional basandose en la espiritualidad, la calma vy
contemplacion, fortaleciendo su regulacion emocional.

Las  personas  adultas mayores al tener mas  experiencia  de
vida brindan recomendaciones para una persona joven para regular sus emociones en la vida,
el participante 6 (FGD) “le aconsejo a los jovenes primero que trabajen y tengan la mente
ocupada y que no consuman ningun tipo de drogas, al igual que busque de Dios” .

El participante 3(FGD) aconseja “ejemplo que evite vicios, después que, si es
preparado, que trate de ponerle interés aquello y verlo como una prioridad y tercero que si se
siente mal que busque ayuda en Dios”. Participante 4(FGD) menciona “para mi la prioridad
v le aconsejaria es que busque de Dios porque solamente en él se puede encontrar paz, gozo y
en el estado todo, segundo trabajar o hacer alguna actividad fisica”.

Por ultimo, el participante 5(FGD) aconseja a las
personas jovenes mencionando “Hace bastantes arnos escuche una frase que una mente
desocupada es el taller del diablo y una persona joven con la mente desocupada el diablo le
pone tontera y depende de las amistades puede estar metido en problemas, tener la mente
ocupada y el cuerpo también. Si no tiene trabajo hacer por lo menos que salga a caminar,
correr o hacer algo que lo distraiga como conversar con buenas amistades y eso ayuda mucho,
conversar con personas mas mayores y asi aprende y en la vida entre mas maduro es uno es
mas llevadera y obvio buscar a Dios.”

Aludiendo a lo anterior, las personas adultas mayores destacan la importancia de tener
la mente ocupada, hacer actividad fisicay la fe en Dios como pilares importantes para la
regulacion  emocional. Sus  consejos muestran su inteligencia emocional, al
reconocer que, si a ellos mismos le funciond el tener la mente activa, buscar de Dios y hacer
actividad que ayuden su bienestar, son cosas que le pueden beneficiar a las personas
mas jovenes. También recalcan la importancia relacionarse con personas que aporten a su vida
y el aprendizaje intergeneracional mostrando como la experiencia con personas adultas
mayores traducen el bienestar emocional, resiliencia y el hacerles frente a los desafios de la

vida.
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Capitulo V

Conclusiones

En el actual capitulo, se presentan las conclusiones generadas en el desarrollo de esta
investigacion mediante las técnicas de generaciéon de la informacion que se aplicaron, la
interaccion con cada una de las personas participantes, la triangulacion de la informacion desde
las diversas técnicas utilizadas, el analisis e interpretacion de la informacion con el referente
tedrico y las conclusiones seran presentadas acorde con los propoésitos especificos en esta

investigacion.

Proposito especifico 1: Identifico, a partir de su historia de vida, las principales
emociones que experimentan las personas adultas mayores consigo mismas y con los

demas.

Las personas adultas mayores logran identificar las emociones que experimentan con
su historia de vida. Es importante hacer alusion que para algunas personas recordar su pasado
les genera emociones de manera intensa debido a que recuerdan vivencias con sus seres
queridos que ya han fallecido, por lo que la pérdida de un ser querido es uno de los principales
recuerdos que generan emociones y permite que las personas adultas mayores logren

identificar las emociones que estan experimentando.

Sin embargo, otro aspecto que desencadena emociones en las personas adultas mayores
es recordar su vida pasada en el campo, cuando podian ayudar a sus padres de familia o seres
queridos en quehaceres domésticos o trabajo de campo, permitiendo generar felicidad en cada
una de las personas y que ellas mismas expresen la importancia de la identificacion de sus
emociones debido a que, desde su conciencia emocional experimentaban las emociones,

mientras que en el presente viven sus emociones con mayor atencion.

Para las personas adultas mayores recordar la actividad de recoleccion de
café como una de las principales labores, les genera recuerdos positivos acerca de su vida
en el pasado, por lo que en el momento de charlar acerca de estos recuerdos experimentan e
identifican emociones de manera subconsciente. No obstante, hay un leve desconocimiento de
la identificacién emocional porque para algunas personas adultas mayores las
emociones las ven de manera general, mientras segun el contexto vivenciado por la persona

adulta mayor asi sera la intensidad emocional.
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Propésito especifico 2: Describo el reconocimiento de las emociones de las personas

adultas mayores.

Las personas en la etapa de vida adultez mayor tienden a experimentar las emociones
intensas de manera mas pacifica permitiendo reconocer la emocion que estan vivenciado en los
momentos en los cuales se sienten vulnerables, por lo que se enfocan en tener bienestar y paz

interior.

Aunado a lo anterior, en cuanto el reconocimiento por medio del pensamiento, las
personas adultas mayores tienden areconocer con mayor frecuencia emociones como la
tristeza y enojo, como parte del reconocimiento en las personas adultas mayores los

experimentan desde la conciencia emocional.

Por consiguiente, la expresion emocional varia segin la personalidad de cada adulto
mayor porque algunos reconocen sus emociones desde la expresion de gestos y el
pensamiento. El lenguaje verbal y no verbal son indicadores claves en el reconocimiento

emocional porque permite comprender mejor la emocion que esta vivenciando.

El reconocimiento emocional varia segun las vivencias, para algunas personas adultas
mayores las responsabilidades personales e intrafamiliares inciden en el reconocer las
emociones, de modo que cuando se encuentran experimentando emociones intensas el estado
de animo es mas bajo o alto. Cierto es que para algunas personas adultas mayores evaden
emociones como miedo, tristeza, enojo, entre otras; incluso se les dificulta reconocer el

lenguaje verbal y no verbal desde este tipo de emociones.

Por otra parte, algunas personas adultas mayores identifican y reconocen sus emociones
de manera natural permitiéndoles tener una mejor madurez emocional, contribuyendo en la

manera de como experimentan las emociones.

Las experiencias del pasado facilitan el reconocimiento emocional ya que cuando
narraban vivencias significativas lo relacionan con sus estados emocionales en el presente,
mientras que para algunos en su pasado cuando laboraban antes de llegar a su jubilacion una

vida mas ocupada no le prestaban atencién a como experimentaban sus emociones.

Acorde con lo anterior, en la etapa adultez mayor las personas se permiten vivenciar de

manera mas consciente sus emociones permitiéndoles tener mayor bienestar y paz interior. El
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recordar momentos de su infancia cuando realizaban actividades simbdlicas (como colorear)
les facilita reconocer y expresar emociones. La etapa de vida de adultez mayor, las personas

son mas consientes cuando reconocen sus emociones.

Las personas adultas mayores al reconocer sus propias emociones logran reconocer las
emociones de los otros, lo cual genera la empatia de unos hacia los demés. Acorde con las
relaciones intergeneracionales, las personas adultas mayores al compartir vivencias con nifios

o nifias u adolescentes tienden a experimentar un alto nivel emocional.

Proposito 3: Determino las estrategias de afrontamiento que utilizan con mayor

frecuencia las personas adultas mayores para el manejo de sus emociones.

Las estrategias de afrontamientos son mecanismo que utilizan las personas
para vivenciar una situacion en la cual son vulnerables de manera racional creando espacios de
bienestar. Las personas adultas mayores utilizan actividades de ocio para regular sus emociones
en momentos estresantes permitiendo disminuir el nivel emocional antes de tomar una decision

o responsabilidad importante en su vida.

Las actividades artesanales y culturales como el coser, la pintura, entre otras;
contribuyen en la regulacion emocional de las personas adultas mayores creando espacios de
sana convivencia disminuyendo los estadios emocionales. Mientras que, por otra parte, los
espacios de escucha y desahogo generando una comunicacion efectiva permitiendo expresar

los pensamientos de manera armoniosa, buscando la resolucion directa de los conflictos.

La identificacion y el reconocimiento emocional son elementos indispensables para
desarrollar estrategias de afrontamiento efectivas porque la conciencia emocional permite que
la persona pueda comprender la realidad en la que estd inmersa aumentando
la aceptacion emocional en los procesos de vida. El ejercicio fisico es una de las estrategias

funcionales que utilizan las personas mayores cuando se encuentran en situaciones estresantes.

La historia de vida y la historia de vida son elementales para comprender la regulacién
emocional de las personas mayores porque es acorde con cada narrativa que se identifican las
estrategias que mejor se adaptan a la persona segun sus escenarios de vida. Es importante
mencionar que para algunas personas las estrategias de afrontamiento comienzan desde la
resiliencia que han tenido en momentos dificiles, por lo que el aprendizaje de vida permite que

la persona pueda desarrollar mayor afrontamiento en situaciones del futuro.
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Las personas en la etapa adultez mayor desarrollan actitud positiva ante situaciones de
vida en las que puedan ser vulnerables, creando espacios de sabiduria, aprendizaje, asi como
didlogo. Dado a lo anterior, para algunas personas mayores una de sus principales estrategias
es vivirel presente de manera pacifica creando espacios de sana convivencia con los
demas. Las personas adultas mayores, en algunos casos, tienen mayor aceptacion de los
cambios naturales que desarrolla el envejecimiento evidenciando actitud positiva ante

el ambito fisico y emocional.

Las personas adultas mayores de Ciudad Quesada, en San Carlos de Alajuela, en
algunos casos tienen recuerdos de situaciones dificiles que vivieron en su pasado debido a
la pobreza y a las pocas oportunidades que habia por falta de trabajo, Ante las situaciones
vividas las personas afrontaban dichas situaciones desde sus creencias como uno de los

principales valores inculcados por sus padres, estrategia que utilizan en la actualidad.

Las estrategias de afrontamiento, como se ha mencionado con anterioridad son diversas
debido a la heterogeneidad del ser humano, por lo que para algunas personas el trabajo es una
de las principales estrategias de afrontamiento permitiendo generar estabilidad en sus estadios
emocionales, mientras que por otra parte otra con las creencias religiosas desde su paz y fe en

Dios.

Las personas adultas mayores cuentan con redes de apoyo que contribuyen en la
regulacion de sus emociones. La familia es uno de los principales medios en los cuales las
personas adultas mayores pueden expresarse, liberar emociones y encontrar bienestar.
Asimismo, las relaciones intergeneracionales son un papel importante en la regulacion
emocional de las personas adultas mayores como estrategias de afrontamiento debido a que

aprenden de la nifiez y la juventud. Asi como ensefiar desde sus experiencias de vida.

El entorno rural y cultural incide en el afrontamiento emocional de las personas adultas
mayores debido a que encuentran paz interior por medio de la naturaleza y actividades

recreativas desde el medio ambiente.

La experiencia de vida de las personas adultas mayores permite que puedan dar
consejos a las nuevas generaciones porque le dan gran importancia al mantener la mente
ocupada, buscar el apoyo espiritual, evitar vicios, rodearse de personas que aporten a sus vidas

y los acompafien, esto desde sus experiencias vividasa lo largo de los afios en donde
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aprendieron de sus errores, asi como de sus buenos momentos que los hace ser las personas

que son en la actualidad.
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Capitulo VI

Recomendaciones, limitaciones y alcances

A continuacion, se desarrollan las recomendaciones, limitaciones y los alcances a partir

del analisis, asi como los hallazgos generados en este estudio. Para el caso de las

recomendaciones se tomaran en cuenta a las personas adultas mayores, entidades publicas y

organizaciones no gubernamentales que puedan contribuir con la atencioén de alguna de estas.

Personas adultas mayores de Ciudad Quesada, San Carlos, Alajuela

Participar en actividades, talleres o charlas en donde puedan fortalecer el area
emocional, fisica y social, genera aprendizaje significativo para su vida donde puedan

expresarse y tener apertura para experimentar sus emociones con libertad.

Socializar con otras personas adultas mayores acerca de las estrategias de afrontamiento
que les son ttiles en los momentos de estrés o vulnerabilidad; permiten crear un espacio

de crecimiento personal y emocional.

En momentos dificiles y en los cuales se sientan vulnerables, vivir sus emociones

intensas, sin reprimirlas.

Buscar redes de apoyo que les permita afrontar sus emociones.

Entidades publicas

Se incentiva al Consejo Nacional de la Persona Adulta Mayor (CONAPAM) a disenar
programas de educacion emocional para personas adultas mayores tomando en cuenta

su etapa de vida, su contexto y los elementos esenciales para la regulaciéon emocional.

Se le insta a la Municipalidad de San Carlos a crear talleres de la regulacion emocional
basados en las historias de vidas de las personas adultas mayores considerando la

narrativa de vida personal como un medio para la expresion emocional.

Se recomienda a la Municipalidad de San Carlos (MSC a realizar actividades
recreativas y ludicas dirigida a las personas adultas mayores utilizando la pintura, el
bordado, arteterapia, la musica, libro terapia, ejercicios, mindfulness, entre otras; que

permitan regular las emociones de manera saludable.
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e Se le insta al Ministerio de Ciencia, Innovacion, Tecnologia y Comunicaciones
(MICITT) implementar el uso de las tecnologias de informacion y comunicacion para
promover la regulacion emocional en las personas adultas mayores permitiendo que

con herramientas puedan tener mayores redes de apoyo.

e Seinstaa los centros religiosos a crear espacios donde las personas adultas mayores
puedan vivenciar libremente sus creencias religiosas como estrategia de afrontamiento

y regulacion emocional.

e Se recomienda a la Division de Educacion para el Trabajo (DET) crear proyectos de
extension universitaria basados en la regulacion emocional de las personas adultas

mayores en zonas rurales.

e Se incentiva al Programa de Atenciéon Integral de la Persona Adulta Mayor
(PAIPAM) de la Universidad Nacional (UNA)y al Programa Institucional para la
Persona Adulta Mayor (PIAM) de la Universidad de Costa Rica (UCR) crear proyectos
de educacion social con la persona adulta mayor en el tema de la regulacion

emocional.

e Selerecomienda a la Educacion Técnica Agricola e Industrial (ETAI) realizar espacios
como recurso terapéutico para las personas adultas mayores utilizando el contacto con
la naturaleza aprovechando los beneficios del entorno rural para asi reducir el estrés y

promover su regulacion emocional.

o Es importante para las asociaciones de desarrollo local de cada comunidad crear y
apoyar grupos de pares para personas adultos mayor donde existan espacios seguros de

conversacion y escucha.

e Se le recomienda a la Municipalidad de San Carlos que en su area de desarrollo social
se implementen profesionales en Orientacion que atiendan a la poblacion en general y

adulta mayor con proyectos de accion social que contribuyan en su desarrollo integral.
Estudiantes de Orientacion

e Promover espacios donde las personas adultas mayores puedan compartir sus
experiencias de vida con personas mas jovenes y desarrollar trabajos de campo para

fortalecer las relaciones intergeneracionales.
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e Desarrollar investigacion cientifica con la poblacion adulta mayor con las siguientes
lineas de investigacion: Regulacion emocional en la zona urbana, expresion y gesto en
el reconocimiento emocional, la autoestima y su influencia en la regulacion de
emociones, la inteligencia emocional en la adultez tardia, influencia de las emociones

en el envejecimiento saludable.
Profesionales en Orientacion

o Fortalecer el area emocional mediante procesos colectivos donde se promueva la

regulacion emocional en personas adultas mayores.

e Desde el area en el cual se estén desarrollando fomentar la intergeneracionalidad con
las poblaciones mas jovenes creando espacios de aprendizaje significativo acerca de la

regulacion de emociones.

e Capacitacion en educaciéon emocional para fomentar con los profesionales en
orientacion la identificacion y el manejo de las emociones y de esa manera trasmitirlo

con las personas adultas mayores.

o Disenar programas donde se fomente la integracion social de las personas adultas

mayores y se prevenga el aislamiento.
e Orientar a las familias sobre la expresion emocional y un acompafiamiento efectivo.

o Implementar las narrativas de vida para facilitar espacios donde las personas adultas
mayores puedan compartir historias significativas reforzando la identidad emocional y

su autoestima.
Limitaciones

Durante el desarrollo de la presente investigacion se presentaron diversas limitaciones
las cuales influyeron en la ejecucion de esta. Una de las principales limitaciones fue el tiempo
de coordinacion entre las personas adultas mayores y nosotros como investigadores lo cual fue
un reto significativo, el que se coincidiera en horarios de disponibilidad asi como el la
distancia geografica entre el lugar que como los investigadores se ubican en la Gran Area

Metropolitana (GAM) y la poblacion adulta mayor en la zona de Ciudad Quesada, San Carlos,
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Alajuela esto implicd prolongar el proceso de recoleccion de datos y una planificacion

adicional.

Asi mismo, coordinar un lugar apropiado que fuese apropiado y accesible para las
personas adultas mayores, donde se tomd en cuenta su disposicion a transportarse,

considerando la cercania del lugar y disponibilidad de transporte de cada persona adulta mayor.

Finalmente, la poca investigacion cientifica actualizada de la regulacién emocional en
personas adultas mayores ocasiona una busqueda mas exhaustiva de la teoria, para realizar una
comparacion de los resultados con la investigacion, evidenciando la necesidad de realizar
investigaciones de la teméatica sobre la regulacién emocional en las personas adultas mayores

de zonas rurales.
Alcances

La investigacion cientifica basada en criterios de calidad es realmente importante para
el desarrollo de las sociedades y comunidades, por ende, acorde con los resultados y hallazgos
de este estudio se puede evidenciar que en la zona rural de San Carlos de Alajuela las personas
adultas mayores regulan sus emociones de manera eficiente, no obstante, también contribuye
a abrir puertas para que entidades publicasy privadas contemplen a esta poblaciéon en
proyectos de accion social que fortalezca el drea emocional e integral de la persona adulta

mayor.
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Apéndices

Apéndice A.

Carta a Direccion Nacional de Desarrollo de la Comunidad

06 de noviembre del 2023
Direccion Nacional de Desarrollo de la Comunidad
Regional Huetar Norte
San Carlos, Alajuela.

Estimado, reciba un cordial saludo

La presente es para mencionarle que como estudiantes de la Licenciatura en Orientacion de la
Universidad Nacional estamos realizando una investigacion acerca de la regulacion emocional
de las personas adultas mayores en Ciudad Quesada en San Carlos, por ende, para tener un
primer acercamiento con las personas participantes y como aspecto ético que se nos brinda por
la universidad, es que debemos contactar de primero a las instancias gubernamentales de las
comunidades, que en este caso serian las asociaciones de desarrollo para que de esta manera
podamos exponer ante ellas la finalidad de nuestro estudio y dialogar acerca de la forma en que
nos puedan colaborar, asociaciones seleccionadas son: Dulce nombre, Cedral, Barrios los
Angeles y Coocique, Por lo tanto, agradecemos si nos pueden brindar los contactos de los
presidentes o presidentas, encargadas/as o el/la sindica.

Agradecemos que nos brinden de su colaboracion.

Para cualquier inquietud estamos a su disposicion.

Se despiden:
Bach. Daniela Lopez Castro Bach. Jafet Dario Mora Chavarria
Estudiante de Orientacion. Estudiante de Orientacion.

Universidad Nacional. Universidad Nacional.
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Apéndices B.
Lista de informacion de contacto.

Instruccion:

Si esta de acuerdo en brindar mi informacion para que se le contacte en un posible
encuentro, colocar el nombre completo, lugar de residencia y contacto, de lo contrario por favor

solo poner su nombre completo.

Nombre Completo Lugar de Residencia Numero Telefénico o

contacto
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Apéndice C.

Técnica de entrevista narrativa.

Encuadre:

Buenos dias, tardes o noches. Es un placer tenerle por acd. Para iniciar, se le agradece
por su participacion en esta investigacion, la cual tiene como objetivo comprender la regulacion
emocional en las personas adultas mayores en el distrito de Ciudad Quesada en San Carlos de
Alajuela. Por lo tanto, este estudio se enfoca en adultos mayores que residen en el Distrito de
Quesada, donde se seleccionan personas adultas mayores con edades de 65 a 75 afios de edad

cumplidos, ademas, que sean personas adultas mayores con disponibilidad.

Esta entrevista tiene como objetivo brindar un espacio de generacion de la informacion
acerca de la regulacion emocional, es decir, conocer de las emociones. Es necesario aludir que
la informacidon que se recabe es de estricta confidencialidad con fines académicos. Los
resultados de nuestro estudio podran ser presentados y consultados por las asociaciones de

desarrollo para que sea de su conocimiento.

La entrevista es parte de un proceso de generacion de la informacion, siendo un espacio
donde se pretende conocer cada una de las experiencias de las personas participantes, en este

caso, ustedes personas adultas mayores.

Por otra parte, para efectos de esta entrevista es necesario realizar grabacion, por ende,
se les solicita de manera respetuosa mediante un consentimiento informado (ver Anexol) el

permiso para utilizar las grabaciones con uso confidencial en el tratamiento de la informacion.
Las instrucciones y normas de convivencia establecen lo siguiente:

e Las intervenciones deben realizarse con respeto.

e No se debe interrumpir a la persona que esta hablando.

e Es importante mantener una escucha activa y prestar atencion a las intervenciones, ya
que todas son valiosas.

e La persona moderadora realizara preguntas abiertas, por lo que siéntase libre de
responder lo que usted considere oportuno.

e Se debe mantener el orden en todo momento.

e Sisurge alguna duda, se la puede hacer al entrevistador de manera inmediata
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Cantidad y tipos de preguntas:

Las preguntas de la entrevista narrativa son abiertas para que la persona entrevistada
pueda expresarse de manera libre, con respuestas extensas o sin limitante, a su vez son
preguntas redactadas de manera clara y con lenguaje no técnico, permitiendo que la persona
adulta mayor comprenda lo solicitado. La entrevista narrativa cuenta con 23 preguntas abiertas
en las cuales la persona entrevistada puede expresarse abiertamente y de ser necesario puede
realizar preguntas para una mejor comprension. Las preguntas se dividen segun la categoria

tentativa de analisis, se dividen de la siguiente manera:

Tabla 9.

Categorias de analisis y cantidad de preguntas entrevista.

Categoria Cantidad de Preguntas
Identificacion emocional 7
Reconocimiento emocional 4
Estrategias de afrontamiento emocional 6
Reflexiones finales 3

Nota: La cantidad se distribuye por categoria.
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Protocolo de la Entrevista Narrativa

Perfil de los participantes

Son personas adultas mayores con edades entre 65 a 75 afios que viven en el canton de
Ciudad Quesada en San Carlos, de Alajuela. Cabe mencionar que las personas adultas mayores
cuentan con diversas caracteristicas individuales, psicosociales entre otras que hay que tomar
en consideracion en el momento de su eleccion, por ello, tomando en cuenta lo anterior se
seleccionan personas que puedan ser participes de la entrevista narrativa tomando en
consideracion si padecen de algin tipo de enfermedad, discapacidad o algun limitacion
medicamente que le impide desplazarse o por cambio climatico como lluvia, entre otros

aspectos que no limiten su participacion.

Numero de participantes.

Esta investigacion se llevara a cabo en las comunidades Barrio los Angeles y Coocique
del distrito Quesada perteneciente al canton de San Carlos de Alajuela, por ende, se va a tener
una comunicacion directa con las asociaciones de desarrollo para respetar el acceso a la
comunidad, que quiere decir eso, solicitar permiso para ingresar a la comunidad y asi crear una
alianza con estas para que nos brinden ayuda con el acceso a las personas adultas mayores, por
lo tanto, el nimero de participantes seran en total dos el fin es que las asociaciones seleccionen
a la persona adulta mayor que vaya a ser participe (Naupas et al, 2013). Asimismo, presentarnos
antes estas como estudiantes de Licenciatura de Orientacion de la Universidad Nacional y
acotar que deseamos aportar en la comunidad, las asociaciones seleccionadas por cercania y

acceso son las siguientes:
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Tabla 10.

Asociaciones de desarrollo participantes y su contacto en entrevista.

Numero Asociacion Integral Contacto

1 Coocique Contactado

2 Barrio los Angeles Contactado

Nota. El contacto sera enviado por la Direccion Nacional de Desarrollo de la Comunidad

(DINADECO).

Duracion

El tiempo de la entrevista narrativa se distribuye en un dia, se realiza la entrevista a
cada participante en distintas horas, esta tiene una duracion de 1 hora aproximadamente. (Ver

cronograma de cronograma de estrategias y distribucion de tiempos).

Guia de preguntas

En la entrevista narrativa se le da espacio a la persona adulta mayor que se pueda
expresar libremente segun lo preguntado, la entrevista se realiza con preguntas segin la
categoria de analisis, para que el momento sea armonioso se realiza bajo la escucha activa,
comunicacion, respeto y confidencialidad, asi mismo se le da la oportunidad de que si no
comprende alguna pregunta, puede hacerlo saber y se le explica, la entrevista finaliza con unas
preguntas de reflexiones finales y se deja un ultimo espacio por si la persona adulta mayor

desea comentar algo mas relacionado a la entrevista.

A continuacion, se desglosa la guia de preguntas conforme las categorias de analisis.
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Seccion 1: Identificacion emocional.

(Podria expresar como se ha sentido emocionalmente en los tltimos anos?

(Qué emociones experimenta cuando recuerda sobre su vida y las experiencias que ha
tenido?

(Cuales emociones son las que mas usted experimenta durante su vida diaria? (Posibles
emociones: enojo, tristeza, alegria, sorpresa, etc.).

(Han cambiado sus emociones con el pasar de los afios? ;Como?

(Como se siente al pensar en su pasado, presente o futuro?

(Qué emociones experimenta cuando interactiia con su familia, amigos o personas
cercanas a usted?

(Las emociones que menciona en la pregunta anterior han cambiado con el tiempo?

({Como?

Seccion 2: Reconocimiento emocional.

10.

(Tiene alguna manera usted de darse cuenta como se siente diariamente? ;Podria
contar cudl es esa manera?

(Cuadles senales identifica en su cuerpo o en sus pensamientos que estd experimentado
una emocion especifica? Es decir ;Como sabe si estd triste, enojado, etc.?

(Ha notado alguna diferencia en su capacidad para reconocer y entender sus
emociones conforme han ido pasando los afios? ;Como ha afectado eso en su vida?
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11. Tabla de reconocimiento emocional

Tabla 11.

Reconocimiento emocional desde formas basicas de expresion.

Formas basicas de expresion y reconocimiento emocional

Alegria Sonrisa, ojos entrecerrados.
Tristeza Ceflo caido, labios hacia abajo, mirada habia abajo.
Enojo Fruncir el cefio, labios apretados, mirada fija.
Miedo Ojos muy abiertos, cejas levantadas, mirada fija.
Sorpresa Cejas levantadas, ojos abiertos, boca abierta en forma
oval.
Asco Nariz arrugada, labios levantados.
Otra:
~ Bmocién  Tomodevox  Reconoce  Noreconoce
Alegria Tono mas alto y rapido.
Tristeza Tono bajo y pausado.
Enojo Tono fuerte y aspero.
Otra:
~ Emocién  Lenguajecorporal.  Reconoce  Noreconoce
Alegria Posturas relajadas
Enojo Brazos cruzados o gestos bruscos
Tristeza Movimientos lentos o encorvados.
Otra:

Nota: La tabla contribuye en que las personas investigadoras logren visualizar en el momento de la entrevista si
el colectivo participante reconoce o0 no reconoce sus emociones antes y durante el desarrollo de la entrevista.

Seccion 3: Estrategias de afrontamiento.

12. (Como hace para en momentos dificiles o incomodos manejar sus emociones?

13. (Tiene una estrategia para lidiar con emociones como tristeza, soledad o estrés?

14. (Como ha influido sus experiencias que ha tenido a lo largo de su vida en las formas
en que regula sus emociones?

15. ;Podria compartir una historia de su vida en la que haya tenido que enfrentar
situaciones emocionalmente desafiantes?

16. ;Tiene usted alguna practica o actividad que le sea 0til para poder controlar sus
emociones en momentos diversos?

17. (Narre como se ha adaptado a los cambios emocionales que tiene el envejecimiento?
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Seccion 4: Reflexiones finales.

18. Haciendo un recorrido de lo que usted ha experimentado durante su vida. ;Qué ha
aprendido acerca de manejar las emociones?

19. (Qué consejos le daria a otra persona mas joven acerca de controlar las emociones?

20. (Hay algo mas que desee compartir sobre su experiencia emocional en esta etapa de
su vida?

Mensaje de cierre:

iMuchas gracias por su participacion! Se reitera que toda la informacion brindada es
confidencial y es utilizada con fines académicos e investigativos. Asimismo, se agradece por
el tiempo brindado y por este espacio ameno, de ser necesario se les volvera a contactar para
obtener mas informacion relacionada a la tematica del estudio. Para dudas o consultas
comunique a los siguientes contactos: jafet.mora.chavarria@est.una.ac.cr,

daniela.lopez.castro@est.una.ac.cr


mailto:jafet.mora.chavarria@est.una.ac.cr
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Anexos de la Entrevista Narrativa:

Anexo 1.

Carta de consentimiento.

Universidad Nacional, Centro de Investigacion y Docencia en Educacion

Division de Educacion para el Trabajo, Licenciatura en Orientacion

Bach. Daniela Lopez Castro

Bach. Jafet Dario Mora Chavarria.

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA PARTICIPANTES

El proposito de este documento es informar a la persona participante en la entrevista narrativa
acerca de su rol y el de la persona facilitadora, asimismo sefialar que este estudio es realizado
por estudiantes de Orientacion de la Universidad Nacional, Costa Rica y serd desarrollada por

la persona estudiante-- identificacion numero

Su fin es generar informacion y evidencias que permitan comprender la regulacion emocional
en las personas adultas mayores en el distrito de Ciudad Quesada en San Carlos de Alajuela 'y
con ello definir conclusiones y recomendaciones para favorecer un adecuado desarrollo que

permita obtener informacion para presentar hallazgos acerca de la tematica.

Si usted accede a participar, se le solicitara informacion con relacion a diversos aspectos de su
vida por lo que es importante recordar que las situaciones y detalles que se conversen durante
la entrevista serd de manejo absolutamente confidencial, finalmente se realizard una tesis donde

se presentaran los hallazgos y resultados obtenidos a través los datos generados.

La participacion es estrictamente voluntaria, si se le genera alguna duda acerca este proceso,
puede hacer preguntas en cualquier momento, si alguna de las preguntas durante la entrevista
le parecen incdmodas, tiene usted el derecho de comunicarlo o bien de no responder, asimismo,

podré retirarse del proceso en cualquier momento, sin que eso lo perjudique en ninguna forma.
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Yo, , acepto participar de manera

voluntaria en la entrevista narrativa de la investigacion acerca de Regulacion Emocional.
Reitero que he sido informado (a) acerca de la finalidad del proceso. Reconozco que la
informacion que genere en este proceso es estrictamente confidencial y no serd usada para
ningun otro propdsito fuera de los sefialados sin mi consentimiento. Conozco que puedo
hacer preguntas en cualquier momento y que puedo retirarme del mismo cuando asi lo
decida, sin que esto acarree perjuicio alguno. Entiendo que una copia de este consentimiento
me serd entregada, y que puedo pedir informacion acerca los resultados del proceso, cuando
éste haya concluido y doy de mi permiso para que se utilicen las grabaciones solamente en

los procesos académicos y de investigacion en el momento de su publicacion.

Nombre del Firma del Fecha

participante participante
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Apéndice D

Técnica Grupo Focal

Mensaje de presentacion o encuadre
Bienvenidos y bienvenidas al grupo focal

Es un placer tenerlos por acd, cabe mencionar que su presencia es muy importante para
nuestra investigacion. La cual tiene como objetivo comprender la regulacion emocional en las
personas adultas mayores en el distrito de Ciudad Quesada en San Carlos de Alajuela. Por lo
tanto, este estudio se enfoca en adultos mayores que residen en el Distrito de Quesada, donde
se seleccionan personas adultas mayores con edades de 65 a 75 afios de edad cumplidos,
ademads, que sean personas adultas mayores con disponibilidad y no les limiten los cambios

climaticos.

Nuestro grupo focal tiene como objetivo crear un espacio de generacion de informacion
acerca de la regulacion emocional, es decir, conocer de las emociones. Por ende, es muy
importante acotar que en este caso la informacion que se vaya a recabar y lo que se vaya a
mencionar es estrictamente confidencial con fines académicos. Los resultados de nuestro
estudio seran presentados ante ustedes mediante cada una de las asociaciones de desarrollo para

presentar los hallazgos arrojados del estudio.

Esta fase es mas que un proceso de obtencion de informacidn, si no, es un espacio donde
se pretende conocer cada una de las experiencias de las personas participantes, en este caso,

ustedes personas adultas mayores.

Para efectos de este grupo focal, es necesario grabar las sesiones, por ende, se les
solicita de manera respetuosa mediante un consentimiento informado (ver anexo 1) el permiso

para utilizar las grabaciones con uso confidencial en el tratamiento de la informacion.

El grupo focal se llevara a cabo en dos sesiones, la primera tiene una duracién de una
hora con veinticinco minutos y la segunda tiene un tiempo de duracidén una hora. Agradecemos

su participacion y colaboracion en este grupo focal, esperamos sea de su agrado.
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Instrucciones y normas de convivencia

1. Se solicita que las intervenciones sean de manera respetuosa, empatica, tolerante, entre
otras.

2. Por favor no interrumpir a la persona que esta hablando.

3. Cadauna de las intervenciones es importante, por ende, mantener una escucha activa'y
prestar atencion a las demas personas.

4. Eltiempo de intervencion serd brindado por la persona moderadora antes de iniciar cada
estrategia.

5. Mantener el orden.

6. Si existe alguna duda por favor levantar la mano antes de iniciar con las estrategias.

Cantidad y tipos de preguntas.

Las preguntas que se plantearon en el grupo focal son abiertas de manera que permitan
que la persona se exprese de manera libre, no limitante y que no sean respuestas cortas, ademas
son preguntas con lenguaje claro, breve y no técnico. Este grupo focal cuenta con 19 preguntas
abiertas no estructuradas, es decir, que de ser necesario se profundiza en la misma pregunta
surgiendo otra pregunta, las preguntas se dividen seglin la categoria tentativa de analisis, se

dividen de la siguiente manera:

Tabla 12.

Categorias de andalisis y cantidad de preguntas del grupo focal.

Categoria Cantidad de Preguntas
Identificacién emocional 3 (se repiten en la estrategia)
Reconocimiento emocional 8

Estrategias de afrontamiento emocional 4

Nota. La cantidad se distribuye por categoria.
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Protocolo del grupo de discusion

Perfil de los participantes

Son personas adultas mayores con edades entre 65 a 75 afios que viven en el canton de
Ciudad Quesada en San Carlos, de Alajuela. Cabe mencionar que las personas adultas mayores
cuentan con diversas caracteristicas individuales, psicosociales y entre otras que hay que tomar
en consideracion en el momento de su eleccion, por ello, tomando en cuenta lo anterior se
seleccionan personas que puedan ser participes del grupo focal tomando en consideracion si
padecen de algtn tipo de enfermedad, discapacidad o algin limitacion medicamente que le
impide desplazarse o por cambio climatico como lluvia, entre otros aspectos que no limiten su

participacion.

Numero de participantes.

Esta investigacion se llevard a cabo en las comunidades Cedral, Dulce Nombre, Barrio
Lourdes y San Roque distrito perteneciente al canton de San Carlos de Alajuela, por ende, se
va a tener una comunicacion directa con las asociaciones de desarrollo para respetar el acceso
a la comunidad, que quiere decir eso, solicitar permiso para ingresar a la comunidad y asi crear
una alianza con estas para que nos brinden ayuda con el acceso a las personas adultas mayores,
por lo tanto, el nimero de participantes seran en total cuatro porque el fin es que las
asociaciones seleccionen a la persona adulta mayor que vaya a ser participe (Naupas et al,
2013). Asimismo, presentarnos antes estas como estudiantes de Licenciatura de Orientacion de
la Universidad Nacional y acotar que deseamos aportar en la comunidad, las asociaciones

seleccionadas por cercania y acceso son las siguientes:
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Tabla 13.

Asociaciones de desarrollo participantes y su contacto.

Numero Asociacion Integral Contacto

1 Dulce Nombre Contactados
2 Cedral Contactados
3 Barrio Lourdes Contactados
4 San Roque Contactados

Nota. El contacto serd enviado por la Direccion Nacional de Desarrollo de la Comunidad

(DINADECO).

Duracion

El tiempo del grupo focal se distribuye en dos dias, el primer dia se realiza una sesion
de una hora con veinticinco segundos, mientras que en el dia dos se realiza con un tiempo de
una hora, es importante aludir que cada sesidon cuenta con una pausa activa para las personas

participantes. (Ver cronograma de cronograma de estrategias y distribucion de tiempos).

Guia de preguntas

Este grupo focal es dinamico debido a que son personas adultas mayores, por ende, para
que el momento sea mas armonioso es indispensable crear estrategias que se acoplen a las
caracteristicas de estas personas y asi generar un proceso de generacion de informacién donde
los y las participantes no se aburran, disfruten del momento y a su vez el proceso sea mas
ameno pensando en el bienestar fisico de cada uno de ellos y ellas. A continuacion, se desglosa

la guia de grupo focal con sus respectivas estrategias y preguntas generadoras de informacion:
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Grupo Focal

Identificacion emocional.
Estrategia 1. Reviviendo experiencias.

Descripcion: Esta estrategia consiste en que se le presentard una imagen a las personas
participantes en la cual visualizard una actividad en zona rural, seguido se le realizaran una
serie de preguntas generadoras las cuales permiten que expresen sus emociones con relacion a

la imagen.

Imagen 1

525 TAAR < s 7

Figura. 8. Imagen de persona cargando un
cultivo

Posibles preguntas generadoras:

1. (Qué logran ver ustedes en la imagen?
2. (Qué representa para ustedes la imagen?

3. (Podrian ustedes definir la emocidn que sintié en el momento de ver la imagen?

Tiempo de duracion: 15 minutos



117

Imagen 2.
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Figura. 9. Imagen de personas recogiendo café

Posibles preguntas generadoras:

1. (Qué logran ver ustedes en la imagen?
2. (Qué representa para ustedes la imagen?

3. (Podrian ustedes nombrar la emocidn que sintid en el momento de ver la imagen?

Tiempo de duracion: 15 minutos.

Reconocimiento emocional.
Estrategia 2. Pintando mis emociones.

Descripcion: esta estrategia consiste en que se les brinda una hoja de papel con caritas de
emociones donde las personas adultas mayores van a pintar cada una de las caritas
reconociendo la emocion que estan pintando, posterior a ello se realiza un conversatorio con
preguntas generadoras acerca de las emociones que pintaron y cuales reconocen en su vida. Se
pondra musica acorde a la persona adulta mayor de fondo para mayor dinamismo con las

personas participantes.



118

Y )
00060

Figura. 10. Imagen de caritas con emociones

Posibles preguntas generadoras:

4. (Cuales emociones reconocieron al pintar las caritas?
5. ¢Podrian dar su opinion acerca de como se sintieron al pintar las caritas?
6. ¢Podrian describir en qué momentos de su vida han experimentado ese tipo de

emociones?

Tiempo de duracion: 10 minutos.
Estrategia 3. Hablemos de emociones.

Descripcion: se le presenta a la persona adulta mayor un video donde se visualiza una situacion
incomoda de una relacion intergeneracional de un nifio y una adulta mayor, su fin es que las
personas participantes reconozcan sus emociones propias y las emociones de los demas en el
video, de tal manera en que se genere informacion mediante la discusion mediante preguntas

generadoras.
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Video:

P> Pl ) 108/800

Figura. 11. Imagen de video caso

Fuente: https://youtu.be/UwgalprV6OA

Tiempo de duracion: 20 minutos.
Posibles preguntas generadoras:

7. ¢Cudles emociones reconocen ustedes en las nifias?

8. (Qué emociones logran ustedes reconocer en las personas adultas mayores?

9. (Qué emociones experimentaron al ver el video y cudl es su opinién al respecto?
10. En el momento de ver el video ;Cuales emociones reconoce usted en las personas

participantes que estan viendo con usted el video?
Estrategia 4: Circulo de dialogo.

Se procede a realizar las siguientes preguntas acerca del reconocimiento donde las personas
participantes responderan segun su conocimiento y entendimiento de las emociones, en el caso
de ser necesario se hace una explicacion mas explicita de cada pregunta por las personas

moderadoras, es decir, los investigadores.

11. Cuando ustedes experimentan la emocion de enojo, tristeza, miedo, entre otras; ;logran
identificar cudles son las facciones de su rostro?
12. Cuando ustedes experimentan la emocion de enojo, tristeza, miedo, entre otras, ;logran

ustedes identificar cambios en su cuerpo. [Ejemplo: cuando ustedes estdn nerviosos


https://youtu.be/UwgaIprV6OA
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sienten dolor estomacal, cuando estdn enojados sienten que su temperatura y color del
rostro cambia; entre otras].

13. Cuando ustedes se sienten triste, enojado, con miedo, entre otras; ¢Logran identificar
los sentimientos que estan experimentando?

14. En el momento de experimentar una emocion de manera intensa. ;Logran ser
conscientes de sus comportamientos o acciones en el presente?

15. Cuando ustedes se sienten muy enojados o enojadas. ;Como es el tono de voz en el

momento de comunicarse con los demas?

Estrategias de afrontamiento emocional.
Estrategia 5. Hablando de mi.

Descripcion: Esta estrategia consiste en que la persona adulta mayor hara un recorrido de como
era su vida, es decir, hacer una breve narrativa de su vida desde la infancia, adolescencia,
adultez emergente, hasta la adultez tardia. Ante ello, se pretende que se puedan expresar de
diversas maneras con el fin de conocer sus diversas culturas y experiencias. Luego, se les
realiza una pregunta generadora donde las personas participantes tendran que escribir las
emociones que identifican y reconocen en su historia y asi conocer como hicieron para

gestionar sus emociones por medio de estrategias de afrontamiento.

MIS EMOCIONES

[
-
-

N

Figura. 12. Imagen con nubes para grupo focal
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Fuente: elaboracion propia.

Posibles preguntas generadoras:

16.

17.

18.
19.

20.
21.

22.

23.

(Podrian mencionar alguna situacion dificil que hayan vivido a lo largo de sus vidas y
como las manejaron emocionalmente?

(Qué actividades conocen que le ayuden a relajarse o regular sus emociones cuando
esta pasando por un momento dificil?

(Acuden a alguien cuando necesitan apoyo emocional? ;Porque esa persona?

(Cuales espacios han existido en sus vidas que les ayuden a poder expresar sus
emociones o distraerse?

(Han aprendido ustedes alguna estrategia para regular sus emociones?

(Realizan ustedes alguna actividad como por ejemplo rezar, caminar, bailar o escuchar
musica para sentirse mejor?

(Como consideran ustedes que influye la naturaleza o el entorno rular (campo) en su
bienestar emocional y de qué manera?

(Cual consejo le darian a una persona joven de coémo regular sus emociones en la vida?

Tiempo de duracion: 50 minutos.
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Cronograma de distribucion.

Tabla 14.

Cronograma de distribucion de estrategias y tiempos del dia 1.

Elementos Estrategias Tiempo Materias

Encuadre y consentimiento informado. Smin

Presentacion de Rompe hielo. 10 min No aplica
adultos mayores.

Identificacion Reviviendo 30 min ° Proyector
emocional experiencias e Computadora
° Imégenes

Pausa activa de 5 min

Pintando mis 10 min ° Lapices de color
Reconocimiento emociones ° Hoja de papel
emocional con imagenes de
emociones.
Hablemos de 20 min ) Proyector
emociones. ° Parlante
° Video
Circulo dialogo 30 min Guia de preguntas
Cierre Conserva 5 min No aplica

Tiempo total 1:55:000 min
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Tabla 15.

Cronograma de distribucion de estrategias y tiempos del dia 2.

Elementos Estrategias Tiempo Materias

Encuadre y consentimiento informado. Smin
Estrategias de Hablando de mi. 50 min ° Musica fondo
afrontamiento instrumental
emocional ° Parlante

° Lapiceros
Nota: después ° Hoja “Mis
participar 5 personas emociones”.
se hace una pausa
activa de 5 min
Cierre Conserva 5 min No aplica

Total, de tiempo 1:00:000
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Tabla 16.

Categorias de andalisis y las preguntas que las miden.

Categorias de analisis Preguntas de generacion de informacion

Identificacion emocional 1. (Qué logran ver ustedes en la imagen?
2. (Qué representa para ustedes la imagen?
3. (Podrian ustedes nombrar la emocién que sintié en

el momento de ver la imagen?

[a—

Reconocimiento emocional. (Cuales emociones reconoci al pintar las caritas?

2. (Podrian dar su opinion acerca de como se sintieron
al pintar las caritas?

3. ¢Podrian describir en qué momentos de su vida han
experimentado ese tipo de emociones?

4. (Cuales emociones reconocen ustedes en las nifas?

5. ¢(Qué emociones logran ustedes reconocer en las
personas adultas mayores?

6. (Qué emociones experimentaron al ver el video y
cual es su opinion al respecto?

7. En el momento de ver el video ;Cudles emociones
reconoce usted en las personas participantes que
estan viendo con usted el video?

8. Cuando usted experimenta la emocion de enojo,
tristeza, miedo, entre otras; ;logra identificar cuales
son las facciones de su rostro?

9. Cuando usted experimenta la emocién de enojo,
tristeza, miedo, entre otras, ;logra usted identificar
cambios en su cuerpo. [Ejemplo: cuando usted esta
nervioso siente dolor estomacal, cuando esta
enojado siente que su temperatura y color del rostro

cambia; entre otras].
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10. Cuando usted se siente triste, enojado, con miedo,
entre otras; ;Logra identificar los sentimientos que
estd experimentando?

11. En el momento de experimentar una emocion de
manera intensa. ;Logra ser consciente de sus
comportamientos o acciones en el presente?

4. Cuando usted se siente muy enojado o enojada.
(Como es el tono de voz en el momento de

comunicarse con los demas?

Estrategias de afrontamiento. 1. ¢Podria mencionar alguna situacion dificil que haya
vivido a lo largo de su vida y como la manejo
emocionalmente?

2. (Qué actividades conocen que le ayuden a relajarse
o regular sus emociones cuando estd pasando por un
momento dificil?

3. ¢Acuden a alguien cuando necesitan apoyo
emocional? ;Porque esa persona?

4. (Cudles espacios han existido en su vida que le
ayuden a poder expresar sus emociones o distraerse?

5. (Ha aprendido usted alguna estrategia para regular
sus emociones?

6. (Realiza usted alguna actividad como por ejemplo
rezar, caminar, bailar o escuchar musica para
sentirse mejor?

7. (Como considera usted que influye la naturaleza o el
entorno rular (campo) en su bienestar emocional y
de qué manera?

8. (Cual consejo le daria a una persona joven de como

regular sus emociones en la vida?

Nota. Las preguntas estan asociadas a cada estrategia, por lo tanto, para compresion se solicita

ver las estrategias en la guia del grupo focal.
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Mensaje de cierre (destinado a las personas participantes)

Se agradece su colaboracion y participacion a lo largo de la ejecucion del grupo focal.
Ademas, se reitera que toda la informacion brindada es confidencial y es utilizada con fines
académicos e investigativos. Asimismo, se agradece por el tiempo brindado y por este espacio
ameno, de ser necesario se les volvera a contactar para obtener mas informacion relacionada a
la tematica del estudio. Para dudas o consultas comunique a los siguientes contactos:

jafet.mora.chavarria@est.una.ac.cr, daniela.lopez.castro@est.una.ac.cr
Nos despedimos brindando un cordial saludo.

jHasta pronto!
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Anexos del Grupo Focal:

Anexos 1.

Carta de consentimiento.

Universidad Nacional, Centro de Investigacion y Docencia en Educacion

Division de Educacion para el Trabajo, Licenciatura en Orientacion

Bach. Daniela Lopez Castro

Bach. Jafet Dario Mora Chavarria.

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA PARTICIPANTES

El proposito de este documento es informar a la persona participante en grupo focal acerca de
su rol y el de la persona facilitadora, asimismo sefialar que este estudio es realizado por
estudiantes de Orientacion de la Universidad Nacional, Costa Rica y sera desarrollada por la

persona estudiante-- identificacion numero

Su fin es generar informacion y evidencias que permitan comprender la regulacion emocional
en las personas adultas mayores en el distrito de Ciudad Quesada en San Carlos de Alajuela 'y
con ello definir conclusiones y recomendaciones para favorecer un adecuado desarrollo que

permita obtener informacion para presentar hallazgos acerca de la tematica.

Si usted accede a participar, se le solicitara informacidon con relacion a diversos
aspectos de su vida por lo que es importante recordar que las situaciones y detalles que se
conversen durante estas sesiones serd de manejo absolutamente confidencial, finalmente se
realizard una tesis donde se presentaran los hallazgos y resultados obtenidos a través los datos

generados.

La participacion es estrictamente voluntaria, si se le genera alguna duda acerca este
proceso, puede hacer preguntas en cualquier momento durante su participacion levantando su

mano, si alguna de las preguntas durante el grupo le parecen incomodas, tiene usted el derecho
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de comunicarlo o bien de no responder, asimismo, podra retirarse del proceso en cualquier

momento, sin que eso lo perjudique en ninguna forma.

Yo, , acepto participar de manera

voluntaria en el grupo focal de la investigacion acerca de Regulacion Emocional. Reitero
que he sido informado (a) acerca de la finalidad del proceso. Reconozco que la informacion
que genere en este proceso es estrictamente confidencial y no serd usada para ningun otro
proposito fuera de los seitalados sin mi consentimiento. Conozco que puedo hacer preguntas
en cualquier momento y que puedo retirarme del mismo cuando asi lo decida, sin que esto
acarree perjuicio alguno. Entiendo que una copia de este consentimiento me serd entregada,
y que puedo pedir informacion acerca los resultados del proceso, cuando éste haya concluido
y doy de mi permiso para que se utilicen las grabaciones solamente en los procesos

académicos y de investigacion en el momento de su publicacion.

Nombre del Firma del Fecha

participante participante
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Apéndice E

Fotografias de la Técnica Grupo Focal




