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RESUMEN

El colectivo de personas mayores es uno de los més afectados por esta pandemia. Es considerado grupo de
riesgo y la edad es un factor relevante en la respuesta que da el organismo frente a la Covid-19. Para afrontar esta
situacion y esta enfermedad es importante que 1as personas se cuiden a nivel biopsicosocial. EI presente trabajo
tiene como fin exponer un programa de autocuidado y de activacion psicolégica: “Vacuna Emocional para la
COVID-19”. Dirigido a personas mayores sin o con deterioro cognitivo leve, de manera individual o grupal, en
diferentes entornos: residencial, domiciliario, centro de dia, etc., valorando el efecto de este programa en la mejo-
ra de su calidad de vida, distinguiendo entre contextos rurales y urbanos. El programa consta de 10 sesiones de
una hora y media de duracion aplicandose dos sesiones semanales. En cada sesion se trabaja una pauta de auto-
cuidado a través de un mensaje con forma de refran que facilita la activacion mnésica. Desde la Terapia de
Aceptacion y Compromiso y siguiendo el paradigma de la Atencién Centrada en lo Importante para la Persona,
se aborda la gestion emocional, la estimulacion cognitiva y a activacion conductual de manera que se produzca
un mejor afrontamiento de la situacion actual. Se enfatiza el proyecto de vida de cada participante a través de la
orientacion en valores. Utilizando un disefio cuasiexperimental pre-post con grupo control, se emplean los ins-
trumentos: registros conductuales, escalas y cuestionarios que midan calidad de vida, ansiedad, depresion y evi-
tacion experiencial. Se espera una mejora en la salud y bienestar a través de la activacion psicoldgica en la mues-
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tra diana respecto al grupo control. Se destaca la necesidad de este tipo de intervencidn psicoldgica en el ambito
gerontol6gico por su viabilidad, eficacia y demanda social.

Palabras clave: aceptacion y compromiso; activacion conductual; autocuidado; COVID-19; envejecimien-
to; intervencion psicoldgica

ABSTRACT

Emotional vaccine at covid-19: self-care program for seniors. The group of elderly people is one
of the most affected by this pandemic. It is considered a risk group and age is a relevant factor in the body’s res-
ponse to COVID-19. To face this situation and disease, it is important that people take care of themselves at a
biopsychosocial level. The aim of this paper is to present a self-care and psychological activation program:
“Emotional Vaccine for COVID-19”. It is aimed at elderly people without or with mild cognitive impairment, indi-
vidually or in groups, in different environments: residential, home, day center, etc., assessing the effect of this
program in the improvement of their quality of life, distinguishing between rural and urban contexts. The program
consists of 10 sessions of one hour and a half, held twice a week. In each session, a self-care guideline is worked
on through a message in the form of a saying that facilitates mnesic activation. From the Acceptance and
Commitment Therapy and following the paradigm of the Attention Gentered on what is Important for the Person,
emotional management, cognitive stimulation and behavioral activation are addressed in order to produce better
coping strategies for the current situation. The life project of each participant is emphasized through orientation
to values. Using a quasi-experimental pre-post design with a control group, the following instruments are used:
behavioral records, scales and questionnaires that measure quality of life, anxiety, depression and experiential
avoidance. An improvement in health and well-being through psychological activation is expected in the target
sample with respect to the control group. The need for this type of psychological intervention in the gerontological
field is highlighted due to its feasibility, efficacy and social demand.

Keywords: acceptance and commitment; behavioral activation; self-care; COVID-19; aging; psychological
intervention

ANTECEDENTES

El'aumento de personas mayores es uno de los cambios mds significativos que se ha dado en las sociedades
desarrolladas a lo largo de la segunda mitad del siglo XX (Lorenzo, 2004) y actualmente este colectivo continlia
en proceso de envejecimiento (Abelldn et al., 2019). Imserso (2009), indica que en los paises industrializados
existe un aumento progresivo del nimero absoluto de personas mayores, siendo Espafia uno de los paises que
presenta una las situaciones mas criticas, puesto que la poblacion mayor de 65 afios ya representaba en el afio
2012 el 16,9% de la poblacion total y esta proporcion se calcula que aumentara paulatinamente hasta llegar al
36,8% en el 2049, el 18,2% seran mayores de 75 afios, y el 11,8% seran mayores de 80 afios, esto significa que
una de cada tres mayores tendran mas de 80 afios (Figura 1), mostrando los datos una mayor expectativa de vida
en las mujeres (Rodriguez, 2021).
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Figura 1. Evolucion de la poblacion mayor en Espaiia, 1949-2050

o Total Espaia 65 y mds 75 y mds 80 y mds
Absoluto Absoluto % Absoluto % Absoluto %
1900 18.618.086 967.754 5.2 264.023 14 115.365 06
1910 19.995.686 1.105.569 5.5 292.062 1.5 132,615 07
1920 21.389.842 1.216.693 L & 329.196 1.5 143.014 07
1930 23.677.79%4 1.440.739 6,1 411.3%0 .7 177.113 07
1940 25877971 1.690.388 65 512902 20 222498 09
1950 27.976.75%% 2.022.523 72 629.186 22 272478 10
1960 30.528.539 2.505.165 82 815433 27 368975 1.2
1970 34.040.657 3.290673 9.7 1.109.128 i3 523.656 1.5
1981 37.683.363 4.236.724 11,2 1.577.311 42 725.131 19
2001 41116842 7.037.553 17,1 5404513 13,1 1.663.040 40
2005 44.108.530 7.332.267 16,6 5429.048 123 1.903.219 43
2010 46.017.560 7.742.903 168 3.942.861 86 2.236.565 49
2020 47.057.942 9.062.634 193 4.444.087 94 2.755.945 59
2030 47.559.208 11192700 235 5.440.808 114 5.338.953 70
2040 47.932.948 13.766.839 28,7 7.101.429 148 4.366.021 921
2050 47.966.653 15.325.273 319 8729934 182 5.644.340 118
Fuense: De 1900 a 2005 los datos son reales; de 2009 2 2049 s t2ata de proyecciones 2 lisgo plazo publicados o 28 de encro de 2010 ; b poblacida de 2001 al 2005
peocede del padrin
INE: Censon de Poblaciin, 2006,
INE: INEBASE: Revisién del Padeén municipal de hubstantes & | de encro de 2005, INE, 2006,
INE: INEBASE: Proyecciona de la poblacidn de Espafia calouladas 2 partie del Conso de 2001 excemation 1INE, 2006

Fuente: Abades y Raydn, 2012.

Més recientemente, los datos estadisticos del Padrén Continuo (INE) indican que a 1 de enero de 2019 hay
9.057.193 personas mayores, un 19,3% sobre el total de la poblacion (47.026.208) y siguen aumentando tanto
en niimero como en proporcion (Figura 2). La edad media de la poblacion, que es otra forma de medir este pro-
ceso, se sitta en 43,3 afios; en 1970 era de 32,7 (Pérez et al., 2020).

Figura 2. Evolucion de la poblacion de 65 y mds afios. Espaia, 1900-2068
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Nota: de 1900 a 2018 los datos son reales; de 2028 a 2068 se trata de proyecciones. INE:1900-2011: Censos
de Poblacién y Vivienda. 2019: Estadistica del Padrén Continuo a 1-1-2019. Consulta enero 2020; 2028-2068:
Proyecciones de poblacion. Consulta enero 2019.

Fuente: Pérez et al., 2020.

Estos datos hacen ver que el envejecimiento es un reto de nuestra sociedad y se debe trabajar por mejorar
la calidad de vida de las personas mayores implementando programas de intervencion.

El'marco de la Agenda 2030 sefiala que las personas que estan en el centro del desarrollo sostenible y la
poblacion que més crece en todo el mundo es el de las personas mayores. Por eso, se debe garantizar su bie-
nestar y proteger sus derechos, su seguridad econdmica, el acceso a la atencidn sanitaria, a las redes de apoyo
formal e informal y al aprendizaje permanente (Baviera Puig, 2020; Europe, 2019; Nations United, 2019).
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En el campo de las investigaciones relacionadas con las personas mayores se ha visto que los programas
de intervencion no sdlo son necesarios, sino que han mostrado su efectividad. Las herramientas psicologicas
contribuyen al desarrollo y puesta en practica de sistemas de evaluacion y programas de intervencion para hacer
frente a los problemas comportamentales y psicoldgicos de estas (Colegio Oficial de Psicélogos, 2002). Por
tanto, el/la psicologo/a es el/la profesional idéneo/a, dotado/a del conocimiento y habilidades necesarias para la
elaboracion de programas de intervencion (Rodriguez et al., 2010). Uribe et al. (2004), indican que en mayores
institucionalizados se debe hacer una intervencion psicolégica cognitivo-conductual en la que se trabajen areas
como autoestima, resignificacion de la vejez, habilidades sociales, mangjo del tiempo libre y autocuidado consi-
derando que éstas contribuyen en la mejora de la misma. Por su parte, Mora et al., (2004), muestran que la cali-
dad de vida esta relacionada con variables como soporte social, autonomia, salud mental, actividad fisico recre-
ativa y la percepcion subjetiva de calidad de vida; asi como también con los niveles de depresion. Entonces se
puede ver que la calidad de vida se ha convertido en un drea de especial interés para las aplicaciones practicas
y la investigacion (Verdugo et al., 2013).

Las personas mayores Son un grupo vulnerable que sufre las consecuencias directas de la pandemia en su
calidad de vida, enfrentando desafios respecto al cumplimiento de sus derechos (CEPAL, 2020). En estos tiempos
de COVID-19, y en especial en la etapa de confinamiento, las condiciones ambientales resultan menos estimu-
lantes. Aumentando alin mas el riesgo de padecer alguna enfermedad que repercuta en el estado de cognicion de
las personas mayores (Pascual et al., 1998). De ahi que en este programa se proponga una intervencion basada
en la promocién del autocuidado y de la activacion psicoldgica.

El'autocuidado se refiere a las distintas actividades de la vida cotidiana que son realizadas por las personas,
familias y los grupos sociales para el cuidado de la salud, la prevencion de enfermedades y limitacion de dafios
(Arenas-Monreal et al., 2011).

El'incremento del nimero de personas mayores requiere que aumente la efectividad en las formas de cuidado
de la salud dirigidas hacia esta poblacion (Durdn, 2018; Zabalegui et al., 2006), lo que supone la potenciacion
del autocuidado, que redundara en la mejora de la calidad de vida de estas personas. La calidad de vida ha emer-
gido en los tltimos tiempos como un potente constructo, caracterizada por no ser independiente de los distintos
contextos en los que la vida surge y a los que el sujeto pertenece (Fernandez-Ballesteros et al., 1996).

Covid-19 ha planteado que la prevencion implica centrar la atencidn en la salud como derecho fundamental
y que las competencias emocionales son un aspecto importante de la ciudadania efectiva y responsable (Uribe-
Rodriguez et al., 2006; Villagra y Rodriguez, 2020). Lo que supone que el dominio de éstas, dard lugar a una
mejora en la adaptacion al contexto y un afrontamiento mas exitoso a las diferentes circunstancias de la vida
(Garcia-Blanc et al., 2020). Las competencias emocionales son necesarias para el afrontamiento de esta crisis
sanitaria y de ahif su abordaje en este programa.

OBJETIVO GENERAL
Mejorar la calidad de vida en esta crisis sanitaria de las personas mayores a través de un programa de auto-
cuidado

OBJETIVOS ESPECIFICOS
1.Fomentar el autocuidado y la satisfaccion vital
2.Entrenar en estrategias y habilidades de afrontamiento
3.Reducir los sintomas de ansiedad y depresion

PARTICIPANTES
Personas mayores sin o con deterioro cognitivo leve de diferentes entornos (residencial, domiciliario, centro
de dia...) del dmbito rural y urbano de Castilla y Ledn.
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METODOLOGIA E INSTRUMENTOS UTILIZADOS

En formato presencial u online implementacion del programa de autocuidado y de activacion psicoldgica:
“Vacuna Emocional para la COVID-19” que consta de 10 sesiones de hora y media de duracién en cada sesion
con frecuencia semanal en formato individual o grupal.

En cada sesion se trabaja una pauta de autocuidado a través de un mensaje con forma de refran que facilita
la activacion mnésica.

PROGRAMA “VACUNA EMOCIONAL EN LA COVID-19”

Sesion Objetivo | Contenido | Actividad | Metodologi | Instrument
s s es a os
1 Activar | Higiene Cuestionar | Debate de Registro de
conducta | del suefio | io sobre cuestiones. | acciones en
“Cuidate sin mirar | s en los valores la direccion
de qué” referenci | Alimentaci | y motivos | Establecer | de las metas
aal on en metas y establecidas
autocuida referencia | acciones en
do Ejercicio | a las tareas | dirigidas. referencia al
personal. | fisico... de autocuidado
autocuidad
0.
Estableci
miento de
metas
especificas
en la
direccion
de los
valores y
motivos
personales
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2 Identifica | Identificar | Cuestionar | Debate de Registro de
ry y gestionar | io sobre cuestiones. | emociones:
“Con emocion, la | expresar | las actividade identificaci6
vida sale mejor” | emocione | emociones | sy Psicoeducac | n,
Sy como base | experienci |i6n en reconocimie
sentimien | del as que referencia al | ntoy
tos. bienestar [ influyan proyecto de | afrontamient
psicologic | en su vida. 0.
0. bienestar
emocional.
Activar
proyectos
de vida a
través de
acciones
comprome
tidas a
valores.
Analizar
las
barreras y
dificultade
senla
gestion
emocional.
3 Buscar Las Pregunta | Lluvia de Registro del
estrategia | relaciones | ;(Qué ideas numero de
“Desde s sociales apoyos contactos
amanecido, mas | adecuada sociales mantenidos
alla del ombligo” |salos Beneficios | tiene? a la semana.
medios y | de
al relacionart | Indagar Escala de
entorno | e con otros | sobre satisfaccion
para barreras y del 1al 10
relaciona posibilida con cada
rse con des contacto.
otras
personas.
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4 Promove | Infodemia | Presentaci | Expositivay | Registros
r el uso Saturacion | 6n de de dialogo
“El saber Si ocupa | adecuado | o quemado | informacid | con una
lugar” dela Noticias n dinamica
informaci | falsas Debate de | activa-
onyde |Uso preguntas | participativa
las TIC | adecuado | Técnica de
de internet | “Saturar y
y redes agrupar”
sociales
Cibersegur
idad
5 Realizar | Relevancia | Identificac | Preguntas Registro de
la del i6n del Escritura la cancion
“Si  suena la|activacié | proyecto | valorque | Técnicas elegida, el
Macarena, que se | n de vida tiene la audiovisuale | recuerdo y
muevan los pies | conductu | atendiendo | musicay |s las
sobre la arena” ala aloquees |elbaile emociones
través de | valioso Recordar que has
la musica | para cada | la cancion sentido al
y el baile | persona. que te escucharla.
Psicoeduc | gustey la
acion y emocion
reflexion | que
sobre la despierta.
relacion Elegir una
entre cancion
emociones | cada dia
y una
conducta. | cancién
Importanci | para
a del valor | escucharla
de la y/o bailar
musica en | que
la evoque
expresion | recuerdos
y gestion | importante
emocional |sen su
vida.
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6 Cuidar Orientaci6 | Realizar la | Cuestionario | Registro y
dela nala planificaci | previo en calendario
“Mas alla de | autoimag | realidad. on base a semanal
otofio, tendras que | en, semanal gustos y donde figura
cuidar del mofio”. | autoestim [ Tomade | delaropa | preferencias | las
a, decisiones | quesevaa |en actividades
sociabilid | en base a | utilizar en | referenciaa | arealizary
ady la eleccion | base alas | la ropa. la ropa que
fomentar | de suropa | actividade va a llevar
la diaria. s Registro y cada dia.
planifica periddicas, | calendario
cion Organizaci | asi como | semanal
ony especiales. | donde figura
Planificaci las
on. Analizar actividades
gustos y arealizar y
preferenci | la ropa que
as en base | va a llevar
a su forma | cada dia.
de vestir.
7 Fomentar Psicoeduc | Preguntas Auto-
la -La acion registro de
“La vida, vivida y | organizac | higiene del | sobre lo Trabajo en | tiempos de
la noche, | i6n del suefio queesla [equipoy descanso y
dormida” diaadia, |-La higiene del | debate calidad del
diferenci | atencion suefio. suefio.
ando plena Actividade | Reflexion
tiempo s que individual
de propician | para llevar
actividad la el
y tiempo excitacion | aprendizaje
de yla al dia a dia
descanso. relajacion
ala hora Relajacion
de
conciliar
el suefio.
Identificac
i6n de
pautas que
individual
mente
pueden
servirles y
establecer
los propios
tiempos de
descanso.
Entrenami
ento en
relajacion.
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8.

“En la casa del
humano, a utilizar
la mano”

Realizar
la
activacio
n
conductu
ala
través de
la
practica
de
aficiones

y
hobbies.

Relevancia
del
proyecto
de vida
atendiendo
alo que es
valioso
para cada
persona.

Psicoeduc
acion y
reflexion
sobre la
relacion
entre
emociones
y
conducta.
Importanci
adela
activacion
de hobbies
y aficiones
para vivir
una vida
con
sentido
con
bienestar
emocional.

Identificac
iony
registro de
las
actividade
s que se
estan
llevando a
cabo, las
que se han
abandonad
o, las
rutinas
perdidas y
el papel de
familiares
y amigos
como
reforzador
es o
inhibidore
s de las
acciones.

Elaboracio
n del
listado de

actividade
s a realizar
en base a
una
jerarquia.

Seleccion
de una
actividad
que hace
tiempo
que no se
practica y
llevarla a
cabo
registrand
o las
emociones
elicitadas.

Debate

Técnicas
audiovisuale
s

Metaforas y
ejercicios
para la
clarificacion
de lo
importante

Arbol
genealdgico

Registro.

Listado de
potenciales
actividades
agradables.

International Journal of Developmental and Educational Psycholo

gy
INFAD Revista de Psicologia, N°1 - Volumen 1, 2021. ISSN: 0214-9877. pp:259-272

267



VACUNA EMOCIONAL EN LA COVID-19: PROGRAMA DE AUTOCUIDADO PARA PERSONAS MAYORES

9 Preservar | Memoria | Evocacion | Debate Arbol
y autobiogra | de Escritura genealdgico
“Las  memorias | reforzar | fica. situacione | Creativa
recordadas, de | la s del Dibujo, Libro de
nuevo van a ser | identidad | Contexto | pasado pintura 'y vida
guardadas” personal | historico (Etapas Collage
yel social - vitales) Ejercicios Baul de
sentido cultural y [ Recuperac | estimulacion | recuerdos
de familiar. ion de cognitiva 'y
continuid | Revision | recuerdos | de Inventario
ad vital | de vida. autobiogra | reminiscenci | de
Emociones | ficos a competencia
vinculadas | significati | Técnicas s
. vos audiovisuale | individuales
Integracié | Retrato s y grupales
n del personal:
pasado con | Auto- Guioén de
el reconocim proyecto de
presente. iento vida: Ruta
Identidad | Listado de vital y
personal competenc valores guia.
Estrategias | iasy
de habilidade
Afrontami | s
ento.
10 Conectar | Psicoeduc | Preguntas | Debate Cuestionario
con los | acion para hablar s de Valores.
“Como el mus, | valores desde la|de lo | Técnicas
ordago a la vida” | que guian | ACT: importante | audiovisuale | Listados de
y dan | volver a|. s Areas
sentido a | vivir una | Metafora Vitales.
la vida vida que | del Jardin. | Metaforas y
merezca la | Identficaci | ejercicios Formulario
pena on de | para la | de acciones,
reexperim | valores en | clarificacion | objetivos y
entando el | cada area [ de lo | barreras.
contacto vital importante
con las | valiosa
fuentes de | para la
recompens | persona.
ade lavida | Seleccion
(activacion | de un
de proyecto y
proyectos | llevarlo a
vitales). cabo.
Areas de
Valor,
pasiones y
talentos
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Utilizando un disefio cuasiexperimental pre-post con grupo control, se emplean los instrumentos:

-Escala FUMAT de calidad de vida (Verdugo et al., 2009). Esta compuesta por un total de 80 items,
enunciados en tercera persona, con formato declarativo, y ordenados de forma aleatoria. Todos los items pueden
responderse con un formato de respuesta de frecuencia de cuatro opciones (‘nunca o casi nunca’, ‘a veces’, ‘fre-
cuentemente’, ‘siempre o casi siempre’). Posee un indice de fiabilidad de .962.

- Escala de Satisfaccion con la Vida (Pons et al. 2002). Es una escala de 5 items que evalda el juicio
global que hacen las personas sobre la satisfaccion con su vida. El indice de fiabilidad calculado para la escala
alpha de Cronbach, indica que la escala tiene una muy buena consistencia interna ( = .84).

- Acceptance and Action Questionnaire-II (Barraca, 2004). Es una escala que consta de 9 ftems en una
escala tipo likert (1-7) en los que se evalla la evitacion experiencial y la aceptacién psicolégica. La consistencia
interna es de .74.

- Escala de Depresion Geriatrica de Yesavage (Martinez et al., 2002). Es un instrumento ampliamente
utilizado para la evaluacion de la depresion. Una puntuacion de 5 o mas respuestas positivas sugiere depresion,
con una sensibilidad y especificidad de entre 80-95% dependiendo de la poblacion estudiada.

- Inventario de Ansiedad de Beck (Sanz et al., 2014). Es una de las escalas més utilizadas para la eva-
luacion de la ansiedad. Consta de 21 ftems en una escala tipo Likert (1-4). El estudio de la fiabilidad de la adap-
tacion espafiola se restringe a la consistencia interna, produciendo en diversas muestras un valor del coeficiente
alfa alto (superior a 0.8)

RESULTADOS ESPERADOS

La reduccion de la sintomatologia ansiosa y/o depresiva; Mejora en la calidad de vida, concretamente en bie-
nestar fisico, bienestar emocional, relaciones interpersonales, inclusion social, desarrollo personal, bienestar
material, autodeterminacion y derechos; Aumento de la satisfaccion con la vida, en la muestra diana respecto al
grupo control.

CONCLUSIONES

La necesidad de este tipo de intervencidn psicoldgica en el ambito gerontoldgico destaca por su viabilidad,
eficacia y demanda social. Este programa se centra en el proceso de envejecimiento individual y centrado en la
persona y alejado de una vision homogénea de este colectivo. Se persigue una intervencion integral que tenga
en cuenta aspectos fisicos, psicoldgicos, sociales y espirituales. Por otro lado, también se centra en fomentar la
capacidad de autodeterminacion en la vida, la toma de decisiones y la visibilizacién de competencias y fortalezas.
En la linea de Uribe et al. (2004), este programa constituye una intervencion psicoldgica cognitivo-conductual en
el que se trabajan distintos aspectos que contribuyen a la mejora de la calidad de vida apoydndose en el marco
tedrico de la Terapia de Aceptacién y Compromiso y utilizando la activacion conductual, una estrategia que poten-
cia el afrontamiento de situaciones estresantes como la crisis sanitaria actual por la COVID-19 y refuerza la con-
tinuidad del ciclo vital.
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