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¿Por qué tratamos el envejecimiento de las 
personas con discapacidad intelectual?

• Porque ha cambiado su trayectoria vital. 
• Van a vivir muchos años. Van a envejecer.
• El reto es envejecer bien, con calidad de vida

Envejecer bien no depende sólo de los “genes” sino :
• de lo que hacen cuando son mayores y
• de lo que han hecho en años anteriores

Importancia de la prevención. 
Prevenir. Preparar con antelación lo necesario para un 
fin, anticiparse a dificultades, avisar a alguien de algo



Convención de derechos de las personas con 
discapacidad propugnada por la ONU en 2006

Incluye el derecho a un envejecimiento satisfactorio. 
Es decir, derecho a envejecer bien, con recursos que 
garanticen el bienestar personal y el mantenimiento 

de la calidad de vida conseguida. 



Tres reflexiones para esta Jornada de formación

1. Aprendemos lo que nos afecta e interpela 
Nos quedamos con lo que nos interesa

2. Se recuerda mejor lo que nos emociona
La memoria y la emoción caminan juntos

3. No olvidemos el principio de congruencia de Carl Rogers
Ningún grupo humano puede conseguir el objetivo que 
se propone, si ese objetivo no se vive en el propio grupo



El envejecimiento de la persona con discapacidad es 
un fenómeno nuevo, pero todavía invisibilizado

1. Es una etapa vital en el desarrollo de estas persona que se 
manifiesta por una serie de cambios con el paso del tiempo

2. La garantía de envejecer bien va a depender de la capacidad
de adaptación a los cambios que conlleva el envejecimiento 

3. Un efecto positivo: el aumento de la esperanza de vida, se 
corresponde con una mayor demanda de autonomía personal

No sólo hay que dar años a la vida
También ¡vida a los años!
Vida con estímulos, actividad y 
relaciones sociales.



¿Qué es envejecer? Envejecer es cambiar

• Disminuir la capacidad que todos tenemos   
de adaptarnos al medio que nos rodea.

• Perder habilidades de respuesta física y psíquica     
ante los estímulos que nos vienen de fuera. 

• Entrar en un proceso de deterioro físico y 
cognitivo asociado a la edad.



Planificar un envejecimiento activo y saludable 
manteniendo las capacidades adquiridas

1. Por la evidencia científica de la prevención

2. Porque facilita la adaptación a los cambios

3. Y para dar respuesta a tres necesidades:
a. necesidad de estímulos
b. necesidad de reconocimientos
c. necesidad de tener el tiempo organizado

Envejecemos como hemos vivido
Somos fruto de nuestra biografía



Partimos de los mismos principios 
gerontológicos que decimos a la sociedad

1. Envejecer es un proceso individual, pero envejecer 
bien es un proceso social

2.  Si la salud es bio-psico-social, el envejecimiento 
también es biológico, psicológico y social

3.  Hay diversidad en las formas de envejecer

• No podemos hablar de un buen envejecer si siguen 
siendo eternos niños y niñas.

• No es posible pasar de niño o joven a viejo sin 
detenerse en la edad adulta.

• Las familias pueden ser un gran recurso o una de las    
mayores dificultades.



¿Qué roles desempeñan los adultos en la sociedad?
1. Actividad, trabajo, empleo, ocio
2. Relaciones, afectos, vínculos, amigos
3. Formación, capacitación, puesta al día
4. Vida autónoma, solo, en pareja, en grupo

Tres etapas de vida adulta con roles adecuados a la edad:
• De 18 a 25 años
• De 25 a 40 años
• Más de 40 años

Grupo de riesgo:
– Mayor de 40-45 años
– Vida aislada, sedentarismo, aumento de peso
– Poca actividad, pasividad, aburrimiento, rutina
– Patologías de base y polimedicación



Un envejecimiento sin objetivos 
es un envejecimiento sin sentido

A. Envejecer es cambiar.

B. No envejecen a la vez el cuerpo y la mente

C. Apartarse y aislarse acelera el proceso del envejecimiento

¿Tenemos recursos para promover 
un envejecimiento activo y saludable?

Si, nunca hemos tenido tantos
• Profesionales preparados
• Entidades con programas
• Aceptación social del envejecimiento



Cuatro miradas que debemos tener en cuenta

A) Física: 
• cansancio, decaimiento
• deterioro acelerado de la 

salud
• caídas, atragantamiento 

en las comidas

B) Social
• disminución de intereses
• pérdida de vínculos 

grupales y familiares
• mayor dificultad de 

adaptación

c) Emocional
• confusión, baja estima
• Irritabilidad, tristeza
• aislamiento

d) Cognitivo
• lentitud reacción a 

estímulos
• despiste, desorientación
• disminución de lenguaje



Signos de alerta

1. Resistencia en la adquisición de nueva información

2. Dificultad de colocar las cosas en su sitio

3. Cambios en la secuencia de actos rutinarios

4. Bloqueo para tomar pequeñas decisiones

5. Pérdida de orientación (tiempo/espacio)

6. No le gusta hacer lo que le gustaba

7. Cambios frecuentes de humor

8. Aparición de rasgos neuróticos, fobias, obsesiones



• De 18 a 25 años

A) Habilidades de vida autónoma
– Planificar el tiempo
– Saber estar en grupo

B) Formación para el empleo
– Orden y constancia
– Capacidad de tomar decisiones

c) Desarrollo afectivo –sexual
– Información en temas de sexualidad
– Respeto a la intimidad



De 25 a 40 años

A) Habilidades sociales
– Saber pedir ayuda y ofrecer ayuda
– Conducta asertiva, defenderse sin agredir

B) Estimulación cognitiva
– Tener variedad de intereses
– Utilizar recursos tecnológicos

c) Realizar proyectos 
– Manifestar temas de interés personal
– Compartir tiempo de ocio colectivo



• Más de 40 años

A) Relaciones interpersonales
– No sólo familiares
– Cuidar la soledad emocional

B) Actividad física y mental
– Ejercicio, caminar
– Juegos, cine, música

C) Salir de entornos habituales
– Estar presentes en la vida comunitaria
– Participar en las fiestas locales



3 recomendaciones para la vida cotidiana

1. Tener presente la importancia del RECONOCIMIENTO
Valorar siempre lo que hacen bien porque es fuente de 
motivación y garantiza la repetición

2. Incorporar en las actividades la CONSTANCIA
Procurar que cuando comiencen algo, lo terminen,  porque 
genera estima personal, autoestima

3. Fomentar la sociabilidad, las relaciones grupales
La inclusión no sólo es estar en la sociedad, sino también 
que la sociedad acepte esa presencia en la vida social



Las neurociencias han comprobado que:

• El deterioro cognitivo no se debe sólo a la edad o a que 
las neuronas se mueran, sino a la reducción del número 
de conexiones entre sí, de las neuronas o dentritas.

• En el cerebro, la conectividad entre las neuronas, se 
produce por la interacción con el entorno, las relaciones 
sociales, los estímulos físicos y mentales.

Nos han dado dos noticias, una buena y otra mala:
• La buena: el cerebro se desarrolla durante toda la vida 

por su uso, por su actividad, por su conectividad.
• La mala: el cerebro se deteriora por desuso.



Vida honesta y arreglada,
Usar de pocos remedios
Y poner todos los medios
De no alterarse por nada.
La comida moderada,
Ejercicio y diversión,
No tener nunca aprensión.
Salir al campo algún rato,
Poco encierro, mucho trato
Y continua ocupación.

Gracias por escucharme         gonzalo@intersocial.es

“La Salud. Higiene dogmática”. Anónimo Siglo XVIII 


