Jubilcc;ién, o
DIOS en Ml vida

Msc. Maribel Leén Ferndndez*
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La palabra crisis tiene diferen- como palabra inglesa, crisis,  mejorar o empeorar”,
tes significados <e acuerdo significa “decidir® y en griego
con el idioma, por ejemplo: (krinein) es a la vez “decision”, En el desarrollo de una perso-

en chino (weiji) s compone “discernimiento”, asi como un na, lo cual implica enfrentar
de dos caractere: que signif- momento crucial durante el una serie de cambios entre las
can “peligro” y “oportunidad”; que habrd un “cambio para  diversas etapas del ciclo de la
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existen dos la importancia de tener una la adversidad y el dolor. Apren-
de crisis: las  actitud positiva ante laviday demos a adaptarnos emocio-
y las cir- sus cambios. Debemos tomar  nalmente a las circunstancias.
anciales; la  la decision de ver las oportu-  Para enfrentar los cambios
ion es una  nidades que se nos presentan  positivamente debemos culti-
del primer vy hacerlas modificaciones ne-  var la flexibilidad, la empatia y
qgque pue- cesarias para lograr adaptar- la comprensidn y prepararnos

r afrontada
itivamente

nos. Para esto, hay que elimi-
nar la imagen de la persona

infegralmente (fisica, psicold-
gica, espiritual, emocional, so-

do se per- jubilada como ‘la que mata cial, funcional...).

como peli- el tiempo alimentando palo-

conflicto) o mas”, "la que se sienfa en la  Es importante que identifigue-
fivamente (si  mecedora o el silléon ante el mos nuestros intereses y con

vemos como  televisor”, “la que se sienta a base en ellos planifiguemos
unidad). No- lamentarse con otras personas  |las actividades que nos hagan
decidimos de sus dolencias” y muchas crecer en todos los aspectos
estas dos otras construcciones sociales de nuestra vida. Una de las
nes. que traen tristeza, aislamiento  primeras acciones que debe-
y desdicha. mos planificar es cémo apro-
ificado per- vechar el tiempo. Para vivir en
qgue se le Identifique sus intereses positivo tenemos que apren-
a jubilacién der a ser personas ocupadas,
dard en Vivir es agprender, el hecho de  pero no preocupadas. Recor-
ncias © en  vivir nos hace adqguirir conoci- demos que para una persona
Jas, de ahi  mientos, que son Ufiles frente a  es importante sentirse Util.

Algunas recomendaciones para vivir una jubilacién positiva y como

oportfunidad son:

-Asumamos nuestra realidad.
-Mantengamos nuestras capacidades cognitivas activas (escribamos nuestra
biografia o literatura); practiqguemos juegos de mesa (memoria), la lectura y
armar rompecabezas, entre otros).
-Hagamos amistades, no nos aislemos.
- Riamos.
"Hagamos ejercicio de acuerdo con nuestra salud.
‘Podemos practicar algun deporte.
-Conservemos el sentido de identidad (saber quienes somos vy lo que queremos)
‘Idenfifiguemos las actividades con las que mas disfrutamos o hemos

deseado realizar,
‘Idenfifiguemos nuestras capacidades y aptitudes.
-Confinuemos aprendiendo.

-Podemos participar en actividades de servicio a los demas (voluntariado).
-Podemos participar en grupos en los que luchemos por los intereses y
busguemos soluciones a problemas de colectivos,
-Podemos formar grupos o asociaciones en las cuales se favorezca la comuni-
cacion, ya que la interrelacion nos fortalece.

Sin embargo, y

inte todo, recordemos que una etapa de la jubilacidn llena de satisfacciones vy

felicidad es cuestion de ACTITUD POSITIVA ANTE LA VIDA Y SUS CAMBIOS. @
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