
QUÈ i COM E/A:  
PER UN ENVELLIMENT ACTIU

E

A

•Possibles problemes 
•Activitats i relacions 
•Aules universitàries

1.  Envelliment Actiu 
2. Exemples de programes 
3.  CDR

Processos E/A clau 
1.Propòsit 
2.Motivació 
3.Participar 
4.Canviar 
5.Mediadors

•E/A Aules 
universitàries

•Transferència…



Haberlos….haylos: problemas

físic i salut 

cognitiu 

emocional 

motivacional 

social
Sobletot a >80 anys 



Haberlos….haylos: problemas

cognitiu 

emocional 

motivacional

Sobletot a >80 anys 

memòria prospectiva 
memòria operativa 
(WM) 
aprendre nous noms

• Disminució 
experimentar ira 

• Més Situacions d’Estrès 

• Dèficit Educació 
Emocional efecte 
cohort

•Motivació Concreta (satisfacció i rellevància) 

•Interpersonal (passat i/o actual) 

•Activitats: propòsit tangible i significatiu



Activitats i Interacció a la vellesa



Activitats i Interacció a la vellesa

Go to www.menti.com and use the code 12 49 02 

Quina mena 
de novetats 
hi ha, per 

tenir 
necessitat 
aprendre?



5 CONSIDERACIONS 5 
PED (LSD)

• Multidimensionalitat, Multidireccionalitat dels canvis: guanyar i perdre 
conviuen 

• Multicausalitat: Normativitat biològica edat X Normativitat sòcio cultural 
generacional X Diferències individuals no normatives: Es menos importante el 
tiempo que pasa, que lo que ocurre durante ese tiempo 

• Discontinuïtat no normativa determinant: hi ha experiències vitals fortes! 

• El cicle vital envelliment diferencial i progressiu, (25), però amb Plasticidad: 
las formas de envejecer son tantas como individuos existen 

• SOC: Selectivitat (possibilitats), optimizació (processos) i compensació 
(pèrdues):  triar lo millor en cada cas



teràpies vellesa: estudis alzheimer, 
Demència, DCL 

Dianes Moleculars (medicaments)

Teràpies estil de vida

Terapies moleculars gènica

alzheimer

Altres Demències

996 
No

997  
No

INE 2008



ENVELLIMENT ACTIU/Satisfactori

+ Compromís amb la vida Absència de malaltia o incapacitat + Bona funció física i mental

1.L’autoacceptació del fet d’envellir i la 
recerca d’adaptacions positives.  

2.Percepció de control. Autoeficàcia 

3.Les relacions satisfactòries amb els 
altres  

4.El manteniment d’objectius i fites en la 
vida 

5.L’apoderament. Estratègies 
d’afrontament actives .

APRENDRE…. 
Hàbits 

Cognició 
Emocions 

Habilitats socials 
Pensament



5 exemples d’activitats per un 
envelliment actiu

E

A

1. Exercici físic 
2.Oci 
3. Reminiscència 
4. Programes Compensar 
5. Aprenentatge servei



1-Exercici Físic

Débora Paola Di Domizio, 2007
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2-OCI

I, com no…
Participar i responsabilitzar-se en activitats 

quotidianes 
Fer l’hort (Pascual d’O.)

Programes (Paeria Lleida) 
Mou peça: els escacs 

Taller d’escriptura i expressió 
Camina i fes salut 

Tallers d’equilibri estàtic 
Taller  d’horticultura  terapèutica 

I més possibilitats: 
Reprendre jocs populars…. i 

crear tornejos.
Caminades, excursions, etc.  

Aniversaris col·lectius 
Festivals culturals o 

recreatius



3-REMINISCÈNCIA/Gerontología Narrativa

“Tejer i contar”

Mentre van teixint se’ls hi expliquen històries. Enllaç: http://www.elnortedecastilla.es/palencia/biblioteca-palencia-
refuerza-20171023121729-nt.html

Projecte Llegat ("Projecte Legacy" en anglès) a més d'1.500 ancians de tot el país amb l'objectiu de preservar de forma escrita els seus 
testimonis.,

Halbwachs (2004) remarca que “las memorias individuales están siempre emmarcadas socialmente, de tal manera que uno no 
recuerda solo, sino con la ayuda de los recuerdos de otros, aún cuando las memorias personales son únicas y singulares”.

https://www.youtube.com/watch?v=MxLqUv1KiR81) ESCOLTAR (ME)

Kenyon i Randall (1997), "no només tenim una història de vida, sinó que som aquesta història”. https://www.youtube.com/watch?
v=ps5FYUc4Z-w

EXPERIENCIA Concurs de narrativa ‘Historias en Yo Mayor’,per tal de promocionar i conservar el 
patrimoni inmaterial (Colombia)
http://www.vanguardia.com/area-metropolitana/bucaramanga/412552-historias-en-yo-mayor-concurso-
nacional-de-narracion-para-adul

2) Identitat (ME)

3) Narratives (nosaltres)

Reminiscència: “Elaborar esta especie de mapa 
de vida no solo ayuda a conservar recuerdos, 

varias investigaciones respaldan el valor 
terapéutico de la reminiscencia, que 

contando con la guía profesional adecuada 
puede producir mejoras en la esfera cognitiva 

(percepción, memoria, imaginación, 
pensamiento…) y la calidad de vida de los 

adultos mayores, algo que se está poniendo en 
práctica actualmente en residencias y centros 

de día.”

http://www.vanguardia.com/area-metropolitana/bucaramanga/412552-historias-en-yo-mayor-concurso-nacional-de-narracion-para-adul
http://www.vanguardia.com/area-metropolitana/bucaramanga/412552-historias-en-yo-mayor-concurso-nacional-de-narracion-para-adul
http://www.psicologiacientifica.com/reminiscencia-historia-de-vida-anciano/


4-programes: un exemple 
EDUCACIÓ EMOCIONAL

. a)  conocimiento de las propias emociones  

. b)  regulación emocional.  

. c)  autoestima en mi nueva imagen de 
persona mayor.  

. d)  estilo asertivo para una mejora en las 
relaciones interpersonales.  

. e)  toma de decisiones con respecto a la 
ocupación del tiempo y la asunción de los 
errores.  

On qui  i quan ho aprenguerem?

http://www.rafaelbisquerra.com/ca/competencies-emocionals/competencia-social.html


!17

Participar sense o amb estres…però ben interpretat 
Stress interpretació dolent per la salut 
-> suor, ritme cardíac, esfínters… i REDUIR O 
artèries venes i capil·lars 

Estudi seguiment en 5 anys gent que diu tenir 1 
any estressat: efecte en increment mort prematura 
= 30% respecte a la mitjana  població

Stress interpretació bona:  prepara per actuar 
millor 
->suor, ritme cardíac, esfínters… i AUGMENTAR 
artèries venes i capil·lars (= que interpretat com 
alegria / plaer) 
-> augment oxitocina (Pituïtària) sobre relacions 
protectives, contacte social i suport social…. crea 
resiliència! repara cèl·lules del cor 
(afegit a l’efecte -> augment adrenalina -> acció) 

Estudi seguiment en 5 anys: efecte en increment mort 
prematura = 0 

Es pot aprendre a interpretar

Standford

TED (Technology, Entertainment, Design) Sapling Foundation, "Ideas Worth Spreading”: estendre el valor de les idees

http://kellymcgonigal.com/tag/stanford-university/
http://en.wikipedia.org/wiki/Sapling_Foundation


5- Aprenentatge servei
… a tall individual 
….casal, centre de dia o residència 
… centre cívics, ateneus 
… caixes, biblioteques  
…. Federació d’Associacions de Gent Gran de 
Catalunya, Servei Català del Voluntariat  

http://www.aprenentatgeservei.cat

UE SPAIN

Voluntariat 7% 
setmana

18% cada 6 
mesos



neurogènesis adulta
1400 neurones 

noves al dia

“existe una relación facilitadora 
entre neurogénesis hipocampal 
adulta y la ejecución en tareas 

de aprendizaje y memoria 
dependientes del hipocampo 
durante el envejecimiento”. 
(Roman D. Moreno, 2013)

1 Exercici aeròbic o no 
entretindre’s quan vas de 
compra o a l’hort  
2 Alimentació a lo 
meditarrània, antioxidants i 
coloringos … 
3 Sexe continuat 
4 Estrés i angoixa controlada 
amb tocs de mainfulness 
5 Sempre participant i 
aprenent de tot i amb tot: que 
treballo el cervell

• glóbulos rojos (120 
días)

• hígado (300-500 
días)

• piel (14-21 dias)
• cubierta intestino y 

el estómago (5 dias)

• páncreas (1 año)
• grasas (8 años)
• las del esqueleto 

humano (10 años)
• células intestinales 

(16 años)
• los óvulos (50 años)

• lente interna del ojo 
(toda la vida)

• neuronas (toda la 
vida)
(https://blogthinkbig.com/
cuanto-viven-nuestras-
celulas) TOTA????

https://blogthinkbig.com/cuanto-viven-nuestras-celulas
https://blogthinkbig.com/cuanto-viven-nuestras-celulas
https://blogthinkbig.com/cuanto-viven-nuestras-celulas
https://blogthinkbig.com/cuanto-viven-nuestras-celulas


5 PROCESSOS E/A 5

E

A

Processos E/A claus 
1.Propòsit 
2.Motivació 
3.Participar 
4.Canviar 
5.Mediadors



1-Propòsit
La gent gran aprenem el que 

necessitem i/o el que volem aprender 
(no per obligació)…

…..Si tenim un propòsit per 
aprendre: tangible (crear objectes 

i/o incidir en una relació)



2-motivació per aprendre
CANVIS MOTIVACIÓ 
APRENDRE 

Motivació Interna Explícita i 
Concreta: satisfacció (i/o 
rellevància) 

Orientació Interpersonal (passat i/
o actual) 

Participar en Activitats: propòsit i 
significatives

INCIDIR EN LES GANES D’APRENDRE

Significatiu vital 
Aprendre un mitja per seguir aprenent

Col·laboratiu

Resposta a necesidades sentides  
Interesssos i expectatives personals 
Actiu i participatiu



“Trucos” gestió 
EMOCIONAL

Enganyar cervell… fins que 
sigui veritat: el llenguatge 

del cos



motivació

Circuït Expectativa<-> Satisfacció /
recompensa 

Dopamina 

Estructuració rets neuronals

Buscar nous 
reptes 

d’aprenentatge

Repte

3.- Confiança

4.- Satisfacció

Adrenalina

IPEA

Circuit 
recompensa

Oxitocina1.- Atenció 

2.- Rellevància

+ Regulació



3- ACTIVITATS: 
PARTICIPAR & APRENDRE

President Uruguay
1 de març de 2010-1 de març de 2015

José Mújica
Montevideo, 20 de mayo de 1935

“No voy a ser un 
viejo jubilado que 
se pone en un 
rincón a escribir 
las memorias. Yo 
no voy a escribir 
nada, no tengo 
tiempo, tengo 
cosas para 
hacer".



4-PARTICIPAR & APRENDRE: conflicte->canvi

-	Tasques	escolars	i	aprenentatges	formals	
-	Capacitatss	llingüístiques	i	matemàtiques

CONEIXEMENT  
ESCOLAR

CONEIXEMENT  
ACADÈMIC 

-	Aprenentatges	formals	
-	Coneixements	teòrics,	tècnics	o	artístics

CONEIXEMENT  
NARRATIU

CONEIXEMENTS 
EPISÒDICS

• Explicar el que ens envota  
• Preveure el que passarà i decidir

• Reconèixer patrons 
• Expectatives 
• Respostes adaptatives



5-MEDIADORS:col·laboració

"20+10" "21"

Fase I Insuportable 
Inici amb ganes, però patint 

Saber que això és temporal 

No ressignar-se. Força.  

Suport (“tandem”)

Fase II Incòmode 
Comences a acostumar-te 

Cal disciplina i compromís 

Perill confiar-se 

Ajuda el “tandem”

Fase III Imparable 
“Transferir” conservar nou hàbit 

Associar plaer -  nou hàbit 

Apropiar: passa a formar part de tu 

Anar sol 

30 !!!

HAL ELROD: HABITS & MOTIVACIÓ



5-MEDIADORS ARTEFACTES

E

A

TIC



Què ensenyar per aprendre

alguns exemples (27/4/18)



5 LINKS 5
 www.imsersomayores.csic.es. És el portal de l’IMSERSO. Està especialitzat en temes i 
recursos per a la gent gran. També hi ha un apartat dedicat a la dependència.  

 www.gentgran.org. Portal promogut per la FATEC (Federació d’Associacions de Gent 
Gran de Catalunya). Ofereix informació diversa.  

 www.envelliment.org. Organització formada per professionals de la geriatria. Té un 
apartat destinat públic no professional amb documents interessants.  

 http://obrasocial.lacaixa.es/home/obrasocial2_ca.html. Portal de l’Obra Social de La 
Caixa amb informació de cursos i activitats interessants per a la gent gran.  

 www.inforesidencias.com. Portal dedicat als recursos socioassistencials per a persones 
grans. 



Gràcies

JAUME SANUY 
sanuy@pip.udl.cat

mailto:sanuy@pip.udl.cat

