
Editorial

De la adversidad a la oportunidad 

La cita que no se cumplió, el negocio que se cerró, el viaje que no se realizó, la boda que se canceló, 
el trabajo que no empezó, el abrazo que no se dio y la lista podría ser interminable ante los even-
tos que quedaron cancelados, postergados, congelados. Lo que si es cierto es que este fenómeno 
mundial llamado COVID-19 entró a todos los hogares para crear una crisis, (la que no tiene que 
ser vista siempre como negativa) estrés y un vaivén de emociones. Las personas se caracterizan 
por disponer de estrategias de afrontamiento, que suelen ser activadas cuando se enfrentan a un 
problema, es decir algunos optarán por evitar la situación, tal vez negarla, quizás otros buscaran 
mecanismos más favorables que les permita adaptarse y aceptar la situación. A continuación se 
mencionan algunos recursos de afrontamiento que inciden positivamente en el bienestar y su 
abordaje con la población de adultos mayores. 

Reevaluación positiva: Tratar de visualizar lo positivo de lo negativo, volver a reencontrarnos 
consigo mismo, con el otro, valorar a la figura más representativa de la familia desde la dignidad, 
mis padres, mis abuelos, volverles a preguntar cómo están?, qué necesitan, están bien?, personas 
que permiten transmitir historias, identidad de generación en generación, retomar asuntos, diá-
logos pendientes, aumentar los procesos de reflexión, descontaminar la ciudad de tanto vehículo, 
valorar las actividades de la vida diaria, disfrutar de una canción sin apuros, volver a ver el albúm 
viejo familiar, hacer reminiscencias con las pertenencias de la casa que se tenían empolvadas, re-
forzar la creatividad para distribuir el tiempo libre, por así decirlo, relajarnos en medio del caos. 
Un llamado de la madre tierra a reenfocar la atención en lo esencial, en lo más importante: ser 
conscientes de la vida y su alrededor. Esto permite que se superen las crisis de una forma más 
adaptativa y fortalece nuestra capacidad resiliente. 

Control emocional: El miedo, la tristeza, la ira son emociones normales del ser humano, así que es 
importante sentirlas, validarlas, expresarlas, crear espacios para ventilarlas, permita llorar, pero 
también consolar, especialmente en nuestros adultos mayores, pues lo que no se expresa con la 
boca, se habla con el cuerpo, transformándose en estados depresivos. Liberar las emociones es el 
primer paso, para regularlas y controlarlas, no patologizar las emociones. 
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Búsqueda de apoyo: ya sea este formal, informal, social, familiar, profesional. Recordar que no 
estamos solos, especialmente ahora donde hemos visto cómo toda la humanidad ha girado alre-
dedor del mismo sentimiento de solidaridad y empatía. No se sobrecargue de información, verifi-
que las fuentes, dado que esto puede aumentar su ansiedad. No dude consultar sus inquietudes, 
infórmese de las necesidades de las personas mayores, de sus familiares, vecinos, amigos, resi-
dentes institucionalizados. 

Espiritualidad: Diferentes estudios han demostrado el impacto favorable que tiene para el bien-
estar psicológico la espiritualidad como recurso de afrontamiento, dado que transmite esperanza, 
propósito hacia la vida y alivio a las cargas. Bien es sabido que las personas mayores incrementan 
su fe a través de los años, es vital continuar alimentando este sentimiento, facilitando sus creen-
cias y los ritos que esto implica (leer la biblia, hacer alabanzas, escuchar misa por TV, entre otros). 

Manejemos el estrés, asumamos la responsabilidad, transformemos las ideas catastróficas en 
pensamientos positivos y tengamos la convicción que esta prueba será superada, recordar: “Nada 
dura para siempre”. 
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