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Resumen

Los afanes y las obligaciones de trabajo del dia a dia dejan huellas en las personas y
transforman su existencia. En muchas ocasiones, las funciones laborales son méas
importantes que el desempefio de otras actividades que proporcionen satisfaccion y
bienestar. Pero llega un momento en que todo trabajador se enfrenta a un estado de
jubilacion y cese repentino de su quehacer diario, disponiendo de un tiempo libre al
cual no estd acostumbrado. Esta situacion puede llevarlo a sentir un gran vacio, sen-
tirse deprimido y frustrado. En tal sentido, se requieren alternativas que, a través del
arte y la ludica, contribuyan a estimular, valorar y proyectar en el personal jubilado
una mejor calidad de vida. El propésito del presente articulo fue analizar el arte y la
ludica como factores que generan beneficios al ser adoptados por docentes jubilados
como un estilo de vida saludable. Se fundamento en las ideas de autores como Cuello
y Graso, 2021; Preciado y GOmez, 2019; Londofio y Diaz, 2019; Lombardo y Poli-
zzi, 2015. Se realiz6 una revision bibliogréfica, de tipo descriptivo y analisis inter-
pretativo. Se resalta que, a través de las actividades artisticas y lGdicas se logra in-
centivar, promover y fortalecer en el docente jubilado un estilo de vida saludable,
con buena actitud y motivacion para asumir nuevos roles, generar espacios adecua-
dos para la realizacion personal, tanto fisica como mentalmente, desarrollar activi-
dades que incrementen su vitalidad, autoestima, funcionalidad, para compartir so-
cialmente con otras personas.
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Art and play: factors for a healthy lifestyle in
retired teachers

Abstract

The concerns and obligations of day-to-day work leave traces on people and trans-
form their existence. On many occasions, work functions are more important than
the performance of other activities that provide satisfaction and well-being. But there
comes a time when every worker faces a state of retirement and sudden cessation of
their daily work, having free time to which they are not used. This situation can lead
you to feel a great emptiness, feel depressed and frustrated. In this sense, alternatives
are required that, through art and play, contribute to stimulating, valuing and pro-
jecting a better quality of life in retired personnel. The purpose of this article was to
analyze art and play as factors that generate benefits when adopted by retired teach-
ers as a healthy lifestyle. It was based on the ideas of authors such as Cuello y Graso,
2021; Preciado and Gomez, 2019; Londofio and Diaz, 2019; Lombardo and Polizzi,
2015. A bibliographic, descriptive and interpretive analysis review was carried out.
It is highlighted that, through artistic and recreational activities, it is possible to en-
courage, promote and strengthen a healthy lifestyle in retired teachers, with quality
and motivation to assume new roles, generate adequate spaces for personal fulfill-
ment, both physically and mentally, develop activities that increase their vitality,
self-esteem, functionality, to share socially with other people.

Keywords: Healthy life style; art; playful; retired teacher.

Introduccion

El afanado mundo origina que el ser
humano se vea mas inmerso en las acti-
vidades laborales que en el desempefio
de otra tareas u oficios que proporcionen
satisfaccion o calidad de vida. Para
Garrido (2014), el trabajo le da sentido
de identidad a las personas a través de su
esfuerzo fisico e intelectual, influye
favorablemente en su autoestima,

autorrealizacion, bienestar y lo legitima
ante la familia y sociedad; pero en diver-
sas ocasiones las lleva a extralimitarse y
volverse adictos al mismo, dedicandole
tiempo excesivo y sacrificios persona-
les, que al final de sus funciones lo dejan
CoN un gran vacio que no son capaces de
solventar por ellos mismos.

El desempefio en una empresa por
mas de veinticinco afios, normalmente,
puede llevar al individuo a un estado de
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jubilacion y cesar de manera repentina
su guehacer diario laboral, disponiendo
de un tiempo libre al cual no est& acos-
tumbrado. En opinidn de varios autores,
el cambio de trabajador a jubilado es un
aspecto transcendental en las personas;
algunas pueden asumir su jubilacion
como una oportunidad de goce del
tiempo libre y dejar a un lado los com-
promisos laborales adquiridos durante
mucho tiempo. Sin embargo, otras per-
sonas pueden suponer el cese de largos
afios de trabajo como la entrada a la ve-
jez, pérdida de roles sociales, de autori-
dad frente al futuro, de autonomia; dis-
minucion de sus ingresos econémicos;
asumen un deterioro de su salud, vitali-
dad, pérdida de agilidad fisica, baja au-
toestima, soledad y depresion (Cuello y
Grasso, 2021; Romero y Laborin, 2016;
Lombardo y Polizzi, 2015; Giraldo y
Arango, 2012).

Al respecto, Allan, Wachholtz y Val-
dés (2021), plantean que la jubilacion
implica dejar el trabajo cuando no se es
capaz de cumplir de forma cabal las
obligaciones que se requieren, debido a
la disminucion de las capacidades fisicas
y psicoldgicas, asociadas a la vejez. Esto
a su vez, acarrea un problema social por
el costo de manutencion y la dependen-
cia econdmica sin generar ningin pro-
ducto, llevando al extrabajador a un es-
tado pasivo, de ocio.

Seguln Preciado y Goémez (2019:85),
“... la vejez esta asociada a la caduci-
dad, al deterioro de las capacidades, a
la baja productividad, ... la poblacion
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no quiere y no acepta que empieza a en-
vejecer, por tanto, no es facil aceptar
que es tiempo de jubilarse”. Asi, en esta
etapa de su vida, el adulto mayor puede
a experimentar sentimientos de desani-
mo, frustracion e incompetencia, y el he-
cho de cesar en sus funciones laborales,
los hace pensar que seran una carga para
las personas de su entorno, en vez de
afrontarla con actitud positiva.

De forma similar, Londofio y Diaz
(2019) sefialan que la jubilacion tiene en
diversas ocasiones, variadas concepcio-
nes desde una perspectiva psicosocial:
muerte social, desvinculacion con el
mundo del trabajo; pérdida del sentido
de vida, sensacion de vacio, inutilidad,
improductividad, pérdida de funciones
profesionales y relaciones sociales.
Todo esto conlleva a cambios profundos
en el estilo de vida, habitos y rutinas dia-
rias de los individuos.

En correspondencia con lo antes
planteado, el docente no esta ajeno a esta
situacion, es un ser que dedica gran parte
de su vida, con esmero, esfuerzo y dedi-
cacion a la formacion de los profesiona-
les del futuro, hasta el momento de fina-
lizar sus funciones educativas y encon-
trarse con incertidumbres y expectativas
de un porvenir incierto. Romero y Labo-
rin (2016), afirman que, las condiciones
de vida precarias, el enfrentamiento a los
problemas y el bienestar de bajo nivel
son aspectos transversales que afectan la
calidad de vida de los educadores, inci-
diendo de manera negativa en sus cono-
cimientos, emociones, sentimientos y
acciones. Estos aspectos relacionados
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entre si, se ven reflejados en el trabajo,
familia, amigos, pareja, salud y otros
elementos del contexto.

Sumado a lo anterior, los docentes ju-
bilados como personas adultas mayores,
en su gran mayoria incursionan en as-
pectos que no quieren aceptar en su
nueva etapa de vida. En la vejez, es fre-
cuente el incremento de enfermedades,
disminucién de habilidades cognitivas,
problemas de soledad, pérdida de agili-
dad fisica, cambios en el rol social,
sufrimiento emocional, y transforma
valores, tradiciones y formas de vida
(Cuello y Grasso, 2021; Preciado y Go-
mez, 2019). Bajo este escenario, muchos
educadores se resisten a aceptar que al
llegar a la vejez tengan que cesar (por ju-
bilacion) las funciones pedagogicas que
han ejercido con gran satisfaccion du-
rante una importante parte de su existen-
cia, alterando subjetivamente su bienes-
tar fisico, psicoldgico y social.

De esta manera, el factor bienestar en
este grupo etario, se comprende desde lo
emocional, fisico y material. Al res-
pecto, en palabras de Fajardo, Cérdoba
y Enciso (2016:37-38):

El bienestar emocional integra otros
indicadores de calidad de vida, los
cuales no convergen con la realidad
del mayor porcentaje de personas de
latercera edad, como el estrés, la falta
de recursos econémicos, falta de
apoyo social, relaciones bajas con el
sistema de salud, incumplimiento al
respeto de sus derechos como salud y
vida, entre otros. Haciendo referencia
al bienestar fisico, en su gran mayoria

el adulto mayor presenta deterioro fi-
sico, y no se cumple su busqueda “au-
sencia de enfermedades”. El bienes-
tar fisico se encuentra vinculado con
la percepcion de salud, sentirse atil y
funcional, lo anterior obedece utilizar
el bienestar emocional y la percep-
cién de salud como mejor calidad de
vida. De igual forma la parte material
juega un papel importante en el bie-
nestar del adulto mayor, entre ellos su
parte econémica y su entorno (barrio
0 vecindario) como espacios adecua-
dos donde puedan interactuar, hacer
vida social y ocupar su tiempo.

Teniendo en cuenta lo expuesto, y
desde la conceptualizacion de la andra-
gogia en el ser humano como aprendi-
zaje en la edad adulta, madurez y senec-
tud, se asume que el adulto a raiz de su
experiencia es responsable de sus actos
y decisiones. Cuando logra este auto-
concepto, es observado y tratado como
individuo apto para la autodireccion,
donde es propio en latoma de decisiones
y del por qué la inconformidad o moles-
tia cuando se le impone algo en contra
de su voluntad. Para Sanchez (2015),
cuando las personas mayores deciden
desarrollar actividades educativas, se
nota una gran diferencia con relacién a
los jovenes, lo que implica una hetero-
geneidad en este grupo etario en aspec-
tos relacionados con la historia, formas
de aprendizaje, motivacion, necesida-
des, intereses y objetivos. Es asi que
surge la andragogia como disciplina que
se centra en el estudio de los métodos,
estrategias, técnicas y procedimientos
eficaces para el aprendizaje del adulto, y
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en la ayuda y orientacion eficaz que éste
debe recibir para el logro de éstos.

Esos aspectos interactlan propia-
mente con el modo de vivir del indivi-
duo, donde a su experiencia y sistema
cultural se le suman sus potencialidades
0 debilidades y las transmite a través de
sus sentimientos y valores. Al respecto,
Cardenas (2020), plantea que el aprendi-
zaje andrag6gico desde su praxis es con-
siderado como una necesidad de conoci-
mientos no impuestos, dandole signifi-
cado al surgimiento de inquietudes del
individuo o al grupo social y cultural al
gue pertenece, basado en la busqueda de
nuevos saberes, proporcionando éxito en
sus metas. Es por ello que el docente, al
no tener mas opcion que jubilarse y tener
calidad de vida en su periodo de vejez,
debe prepararse para el nuevo reto, bus-
car alternativas que satisfagan su queha-
cer y sigan brindando oportunidad de
mejora personal y social, logrando un
bienestar subjetivo, entendiéndose por
este término como satisfaccion por la
vida. Carballeira, Gonzalez y Marrero
(2015), relacionan el bienestar subjetivo
con la prevalencia de emociones positi-
vas frente a las negativas, denominando-
las felicidad, siendo estas un reflejo vital
de las vivencias inmersas en el entorno
sociocultural.

En consecuencia, resulta de interés
indagar las actividades artisticas y ludi-
cas que pueden incidir de manera directa
en el bienestar y estilo de vida de los
educadores jubilados, que contribuyan a
la transformacién de su existencia, a la
adquisicion de nuevos conocimientos,
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descubrimiento de talentos ocultos y
manifestacion de deseos reprimidos, en
la nueva etapa post laboral que afrontan,
sin temor a las equivocaciones. Por esto,
el presente articulo tuvo como propdsito
analizar el arte y la ludica como factores
gue generan beneficios al ser adoptados
por docentes jubilados como un estilo de
vida saludable

Fundamentacion teorica

Arte

Ruiz (2018), aborda el arte como un
acto comunicativo, donde el creador de-
manda, domina, inspira, evoca y pro-
voca; nace de la esencia del ser humano
social, comunicativo y provisto de una
capacidad innata para la interrelacion.
Llanos (2020) plantea la importancia de
las artes y su valor como fuente transfor-
madora del individuo y del colectivo,
debido a su capacidad de generar empa-
tia entre las personas, asi como ayudar a
gue se sientan incluidos y utiles en su
medio, siendo muy utilizadas en talleres
de intervencion comunitaria.

Entre algunas actividades artisticas
se pueden mencionar: pintura, dibujo,
fotografia, impresion, musica, literatura,
teatro, danza, cine, television.

Creatividad

En opinién de Llanos (2020), existen
multiples formas de expresar la creativi-
dad, y la define como el proceso de des-
cubrimiento o produccion de algo nue-
vo; ubicando las artes como manifesta-
ciones de la creatividad, inherente a los
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seres humanos. Ricci (2020), sostiene
que la creatividad no es una capacidad
especifica, sino un cimulo de disposi-
ciones; de igual forma plantea que las
areas artisticas, como la danza, musica o
teatro son de gran importancia para el
estudio de la creatividad. Bassat (2014),
manifiesta que no es un don o habilidad,
sino una actitud individual para transfor-
mar o modificar la realidad al conectar
elementos de manera inteligente con ori-
ginalidad y eficacia mediante la aplica-
cién de procesos cognitivos.

Para Fernandez, Llamas y Gutiérrez
(2019), la creatividad se refiere a la ima-
ginacion y capacidad mental de las per-
sonas con el prop6sito de descubrir e
idear, encontrar problemas y resolver-
los, utilizando pensamiento flexible y
condicionado por elementos del entorno.
Este hecho les permite captar ideas de
cualquier situacion y les proporciona so-
luciones efectivas a la necesidad plan-
teada.

Ladica

La palabra ludica designa todo lo re-
lativo al juego, ocio, entretenimiento o
diversién; es un constructo multidimen-
sional, con expresiones que pueden estar
asociadas a lo estético, ético, recreativo,
con grandes posibilidades de aprender
significativamente de manera activa y
amena (Piedra, 2018; Posada, 2014). De
acuerdo a Pomare y Steele (2018), las
expresiones ludicas han beneficiado al
hombre en su historia; desde los comien-
zos de la prehistoria el hombre jugaba,
buscaba goce, placer, atencidon; en las

paredes de los templos y tumbas, las re-
presentaciones mostraban a los egipcios
pasando el tiempo, disfrutando de la md-
sica, la poesia, el baile y el juego.

Desde esos puntos de vista, la ludica
integrada a las acciones cotidianas, bus-
ca dar sentido a la existencia y a la solu-
cion de problemas a través del disfrute;
hace que el individuo experimente, inda-
gue, reflexione y formule ideas novedo-
sas.

Dentro de las actividades ludicas, co-
muanmente se encuentran los juegos tra-
dicionales, como trompo, papagayo, pe-
rinola, yoyo, metras; los juegos de mesa,
como domind, dama, ajedrez; los juegos
de salén, como billar, bolos, tenis de
mesa; los videojuegos y diversas aplica-
ciones de juegos en computadoras y te-
Iéfonos celulares.

Calidad de vida

La calidad de vida es un concepto
influenciado por diferentes variables en-
tre las que se encuentran las socioecond-
micas, estilos de vida, condiciones fisi-
cas y de salud, vivienda, satisfaccion
personal y entorno social en el que la
persona de desenvuelve (Flores et al.,
2018).

Lograr una adecuada calidad de vida
en un adulto mayor es uno de los proble-
mas que enfrentan los sistemas de salud
y seguridad social de todo el mundo,
para esto es necesario que los jubilados
lleven estilos de vida equilibrados que
les permitan mantener buen estado de
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salud para lograr mayor autonomia e in-
dependencia en sus decisiones y activi-
dades personales (Garcia et al., 2020).

Para Cardona, Estrada y Agudelo
(2003), la expresion calidad de vida se
relaciona con el sistema de valores de
cada ser humano, con la evaluacion de
experiencias que de su propia vida ha-
cen, teniendo en cuenta los sentimientos
y no la razén.

Estilo de vida saludable

En 1986 se realizd en Ottawa, la pri-
mera conferencia sobre la promocion de
la salud, liderada por la Organizacién
Mundial de la Salud, donde se intercam-
biaron experiencias y conocimientos di-
rigidos a la promocién de la salud. Entre
las conclusiones que se llegaron se en-
cuentra la asercion de que todos los pro-
gramas y estrategias para promover la
salud deben estar adaptados a las necesi-
dades locales y a las posibilidades espe-
cificas de cada pais y region, teniendo en
cuenta los diversos sistemas sociales,
culturales y econdmicos (Carta de
Ottawa, 1986).

El estilo de vida saludable, repre-
senta una de las cinco estrategias de in-
tervencion en promocion de la salud (Ri-
vera, 2018). Segun la Organizacion
Mundial de la Salud, OMS, (2016:8)

... el buen estilo de vida saludable, es
aquel en el que se mantiene una ar-
moniay equilibrio en su dieta alimen-
taria, actividad o ejercicio fisico, vida
sexual sana, conduccion segura, ma-
nejo del estrés, capacidad intelectual,
recreacion (sobre todo al aire libre)
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descanso, higiene, paz espiritual bue-
nas relaciones interpersonales, asi
como también la relacién con nuestro
entorno entre otras.

En tal sentido, al llegar el momento
de la jubilacion, los educadores deben
continuar o comenzar si no lo han he-
cho, con habitos de vida que le propor-
cionen salud fisica, mental y espiritual,
lo cual implica, consumo de alimentos
adecuados, ejercicio fisico, disfrute del
medio ambiente, reuniones sociales,
realizar actividades que den paz y tran-
quilidad, en armonia con todo lo que lo
rodea.

Jubilacion

La Real Academia Espafiola (2022:1)
define jubilacion como “Retiro de un
empleo publico o privado, una vez cum-
plidos ciertos requisitos de edad, tiempo
de labor y aportes, con derecho a perci-
bir una remuneracion periodica”. En
sintesis, significa el cese de las funcio-
nes laborales, debido a edad o tiempo de
trabajo en una determinada empresa.

La planificacién y organizacion fu-
tura es necesaria para la jubilacion, tanto
de forma personal, como institucional.
De manera particular es imprescindible
considerar la realizacion de actividades
fisicas y mentales con beneficios en la
salud fisica y psicolégica. Por otra parte,
toda sociedad debe considerarla y darle
relevancia meritoria ya que es un hecho
fundamental en la vida de todo trabaja-
dor activo (Sanchez et al., 2020; Rubio
etal., 2019).
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La jubilacién como proyecto de vida

La jubilacion como proyecto de vida
es un estado al cual muchas personas
pretenden alcanzar con calidad, donde
prevalezca el goce y la felicidad con las
faenas que realizan y los recursos dispo-
nibles; es decir que, sin depender exclu-
sivamente de otras personas puedan
cumplir sus suefios y deseos anhelados.
A juicio de Giraldo y Arango (2012), la
jubilacion es una experiencia prove-
chosa que proporciona la oportunidad
para disfrutar el tiempo libre y dejar de
cumplir compromisos laborales rigidos.

De acuerdo a lo expresado por Pre-
ciado y Gomez (2019), las expectativas
de jubilacion de profesores universita-
rios se ven influenciadas desde la pers-
pectiva de género, siendo mas facil asi-
milar para las mujeres, pero no para los
hombres quienes muestran resistencia
para asumir esta nueva etapa. En gene-
ral, este proceso es bastante complejo e
involucra aspectos laborales, econémi-
cos, sociales, pero sobre todo emociona-
les, por la nostalgia que representa las
experiencias vividas y la ruptura del
vinculo con la institucion a la que han
dedicado afios de tiempo, esfuerzo y de-
dicacion. Resulta frustrante para ellos
saber que quizas su experiencia acumu-
lada se perderd al no haber una cultura
de preservacion de sus reflexiones y co-
nocimientos, ni contar con espacios para
socializarlos y debatirlos. Desde una vi-
sion positiva, representa una oportuni-
dad para emprender nuevos proyectos,
con disposicion al cambio de estatus,
con la certeza de haber alcanzado sus

metas y anhelos laborales y disponer
ahora de tiempo libre para cumplir sue-
fios personales; particularmente en el
caso de las mujeres, pueden retomar fae-
nas del hogar, cuidado de nietos y pa-
dres, y dedicar mas tiempo para si mis-
mas.

Por su parte, Allan, Wachholtz y Val-
dés (2021), exponen, con relacion al
desempefio ocupacional de los adultos
mayores recientemente jubilados, que
los hombres perciben mayor libertad y
tiempo para realizar actividades sin pre-
sion y stress; no pueden calificar el cam-
bio como positivo ni negativo, es dife-
rente; dan mas valor al crecimiento per-
sonal que a los aspectos materiales; en
muchas ocasiones pierden contacto con
sus compafieros de trabajo; la jubilacion
no es limitante para hacer en las labores
gue deseen realizar y se ajustan a las ru-
tinas organizadas. Por otro lado, para las
mujeres, disponen de tiempo para ejecu-
tar con tranquilidad las cosas que desean
y les permite concretar proyectos; susti-
tuyen la falta de trabajo por otras activi-
dades como voluntariados, estudios,
CUrsos; postergan sus intereses por visi-
tar a sus hijos; planifican a corto plazo;
el tiempo se vuelve indiferenciado y ru-
tinario; tienen una sensacion de pérdida;
entre otros aspectos.

En sintesis, en una sociedad de cam-
bios radicales e inesperados, donde la
cultura del consumo promueve el reem-
plazoy la exclusion, los adultos mayores
enfrentan el desafio de adaptarse y crear
condiciones para su calidad de vida; ello
implica mantener la mente llcida, el
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cuerpo activo, y actitud positiva para
desarrollar acciones que les permitan
contribuir y sentirse Util en su entorno
social, con esperanza, motivacion y feli-
cidad.

Metodologia

El articulo es producto de una revi-
sion bibliogréafica, orientada mediante
métodos y técnicas inherentes al analisis
e interpretacion documental, con al-
cance descriptivo. Trata de un proceso
basado en la busqueda, recuperacion,
explicacion y critica de la informacion
aportada por otros investigadores en
fuentes documentales, determinando las
caracteristicas del fendmeno bajo estu-
dio para luego establecer su comporta-
miento (Hernandez-Sampieri y Mendo-
za, 2018; Avrias, 2016).

Las unidades de anélisis estuvieron
constituidas por documentos, impresos y
electrénicos, que aluden el problema de
investigacion, tales como libros, tesis
doctorales, trabajos de grado y articulos

cientificos; todos seleccionados debido
a su vinculacion con la tematica investi-
gada, considerando los términos: arte,
lUdica, calidad de vida, estilo de vida sa-
ludable, docente jubilado.

En las diferentes fuentes consultadas
se analizaron los métodos, estrategias,
técnicas y acciones propuestas por los
autores, extrayendo actividades relacio-
nadas con las artes, la creatividad, la 10-
dica, la promocion de la salud fisica,
mental y emocional, que pudiesen ser
aplicados a los adultos mayores, especi-
ficamente en los docentes jubilados, con
los beneficios pertinentes para disfrutar
de bienestar y alcanzar un estilo de vida
saludable.

Resultados y discusion

En el cuadro 1 se muestran una serie
de actividades artisticas y ludicas, que,
al ser adoptados por los docentes jubila-
dos, generan beneficios y contribuyen a
tener estilo de vida saludable.

Cuadro 1. Arte y ladica como factores para un estilo de
vida saludable en docentes jubilados

Actividades artisticas y ludicas

Beneficios

Artisticas

Arte visual

+ Pintura.
+ Dibujo.
 Fotografia.
* Impresion.

+ Se expresan sentimientos y experiencias.
+ Incentiva la curiosidad espacial.

« Estimula la comunicacion y expresion.
 Despierta la creatividad.

+ Aumenta concentracion

» Favorece la comprension.

388



Uberto Manuel Gmez Lopez

El arte y la ltdica: factores para un estilo de vida saludable en docentes jubilados

Arte auditivo

Musica.

Literatura oral.

Canto.

Toque de instrumentos.

Se expresan emociones y sentimientos.
Ayuda a la comunicacion e interaccién
social.

Permite manifestar goce, placer y gratitud.
Fortalece el sentido auditivo.

Beneficia la autoestima y la afectividad.
Incrementa los niveles de serotonina
(hormona de la felicidad).

Regula el estado de animo

Favorece el suefio.

Controla la agresividad y la ira.

Arte audiovisual

Ludicas

Juegos

Manualidades

Culinaria

Obras de teatro.

Danza.

Baile.

Tareas multimedia como edicion de
videos y audios o desarrollos web.

Se expresan sentimientos, ideas y
emociones.

Aumenta la autoestima, el respeto y la
convivencia en grupo.

Ayuda a controlar las emociones.
Estimula la creatividad y expresién de
experiencias vividas.

Fortalece la observacion y la memoria.
Incrementa el ritmo y coherencia.
Fortalece el estado fisico y mental.
Contribuye a desenvolverse e interactuar
con las demaés personas, en publico.

De mesa: cartas, monopolio, ludo, do-
mino, bingo, rompecabezas.

Juegos electrdnicos diversos.
Adivinanzas.

Cuenta cuentos.

Tejido, costura, bisuteria.
Origami.

Papel maché.
Carpinteria.

Jardineria.

Panaderia.
Pasteleria.
Comida exética.

Mantiene una vida social sana.
Estimula las habilidades cognitivas y
la concentracion.

Favorece la salud mental y el entrena-
miento cerebral.

Ayuda a mantener la lucidez.
Refuerza el pensamiento l6gico.
Beneficia las habilidades tactiles y los
tiempos de reaccion.

Incentiva la creatividad.
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Deportes

« Actividades aerobicas.

* Yoga.

* Gimnasia.

« Caminatas.

« Marcha nérdica.

«  Golf.

» Natacion moderada.

» Tenis de mesa 0 ping-pong.

» Mantiene la mente activa y estable.

* Reduce el nivel de estrés y la ansie-
dad.

» Facilita al envejecimiento activo.

» Fortalece el sistema 6seo y muscular.

« Aumenta la concentracion, la aten-
cién y la memoria.

+ Disminuye el sobrepeso.

» Ayuda a disminuir los niveles de co-
lesterol y triglicéridos.

Fuente: Elaboracion propia (2022)

Al apuntar a las actividades artisti-
cas y ludicas mencionadas en el cuadro
1, el docente jubilado podra experimen-
tar un estilo de vida saludable donde la
estimulacién de la creatividad, la aten-
cion a la memoria, la expresion de senti-
mientos, el desarrollo de actividades fi-
sicas, el tener un espacio de expresion y
comunicacion, la regulacién de la salud
mental, entre otros, converge en un goce
personal, con felicidad y calidad de vida;
siempre considerando los aportes que
ofrece la andragogia como la ciencia es-
pecializada en la formacidn de los adul-
tos. Estos argumentos estan en confor-
midad por lo expuesto por Cardenas
(2020), Flores et al. (2018); Carballeira,
Gonzélez y Marrero (2015).

Por ello, para el desarrollo de una ac-
tividad postlaboral, aludiendo la expe-
riencia, la cultura, la formacion acadé-
mica, la creatividad y el talento, los pro-
fesores en su estado de jubilacion debe-
rian estratégicamente desarrollar modos
de vida favorables que ayuden a seguir
sintiéndose importantes y productivos;
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igualmente tener un envejecimiento sa-
ludable donde puedan adaptarse, tener
una cultura de participacion, libertad,
imaginacion, autonomia, autoconfianza,
razon y reflexion critica. Asi, el arte en
sus diferentes manifestaciones o lengua-
jes y la ladica como goce de actividad,
son alternativas para la calidad de vida
en la etapa de vejez. Es sentirse vivo, (til
y empatico con el resto de personas. Lo
anterior se direcciona a la conceptualiza-
cion de arte expresada por Llanos
(2020); a los sefialamientos de Piedra
(2018) y Pomare y Steele (2018), sobre
las expresiones ludicas asociada a lo es-
tético, ético, recreativo, que han benefi-
ciado al hombre a lo largo de su historia;
y a lo relativo a la calidad de vida, pro-
mocién de actitudes positivas para el
desarrollo personal, uso del tiempo libre,
interacciones sociales y aprendizaje
participativo propuestos por Romero y
Laborin (2016); Lombardo y Polizzi
(2015).

Estos aspectos interactlan propia-
mente con el modo de vivir del indivi-
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duo, donde sus potencialidades o debili-
dades estdn netamente asociadas a su
cultura y las transmite a través de sus
sentimientos y valores. Es por ello que
el educador en su afan de jubilarse y te-
ner calidad de vida en su estado de vejez,
debe prepararse al nuevo reto, buscar al-
ternativas que satisfagan su quehacer y
sigan brindando oportunidad de mejora
personal y social.

La motivacion por nuevas experien-
cias en la etapa de la adultez, conlleva al
individuo a aprender lo que quiere
aprender, desde sus conocimientos ad-
quiridos durante toda su existencia y ac-
tividades realizadas, como motor de ca-
lidad de vida en la vejez, tomando todos
los hechos reales adquiridos desde su vi-
vencia y transformarlos a su propia
realidad; sin temor a equivocarse. Lo an-
terior se fundamenta en los principios de
la praxis andrag6gica, donde el aprendi-
zaje en la persona adulta se manifiesta y
se trata de acuerdo a la dimension en la
gue se desenvuelve.

El arte y la ludica son elementos es-
peciales que transforman y proporcio-
nan satisfaccion personal en el indivi-
duo, es por ello que se plantean diversi-
dad de acciones artisticas y ludicas que
pueden ser ejecutadas por los adultos
mayores, especialmente por docentes ju-
bilados, como estrategias que lo ayuda-
rén a mantenerse activos, en mente
cuerpo y espiritu, desde una concepcion
integral de su saber y de alguna manera
u otra, activardn nuevos conocimientos
en la etapa postlaboral que enfrentan
este grupo etario.

Las estrategias realizadas, dentro de
un contexto cultural y de vivencias, con-
llevan a expresar sentimientos a través
de un lenguaje artistico, ya sea, visual,
auditivo o audiovisual y ejecutar diver-
sas actividades ludicas en diversos me-
dios y formatos, que favorecen conver-
ger en alternativas de calidad, proyecto
y esperanza de vida, que se traducen en
un bienestar subjetivo, donde se impo-
nen las emociones positivas, el talento y
el pensamiento creativo para el desarro-
Ilo individual, la perseverancia, el goce
y la originalidad, reflejados a través de
sus experiencias, tal como lo expresan
Bassat (2014) y Carballeira, Gonzélez y
Marrero (2015).

Consideraciones finales

La literatura sefiala a la jubilacion
como el cese de actividades a una ardua
jornada laboral, donde el tiempo y la
edad son determinantes. Esta nueva
etapa en los docentes proporciona cam-
bios y adaptaciones; las actividades ruti-
narias se convierten en un nuevo estilo
de vida, donde la familia y los amigos
toman un grado considerable de acepta-
cion, proporcionando un estado de buds-
gueda de felicidad e importancia dentro
de un grupo social.

Si es bien sabido, existen programas
acertados o no, en atencion al adulto ma-
yor, la baja oferta de trabajo, el poco re-
conocimiento y valoracién a este grupo
etario es evidente. Es por ello que se pre-
sentan alternativas teoricas que ayuda-
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ran, a través del arte y la ludica, a esti-
mular, valorar y proyectar en el docente
jubilado una mejor calidad de vida, den-
tro de los cuales asuma nuevos roles, ge-
nere espacios adecuados que lo lleven a
una realizacion interior, permitiéndole
desarrollar nuevas tareas y compartirlas
con familiares, compafieros y amigos.

La incorporacion del arte y la ludica
en la nueva manera de vida postlaboral
en docentes jubilados son de real impor-
tancia y coadyuvan a su bienestar subje-
tivo, donde el goce, la productividad, la
satisfaccion propia, son ejes fundamen-
tales para obtener las condiciones desea-
das. Cabe destacar, estos beneficios im-
plican una eleccion personal asociada a
la percepcion positiva de la etapa de ju-
bilacion. Si el docente jubilado percibe
esta etapa como un periodo de disfrute
del tiempo libre, descanso y liberacion
de compromisos laborales, entonces
desarrollard bienestar subjetivo. Asi, el
estilo de vida adquirido se orientard a
generar espacios adecuados para la rea-
lizacion propia, la salud fisica, mental y
espiritual; al descanso, paz, tranquilidad,
felicidad, amor; motivacion para asumir
nuevos roles; incremento de la vitalidad,
autoestima y funcionalidad; crear rela-
ciones saludables interpersonales y con
el medio ambiente; en fin, pasion por lo
gue se hace.

Las actividades artisticas, ya sean
visuales, auditivas o audiovisuales,
producen importantes beneficios en los
docentes jubilados, porque les permiten
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expresar sentimientos, emociones, ideas,
experiencias; estimulan su creatividad,
concentracion, comprension, observa-
cion, memoria, comunicacién, expre-
sion; incrementan la hormona de la feli-
cidad, la autoestima, el respeto, la con-
vivencia, el ritmo, la actividad fisica y
mental, el estado de 4nimo positivo; fa-
vorecen el suefio y controlan la agresivi-
dady laira.

Por otro lado, las actividades ludicas
gue incluyan juegos, ya sean de mesa 0
electronicos, las manualidades, las artes
culinarias y los deportes, tienen prove-
chos considerables en este grupo etario,
ayudandolos a mantener una vida social
sana; estimulan las habilidades cogniti-
vas, la concentracién, lucidez, pensa-
miento ldgico, imaginacion, memoria;
ademas, fortalecen el sistema 6seo y
muscular, controlan el sobrepeso, los ni-
veles de triglicéridos y colesterol, el es-
trés y la ansiedad, entre muchos otros
beneficios.

De una u otra forma se busca que los
adultos mayores jubilados fortalezcan
sus propias redes de comunicacion y
participacidn, sean protagonistas de este
periodo de su existencia, trasmitan expe-
riencias vivenciales y académicas a tra-
vés de su conocimiento y oralidad, con-
sideren el arte y la ladica como medios
transmisores de expresion, para demos-
trar a la sociedad que ain son producti-
vos y llenos de un cimulo de saberes
para ser compartidos con las nuevas ge-
neraciones.
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