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I EL DATO

La persona ju-
bilada atraviesa
|por un proceso
similar al duelo
y debe buscar
informacion,
orientaciony
apoyo profe-
sional para no
caer enunrol
pasivo.

Texto: RAFAEL LOPEZ

—rlopezg@unam.mx

a jubilacion es una condi-
cion laboral impuesta por
los sistemas productivos.
Se define como el transito
de un trabajador en activo
al retiro de sus funciones
laborales. No obstante, al rees-
tructurar sus actividades, el tra-
bajador requiere voluntad y ca-
pacidad de adaptacién para
aceptar la jubilacién, ya que re-
percute en su privacidad.

En este periodo de cambio de
funciones hay quien deseainten-
samente continuar trabajando,
quien quiere desvincularse de su
actividad y quien piensa seguir
desempefiando otras activida-
des o labores.

De acuerdo con Juana Patlan,
académica y especialista en psi-
cologia organizacional de la Fa-
cultad de Psicologia de laUNAM,
el proceso de jubilacién comien-
za con la prejubilacion o etapa de
preparacién paralajubilacion, si-
gue con la etapa de toma de de-
cisionesyterminaconlaetapade
adaptacion.

En la etapa de prejubilacion,
la persona debe formular expec-
tativas y motivaciones que lo lle-
ven a tomar la decision de dejar
de trabajar. También tiene que
aclarar sus metas y planes futu-
ros. Es una etapa de construc-
cion gradual.

“El proceso de jubilacion no
es igual en todos los individuos
porque cada uno posee caracte-
risticas propias, historias perso-
nales y experiencias laborales
diferentes. Esta etapa genera
expectativas que llevan al sujeto
aplanear yvisualizar su futuro”,
dice Patlan.

En la etapa de toma de deci-
siones, la persona valora los ele-
mentos positivos de lajubilacion.
Aunque, por lo que se refiere al
aspecto salarial, podria percibir
un sueldo menor.

“También debe considerar
los factoreslaborales negativosy
los extra laborales. Es el mo-
mento de la toma de decisiones
para planear cuando hay que
dar inicid, de manera formal, al
proceso de jubilacién en el cen-
tro de trabajo”, apunta la acadé-
mica universitaria.

En la etapa de adaptacion,
cuando adquiere el estatus de ju-
bilada y sus actividades cam-
bian, la persona puede sufrir an-
siedad y depresion sinohahecho
un buen plan y no esta plena-
mente convencida de jubilarse.
Por eso es necesario que disefie
un programa de actividades
atractivas para su vida futura.

“Lo mejor es que la etapa de
adaptacioén lleve al individuo a
cierta estabilidad y al bienestar
personal con una buena calidad
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JCOMOENFRENTAREL
PROCESO DE JUBILACION?

Puede acarrear ansiedad, depresion, frustracion y/o insatisfaccion. La académica Juana Patlan,
especialista en psicologia organizacional, o analiza y da sugerencias para salir fortalecido de él

Un paso decisivo que hay que dar tarde o temprano.

JUANA PATLAN

Académicay especialista en
psicologia organizacional de la
Facultad de Psicologia de la UNAM

“No es igual en todos
|0S individuos porque
cada uno posee
caracteristicas propias,
historias personales y
experiencias laborales
diferentes”

de vida. De lo contrario experi-
mentard ansiedad, depresion,
frustracién y/o insatisfaccion”,
indica Patlan.

Seguin algunos autores, esta
etapa se conoce como “periodo
de luna de miel”, porque las ac-
tividades se reducen y son me-
nos fatigosas, pero no se puede
evitar que se presente cierto de-
sencanto y, a veces, incluso un
estado depresivo.

“En la etapa de adaptacion, la
persona vivird un proceso de reo-
rientacién hasta que llegue a de-
sarrollar un nuevo estilo de vida
que le dé satisfaccion, bienestary
estabilidad.”

Pérdidas

La jubilacién implica una pérdi-
da del estatus que da el puesto,
del espacio laboral y de la red so-
cial que se ha establecido en éste.
Asimismo, puede representar
una pérdida de ingresos que re-
percutiré en el &mbito familiar y
coincidir con la llegada de la ter-
ceraedad, enlaque aparecen en-
fermedades comola diabetesyla
hipertension.

“Todo eso se conjunta para
que el individuo sienta frustra-
cion y angustia por su futuro no
sélo laboral y econdmico, sino
también personal. Esa parte ne-

gativa no la podemos obviar. Se
presentard”, aseguralaacadémi-
ca universitaria.

Asipues, como la personaju-
bilada atraviesa por un proceso
similar al duelo porque tiene
pérdidas (de su empleo actual,
del estatus que le da el puesto,
detipo econémico, de su red so-
cial...), debe buscar informa-
cion, orientacién y apoyo pro-
fesional para no caer en un rol
pasivo, y con mas razén si laju-
bilacién fue forzada.

Avuda psicologica

El individuo jubilado que expe-
rimenta depresion debe fortale-
cer su autoestima, retomar la se-
guridad en si mismo y desarro-
llar recursos personales para es-
tar en condiciones de enfrentar
el proceso de jubilacion.

“Necesita reconocer que toda-
via es capaz de realizar una gran
diversidad de actividades. Enese
sentido, la ayuda psicolégica
profesional puede brindarle un
gran apoyo para reestructurar
sus pensamientos” afirma Pa-
tlan.

Con esa ayuda se hard de ma-
yores recursos personales y po-
drd llevar a cabo esa reestructu-
racién cognitiva que le permitira
idear estrategias de afronta-

miento, generar actitudes, senti-
mientos y pensamientos positi-
vos, y fortalecer su identidad a lo
largo de su vida.

“Si se disefia un buen plan de
jubilacion, se tendra un plan de
vida que incluird actividades y
metas que podran alcanzarse a
futuro. Sin embargo, también es
indispensable un proceso de
adaptacioén al nuevo rol y al nue-
vo contexto. Por ejemplo, la per-
sona jubilada debera adaptarse
tantoasunuevosalariocomoasu
familia; y la familia también de-
bera adaptarse tanto al nuevo sa-
lario de la persona jubilada como
a ella misma.”

Entre las cosas que pueden
ayudar en este proceso de adap-
tacion destacalateoriadelaac-
tividad, que sefiala que la mejor
forma de adaptarse a la nueva
situacion es manteniendo unos
niveles adecuados de actividad
que compensen las pérdidas
experimentadas.

“Enfin, llegado el momento, el
individuo debe tomar la decision
de jubilarse a partir de la valora-
cién de su condicion personal, fa-
miliary social. Loideal, insisto, es
planear las actividades que ocu-
paran su tiempo como jubilado”,
concluye la académica de la Uni-
versidad Nacional. @

Afecciones cutaneas en
pacientes con Covic-19

i De acuerdo con Rodrigo Rolddn, director de
la Clinica de Oncodermatologia de la UNAM,
entre 10% y 20% de los pacientes afectados por
el coronavirus pueden presentar afecciones cu-
tdneas, por ejemplo, piel seca, manchas, papu-
las, ronchas y cambio de coloracién a un tono
azul en los dedos y las ufias, como una mani-
festacion de que hay un problema circulatorio.

ESPECIAL

Sobrepeso Y ohesidad:
responsabilidad individual para cuidarse

ESPECIAL

i Seglin Daniel Pahua Diaz, del Departamento de Salud Publi-
ca de la Facultad de Medicina de la UNAM, estrategias como el
etiquetado de alimentos y las campafias del sector Salud para
que la poblacion acuda al médico, vigile su peso y realice ejerci-
cio son parte de una politica que busca combatir el sindrome
metabdlico, la diabetes y la hipertension, entre otras enfermeda-
des asociadas al sobrepeso y la obesidad; sin embargo, es nece-
sario crear mas conciencia de la responsabilidad que cada quien

tiene para cuidarse.

Detector de particulas
subatomicas para el LHC

z:: Ya estd listo en la frontera franco-suiza el
nuevo detector de particulas subatémicas VO+,
disefiado y fabricado en el Instituto de Fisica
de la UNAM. Espera su turno para ser incorpo-
rado a uno de los cuatro experimentos que
operan en el Gran Colisionador de Hadrones
(LHC, por sus siglas en inglés), uno de los pro-
yectos cientificos mas importantes del mundo.
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