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PALABRAS CLAVE Resumen

Personas mayores; Introduccion: Con la jubilacién, el aumento del tiempo no estructurado o libre de obligaciones
Ocio; supone un handicap para preservar las funciones cognitivas.

Memoria; Objetivos: 1) Analizar la planificacion del tiempo no estructurado de mayores sanos, y
Programas de 2) verificar la relacion entre el tipo de ocio y las funciones cognitivas.

psicoestimulacion; Metodologia: Setenta y dos jubilados distribuidos en 3 grupos: G1 (Universidad de la experien-
Tiempo no cia), G2 (Entrenamiento de memoria) y G3 (Juegos de mesa). Se aplicaron el test del reloj, que
estructurado refleja las actividades realizadas un dia normal, y diferentes pruebas cognitivas.

Resultados: Analisis de varianza y comparaciones post hoc muestran que G1y G2 detallan con
mas precision la distribucion del tiempo y ambos grupos practican mas actividades cognitivas
que G3, que prefiere actividades sociales. El grupo G1 hace un descanso «activo» frente a G2
y G3, que principalmente ven la television y duermen la siesta. Las pruebas cognitivas son
significativamente mejores en G1 que en los otros grupos y, a su vez, mejor G2 que G3.
Conclusiones: El tipo de practica de actividades de ocio se relaciona positiva y significativa-
mente con una planificacion mas variada e intensa del tiempo no estructurado y un mejor nivel
cognitivo.
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Relationships between unstructured time, leisure and cognitive functions in the

Introduction: Retirement challenges the preservation of cognitive functions, since unstructured
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Leisure; Abstract

Memory;

Psycho-stimulation time increases as obligations diminish.
programs;

Unstructured time

Objectives: 1. Analyse the characteristics of unstructured time in the healthy elderly. 2. Verify
the relationship between types of leisure and cognitive functions.

Methodology: The study included 72 retired persons distributed into three groups: Group G1
(participants in Senior University programs), G2 (participants in a memory training program),
and G3 (table games players). The measurements applied include the Clock Test, registering
daily activities, and several cognitive tests.

Results: The analysis of variance and post hoc comparisons were performed. G1 and G2 groups
gave more precise details on the distribution of time, and they both practice more cognitive
activities than G3, which prefers social activities. G1 practiced ‘‘active rest’’, as opposed
to passive rest by G2 and G3, which was mainly watching TV or sleeping siesta. Cognitive
measurements are significantly better in G1 than in any other group, while the results of G2
were significantly higher than G3.

Conclusions: The type of leisure activities is positive and significantly related to a richer and
more intense planning of non-structured time and with a better cognitive level.

© 2015 European Journal of Education and Psychology. Published by Elsevier
Espana, S.L.U. This is an open access article under the CC BY-NC-ND license
(http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/).

Introduccion

Durante mas de 2 décadas, la investigacion en el ambito
del envejecimiento sano se ha interesado por el efecto de
la psicoestimulacion sobre los procesos cognitivos. Este tipo
de programas tiene como finalidad el entrenamiento de fun-
ciones como el procesamiento de informacion, la fluidez
lingiiistica y el razonamiento, que ataien a la preservacion
de la memoria en las Ultimas etapas de la vida. Algunos
investigadores entienden que estos programas compensan
la falta de oportunidades de las personas mayores para
poner en practica las funciones cognitivas tras la jubilacion
(Bamidis et al., 2014).

Las personas mayores participantes en estos programas
de estimulacion cognitiva satisfacen con caracter gene-
ral ciertos prerrequisitos basicos, como son: capacidad de
seguir instrucciones, contar con unos minimos recursos de
lectura, escritura, calculo y dibujo, asi como capacidad
para interactuar entre iguales (Ulrich, 2008). La interven-
cién estandar se compone de 12 sesiones intensivas de una
hora y media de duracién, que pueden ser tanto imparti-
das por un instructor presencial, como autoadministradas
o realizadas de modo interactivo entre iguales sin instruc-
tor presencial, siendo este un formato mas flexible y con
mejor relacion coste-beneficio (Gross, Rebok, Unverzagt,
Willis y Brandt, 2011). Se aplica una evaluacion pre-post
y se hace seguimiento a corto, medio y largo plazo de los
efectos del programa. Los estudios longitudinales muestran
que la mejora significativa de la memoria se mantiene a los
18 meses (Ball et al., 2002) y a los cinco anos (Willis et al.,
2006) pero no se mantiene el efecto del entrenamiento
después de 10 afos de seguimiento (Rebok et al., 2014).
Estas investigaciones coinciden en senalar que este tipo de

programas transfieren su efecto positivo a las tareas instru-
mentales de la vida diaria.

Mas recientemente se han presentado las actividades
de ocio como un recurso alternativo para preservar los
procesos cognitivos de las personas mayores en su propio
ambiente cotidiano y en condiciones mas ecologicas, aunque
los mecanismos por los cuales esto ocurre sean desconoci-
dos. En algunos estudios observacionales, se ha visto que
las personas mayores que participan en un buen nimero de
actividades de ocio tienen una tasa de riesgo de alteraciones
de la memoria mas baja que aquellas personas que han par-
ticipado en actividades de ocio en menor grado y/o no han
participado en ninguna actividad (Ward, Summers, Saunders
y Vickers, 2014). Estudios longitudinales tratan de clarificar
la influencia de las actividades de ocio sobre la preserva-
cion de la atencion, fluidez linglistica, memoria de trabajo
y memoria episodica. Este tipo de investigaciones se reali-
zan con personas mayores independientes 75 y 85 anos a los
que se les realiza una historia médica, incluyendo la valora-
cion funcional y neuropsicologica (Kamegaya, Araki, Kigure
y Yamaguchi, 2014). Ademas, se recoge informacioén tanto
por el participante como por un informador acerca del tipo
de actividades en las que participaban, tales como: lectura,
escritura, puzzles, juegos de mesa o cartas, participar en
grupos organizados de discusion, tocar algin instrumento
musical, bailar, realizar tareas domésticas y cuidar de los
nietos. También se registra informacion sobre la frecuencia:
diariamente, varios dias por semana, una vez a la semana,
mensualmente, ocasionalmente y nunca (Requena y Lopez,
2014). La comparacion del tipo de actividades pone de
manifiesto que la lectura, los juegos de mesa, tocar ins-
trumentos musicales y el baile son asociados con un mejor
rendimiento en las pruebas psicologicas aplicadas, incluso
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después del ajuste de variables confusas como la edad, sexo,
nivel educativo y estado cognitivo basal (Maselko et al.,
2014).

Mas alla de considerar la naturaleza y la frecuencia de
las actividades de ocio, es relevante estudiar los factores
que determinan la tasa de participacion en actividades de
ocio, con objeto de planificar estrategias que mantengan en
el largo plazo los niveles de actividad de las personas mayo-
res. El estudio realizado por Blasko et al. (2014) analiza estos
factores en sujetos que participan en las siguientes activi-
dades de ocio: actividades fisicas (nadar, jugar al gateball
[practica japonesa similar al croquet], caminar, senderismo,
andar en bicicleta, caminar muy rapido, actividades de jar-
dineria y estiramientos), actividades intelectuales (ver la
television, leer el periddico, revistas o libros, jugar a las
cartas u otros juegos de mesa, cantar en el karaoke, escribir
haikus y viajar) y actividades de interaccion social (p. €j.,
realizar voluntariado, interaccionar con los vecinos y con
jovenes, visitar y/o llamar a sus amigos y parientes). A todos
los participantes se les aplicaron pruebas neuropsicoldgi-
cas que median lenguaje, velocidad psicomotora, funcion
ejecutiva y memoria, ademas de registrar la frecuencia de
participacion en todas ellas. Los resultados obtenidos mos-
traron que entre los factores de abandono de las actividades
estaba la edad. Los mas mayores obtenian puntuaciones mas
bajas en todos los indices de actividad medidos, comparados
con los grupos de los mas jovenes. Ademas de la edad, la difi-
cultad en la movilidad explicaba la reduccion de la tasa de
participacion en actividad fisica, asi como los problemas
de vision y audicion explicaban el declive en la actividad
social. La participacion en actividades cognitivas dependia
de habilidades de lenguaje y visuoespaciales, mientras que
las actividades fisicas y sociales no mostraron relacion con
dominios cognitivos.

En virtud de los datos expuestos parece que un handi-
cap de las personas mayores es como ocupar el tiempo no
estructurado, es decir, el tiempo disponible que han dejado
las obligaciones impuestas de etapas anteriores (ocuparse
del cuidado de la familia, la casa, el trabajo). Qué activida-
des, durante cuanto tiempo, con qué frecuencia logramos
que este tiempo se ocupe de forma eficiente para preser-
var las funciones cognitivas. Después de la jubilacion los
mayores organizan su tiempo voluntariamente, sin some-
timiento a obligaciones, en todo caso las obligaciones son
ahora «elegidas» por lo que su tiempo ahora es no estruc-
turado, es decir, un tiempo libre que cada uno elige al libre
albedrio como ocupar.

Por consiguiente, los objetivos de la investigacion preten-
den analizar la planificacion del tiempo no estructurado
de personas mayores en relacion con el nimero de acti-
vidades, su duracion, su distribucion, su naturaleza y el
lugar donde se realizan, y en Ultimo lugar, verificar la
relacion entre el tipo de practica de ocio y las funciones
cognitivas.

Método

Disefio cuasiexperimental, multicéntrico y transversal, que
analiza la variable independiente: practica de ocio en las
personas mayores en funcion de las variables dependientes:
planificacion del tiempo no estructurado y test cognitivos.

Figura 1

Test del reloj.

Participantes

Participaron en el estudio 72 personas mayores independien-
tes que practicaban actividades de ocio. La media de edad
+ desviacion estandar de los participantes fue de 71.65 +
3.03, de los que 39 eran mujeres y 33 hombres (tabla 1).

Los criterios de inclusion: mayores de 65 afos, con dispo-
nibilidad de 8 h o mas de tiempo libre (no estructurado), asi
como dominio de lectura y escritura. Los criterios de exclu-
sion: dificultades sensoriales, fisicas o cognitivas que nos les
permitan seguir las instrucciones de evaluacion.

Instrumentos

Conductual
Test del reloj (fig. 1). Esta prueba ha sido elaborada especi-
ficamente para esta investigacion. Consiste en un circulo
que se distribuye en 24 espacios, que representan las
horas que tiene un dia. Las instrucciones para su cum-
plimentacion consistieron en distribuir las horas del dia
de la semana que tuviesen libre una media de 8 h (sin
contar sabados ni domingos). La reparticion de las horas
estaba en funcion del ocio que practicaban (en casa o en
la calle), actividades instrumentales de la vida diaria (AIVD)
y tiempos de descanso (sin contar el nimero de horas que
duermen).

Las variables que se cuantifican en esta prueba son:
1) divisiones del reloj, que mide la precision y el detalle con
la que organizan el tiempo libre o no estructurado; 2) tipo
de actividades (fisicas, cognitivas y/o sociales); 3) lugar
de practica de actividades de ocio, en casa o en la calle;
4) numero de horas que dedican a las actividades de ocio en
casay en la calle, y 5) horas que dedican a las AIVD, activida-
des de ocio y al tiempo de descanso. Este dato nos informa
de la proporcion del tiempo que dedican a las actividades
rutinarias, recreativas y a no hacer nada.

Cognitivos
Stroop (Golden, 1994): El Stroop es un test disehado con
el objetivo de valorar la capacidad del examinado para
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Tabla 1 Caracteristicas sociodemograficas de la muestra
G1 G2 G3
N + DE N + DE N + DE
N.° de personas 24 24 24
Sexo
Hombres 10 8 15
Mujeres 14 16 9
Media de edad + DE 70.11 £+ 3.59 71.61 +3.32 73.25 +2.10
Estudios
Universitarios 7 3 0
Bachiller 4 4
Escolaridad incompleta 13 18 20
Ocupacion
Funcionarios 6 5 6
Comercio 4 3 4
Labores de labranza 4 4 3
Labores del hogar 10 12 11

evitar generar respuestas automaticas con la supresion de
la interferencia de estimulos habituales a la hora de con-
trolar procesos reflejos o automaticos, en favor de otros
estimulos menos habituales (es decir, inhibicion). Asi pues,
evalla la habilidad de atencion dividida y la resistencia a
la interferencia (Pena-Casanova, Gramunt y Gich, 2004).
El test consta de 3 paginas, cada una de las cuales con-
tiene 5 columnas de 20 elementos. El sujeto ha de leer, por
columnas, los colores en la primera parte, en la segunda
debe decir el color de las cruces y en la tercera decir
el color de la tinta en la que estan escritas las pala-
bras, todo ello en un maximo de 45 s cada hoja. El punto
de corte para la muestra del estudio es + 14 items de
interferencia.

Trail making test (TMT) (Reitan y Wolfson, 1985). Trail-
Making, partes A y B. Test cuyo objetivo es evaluar la
atencion visual sostenida, la secuenciacion, la flexibilidad
mental, el rastreo visual y la habilidad grafomotora. Esta
prueba consta de 2 partes. En la parte A se pretende la
conexion consecutiva natural de 25 nimeros distribuidos al
azar en una hoja mediante lineas. Esta parte A requiere,
para su correcta resolucion, blsqueda visual, reconoci-
miento de los nimeros, secuenciacion numérica y velocidad
motora. Los sujetos cumplimentaron Unicamente la parte
«A» debido a las dificultades que tenian con el recuerdo
del abecedario, necesario para realizar la parte «B». El
punto de corte para la muestra de este estudio es de
108.2£49.6s.

Test conductual de memoria cotidiana (RBMT) (Wilson,
Cockburn y Baddeley, 1985). Este test fue desarrollado para
detectar alteraciones en el funcionamiento de la memo-
ria de lo cotidiano, asi como para seguir los cambios
producidos por el entrenamiento de la memoria. El test
intenta salvar la distancia entre las mediciones de memo-
ria a través de los test de laboratorio y la ofrecida por la
observacion y los cuestionarios. Su objetivo es proporcio-
nar situaciones mnémicas cotidianas analogas a las que en
la realidad plantean problemas a algunas de las personas
con alteraciones neuronales adquiridas. Los items consis-
ten en recordar, realizar tareas cotidianas o en retener

informaciéon necesaria para un funcionamiento cotidiano
adecuado. EL RBMT cumple los requisitos practicos de un test
psicoldgico: es corto, facil de entender, administrar e inter-
pretar. Es ademas aplicable en una amplia gama de situa-
ciones ambientales. El punto de corte para el estudio fue de
9 puntos.

Memoria verbal. Para la memoria de palabras se utilizo
el subtest de Lista de palabras de la Wechsler Memory Scale-
I (WMS-IIl) (Wechsler, 2004). La aplicacion de la prueba
consistié en la presentacion verbal de 12 palabras con la
instruccion de que tenian que tratar de memorizar y repro-
ducir de forma inmediata. El punto de corte es de 4 a
6 palabras.

Procedimiento

El estudio se llevo a cabo en el curso 2013-2014 y fue presen-
tado en 6 centros de dia y 2 universidades de la experiencia
de las ciudades de Leon y Ponferrada. Los voluntarios fueron
distribuidos en 3 grupos de 24 participantes en funcion de
3 actividades cognitivas de practica principal: grupo 1 (G1),
Universidad de la Experiencia, actividad que consiste en
clases magistrales impartidas por expertos con tematica de
disciplinas como la psicologia, historia, sociologia, literatura
y el arte, a 25 personas mayores, durante 3 h por semana a
lo largo de un curso escolar en instalaciones universitarias
de Leodn y Ponferrada; grupo 2 (G2), Entrenamiento de la
memoria, actividad que consiste en sesiones de hora y media
de duracién 2 veces por semana durante un curso escolar,
donde los sujetos realizan ejercicios relacionados con los
3 procesos de la memoria: registro (ejercicios de percep-
cion y atencion), retencion (ejercicios de memoria a corto
plazo, lingliisticos, numéricos) y recuperacion (ejercicios de
categorizacion, estrategias de almacenamiento), asi como
ejercicios de razonamiento y velocidad de procesamiento.
El entrenamiento se recibe de forma grupal (entre 12 y 15
personas, organizadas en 3 subgrupos) por psicologos, en
los Centros de Dia municipales; y grupo 3 (G3), Juegos de
cartas, la actividad consiste en la practica de diferentes
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Numero de divisiones Numero de actividades
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““"2\
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8 8,24
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—— N.° actividades fisicas X
4 —— N.° actividades cognitivas X
—— N.° actividades sociales X
2
0
G1 G2 G3
Numero actividades en casa y en la calle Horas de descanso, ocio y AVD
3 16
o5 14 mﬁr

24
\ 12—
2

N NI o
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1 95 6 /4% —— Horas ocio X
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—— N.° actividades en casa X 0

—— N.° actividades en la calle X
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Horas de practica en casa y calle

—— Horas en casa X

—— Horas en la calle X

6
5 \5.21
4 4,02
3 7% 89
2

: 42
1

™~ 0,52
0
G1 G2 G3
Figura 2

juegos de cartas (brisca, el cinquillo) en grupos de 4 per-
sonas con frecuencia de 2 veces por semana durante una
hora y media a lo largo de un curso escolar. La activi-
dad es supervisada por un trabajador social del Centro del
Dia donde acuden a jugar. La evaluacion fue aplicada por
4 psicologos en 2 fases: en la primera se recogia infor-
macion sobre la planificacion del dia de la semana menos

Resultados descriptivos del test del reloj.

ocupado (a excepcion de sabados y domingos). Seguida-
mente, se les daba cita individual para aplicarles los test
psicologicos. La duracion total de la evaluacion fue de
90 min. Todos los participantes en el estudio fueron informa-
dos sobre los objetivos y procedimientos de la investigacion
y firmaron el consentimiento informado en el momento de la
evaluacion.
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Tabla 2 Resultados del test del reloj
N.° divisiones Horas de descanso Horas AVD Horas ocio
Datos comparativos entre grupos
G1vs. G2 p=.263 p=.032" p=.553 p=.010"
G1vs. G3 p=.000" p=.030" p=1.000 p=.014"
G2 vs. G3 p=.007" p=1.000 p=.486 p=.360
N.° actividades Fisicas Cognitivas Sociales N.° act. en casa N.° act. en la calle
Datos comparativos entre grupos
G1vs. G2 p=.047" p=1.000 p=.039" p=.226 p=1.000 p=.011"
G1vs. G3 p=.034" p=.968 p=.000" p=1.000 p=.070 p=.447
G2 vs. G3 p=1.000 p=.673 p=.487 p=.008" p=.011" p=.097
G: grupo; G1: grupo 1, Universidad de la experiencia; G2: grupo 2, Entrenamiento de memoria; G3: grupo 3, Juegos de mesa.
“ p<.05.
Tabla 3 Resultados de las pruebas cognitivas (descriptivos y comparativos entre grupos)
Stroop TMT RBMT RP
Punto de corte + 14 Punto de corte (108.2 +49.6) Punto de corte (10)
Datos comparativos entre grupos
G1vs. G2 p=.131 p=1.001 p=.002" p=.071
G1vs. G3 p=.052 p=.002" p=1.000 p=.001"
G2 vs. G3 p=1.000 p=1.000 p=.035 p=.014

G: grupo; G1: grupo 1, Universidad de la experiencia; G2: grupo 2, Entrenamiento de memoria; G3: grupo 3, Juegos de mesa

* p<.05.

Analisis estadistico

El tratamiento estadistico de los datos se ha realizado
mediante el programa estadistico SPSS v.21. Se han reali-
zado analisis descriptivos y comparativos (ANOVA); la prueba
de Levene fue empleada para comprobar la homogeneidad
en las caracteristicas sociodemograficas de los 3 grupos. En
todos los casos se considerd un nivel de significacion a <
.05 y un intervalo de confianza para la media del 95%. Se
realizaron comparaciones post hoc, utilizando el método de
comparaciones multiples de Bonferroni.

Resultados
Datos descriptivos

Las medias de los valores obtenidos en las variables del
test del reloj se muestran en la figura 2. En el grupo
G1, el nUmero de divisiones del reloj fue de 11.204+1.61,
el nimero de actividades que realiza 3,27 £1.38, el tipo
de actividades: fisicas 1.20+£1.01, cognitivas 1.27 +.79,
sociales .80+ .56, fisicas 1.2041,01, el lugar donde rea-
liza las actividades: casa .87 4+.52, calle 2.40+1.45. Las
horas que dedica a las AVD fue de 5.87+2.33, activi-
dades de ocio 6.47+2.10 y al descanso 2.27+1.10. En
cuanto al G2, el nimero de divisiones del reloj fue de
10.05£2.19, numero de actividades que realiza 2.32 £ .95,
tipo de actividades: fisicas 1.324 .58, cognitivas .63 4-.68,
sociales .42 £ .51, lugar donde realiza las actividades: casa

.95+.78, calle 1.32+.82. Las horas que dedica a las
AVD 6.84+2.41, actividades de ocio 4.37 +2.3, y descanso
3.58+1.43. En lo referente al G3, el nimero de divisio-
nes del reloj es 8.2441.76, nimero de actividades que
realizan 2.3241.03, tipo de actividades: fisicas 1.04 4 .68,
cognitivas .32 + .69, sociales .96 .61, lugar donde realiza
las actividades: casa.36 + .57, calle 2.00+.87. Horas que
dedica a las AVD 5.88 - 1.99, actividades de ocio 4.56 4-1.53
y al descanso 3.52 +1.61.

Los datos de las pruebas psicoldgicas aplicadas son: en
la prueba A del TMT, el grupo G1 obtiene una media de
56.07 +22.33 s, el grupo G2 98.06 £23.88 s y el grupo
G3 102.76 +£50.27. En el Stroop, G1 obtiene de media de
control de la interferencia 2.22 +1.35 puntos; G2 -2.90+
6.47 puntos y G3 -3.74+7.32 puntos. En el RBMT, el
G1 cuantifica 10.93 +1.53 puntos, el G2 8.59 +1.58 y el G3
7.08+2.14. En el RP, el G1 recuerda 5+ 1.09 palabras, el
G2 4.14+1.46 palabras y el G3 3.14+1.18 palabras.

Comparacion entre grupos

Los resultados del test del reloj muestran diferencias sig-
nificativas entre grupos en las siguientes variables: niUmero
de divisiones, nUmero de actividades, tipo de actividades
(cognitivas, sociales), lugar donde realiza mayor tiempo las
actividades de ocio (en casa o la calle), horas que dedican
al ocio y horas de descanso (tabla 2).

En las pruebas cognitivas aplicadas, los sujetos muestran
diferencias significativas en la prueba Stoop, A del TMT, el
RBMT y en el RP (tabla 3).
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Discusion

Los resultados ponen de manifiesto en los 3 grupos de estu-
dio que la planificacion del tiempo no estructurado es mas
intensa en la calle que en casa. Los sujetos del grupo G1
realizan actividades mas variadas y los tiempos de descanso
son mas activos que en los sujetos de los grupos G2 y G3.
Los sujetos que participan en la actividad formativa de la
Universidad de la Experiencia obtienen mejores puntuacio-
nes en 7 de las 12 variables medidas en el test del reloj
(fig. 1) y en 6 de ellas se aprecian diferencias significativas
con respecto a los otros 2 grupos de estudio. Los sujetos
del G2, que participan en la actividad de Entrenamiento de
memoria, tienen mejores puntuaciones que el resto de los
grupos en 4 de las 12 variables medidas y muestra diferencias
significativas, Unicamente en una de ellas. Los sujetos del
G3, que participan en Juegos de cartas, solo tienen mejores
puntuaciones en una de las 12 variables, que ademas es sig-
nificativa con respecto a los otros 2 grupos. Los resultados
de las 4 pruebas psicoldgicas medidas son descriptivamente
mejores en el G1, ademas, en 2 de las pruebas hay diferen-
cias significativas con respecto al G2 y en 3 con respecto
al G3. Los resultados de las pruebas psicologicas descritas
sittlan a todos los sujetos dentro de la normalidad en aten-
cion y flexibilidad pero el G2 y el G3 se sitlan en un nivel
débil en memoria cotidiana. El G3 presenta puntuaciones
mas bajas en todas las pruebas psicologicas.

En la variable divisiones del reloj, medida con el test del
reloj, encontramos que los sujetos de los grupos G1 y G2
detallan mas divisiones planificadas con objetivos concre-
tos, en lugar de actividades adventicias o de libre albedrio.
Las actividades planificadas que tienden a fines pueden o no
tener éxito y se identifican con un estilo de vida optimo y
un mejor funcionamiento mental. Paralelamente, las acti-
vidades adventicias o de libre albedrio no pueden fracasar,
su éxito es trivial y no favorecen el aprendizaje ni la con-
sideracion critica. El nUmero de actividades que realizan es
significativamente mayor en G1, mostrando diferencias sig-
nificativas en el tipo de actividades que practican, que son
mas cognitivas, y no se aprecian diferencias entre grupos en
la practica de actividades fisicas y si en las de tipo social,
mas practicadas por el G3. Si atendemos a los datos de las
pruebas psicologicas, a la variabilidad de las actividades,
a la precision en la planificacion del tiempo, comprobamos
que los resultados son coincidentes con los encontrados en
la literatura cientifica que ponen de manifiesto que las fun-
ciones cognitivas se preservan durante mas tiempo entre
personas mayores que practican mas tiempo de ocio y mas
variado; ademas este estilo de vida contribuye a mantener
la funcionalidad hasta el final de la vida (Blasko et al., 2014).

Ademas de la variedad vy la frecuencia en la practica
de actividades de ocio, otro de los indicadores fiables de
funcionamiento cognitivo es el caracter novedoso de las mis-
mas. La preferencia de actividades repetitivas y conocidas
que eligen los sujetos del grupo G2 es congruente con los
planteamientos de la teoria del descompromiso (Oddone,
2013) puesto que con la edad los sujetos preservan los
aprendizajes a la vez que rechazan lo nuevo o desconocido.
Desde la perspectiva de la teoria socio-emocional selectiva
(Carstensen y Mikels, 2005), el grupo G3 cumple con el perfil
esperado, en la medida que prefiere actividades rutinarias
y con personas conocidas. Cuando se ve el futuro en una

perspectiva convexa (cerrada), buscamos estar cerca de per-
sonas conocidas que nos produzcan sensaciones agradables,
rapidas, a la vez que nos alejamos de metas relacionadas
con nuevos aprendizajes o que requieran esfuerzo prolon-
gado en el tiempo. Los datos que se desprenden del tipo de
actividades elegidas por los miembros del grupo G1 mues-
tran que son actividades variadas, nuevas y presentan mas
frecuentes implicaciones de metas a medio y largo plazo,
encajando estas caracteristicas con el modelo de enveje-
cimiento en desarrollo. Un contexto estimulante supone
un 46% de prevencion de trastornos de memoria y ante
una lesion cerebral, el afrontamiento y adaptacion difieren
segln el estilo de vida que se practica (Gazquez, Pérez-
Fuentesy Carrion, 2010; Navarroy Calero, 2013). Estos datos
nos llevan a plantear que el envejecimiento optimo no esta
solamente determinado por variables bioldgicas, sino que un
ambiente estimulante puede ser determinante.

El donde realizan las actividades es también una cues-
tion de interés, por cuanto nos informa de coémo conciben
los sujetos el tiempo no estructurado cuando estan en casa
y en la calle. Por ejemplo, el grupo G1 realiza significati-
vamente mas horas de ocio y mas variadas que los otros
2 grupos de estudio tanto en actividades en casa como en
la calle. El escaso tiempo que el G2 y el G3 dedican a la
practica de ocio en casa podria explicarse porque este tipo
de actividades en casa depende mas de la voluntad personal
que del grupo de pares que «arrastra», como ocurre en la
practica en la calle. Las actividades AIVD son las que ocupan
mas tiempo, hecho esperable dado que los sujetos de estudio
son personas independientes que viven en su domicilio habi-
tual, acostumbrados a sus quehaceres diarios. Numerosos
estudios han relacionado la practica en este tipo de activida-
des (hacer recados, tomar la medicacion, acudir a eventos,
citas...) con la preservacion de procesos cognitivos como la
atencion, la velocidad de procesamiento y fluidez lingiiistica
(Willis et al., 2006). Aln mas, el abandono de la realizacion
de este tipo de actividades se incluye como un indicador de
riesgo o manifestacion de deterioro (Rebok et al., 2014). En
cuanto al tiempo dedicado al descanso, lo conciben de forma
diferente en funcion del grupo. El G1 de forma «activa»
(hacen sudokus, pasean o visitan amigos) y su practica se
realiza tanto en casa como en la calle. Los sujetos de los
grupos G2 y G3 realizan el descanso de forma «pasiva» (como
dormir la siesta y ver la television) y lo practican en casa.
El tipo de ocio «pasivo» se asocia a mayor riesgo de trastor-
nos de memoria, reduccion de movilidad y soledad (Maselko
et al., 2014). El tipo de actividad de ocio mas practicada de
los sujetos del estudio podria explicar en parte los resultados
hallados. Téngase en cuenta que los sujetos del G1 eligen un
tipo de actividad infrecuente respecto a su vida presente y
anterior a la jubilacion, por lo que supone un esfuerzo cogni-
tivo relacionado con aspectos de la inteligencia fluida como
la capacidad para adaptarse a situaciones nuevas y enfren-
tarse a problemas de forma flexible, sin que la experiencia
previa constituya una fuente de ayuda (Maselko et al.,
2014). Frente al G2, cuya actividad elegida esta asociada
al entrenamiento de actitudes que atanen a la inteligencia
cristalizada, como la comprension verbal y las relaciones
semanticas (sopa de letras, palabras descolocadas, cruci-
gramas, etc.) (Blasko et al., 2014). Por ultimo, el grupo G3
elige una practica habitual de conocimientos procedimen-
tales a través de la socializacion. Llama la atencion el buen
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ajuste entre la actividad principal elegida con el objetivo
que buscan: el G1 mejorar sus capacidades, el G2 preservar
la memoriay el G3 relacionarse. Pero la cuestion es si lo que
eligen hacer tiene correspondencia con preservar la memo-
ria en el medio y largo plazo. A juzgar por nuestros datos,
el G1 al optar por una actividad «nueva» obtiene mejo-
res puntuaciones y mas significativas que los otros grupos,
asi como el grupo G2 obtiene mejores puntuaciones que el
grupo G3. Si tenemos en cuenta que entre las actividades de
libre albedrio los sujetos del G1 y G3 realizan, ademas
de la actividad principal, actividades similares a las del G2
(sopas de letras, sudokus, palabras descoladas, crucigramas)
y el G1y el G2 juegan a las cartas. Sin embargo, la practica
de actividades nuevas solo corresponde al grupo G1, por lo
que estamos en condiciones de inferir que este tipo de acti-
vidad puede actuar como revulsivo de la pérdida de memoria
cotidiana. No obstante, esta aparente funcionalidad protec-
tora de las actividades de ocio se debe tomar con cautela,
ya que precisamente las personas con riesgo de trastornos
de memoria no son habituales en este tipo de actividades
(Requena y Lopez, 2014), lo que podria explicar la menor
proporcion de alteraciones de memoria en este contexto.

Como conclusion, la mayor ocupacion del tiempo no
estructurado en la calle, el tipo de ocio, la mayor frecuencia
de actividades, menor espacio para el libre albedrio y mas
tiempo de descanso «activo» podria ser una combinacion
prometedora para preservar el funcionamiento cognitivo,
seglin nos muestran los datos psicologicos del grupo G1 res-
pecto a los otros 2 grupos de estudio. Como dice Cortela
(2006), «o grande desafio humano ¢é resistir a seducao de
repouso». No obstante, las limitaciones del estudio, como
el tipo de muestra, la presencia de una Unica medida y
los mecanismos desconocidos entre la relacion del ocio y el
mantenimiento de niveles cognitivos en buen uso, requiere
un largo periodo de investigacion y observacion antes de
considerar demostrados los efectos de las formas de ocio
sobre los procesos cognitivos en la vejez.
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