¢, Qué es la Sociedad?

La Sociedad de Gerontologia de Puerto Rico
es una corporacion sin fines de lucro,
fundada en 1958 por wun grupo de
profesionales interesados en el campo de la
gerontologia. La SGPR estd afiliada a la
Asociacion Internacional de Gerontologia y
es miembro del Comité Latinoamericano
(COMLAT) de esa entidad.

¢, Cudles son sus objetivos?

Sus objetivos son:

Fomentar una optima calidad de vida para
las personas de edad mayor. Divulgar
informacion relacionada con el
envejecimiento y sus consecuencias. Motivar
el estudio y la investigacién en el campo de
la gerontologia y la geriatria. Ayudar a
moldear las politicas publicas con relacion a
programas, leyes y servicios para las
personas de edad mayor.

¢, Quiénes pueden pertenecer a la SGPR?

Pueden pertenecer los profesionales vy
disciplinas,
proceso de

estudiantes de diversas
interesados en el
envejecimiento y en aspectos relacionados
con el bienestar y los servicios prestados a la
poblacién de edad mayor.

Contribuciones al Boletin

Invitamos a nuestros lectores a enviar
articulos, noticias sobre
publicaciones y otros asuntos de interés,
preferiblemente durante los meses de
octubre, enero, abril y julio.

La Junta Editora se reserva el derecho

de aceptar material para la publicacion.

Todo articulo, mensaje o0 anuncio
includo en esta publicacion es
responsabilidad de sus autores o

anunciantes. Se autoriza la libre
reproduccion del contenido de esta
publicacién sin alteracién, toda vez que
se adjudique el crédito correspondiente.

Sociedad de Gerontologia de Puerto Rico, Inc.
Apartado 363172
San Juan, Puerto Rico 00936 -3472

actividades,

Mensaje de la Presidenta
Apreciados socios:

Reciban un caluroso abrazo fraternal. Gracias por
su asistencia y apoyo a todos los eventos educati-
vos llevados a cabo durante este afio 2011.

La Junta de Gobierno se siente muy satisfecha
toda vez que los esfuerzos y el arduo trabajo
realizado para poder llevar a cabo actividades de
excelencia no fueron en vano. Continuaremos
trabajando con mayor esfuerzo para beneficio de
todos.

Ahora nos encaminamos a la celebracion de la
Asamblea Administrativa, que serd el sabado, 10
de diciembre en el Restaurante El Zipperle en
Hato Rey. No debes faltar. Calendariza la fecha.
También nos encaminamos hacia la c‘ele‘aeién
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necesitan de nosotros. Recordemos que es la
Sociedad de Gerontologia la Unica organizacion
profesional  sin fines de lucro que vela por
nuestros viejos.

Las comisiones activas son las de Publicaciones,
presidida por la Prof. Josefina Nieves, la de
Investigacion  Cientifica, presidida por Ila
Dra. Angeles Aimenas.

Necesitamos como siempre todo su valioso
respaldo para continuar trabajando por la
poblacién de adultos mayores, Nuestra razén
de ser.

Les deseo una Feliz Navidad y un Afio Nuevo lleno

de muchas bendiciones.
Que Dios Nuestro Sefior les bendiga siempre.
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ACTIVIDADES

INVITACION
ESPECIAL A NUESTROS
SOCIOS

Asamblea Anual 2011
FECHA:
17 de diciembre, del 2011

LUGAR:
Restaurante El Zipperle
352 Ave FD Roosevelt, Hato Rey

APODERATE , COMPARTE,
SUGIERE, CONTRIBUYE
y PARTICIPA
Habra Sorteo

Comparte con nosotros la

Wl tima actividad,

TE ESPERAMOSEé,
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¢Es posible no sentir ira? ¢ Reconoces
que de hecho no sirve a ningun fin
atil? En el ambiente que estamos vi-

viendo hoy en dia reconocemos que la
ira estd dominando, controlando la
conducta de las personas sin limite de
edades, nivel educativo, sexo,
nacionalidad etc.

De acuerdo al Dr.Wayne W. Dyer en
su libro ATus
que la ira no es algo humano como
solemos pensar. El define el término ira

como una reaccion inmovilizante, una

reaccion que se experimenta cuando
nos falla algo que esperabamos, algo

con que contdbamos. Es una eleccion y
un habito. No tiene retribuciones ni

compensaciones psicolégicas. Como
todas las emociones, la ira es un
resultante del pensamiento.

Mientras se acepte la ira como parte

de lo que significa ser humano, tendras

razon para aceptarla y evitar ocuparte

de su eliminacién. Empieza a pensar
en ti como en alguien que puede
aprender a pensar de manera diferente

cuando se siente frustrado, de modo

gue la ira pueda ser reemplazada por

emociones mas gratificantes vy
positivas. Cada vez que te enfadas,
dent rpopgde tu
gué no eres mas parecido a mi. Enton-

ces te puedo querer
En vez de escoger la ira, y molestarte

por cosas que no van a cambiar,
puedes empezar a pensar en los
demas como seres que tienen en el
derecho a ser diferentes a lo que tu

Continua en la ultima pégina...
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quisieras que ellos o ellas fueran.

Al tener buena opinién de ti mism@ y
negarte a que te controlen los demas,
no te perjudicard, ni te lastimara la ira.
La risa y la ira se excluyen
mutuamente. Ta tienes el poder
suficiente como para escoger
cualesquiera de las dos que
refieras. La decision es individual.

Zonas Beiala ne%so

a ausencia de la risa es un indicativo
patolégico. Hay que reirse por el
mero placer de la risa, dice el Dr. Dyer.
Sencillamente, riete, tan solo por el
disfrute de la risa. Fisiolégicamente, te
hace bien: aumenta el flujo de sangre,
produces un hormona que te hacer
sentir feliz y ejercitas musculos que
conira no lo logras.
¢,Como podemos  eliminar la ira?
Tenemos que empezar por pensar de
una forma diferente. Cuando te
enfrentas a algo que te provoca ira,
piensa en lo que dices a ti mism@, y
entonces elabora frases nuevas que
provocaran nuevas sensaciones y un
comportamiento mas productivo. A
continuacién algunas sugerencias.
Acuérdate de que no tienes que
actuar asi simplemente porque
Si mpre lo h srh%cho.e o
Trata de postergars'la ira. Primero por

unéSA €egundos. Ve aumentando el
tiempo.

Trata de acordarte que los demas
tienen derecho a ser lo que escogen
ser, Tu exigencia de que sean como tu
quieres, solo prolongara tu ira.

Trata de no esperar demasiado de los
deméas Amate a ti mism@. Te aliviaras
de un sentimiento que resulta tan
destructivo para tu persona.

Cuando te encuentres
controla el tiempo de espera sin
explotar. Usa el tiempo creativamente,
canta, piensa en formas para evadir el
tapon.

A modo de cierre: Usa el humor
como arma para manejar situaciones
gue te incomodan y no puedes
cambiar, preglntate porqué sientes ira

en situaciones que te causan gran mo-
lestia. Olvidate de los demas, has tus
propias elecciones de como actuar y
reaccionar y no permitas que tus
elecciones estén emparfiadas por la ira.
Riéete de ti mism@ de vez en
cuandoé.
Tomado del
Zonas Err

capz2tullus
neas?o

A REIR Y ADISFRUTAR DE LA VIDA,
NO ENVENENANDOTE CON LA IRA.
iSOLO TIENES UNA VIDA!




