
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 año 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 celebración de la 
Asamblea Administrativa, que será el sábado, 10 
de diciembre en el Restaurante El Zipperle en 
Hato Rey.  No debes faltar.  Calendariza la fecha.   
También  nos encaminamos hacia la celebración 
de la Navidad, el Nacimiento del Niño Jesús, fecha  
muy importante en nuestras familias. Elevemos  
todas nuestras plegarias y demos gracias a  
Nuestro Señor Jesucristo por la oportunidad que 
nos brinda de poder ofrecer nuestros  
conocimientos y servicios  para el bienestar de 
nuestros viejos.  
 
El próximo mes de febrero del 2012 tendremos la 
próxima actividad educativa. Le exhortamos a 
someter  temas para la misma.   Queremos  
trabajar algún tema  que no se haya cubierto.   
Recuerden el compromiso  que cada socio tiene 
para con la Sociedad: traer a otro socio para que 
haya crecimiento. Es importante y necesaria la 
participación en las Comisiones.  
  
Anímate a participar.   La población  que  
representamos está creciendo vertiginosamente y 

necesitan de nosotros.  Recordemos que es la  
Sociedad de Gerontología la única organización 
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  
Investigación Científica, presidida por la  
Dra. Ángeles Almenas.  
 
Necesitamos como siempre todo su valioso 
respaldo para continuar trabajando por la 
población de adultos mayores, Nuestra razón 
de ser.  
 
Les deseo una Feliz Navidad y un Año Nuevo lleno 
de muchas bendiciones.  
Que Dios Nuestro Señor les bendiga siempre.  

 
Julita Ortiz Marín, MSW, MHR  
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¿Qué es la Sociedad?  
  

La Sociedad de Gerontología de Puerto Rico 
es una corporación sin fines de lucro,  
fundada en 1958 por un grupo de  
profesionales interesados en el campo de la 
gerontología. La SGPR está afiliada a la  

Asociación Internacional de Gerontología y 
es miembro del Comité Latinoamericano 
(COMLAT) de esa entidad.  
  
 ¿Cuáles son sus objetivos?  
 
Sus objetivos son:  
Fomentar una optima calidad de vida para 
las personas de edad mayor. Divulgar  
información relacionada con el  
envejecimiento y sus consecuencias. Motivar 
el estudio y la investigación en el campo de 
la gerontología y la geriatría. Ayudar a  
moldear las políticas públicas con relación a 
programas, leyes y servicios para las  

personas de edad mayor.  

¿Quiénes pueden pertenecer a la SGPR?  
 

Pueden pertenecer los profesionales y  
estudiantes de diversas disciplinas,  
interesados   en   el  proceso de  
envejecimiento y en aspectos relacionados 
con el bienestar y los servicios prestados a la 

población de edad mayor.  
 
Contribuciones al Boletín  
Invitamos a nuestros lectores a enviar  
artículos, noticias sobre actividades,  
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 publicación. 
Todo artículo, mensaje o anuncio  
incluido en esta publicación es  
responsabilidad de sus autores o  
anunciantes. Se autoriza la libre  
reproducción del contenido de esta  

publicación sin alteración, toda vez que 
se adjudique el crédito correspondiente.  

Sociedad de Gerontología de Puerto Rico, Inc.  
Apartado 363172  

San Juan, Puerto Rico 00936 -3472  



 

A C T I V I D A D E S 
 

 

 

 

INVITACIÓN  

ESPECIAL A NUESTROS  

SOCIOS  
 

Asamblea Anual 2011  
 

FECHA:  

 17 de  diciembre,  del  2011  

 
 

LUGAR:   

Restaurante  El Zipperle  

352 Ave FD Roosevelt,  Hato Rey  
 

 

 

APODÉRATE  ,  COMPARTE,   

SUGIERE,  CONTRIBUYE  
y PARTICIPA  

 

Habrá Sorteo  

 
Comparte con nosotros la  

 ¼ltima actividad del 2011 

 

 
TE  ESPERAMOSé 

 

A D I O S     A   LA   IRAé  
 

¿Es  posible   no sentir  ira? ¿Reconoces 
que de hecho no sirve a ningún fin  

útil? En  el ambiente  que estamos vi-

viendo hoy en día reconocemos que la 

ira  está  dominando, controlando la 
conducta de las personas sin  límite de 

edades, n ivel educat ivo, sexo,  

nacionalidad  etc.  
De acuerdo al Dr.Wayne W. Dyer  en  

su  libro ñTus  Zonas Err·neasò,  señala 

que la ira no es algo humano como  
solemos pensar. Él define el término ira 

como una reacción inmovilizante, una 

reacción que se experimenta cuando 

nos falla  algo que  esperábamos, algo 
con que contábamos. Es una elección y 

un hábito. No tiene retribuciones ni 

compensaciones psicológicas. Como  
todas  las  emociones, la ira es un  

resultante del  pensamiento.  

Mientras  se acepte la ira como parte 
de lo que significa ser humano, tendrás 

razón para aceptarla y evitar ocuparte 

de su eliminación. Empieza  a pensar 

en ti como en alguien que puede  
aprender a pensar de manera diferente 

cuando se siente frustrado, de modo 

que la ira pueda ser reemplazada por 
emociones más gra t if icantes y  

positivas. Cada vez que te enfadas,  

dentro de tu cabeza est§ la frase ñàpor 

qué no eres más parecido a mí.  Enton-
ces te puedo querer y apreciar mejor?ò   

En vez  de  escoger la ira, y molestarte 

por cosas que no van a cambiar,  
puedes empezar a pensar en los  

demás como seres que tienen en el   

derecho a ser diferentes a lo que tú 

quisieras que ellos o ellas  fueran.  

Al tener buena opinión de ti mism@ y 

negarte a que te controlen los demás, 

no te perjudicará, ni te lastimará la ira.  
La r isa y la ira se excluyen  

mutuamente. Tú tienes el poder  

su f ic iente  como para  escoger  
cualesquiera de las  dos que  

prefieras.  La  decisión  es  individual.  

La ausencia de la risa es un indicativo 

patológico. Hay que reírse por el  
mero placer de la risa, dice el Dr. Dyer.               

Sencillamente,  ríete, tan solo por el 

disfrute de la risa. Fisiológicamente,  te  
hace bien: aumenta el flujo de sangre, 

produces un hormona que te hacer 

sentir  feliz y ejercitas músculos que 
con ira no lo logras.  

¿Cómo 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 
provocarán nuevas sensaciones y un 

comportamiento más productivo. A 

continuación algunas sugerencias.  
Acuérdate de que no tienes que  

actuar así simplemente porque  

siempre  lo has hecho.  

Trata de postergar la ira. Primero por 

unos segundos. Ve aumentando el 

tiempo.  
Trata de acordarte que los demás  

tienen derecho a ser lo que escogen 

ser, Tu exigencia de que  sean como tú 

quieres, solo prolongará tu ira.  
Trata de no esperar demasiado de los 

demás Amate a ti mism@. Te aliviarás 

de un sentimiento que resulta tan  
destructivo para tu persona.  

Cuando te encuentres en un ñtap·nò  

controla el tiempo de espera sin  
explotar. Usa el tiempo creativamente, 

canta,  piensa en  formas para evadir el 

tapón.  

A  modo  de cierre:  Usa el humor  
como arma para manejar situaciones 

que te incomodan y no puedes  

cambiar, pregúntate porqué  sientes ira  
en situaciones que te causan gran mo-

lestia. Olvídate de los  demás, has tus 

propias elecciones de cómo actuar y 
reaccionar y no permitas que tus  

elecciones estén empañadas por la ira. 

Riéte  de  ti  mism@ de vez en  

cuandoé. 
Tomado  del cap²tulo 11 del  libro ñTus  

Zonas  Err·neasò 

 
A  REIR  Y  A DISFRUTAR  DE LA VIDA, 

NO ENVENENÁNDOTE CON LA IRA. 

¡SOLO TIENES UNA VIDA!  

Continua en la última página...  

A D I O S     A   LA   IRAé  

Continuación...  


