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Resumen: Un estilo de vida vitalista o en su defecto los programas de
envejecimiento activo, son las mejores herramientas para la prevencion de la
dependencia causada por el envejecimiento. Con la evoluciéon del ciclo vital se
agudizan las enfermedades no trasmisibles (ENT), que generan la
dependencia. Es posible crear programas de prevencion de la dependencia y el
fomento del envejecimiento activo, a través de una formacion en modalidad b-
learning. La plataforma de formacion Moodle, en sus versiones 1.9 y 2.0,
ofrecen las herramientas de seguimiento y diagndstico perfectas, para la
trasmision de conocimientos tedricos y la formacién en psicohabilidades,
cubriendo las necesidades de wuna formacibn en salud preventiva,
fundamentado en las dimensiones de la salud integral, es decir en las 5 “eses”:
Salud Fisica, Salud Espiritual, Salud Psicolégica, Salud Social y Salud
Emocional.

Palabras clave: Envejecimiento activo. b-learning. Salud preventiva. Moodle.
Formacion en psicohabilidades. Prevencién de la dependencia.

Abstract: A vitalist lifestyle or active aging programs are the best tools for
preventing dependency caused by aging. Due to the development of our life
cycle, non-communicable diseases (NCDs), which generate dependency, are
exacerbated. We can create programs to prevent dependency and promote
healthy aging through training in b-learning mode. Versions 1.9 and 2.0 of the
Moodle learning platform provide the perfect monitoring and diagnostic tools for
transmitting knowledge and training in psychosocial skills, thus meeting the
needs of preventive health education. This is based on the dimensions of
comprehensive health, according to the 5 "Hs": Physical Health, Spiritual
Health, Psychological Health, Social Health and Emotional Health.

Key words: Active Aging. b-learning. Preventive Health. Moodle. Training
psychosocial skills. Prevention of dependency.

ANTECEDENTES

Entre 2000 y 2050, la poblacién mundial de 60 afios se multiplicard por
mas de tres, pasando de 600 millones a 2.000 millones. Las Naciones
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Unidades, auguran una piramide de edad mundial, cada vez mas envejecida; y
Espafia, no sera excepcional y contara con un 31,4 % de mayores de 60 afios.
Envejecer conlleva la aparicion de las enfermedades no transmisibles
(ENT), que son las principales causas de morbilidad, discapacidad y mortalidad
en todas las regiones del mundo. Mantener un dieta saludable y una actividad
fisica, posibilitaran el retraso o atenuaran la aparicion de dichas enfermedades.

OBJETIVOS FORMATIVOS

El término salud se refiere al bienestar fisico, mental y social, expresado
por la OMS en su definicion de salud. Por lo que el objetivo general es el de
elaborar un plan de formacién en salud, para la prevencion de la
dependencia de los mayores, a través de un programa de envejecimiento
activo; mediante un curso, bajo el titulo “Envejecimiento Activo y Prevencion de
la Dependencia” y fundamentado en las dimensiones de la salud integral, es
decir en las 5 “eses”: Salud Fisica, Salud Espiritual, Salud Psicolégica, Salud
Social y Salud Emocional.

Se trata por tanto de conseguir trasmitir y desarrollar un rol pro-activo
necesario para cuidar la salud en la vejez; asi como pautas de conducta para
los auto-cuidados: nutricidn, ejercicio fisico, estimulacidon cognitiva, relaciones
sociales y productividad; ocio activo, y sexualidad.

Ricardo Moragas demuestra lo beneficioso de la creacién de planes
formativos para la preparacion de la jubilacion en seno de las empresas y
organizaciones, en los términos del envejecimiento activo y prevencion de la
dependencia. Su metodologia se basa en la interrelacion entre la preparacion
para la jubilacion, aplicando un estilo de vida saludable y acorde con el nuevo
cambio de vida; la aparicion y agudeza de las enfermedades no trasmisibles,
que generan la dependencia; y el beneficio econédmico que reporta para la
Administracion, en reduccién de gasto sanitario, ademas de a nivel individual.

MODULOS

El objetivo general de la formacion, es mantener la independencia y la
autonomia. Esta perspectiva exige la necesidad de considerar el
envejecimiento como un momento mas del ciclo vital, en lugar de como una
época con unos rasgos comunes. Por ello, se definen los siguientes médulos:
Presentacion.

Informatica béasica y uso de la plataforma.

Salud y Bienestar Psicolégico: Memoria.

Salud y Bienestar Psicolédgico: Aprender.

Salud y Bienestar Psicoldgico: Tomar decisiones.

Salud y Bienestar Psicolédgico: Depresion, estrés y tristeza.
Bienestar Social: Relaciones Sociales.

Bienestar Social: Participacion.

Salud y Bienestar Fisico: alimentacion.

10 Salud y Bienestar Fisico: Ejercicio Fisico y cuidado del cuerpo.
11.Salud y Bienestar Fisico: El suefio.

©CoNo,rwhE
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PERFIL DE ALUMNO

Para la OMS, los mayores son aquellos que tiene una edad superior a los
65 afios. Mientras que los planes de formacion de la Universidad Autbnoma
para mayores comienza a los 55 afios. La misma edad, sefiala Ricardo
Moragas. Otros autores, incluso citan edades de comienzo para planes de este
tipo en edades cercanas a los 45 afos. Para nosotros, la edad del perfil del
publico objetivo se encontraria en la horquilla de los 55 a los 65afios.

A esto se le podrian afiadir condiciones socio-econémicas, que como la
prejubilacion, implican un cambio sustancial en la vida de un individuo.

En cuanto al nivel social o la formacion académica, no queremos
determinar ninguna exigencia previa. Tan solo que tengan los conocimientos
suficientes como para leer e interpretar los conceptos del plan formativo.

Existe una restriccion, por causa de fuerza mayor, que es que los
participantes, deberan tener bien sus facultades mentales.

Los participantes tienen que tener unos conocimientos de informética
basica e Internet, aunque esto no es una restriccion definitiva; ya que dentro de
nuestro plan de accién, podriamos formarles en ello.

SISTEMA DE IMPARTICION FLEXIBLE

Se ha definido una modalidad b-learning (Fig. 1); donde un 31% se va a
desarrollar de manera presencial y el 69% restante, online. Un dia de la
semana, se llevaria a cabo una sesion presencial de tres horas.

Figura 1. Reparto de la formacidn en horas lectivas.

Los contenidos se encuentran estructurados en once modulos vy
veinticuatro unidades didacticas y cada una, se ha planificado para que tenga
una duracion de diez horas lectivas, dividida en tres presenciales y siete online.
Cada unidad didactica se impartird en una semana, por el perfil del alumno y
para una mejor asimilacién de los conceptos y aplicabilidad de los contenidos,
para convertirlos en actitudes y psicohabilidades. La duracioén total del curso, es
de 220 horas, desarrolladas durante veintidds semanas, (cinco meses y
medio), aproximadamente un semestre real (Tabla 1).
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MODULOS | UNIDADES DIDACTICAS PRESENCIAL VIRTUAL TOTAL
Modulo 1. 2 2 0 2
Modulo 2. 1 4 4 8
Médulo 3 2 6 14 20
Moédulo 4 2 6 14 20
Médulo 5 3 9 21 30
Moédulo 6. 4 12 28 40
Madulo 7. 3 9 21 30
Modulo 8. 1 3 7 10
Modulo 9. 1 3 7 10

Médulo 10. 4 12 28 40

Médulo 11. 1 3 7 10
TOTALES 24 69 151 220

Tabla 1. Reparto de la formacién en horas lectivas.

METODOLOGIA DIDACTICA

El nUmero méximo de alumnos para cada formacion, se ha estimado en
un maximo de veinte. En las sesiones presenciales se desdoblaran en dos
grupos de diez, en diferentes horarios. Pero los grupos, no siempre estaran
formados por los mismos miembros, para favorecer su integracion,
socializacion y colaboracién durante la formacion. La formacién online, se
llevara a cabo con todo el grupo al mismo tiempo (Fig. 2).

GRUPO UNICO
VIRTUAL
50%

Figura 2. Reparto de los participantes en las sesiones formativas.

El conocimiento de las corrientes de la Psicologia Educativa y los
enfoques de la Pedagogia nos permiten extraer los aspectos metodoldgicos
fundamentales para nuestro disefio curricular, siendo determinantes tanto en la
parte presencial, como en la metodologia online.

Destacamos la zona de desarrollo préximo del aprendizaje de
Vigotsky, para que el alumno sea capaz de aprender por si solo las tareas
mas faciles y las mas complejas con ayuda del profesor. La epistemologia
genética de Piaget, basada en los dos procesos de asimilacion vy
acomodacion, para incorporar nueva informacion y el enriquecimiento de un
esquema de accion como consecuencia de la experiencia. El aprendizaje por
descubrimiento de Bruner, para que el alumno participe activamente
descubriendo los nuevos conocimientos y lograr habilidades. El aprendizaje
significativo de Ausubel, para aquel aprendizaje en el que los conocimientos
nuevos son relacionados por el aprendiz con los que ya poseia. Nuestro disefio
curricular, fundamentado en las principales corrientes de la Psicologia
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Educativa y de la Pedagogia; también pretendemos que se adapte a las
necesidades concretas de las personas. Nuestro objetivo es superar el modelo
tedrico tradicional, para avanzar hacia uno nuevo, basado en Problemas-
Productos (MAPP). Todos estos cambios suponen enfrentarse a nuevos retos,
gue pueden requerir nuevos aprendizajes, tanto de conocimientos, habilidades
y psicohabilidades, como de actitudes.

Lo que acabamos de exponer, esta contrastado en el ambito de la
formacién presencial, pero también se puede extrapolar a la parte online o
utilizar dicha modalidad, como apoyo a la presencial. Por ejemplo, el propio
hecho de realizar la formacion en un ambito virtual, como es Internet y las
herramientas de la plataforma Moodle, ya es un reto para los participantes y un
modelo que aprender y al que adaptarse, ya que va a requerir esfuerzo
memoristico, de manejo y destreza de muchas habilidades que se pretenden
ensefiar en la accion formativa. El @mbito virtual, no difiere al presencial, en
cuanto a los objetivos se refiere, salvo en que se llevara a cabo a través de la
plataforma de formacién.

La modalidad b-learning, permite que los contenidos sean presentados en
la parte presencial, que sera desarrollada a través de pequefias pildoras de
informacion, para facilitar su acceso. Por otro lado, como los contenidos se
presentaran en las sesiones presenciales, se desarrollardn ademas de los
contenidos oficiales, contenidos resumen, para que solo tengan que ser
repasados.

Ademas, el uso de la plataforma tiene como ventaja la monitorizacion de
todos los datos de cada participante y del grupo, pudiéndose ver y analizar la
evolucion personal de manera mas efectiva. La plataforma Moodle, permite la
realizacion de test (actitudinales, memoria, psicotécnicos, etc.) para evaluar a
los alumnos en actitudes personales y fisicas de su vida cotidiana, asi como de
sus habilidades cognitivas, memoristicas, etc. A modo de ejemplo, se puede
monitorizar los habitos alimentarios a través de los test y mejorarlos con el
feedback que se dé, de los mismos, planteando un plan de accién, que seria su
trabajo durante el tiempo de curso. Se trata de fomentar los métodos de
aprender a aprender y aprender haciendo.

A través de wikis y WebQuest, podemos plantear trabajos en grupo, como
por ejemplo recogida de refranes, cuentos, etc.; que les permita por ejemplo,
mejorar en su memoria y en el fomento de las relaciones personales. El foro
sobre todo y el correo electrénico, pueden ser un gran medio socializador, que
utilizado de una manera correcta por el tutor, pueden tener 6ptimos resultados.

SISTEMA DE EVALUACION

La evaluacién continuada y longitudinal de todo el proceso es uno de los
aspectos fundamentales que nos diferencia de otras iniciativas dirigidas al
envejecimiento activo y a la prevencion de la dependencia. Nos permitiria
conocer hasta qué punto los alumnos han interiorizado las psicohabilidades y
las aplican a su vida diaria, que es el objetivo final de nuestra formacion.

La evaluacion que nosotros planteamos no puede limitarse a un momento
concreto del proyecto, requiere tenerse en cuenta a lo largo de todo el tiempo,
adoptando un caracter longitudinal. En funcion del momento concreto en el que
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se lleve a cabo la evaluacidn y el objetivo especifico de la misma, se
denominaréa de un modo u otro.

Evaluacién de la Reaccién

Tiene como objetivo conocer el grado de satisfaccién que experimentan
los participantes con el proyecto, es decir, si consideran Utiles los aprendizajes
llevados a cabo, si creen que puede serles beneficiosos para su salud, su vida,
etc.

Nuestro objetivo es tener siempre muy en cuenta la opinion de las
personas implicadas en el proyecto, pues soOlo de este modo tendran la
motivacion necesaria para participar activamente en él. Para ello dispondremos
de dos estrategias:

Los cuestionarios de satisfaccién, realizados a la mitad del proceso y al
final, con el fin de poder comparar los resultados. Dado que la primera
aplicacion permitiria detectar posibles errores o dificultades, lo ideal seria que
la segunda aplicacién aportara mejores resultados. Nuestro cuestionario trata
de conocer la opinion sobre el formador, las clases presenciales, las
instalaciones, los medios, la plataforma virtual, etc. Gracias a ello podria
implantar las medidas correctoras, si fueran necesarias.

Entrevistas informales desarrolladas durante las sesiones presenciales
y a través del Chat, foros, etc., en la plataforma de formaciéon. De este modo,
estaremos continuamente monitorizando el clima de la formacion, sirviendo
también como elemento socializador.

Evaluacion del Aprendizaje

Consiste en evaluar el grado de aprendizaje logrado por los
participantes de la accién formativa, es decir, en qué medida han logrado los
conocimientos, las habilidades y las actitudes, que favorezcan la prevencion
de la dependencia y un envejecimiento activo.

Se trata de conocer el grado de asimilacion de lo tratado a lo largo del
curso, tanto en las sesiones presenciales como en el ambito online. Para ello
se tendran en cuenta especialmente las habilidades y las actitudes necesarias
para alcanzar los objetivos planteados. Sin embargo, no olvidaremos aquellos
aspectos tedricos fundamentales para cambiar determinados habitos.

Al hacer referencia a la evaluacion del aprendizaje se suele distinguir tres
tipos de evaluacion, en funcion del momento en que tiene lugar.

1. Evaluacién diagndstica (antes de la accion formativa): con el que
conoceremos el nivel de los participantes antes de que se inicie la accién
formativa. Hemos planteado una evaluacion diagndéstica antes de la formacion,
justo al inicio de la misma y al inicio de cada modulo.

En un primer momento se aplicara a los candidatos un cuestionario
inicial para conocer su punto de partida. Nos permitira descubrir aquellos que
carecen de los conocimientos informaticos necesarios, o de aquellos que
presentan un déficit cognitivo moderado o avanzado. Por otro lado, este tipo de
evaluacion nos permite conocer el nivel de conocimientos de los participantes,
asi como sus actitudes hacia determinados habitos o las habilidades y
destrezas ya adquiridas.
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También se llevaran a cabo cuestionarios al inicio de cada moédulo
para conocer el nivel de conocimientos y destrezas de cada participante sobre
el tema a tratar. Sus resultados nos permitiran adaptar los contenidos a las
necesidades de cada persona, siendo este, uno de los avances fundamentales
de nuestra metodologia.

En la parte presencial, la flexibilidad en la metodologia, los contenidos e
incluso los objetivos, aun estando siempre presente, dependera de los
profesores y se realizara de un modo més bien informal.

El disefio de la parte virtual se hara en funcién de los resultados de dicha
evaluacion. Es decir, al principio de cada modulo se planteara un cuestionario
con items relativos a distintos niveles de dificultad. En funcion de los resultados
obtenidos por el alumno, se le derivara al grupo de actividades pertenecientes
al blogue de nivel alto, medio o bajo.

Ademas, se dispondra de tutorias de Chat, pero sobre todo en el foro,
en los que comentar los conocimientos de los implicados antes de comenzar
cada mdédulo. Esta informacion cualitativa se unir4 a la proporcionada por los
cuestionarios, para flexibilizar el itinerario formativo de cada participante.

2. Evaluacion formativa (durante la accion formativa): es aquella
evaluacion que se lleva a cabo a lo largo de la ejecucion del programa de
formacion. Se trata de un feedback permanente, mientras se esta desarrollando
el programa. Nos permite conocer en qué medida se estan cumpliendo los
objetivos parciales planteados en el disefio. Los resultados de esta evaluacion
permiten realizar las modificaciones oportunas ante cualquier posible
desviacién de los objetivos fijados, con respecto al aprendizaje de los alumnos.

Para ello, se utilizaran una serie de instrumentos con el fin de conocer
hasta qué punto se han logrado los objetivos de cada unidad didactica. Entre
estos instrumentos encontramos pruebas de tipo test de todo tipo, como los de
verdadero/falso, de respuesta corta, multirespuesta, etc.; casos practicos
individuales y en grupo; foro-debate; wikis; diarios y webquest. Queriamos
comentar, que para realizar muchas de estas actividades, los participantes,
tendra que hacer uso de herramientas de comunicacién online, como el correo
electrénico y el chat.

3. Evaluacién sumativa (al final de la accién formativa): seria algo
parecido a los tradicionales examenes finales. En nuestro caso, dado que los
objetivos no se centran Unicamente en contenidos, sino que dan mas
importancia a las habilidades y las actitudes, la evaluacion sumativa debera
centrarse en dichos aspectos. El objetivo ultimo es conocer si los participantes
han adquirido las psicohabilidades abordadas y muestran los
conocimientos y las actitudes necesarias para desarrollarlas en su vida
diaria, en base a las premisas y pautas desarrolladas, para prevenir la
dependencia y mantenerse en las lineas del un envejecimiento activo.

Una manera formal de descubrirlo puede ser mediante un cuestionario,
gue a modo de prueba objetiva, nos permita comparar los resultados con los
obtenidos al inicio del curso. Por ello vamos a utilizar el mismo cuestionario que
aplicamos para establecer la linea base y de este modo, comparar los
resultados y conocer los aprendizajes al respecto. También se tendran en
cuenta los trabajos realizados a lo largo de la accién formativa, teniendo
siempre como referencia de evolucién favorable, la evaluacion continua.
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Evaluaciéon de la Trasferencia

Este tipo de evaluacion se realiza una vez terminada la accion formativa y
tiene como objeto comprobar, que los alumnos utilizan lo aprendido en su vida
diaria. Para ello, se realizaran entrevistas individuales o grupales, al mes, a
los tres meses, a los seis meses y al aflo de la clausura del curso.

En ellas, se deberia recoger informacion acerca de como ha influido el
curso en el cambio de habitos, las dificultades con las que se han enfrentado
para poner en practica lo aprendido, las consecuencias experimentadas
derivadas del nuevo estilo de vida, etc.

La opcion mas plausible es la de realizar entrevistas semiestructuradas
a través de la plataforma virtual, mediante una sesién de chat programada o a
través de la entrevista, convertida en cuestionario.

También se podria dar la posibilidad de entrevistas abiertas, sesiones
de chat previamente programadas, foros semiestructurados, etc. donde los
participantes tuviesen la opcion de comentar cualquier informacion al respecto
con sus compafieros.

Evaluacion del Impacto

Consiste en evaluar las consecuencias o los resultados que ha tenido la
formacién en su &mbito de aplicacién; es decir, los efectos que los aprendizajes
y sobre todo los cambios comportamentales han tenido en la vida de las
personas que han formado parte del proyecto.

En este ambito sélo podemos hablar de indicadores soft, puesto que no
se puede establecer una relacion causa-efecto entre nuestro programa y los
cambios en su vida, si bien dichos cambios podrian mejorar su nivel de vida.
Por ello, si que existen pardmetros que son indicador de la accion del
programa, como el indice de masa corporal, mejoras en indicadores médicos
(diabetes, colesterol, etc.), disciplina de toma de medicacién, frecuencia de
asistencia médica, numero de horas de suefio diarias o la apreciacion subjetiva
de calidad de suefio, uso menor de farmacos, mejora en las relaciones
sociales, uso de farmacos, etc.

CONCLUSIONES

La prevencién de la dependencia por causas de la agudeza de las
enfermedades no trasmisibles, se puede contrarrestar con un estilo de vida
vitalista y saludable, que se hace mucho mas necesaria a partir de los 55 afios
e intimamente relacionado con la preparacion para la jubilacion.

La salud puede ser tratada en términos preventivos, a través de
programas de formacion, en vez de diagnostico e interventivo.

Un programa para el fomento del Envejecimiento Activo, puede tener éxito
dentro de una modalidad b-learning, ya que las herramientas que Moodle 1.9 y
2.0, ofrece, permiten el desarrollo de la formaciébn en psicohablidades
necesarias. Este programa puede estar inmerso, dentro del marco de la
formacién ocupacional y en los planes de formacion de las empresas.
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Existe una ventaja palpable en la salud de los ciudadanos y un beneficio
econdémico para la Administracion, en cuanto a reduccion de gasto sanitario.
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