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G
ero eta handia-
goa da gizakion
bizi itxaropena.
Horri jaiotza ta-
sa baxuak gai-
neratzen badiz-

kiogu, populazioaren zahartze
prozesu etengabea ematen da.
Hori dela eta, Igone Etxeberria
psikologo hernaniarrak bere te-
sia 85 urtetik gorako adin tarte-
an daudenen inguruan egin du.
Are gehiago, arreta berezia  jarri
du emozioak kudeatzeko nagu-
siek dituzten moduetan. 

Hori horrela, emozioen arabe-
ra talde desberdinak osatzeko
gai izan da Etxeberria. Bere us-
tez, adineko pertsonak hasiera
batean pentsa daitekeena baino
zoriontsuagoak dira. Alde bate-
tik, batzuek jarrera baikorra
mantentzen dutelako euren bi-
zitza osoan zehar. Bestetik, toka-
tzen zaizkien egoerak onartzeko
gai direlako. Konponbiderik ez
duten egoeren aurrean energia-
rik ez gastatzea gizakiaren be-
rezko ezaugarria da. Horrek ez
du esan nahi beraientzat gauzek
garrantzia galdu dutenik. Zahar-
tzea ezin da ekidin, hortaz, za-

hartzaro zoriontsua izateko ga-
koak zeintzuk diren ezagutzea
ez dago soberan. 

Zure tesian 85 urtetik gora du-
ten pertsonen emozioak kude-
atzeko moduak neurtu dituzu.
Tesiak hiru helburu ditu. Alde
batetik, ezagutzea nolakoa den
profil emozionala pertsona za-
har horietan, betiere, baina, bes-
te pertsona ez hain zaharrekin
konparatuz. Horretarako, 65 eta
104 urte artean zituzten lagune-
kin egin genuen lan. 

Bigarren helbururako aldagai
asko hartu genituen kontuan.
Hain zuzen ere, funtzionamen-
du emozionalean eragin handie-
na zer aldagaik duten ikusi nahi
genuen. Azkenik, profil emozio-
nalek zahartzaroko etapa des-
berdinetan dituzten berezitasu-
nak aztertu nahi genituen.

Eta zeintzuk izan dira lortuta-
ko emaitzak?
Ondorio gehienek lehenengo
helburuarekin dute harremana.
Aldagai desberdinak aztertu ge-
nituen horretarako: emozio po-
sitiboak eta negatiboak, bizitza-
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rekiko satisfazioa, bakardadea
eta nola kudeatzen dituzten
emozioak. Hala, lau taldetan ba-
natu genituen ikertutako per-
tsonak: 65 eta 74 urte artekoak,
75 eta 84 urte artekoak, 85 eta 94
urte artekoak eta 95 urtetik go-
rakoak. Guztira 257 lagun ziren.
Azken bi taldeetakoak hartu eta
gazteagoekin konparatu geni-
tuen, eta uste genuenaren kon-
trako emaitzak izan genituen.
Izan ere, zaharrenak ez daude
emozionalki guk uste genuen
bezain gaizki. Gaixotasun gehia-
go dituzte, gaitasun funtzionala
murrizten doa mugitzeko zailta-
suna dutelako, indarra galtzen
dute… eta hori guztia kontuan
izanda uste genuen pertsonok
emozionalki zaurgarriagoak
izango zirela, baina ikusi ge-
nuen emozionalki  egonkor
mantentzen direla. 

Lehenengo azterketa horren
ostean hiru profil zehaztu geni-
tuen: erresilienteak, pozik bizi
direnak eta gustura ez daude-
nak. Ikusi genuen pozik bizi di-
renak emozio positibo asko di-
tuztela, negatiboak oso gutxi;
bakardade gutxi dute eta emo-

zioak kudeatzerakoan estrategia
pasiboak oso gutxi erabiltzen
dituzte. Gustura ez daudenek
afektibitate negatiboa eta bakar-
dadea jasaten dituzte, eta emo-
zioak kudeatzean estrategia pro-
aktiboak erabiltzen dituzte.
Aldiz, erresilienteek emozio po-
sitibo gutxiago dituzte, eta, ne-
gatiboak ere, gutxiago. Eta emo-
zioak kudeatzerakoan estrategia
negatiboak erabiltzen dituzte.

Zer ondorio atera dituzue pro-
filok eta adin tarteak lotuz?
Profilak adin tarteka aztertzera-
koan ikusi genuena da pozik
daudenen gehiengoa gazteenen
taldean sartzen direla, eta, erri-
silienteak, berriz, 85 urtetik go-
rakoak direla batez ere. Hori bai, 
norbanakoen artean desberdin-
tasunak badaudela kontuan
izan behar da, hau da, bazeuden
noski erresiliente gazteagoak
eta zoriontsu zaharragoak. 

Lehenengo helburu honetako
neurketak egiteko, kognitiboki
ondo zeuden eta gauzak euren
kabuz egiteko gai ziren pertso-
nak hautatu genituen. Emaitza
orokorra izan da adin horietara

iristen diren pertsonak nahiko
pozik bizi direla. 

Zeintzuk dira emozioak kudea-
tzeko modu pasiboak eta pro-
aktiboak?
Tesian, emozioak kudeatzeko
zer-nolako moduak erabiltzen
duten ikusteko bi egoera plante-
atzen zitzaizkien, tristurarekin
lotua bat eta haserrearekin bes-
tea; ondoren galdeketa bat pasa-
tzen genien. Adibidez, tristura
sortzeko honako hau erabiltzen
genuen: zure lagun bat oso gai-
xo dago, ahal duzuna egin duzu
laguntzeko eta zu triste zaude. 

Estrategia proaktiboak izango
lirateke hobeto sentitzeko nor-
baitekin hitz egitea erabakitzea
edota nolabait egoera hori ahal
den neurrian konpontzen saia-
tzea. Estrategia pasiboak, berriz,
ezin duzunez ezer egin emozio
hori gordetzea, ekiditea edo
onartzea izango lirateke.

85 urtetik aurrera estrategia
pasiboak erabiltzen direla esa-
ten dudanean hori esan nahi
dut. Zertarako sartuko naiz ara-
zo horretan baldin badakit ez
duela konponbiderik? Etorri

izan zait norbait esanez, «oso
harrituta nago nire amaren edo
aitaren jarrerarekin bere bikote-
kidea hil ondoren. Uste genuen
bera atzetik joango zela, baina
ez du ezer esan». Zergatik? Bada, 
badakielako pena horretan sar-
tzen bada, bera atzetik doala. 

Bigarren eta hirugarren helbu-
ruekin lotuta, zer-nolako emai-
tzak lortu dituzue? 
Bigarren helburuan ikusi ge-
nuen afektibitate negatibo eta
positiboan gehien eragiten
duen aldagaia izaera dela. Bes-
talde, hirugarren helburuan al-
dagai denak hartu genituen
kontuan beste lau profil zehaz-
teko: izaera, funtzionamendu
kognitiboa, osasuna, gaitasun
funtzionala, babes soziala eta al-
dagai emozionalak. Guztiak 
kontuan hartuta honela banatu
genituen pertsonak: pozik dau-
denak, gustura ez daudenak, ba-
kanduak/ahulak eta egokituak. 

Aipatu duzu izaera dela afekti-
bitatean eragiten duen aldagai-
rik garrantzitsuena. Zeintzuk
dira dauden izaera motak?
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Izaera identifikatzerakoan psi-
kologian badago “bost handien
eredua”, zeinek bost izaera mota
nagusi bereizten dituen: neuro-
tizismoa (pertsona emozionalki
ezegonkorrak, ezkorrak eta es-
tresa kudeatzen txarrak), kanpo-
rakoitasuna (alaiak, emozioak
espresatzen dituzte), irekitasu-
na (prest gauza berriak proba-
tzeko), arduratsua (euren jokae-
rak oso arduratsuak dira, 
elikadurari dagokionez, adibi-
dez) eta atsegingarritasuna
(atseginak dira jendearekin). 

Eta zer harreman du horrek
lortutako emaitzekin?
Pozik bizi direnak izaeraz ire-
kiak dira. Gustura ez daudenen
eta ahulen/bakanduen profile-
an neurotizismoa nabaria da.
Horrek esan nahi du emozional-
ki ezegonkorrak direla eta emo-
zio negatiboak dituztela.
Ahul/bakanduek, gainera, babes
sozial eskasa eta bakardade han-
dia dute. Hori gerta daiteke la-
gun guztiak hiltzen direnean,
baina adin tarteotan familia
izan ohi da babesik handiena.

Egokituen kasuan ikusi dugu
berez osasunez okerren daude-
nak direla, baina badirudi emo-
zionalki ez daudela hain gaizki.
Egoera horretara egokitu egiten
dira, nahiz eta euren gaitasunak
okerrera doazen. Pozik ez dau-
denen portzentajea adinean au-
rrera egiten duten heinean as-
koz txikiagoa da. 

Esan dezakegu egokitzeko joe-
ra hori gizakiaren babeserako
mekanismo bat dela?
Noski baietz. Hasierako profil
emozionaletan “erresiliente”
deitu genien, “erresilientzia”
egoera kaskarrei aurre egiteko
eta horietatik indartuta atera-
tzeko gaitasuna delako. Gerora
talde honetakoei “egokituak”
deitzen hasi ginen, egoeretara
egokitu egiten direlako, askotan
ez pasiboki bada ere. Erabaki-
tzen dute aldatu ezin duten ego-
era baten aurrean ezin dutela
energia gastatu; horrek ez du
esan nahi gauzak alde batera uz-
ten dituztenik, baizik eta beste
modu batera ikusten dituztela,
askoz sinplizitate gehiagorekin. 

Lehen aipatu duzu zaharrenen
artean ere badaudela pozik
dauden pertsonak.
85 urtetik gora zoriontsuak di-
ren lagunek beste bereizgarri
nagusi bat ere badute; bizipoza,
eguneroko betebehar txiki bat
egitea besterik ez bada ere. Adi-
bidez, ona egiten badu, kalera
ateratzen naiz ibiltzera, baina,
txarra egiten badu, pasilloan
ehun buelta emango ditut au-
rrera eta atzera, eta, gainera, pa-
reta hori ukitu egin behar dut
itzuli bakoitzean. 

Bazegoen 100 urte zituen
emakume bat zeinek egunero-
egunero artilezko galtzerdiak
egiten zituen. Senitartekoek gal-
tzerdi pila bat zituzten jada, bai-
na emakumea horretan entrete-
nitzen zen.

Adin batetik aurrera familia
babesik handiena dela ere esan
duzu. Zer zentzutan?
Nagusientzako kontua ez da
hainbeste babesaren kantitatea,
babesaren kalitatea baizik.
Nahiz eta bisitan ez joan, baldin
badakite telefonoa altxa eta hor

daudela, horrek asko egiten du.
Agian gustatuko litzaieke fami-
lia gehiago ikustea, baina, zaha-
rren egoitzetan daudenen ka-
suan adibidez, lagunak egiten
dituzte eta bertako lantaldeko
kideekin ere osatzen dituzte ha-
rremanak; hala, gabezia emozio-
nalak izanez gero, horrekin be-
tetzen dituzte. 

Egun garenak zahartzean izan-
go garena baldintzatzen al du? 
Orain badago iragarki bat esa-
ten duena 90 urtera ondo iriste-
ko 30 urterekin hasi behar gare-
la  zaintzen,  eta ideia hori
gustatzen zait. Zahartzarora iris-
tean ez gara bat-batean alda-
tzen, baikortasuna bizitzarekiko
jarrera bat da. Positiboak izatea,
estresa ondo kudeatzea –batzue-
tan ur tanta batean ito egiten
gara– berezko ezaugarriak dira.
100 urtera iristen diren askok
ezaugarri horiek dituzte aman-
komunean. Haiekin hitz egitean
bizitza lezio bat ematen digute.
Noizbait izan dugu senitarteko-
ekin hitz egiteko aukera eta
esan digute betidanik izan dire-
la horrelakoak. 

85 urtetik gorakoen %30 soilik
iristen da adin horretara kog-
nitiboki ondo. Etorkizuneko
joera zein da?
Gero eta gehiago eta gero eta
hobe iritsiko gara adin horreta-
ra, gehiago zaintzen garelako
eta zientzia asko aurreratzen ari
delako. Lehen iktusen edo min-
biziaren eraginez jende asko hil-
tzen zen, eta egun biziraupen
portzentajeak oso altuak dira.
Etorkizuneko proiekzioak izuga-
rriak dira: 85 urtetik gorakoen
taldea izango da gehien haziko
den populazio tartea. Hori izan
zen, hain zuzen ere, nire moti-
bazioa tesia egiterako orduan. 

Badirudi ez direla existitzen
ikusezinak direlako, etxean ba-
bestuta daudelako, baina pila
bat daude. Ikerketen arabera,
100 urtetik gorakoak bost aldiz
gehiago izango dira 2050ean.
Noski, horietatik hirutik bat oso
egoera txarrean iritsiko da. Esa-
ten dute nire belaunaldikoak,
40 urteren bueltan gaudenak,
lautik bat iritsiko dela 100 urte
baino gehiago izatera.

«Zahartzarora

iristean ez gara bat-

batean aldatzen,

baikortasuna

bizitzarekiko jarrera

bat da, bizitza lezio

bat»
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