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"Nunca es tarde para ser la mejor version de uno mismo.

Lo que no hiciste a los 30, lo puedes empezar a los 60.
La madurez no es el final. Es otro comienzo."
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. Conceptos “La evolucion positiva de ser hombre”

Enciclopedia breve de la masculinidad

1.Evolucion de la masculinidad: hombres positivos y seguros
2.Salud integral: cuidar mente y cuerpo
3.Manejo emocional del cambio, frustracion y pérdidas
4.Relaciones seguras, respetuosas y de confianza
5.Cuestionando las historias que me contaron sobre ser hombre
6.Nunca es tarde para cuidarme: mis emociones y salud fisica
7.Perddn, duelo, frustracion y segundas oportunidades
8.Historias no contadas sobre lo que aprendi de ser hombre
9.Hablar de emociones, miedos, pérdidas y cambios
10.Hombres que se relacionan de forma segura, positiva y confiable
11.El hombre proveedor: de solo dinero a presencid y carino
12.La jubilacidn no es el fin: nuevos propdsitos después del trabajo
13.El padre después de los 50: de autoritario a consejero respetuoso
14.La pareja después de los 50: renovar o aprender a estar solo
15.La pérdida de los padres: un duelo que todos enfrentamos
16.El cuerpo que cambia: aceptacion sin rendirse
17.Los nietos: una segunda oportunidad de criar sin la presion
18.Las amistades después de los 50: calidad sobre cantidad
19.La espiritualidad sin religion obligada: encontrar sentido
20.Nunca es tarde para pedir ayuda: terapia y apoyo después de los 50
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'.1- EVO]“Cién de la masculinidad- “La evo]uci(m .positiva de ser hombre”

Enciclopedia breve de la masculinidad

hombres positivos y seguros

Definicion:

No se trata de dejar de ser hombre. Se trata de soltar
las viejas ideas que ya no te sirven (Como no llorar’,
"aguantar todo solo”, "ser el que manda”) Y quedorte
con lo bueno (ser responsab e, protector, lea
trabajador).

Ejemplo real:

Don Roberto, 62 anos, siempre creyd que un hombre
no muestra mledo Cuando su esposa enfermg,
aprendié a decir ‘tengo miedo de perderla’. Sus hijos
lo abrazaron. No lo vieron débil. Lo vieron humano.

Frase clave:
"Ser hombre positivo no es ser menos hombre. Es ser
mAas humano.”
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2. Salud integral: cuidar mente y
cuerpo

Definicion:

La salud no es solo que no te duela nada. Es también
sentirte bien por dentro, dormir tranquilo, tener ganas
de hacer cosas, y poder decir "hoy no estoy bien’ sin
verguenza.

Tres pilares:

e Cuerpo: Checcqlueos una vez al ano, caminar, comer

sin excesos, dormir las horas necesarias.

e Mente: hablar con alguien de confianza, escribir lo
ue sientes, buscar ayuda si la mente no
escansda.

e Corazon: tener al menos una persona con quien

puedas ser tU mismao.

Frase clave:

"Cuidar el cuerpo es importante. Cuidar la mente es

é;ual de |mportdnte Las dos cosas te mantienen vivo
verdad.”

“La evolucion positiva de ser hombre”
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3. Manejo emocional del cambio, la
frustracion y las pérdidas

Definicion:

Después de los 50, la vida trae cambios que duelen:
hijos que se van, trabajo que terming, cuerpo que ya
no responde igual, personas que se enferman o se
van. Aprender a sentir esas emociones sin que te
hundan es una habilidad que se entrena.

Pasos practicos:
1.Nombra lo que sientes ("estoy triste”, "estoy
frustrado”, "tengo miedo")
2.Permitete sentirlo (no te digas "no tengo que
sentir esto”)
3.Busca a alguien con quien hablar (no para que
resuelvq, solo para acom /aﬁar)

4.Haz algo pequeno cada dia (aungque sea
levantarte y ducharte)

Frase clave:

"La pérdida no se supera. Se aprende a vivir con ella.
Y se sigue adelante.

“La evolucion positiva de ser hombre”
Enciclopedia breve de la masculinidad
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4. Relaciones seguras, respetuosas y

de confianza

Definicion:

Una relacion segura es aquella donde puedes decir lo que
sientes sin miedo a gue te humillen o te abandonen.

Donde hay respeto (no se gritan, no se insultan). Donde
hay confianza (no necesitas estar vigilando).

En la pareja:
e Se pueden tener conversaciones dificiles sin que
termine en pelea.
e Se piden perddn cuando se equivocan.
e No hay control sobre el celular, las amistades o los
horarios.

En la familia:
e Los hijos adultos no tienen que cumplir tus
expectativas.
e Puedes opinar sin imponer.
e Aprendes d callar cuando no te piden consejo.

Frase clave:

"Una relacion segura no es la que no tiene problemas. Es la
gue los habla sin destruirse.

“La evolucion positiva de ser hombre”
Enciclopedia breve de la masculinidad
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S. Cuestionando las historias que me
contaron sobre ser hombre

Definicion:

Todos crecimos escuchando frases como “los hombres
no lloran’, "'usted es el que manda’, "no muestre
debilidad’, "el hombre provee y ya'. Esas frases no son
verdades eternas. Son historids que nos contaron. Y
podemos cuestionarlas.

Preguntas para hacerte:
e :Esa frase me hizo bien o me hizo dano?
e ;Qué pasaria si hiciera lo contrario?
e ;Quién se beneficia de que yo siga creyendo eso?
e :Qué quiero ensefar diferente a mis hijos o nietos?

Ejemplo real:

Don Mario, 68 anos, escuchd toda su vida "el hombre no
se queja’. Cuando tuvo depresion, casi no la cuenta por
verglenza. Después entendid que esa historia casi lo
mclzto’ga.|lAhoru dice "quejarse no es malo. Pedir ayuda es
sabio.

Frase clave: e
No todo lo que te ensenaron es verdad. Algunas historias
hay que cerrarlas y escribir otras nuevas.

“La evolucion positiva de ser hombre”
Enciclopedia breve de la masculinidad




6. Nunca es tarde para cuidarme: mis
emociones y salud fisica

Definicion:

Si nunca fuiste al médico o al psicdlogo, o si
descuidaste tu cuerpo por anos, aln estas a tiempo.
El cuerpo responde cuando lo tratas bien. La mente
también. No importa si tienes 50, 60 o 70.

Qué puedes hacer HOY aunque tengas mas de 50:

Pedir una cita médica para un chequeo general.
Caminar 20 minutos al dig.

Hablar con un psicélogo (no es solo para "locos’,
es pdra gente que quiere Vvivir mejorf

Dejar un hdbito que te hace daro (tabaco,
alcohol en exceso, comer sin control).

Empezar un hobby nuevo (aprender algo siempre
es posible).

Frase clave: .
El mejor momento para empezar a cuidarte fue hace
* 20 anos. El segundo mejor momento es hoy.

“La evolucion positiva de ser hombre”
Enciclopedia breve de la masculinidad
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7. Perdon, duelo, frustracion y
segundas oportunidades

Definicion:

Perdonar no es olvidar. Es soltar el peso que llevas.
Hacer el duelo es llorar lo que se perdié (una personaq,
un sueno, un trabajo, la Juventudf La frustracion es
normal cuando las cosas no salen como querias. Las
segundas oportunidades existen, pero hay que
construirlas.

Pasos para perdonar (a otros o a ti mismo):

1.Reconocer que te duele (no finjas que no pasé
nada).

2.Decidir que ya no quieres cargar con ese rencor.

3.Decir (en voz alta o por escrltg) "Te perdono. Me
perdono.’

4.Seguir adelante (no significa volver a confiar
automaticamente).

Frase clave:
"El rencor es un veneno que td tomas esperando que
el otro se muera. Suéltalo. No por él. Por ti.

“La evolucion positiva de ser hombre”
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8. Historias no contadas sobre lo que
aprendi de ser hombre

Definicion:

Cada hombre maduro tiene historias que nunca conto:
miedos, verguenzas, errores, momentos de quigbre.
Contarlas (a un amigo, a la familia, por escrito) no solo
alivia. También ayuda a otros hombres que estan
pasando por o mismo.

Preguntas para empezar tu historia:
e :Qué fue lo mas dificil que viviste y nunca contaste?
e :Qué aprendiste de esa experiencia?
e :Qué consejo le darias a un hombre mas joven con
eso?

Ejemplo real:

Don JesuUs, 71 afilos, nunca habld de la muerte de su
hermano cuando él tenia 15. Lo guardd por décadas. Un
dia lo escribid en un papel. Se sintid Mas liviano. Sus
hijos leyeron esa historia y entendieron por qué su
padre era tan serio.

Frase clave:
Las historias que no se cuentan pesan. Contarlas las
hace mas ligeras.

“La evolucion positiva de ser hombre”
Enciclopedia breve de la masculinidad
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9. Hablar de emociones, miedos,
pérdidas y cambios

Definicion:

A muchos hombres de nuestra generacion nos
ensenaron que hablar de sentimientos es "de
mujeres” o ‘de débiles’. Eso es falso. Hablar de lo que
sientes te hace mas fuerte porque dejas de cargar
solo con el peso.

Coémo empezar a hablar (aunque nunca lo hayas
hecho):
e Empieza pequeno: '"Hoy me siento cansado, pero
no sé por qué.
e Elige a alguien de confianza: tu pareja, un amigo,
un hijo adulto.
e No necesitas solucion. Solo decir: "Esto me pasaq,
solo queria contarlo.”
e Si no puedes hablar, escribe. Un cuaderno, una
hoja suelta. Nadie tiene que leerlo.

Frase clave: ’
Hablar no resuelve todo. Pero callar nunca resolvid
nada.”

“La evolucion positiva de ser hombre”
Enciclopedia breve de la masculinidad
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10. Hombres que se relacionan de

forma segura, positiva y confiable

Definicion:

Un hombre seguro de si mismo no necesita controlar,
ritar, ni humillar. Puede estar en desacuerdo sin
edar. Puede escuchar sin interrumpir. Puede decir

no s€" 0 ‘'me equivoqué’ sin que se le caiga la

hombria.

Caracteristicas de un hombre con el que es seguro
relacionarse:

e Cumple su palabra (si dice que va a hacer algo, o
hace).
No humilla, ni en broma.
Escucha antes de opinar.
Pide disculpds cuando se equivoca.
Respeta los tiempos y espacios de los demads.
Puede hablar de emociones sin burlarse.

Frase clave:
"Un hombre confiable no es el que nunca falla. Es el
que, cuando fallg, lo reconoce y repara.

“La evolucion positiva de ser hombre”
Enciclopedia breve de la masculinidad
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11. El hombre proveedor: de solo
dinero a presencia y carino

Definicion:

Antes creiamos que ser buen hombre era solo
traer dinero a la casa. Ahora sabemos que
proveer también es estar presente, escuchar, dar
un abrazo, ayudar en la casa, cuidar a los nietos.

Tipos de provision:
e Material: dinero, techo, comida.
e Emocional: escuchar, contener, decir ‘te
quiero’.
e Practica: cocinar, limpiar, llevar al médico.
e Presencia: estar en las fechas importantes, no
solo en las urgentes.

Frase clave: .
Proveer no es solo llenar la nevera. También es
llenar el corazon.

“La evolucion positiva de ser hombre”
Enciclopedia breve de la masculinidad
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12. La jubilacion no es el fin: nuevos

propositos después del trabajo

Definicion:

Muchos hombres se sienten perdidos cuando se
jubilan. Durante anos, su identidad fue su trabajo. Al
dejarlo, sienten que ya no sirven para nada. Pero la
jubilacion puede ser el inicio de una nueva etapa con
otros propésitos.

Propoésitos posibles después de los 60:

e Ensenar algo que sabes hacer (a tus nietos, en un
taller, a vecinos).

e Hacer voluntariado (ayudar a otros te ayuda a ti).

e Dedicarte a un hobby que dejaste pendiente
(Jardlnerla musica, carpinteria, escrltura)

e Cuidar de tu salud (caminar, comer mejor,
dormir).

e Reconectar con amigos o familia.

Frase clave: _ _ :
La jubilacion no es un retiro de la vida. Es un cambio
de actividad.

“La evolucion positiva de ser hombre”
Enciclopedia breve de la masculinidad
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13. El padre después de los 50: de
autoritario a consejero respetuoso

Definicion:

Cuando los hijos crecen, la relacidon con ellos cambia. Ya no
puedes mandar como cuando eran ninos. Ahora tu rol es
otro: aconsejar si te piden, escuchar sin juzgar, estar sin
imponer.

Errores comunes: 5 . :
e Seguir tratando a los hijos adultos como si tuvieran 12
aNos.
e Dar opiniones no pedidas sobre su parejq, su trabajo o
su crianza. / .
e Usar la culpa ("después de todo lo que hice por ti").

Lo que funciona:
e Preguntar antes de opinar: "¢Quieres mi consejo o solo
que te escuche?”
e Respetar sus decisiones aunque no las entiendas.
e Estar disponible sin ser invasivo.

Frase clave: .
Ser padre de adultos es aprender a estar cerca sin
estorbar. A querer sin controlar.

“La evolucion positiva de ser hombre”
Enciclopedia breve de la masculinidad
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;14 La pa]‘eja después de lOS SO° “La evolucion positiva de ser hombre”

Enciclopedia breve de la masculinidad

renovar o aprender a estar solo

Definicion:

Después de los 50, las relaciones de pareja cambian. Los hijos
se van. Quedan ustedes dos. Algunds padrejas se renuevany
descubren una nueva intimidad. Otras se separan. Y otras
aprenden a estar solos después de muchos aiAos en pareja.

Para renovar la pareja:
e Salgan a solas (aunque sea una vez al mes).
e Hablen de cosas que no sean los hijos o las cuentas.
e Recuerden qué les gustaba hacer juntos antes.
e Toleren los silencios sin que sean incOmodos.

Para aprender a estar solo:
e Permitete la tristeza de la pérdida (es normail).

e Reconstruye tu red de amigos (no solo la pareja).
e Encuentra actividades que disfrutes por ti mismo.
e No te apresures a buscar otra pareja solo por miedo a la
soledad.
Frase clave:
"No es lo mismo estar solo que sentirse solo. Aprende la
diferencia.’ .
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15. La pérdida de los padres: un duelo
que todos enfrentamos

Definicion:

Perder a los padres, aunque seds adulto, es un
golpe duro. Porque con ellos se va parte de tu
historia. Y porque te conviertes en “el siguiente” en
la linea de la vida.

Como atravesar este duelo:

e Permitete llorar (no importa tu edad ni tu
género).

e Habla de ellos (contar historias mantiene viva
suU memoria).

e No te apures en "superarlo” (el duelo tiene su
tiempo).

e Pide ayuda si sientes que no puedes solo (un
amigo, un grupo, un psicélogo).

Frase clave:
"Tus padres no se van del todo. Se quedan en tu

forma de ser, en tus gestos, en tus recuerdos.’

“La evolucion positiva de ser hombre”
Enciclopedia breve de la masculinidad
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“La evolucion positiva de ser hombre”

;-.17' LOS nietOS: una Segunda Enciclopedia breve de la masculinidad
oportunidad de criar sin la presion

Definicion:

Ser abuelo es diferente a ser padre. Tienes menos
responsabilidad y mas libertad para disfrutar. Puedes
consentir sin sentir que "arruinas” la crianza. Puedes
ensenar sin la presion de que "tienen que salir bien”.

Consejos para abuelos:
e Respeta las reglas de los padres (aunque no las

compartas). _ _
e No te metas en la crianza a menos que te pidan

ayuda. . : .
e Disfruta el tiempo con ellos sin competir con los

papads. . . .
e Cuéntales historias. Eso no lo da nadie mas.

Frase clave: . . .
Ser abuelo es tener la dicha de amar sin la angustia

de corregir.’




18. Las amistades después de los 50:
calidad sobre cantidad

Definicion:

A esta edad, no necesitas 20 amigos. Necesitas 2 o
3 con quienes puedas hablar de verdad. Con
quienes puedas decir "estoy mal” sin que te
cambien el tema.

Como mantener amistades profundas:

e Llama sin motivo (no solo para pedir favores).

e Pregunta "¢cOmo estds realmente?” y escucha.

e Comparte_ tus cosas también (no solo
preguntes).

e Acepta que algunos amigos se van (por
distanciaq, por diferencias, por muerte). Haz
Nnuevos aunque cueste.

Frase clave: i
Un amigo a los 60 no es el que mas te divierte. Es el

que te acompana cuando estds mal.’

“La evolucion positiva de ser hombre”
Enciclopedia breve de la masculinidad
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19. La espiritualidad sin religion
obligada: encontrar sentido

Definicion:

Espiritualidad no es lo mismo que religion. Es tener
respuestas (o preguntas) sobre el sentido de la
vidag, la muerte, el amor, el dolor. Puede ser en una
Iglesiq, en la naturaleza, en el silencio, en el arte, en
la familia.

Preguntas espirituales para hacerse:
e ;Qué sentido tiene mi vida ahora?
e :QuUé quiero que recuerden de mi?
e (En qué creo realmente (no lo que me
ensenaron, lo que yo siento)?
e :COMO quiero vivir mis ultimos anos?

Frase clave: 8
No necesitas una religion para tener un alma.
Necesitas preguntarte qué importa de verdad.

“La evolucion positiva de ser hombre”
Enciclopedia breve de la masculinidad
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‘20 Nunca cS tal‘de pal‘a pedil‘ aYUda' “La evolucion positiva de ser hombre”

Enciclopedia breve de la masculinidad

terapia y apoyo después de los 50

Definicion:

Ir al psicélogo no es solo para jovenes o para ‘locos’. Es para
cualquier persona que guiera vivir mejor. Después de los 70,
hay temas eSPeCTﬁCOS (duelos, jubilacién, pareja, soledad)
donde un profesional puede ayudar mucho.

Senales de que puedes necesitar ayuda:
e Llevas meses con sueno o sin ganas de hacer cosas.
e Todo te irrita.
e Sientes un vacio que no puedes nombrar.
e Piensas que ya no vales nada.
e Has pensado en la muerte mds de lo normal.

Donde buscar:
e Psicélogo particular(pregunta por costo, a veces hay
tarifas para adultos mayores).
e Centro de salud pubilico.
e Grupos de apoyo para hombres (cada vez hay mas).
e Linea de ayuda si la crisis es urgente.

Frase clave: : . :
Pedir ayuda no es rendirse. Es ser mas sabio que el orgullo.
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"Nada grande se ha realizado nunca sin entusiasmo"
Ralph Waldo Emerson

La enciclopedia no termina aqui. TU sigues
escribiendo tus propios conceptos cada dia.

Cuidate. Conecta. Evoluciona. Nunca es tarde
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