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EL HORIZONTE DEL ENVEJECIMIENTO ACTIVO 

“La sustancia de la vida reside en la ocupación”
José Ortega y Gasset

Después de años de desarrollo de los servicios de atención a los mayores,
la situación demográfica actual1, han llevado a plantear a los más importantes
organismos internacionales la necesidad de dar un giro en cuanto a las
estrategias a desarrollar con las personas mayores. En este contexto nace el
concepto envejecimiento activo2, una visión diferente que implica nuevos
abordajes en el diseño de intervenciones con las personas de edad, entre ellas,
los socioeducativas.

Este término implica una concepción de la vejez como una etapa menos
pasiva, más dinámica, creativa, y saludable. La influencia de la tradición de los
recursos gerontológicos y la influencia de los estereotipos sobre la vejez (que
no solo afectan a la sociedad en general, sino también a nosotros los
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1. Siendo la esperanza de vida al nacer es en España la más alta de nuestra historia y de las
mayores del mundo y viendo que desde los 65 años -edad preestablecida para la jubilación-,una
persona puede esperar vivir 16 años más si es varón y otros 20 si es mujer (Informe 2002 del
IMSERSO).

2. El término “envejecimiento activo” fue adoptado por la OMS a finales de los años 90
con el objeto de transmitir un mensaje mas completo que el de “envejecimiento saludable”.
Este concepto permite reconocer otros factores, además de los sanitarios como determinantes
del envejecimiento.Se define como el “proceso de optimización de las oportunidades de salud,
participación y seguridad con el fin de mejorar la calidad de vida a medida que las personas
envejecen” (OMS, 2002).Y en este contexto, la palabra activo hace referencia a una partici-
pación continua en las cuestiones sociales, económicas, culturales, espirituales y cívicas y,por
supuesto, no sólo a la capacidad para estar físicamente o laboralmente activo.



profesionales, a los propios usuarios y a sus familias), hacen que la mayoría de
intervenciones, al igual que la literatura científica, estén teñidas de una visión
patogénica, que incide en los déficits y limitaciones de la vejez. Es evidente que
hasta ahora, se han desarrollado menos en líneas de trabajo favorecedoras de las
capacidades y oportunidades de los mayores, de su participación activa en la
familia y en la sociedad.

En las tres líneas estratégicas que la OMS propone para la promoción del
envejecimiento activo –Participación, Seguridad y Salud–, la educación permite,
al menos, desarrollar dos aspectos priorizados por este organismo: Proporcionar
oportunidades de educación y aprendizaje durante el ciclo vital y alentar a las
personas a participar plenamente en la vida de la comunidad familiar a medida
que envejecen.

Aunque existen cada vez más evidencias de la interacción biopsicosocial de la
persona, la realidad es que en nuestro contexto social y científico continúa sin
creerse demasiado en ella. De hecho, se continúa poniendo más énfasis en los factores
de salud física y mental que en aspectos más socioafectivos y en la influencia
que éstos puede desempeñar en las otras dos. La preparación a la jubilación
considera prioritaria esta interacción.

No podemos omitir el concepto diana de toda intervención con mayores:
el de calidad de vida, no en vano,el envejecimiento activo también lo establece
como objetivo. Sabemos que la calidad de vida supone el ajuste entre las
exigencias, necesidades y oportunidades de la situación y las del individuo, tal
y como son percibidas por él mismo y por la colectividad (Corraliza, 1987).Así,
la influencia de la calidad ambiental en la calidad de vida es fundamental. Esta
riqueza del entorno va a permitir que los recursos se conviertan en auténticas
oportunidades para los mayores, algo imprescindible para la promoción del
envejecimiento activo.

Otro de los conceptos clave para comprender el complejo concepto
calidad de vida es el relacionado con el disfrute subjetivo de la vida, dentro del
cual se encuentra el concepto “Felicidad”3. Aunque queda mucho por ahondar
sobre la felicidad, lo que si sabemos es que permite:

• Ensanchar la percepción,
• Estimular el compromiso activo y por tanto la participación,
• Facilitar las relaciones sociales,
• Amortiguar el estrés preservando así la salud.
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3. Entendemos por felicidad el grado con el cual una persona evalúa la calidad total de
su vida presente, considerada en su conjunto, de manera positiva, es la apreciación de persona
acerca de la vida que lleva. Como dijo Maureen Lassen:“La felicidad no es solamente relativa a
las circunstancias de nuestra vida sino también a cómo percibimos esas situaciones”. Esta
evaluación total de la vida abarca todos los criterios de la persona: cómo se siente de bien,
cómo se cumplen sus esperanzas, cuán deseables encuentra que son, etc.



Es por ello que, aumentar la felicidad de los mayores constituye un objetivo
deseable en toda intervención socioeducativa con mayores y, como veremos
más adelante, también en la Preparación para la Jubilación4.

EL EEMMPPOOWWEERRMMEENNTT  5 DE LOS MAYORES Y LA LUCHA CONTRA LOS
ESTEREOTIPOS DE LOS PROPIOS MAYORES

A pesar de la enorme variabilidad en la vejez; de las enormes diferencias
existentes entre las personas mayores (mayor que la que existe a ninguna otra
edad),continúa vigente la importancia de los estereotipos6 sobre esta etapa vital.
Éstos actúan no solo explícitamente a través de opiniones y juicios sino que lo
hacen en forma implícita; es decir, las personas no somos conscientes de ello y,
de hecho, influyen en la existencia de comportamientos discriminatorios,
“edaistas”7.

Pero en lo que se refiere a la promoción del envejecimiento activo y del
empowerment de los mayores lo más grave es que los estereotipos nos influyen
a quienes debemos luchar contra ellos y además, también influyen de horma
negativa al propio grupo de mayores, constituyendo una fuerza de freno para
la mejora, el cambio8.

Los programas de PPJ pretenden minimizar el efecto negativo de los estere-
otipos al proporcionar empowerment a los trabajadores que van a jubilarse para
capacitarlos en la gestión su propia vida.
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4. A partir de ahora PPJ.

5. La palabra está compuesta por en y power, “poder”, que los ingles cogieron del
antecedente del francés pouvoir. Una forma posible de traducirlo sería “potenciación” (que
mantiene la misma raíz latina –potere- del original). La palabra, que existía hacía tiempo en
inglés, cobró un nuevo sentido en el marco de las luchas de las minorías. El empowerment de
un grupo pasaba por dotarse de medios y armas propios para ejercer su acción sin depender
de otros. Empowerment significa delegar y confiar en todas las personas para que cada uno
sea dueño de su destino, de sus actos.

6. Un estereotipo es un cliché o un modelo fijo, compartido por una determinada
colectividad, que se utiliza para conceptualizar a un determinado sujeto de conocimiento
abstracto como la vejez o la juventud, la inmigración o el poder y nos sirven a modo de teorías
implícitas respecto de ese sujeto de conocimiento. Estas concepciones –generalmente
negativos- son aprendidas a través del proceso de socialización en un entorno sociocultural
determinado. Lo importante es que, una vez aprendidos, tienen un poder causal de nuestra
conducta tanto individual como social y son origen de profecías que tienden a su auto-cumpli-
miento.

7. No es de extrañar pues que Naciones Unidas y la Organización Mundial de la Salud
realicen recomendaciones que buscan provocar decisiones gubernamentales que combatan
los estereotipos o falsas creencias en torno a la vejez (Naciones Unidas, 2002; OMS, 2002).

8. Sabemos que los estereotipos negativos sobre la vejez influyen en los mayores en
diversos aspectos: empeoran su memoria, causan estrés y peores formas de combatirlo, e,
incluso, predicen menor sobrevivencia (Levy, 2003).



LA JUBILACIÓN 

“Tras un largo periplo laboral, lleno de problemas y satisfacciones,
me ha llegado el momento de la jubilación. Para algunos amigos es la meta

deseada día a día, después de toda una vida de sacrificio y dedicación; para otros 
es un momento difícil, un problema que resolver. Pero ¿qué será para mi?”

Dependiendo de la persona, la jubilación puede ser un premio o una
condena. En función de cómo se sea capaz de afrontar, puede resultar una etapa
llena alegría y de oportunidades, o puede representar el declive de una vida
entregada al trabajo.

En la mayoría de los casos, cuando un hombre o una mujer se jubilan
significa que ha estado más de 40 años trabajando. Durante todo este tiempo la
persona ha dedicado la mayor parte de su vida a su actividad profesional,
relegando a un segundo plano a sus aficiones, a sus amigos y, frecuentemente, a
su familia. Todos conocemos la relevancia que tiene esta interacción persona-
trabajo en nuestro desarrollo psicológico a nuestra construcción personal. Del
mismo modo, el cese laboral es mucho más que dejar de trabajar.

Muchos trabajadores pasan su vida laboral esperando ansiosamente el
momento de la jubilación, lamentando tener que trabajar todos los días... pero
cuando finalmente llega, se ven desbordados por la incertidumbre y se plantean
cuestiones como: ¿Tendré dinero suficiente para mantener el mismo ritmo de
vida? ¿Ya no sirvo? ¿Me estoy haciendo viejo? ¿Qué voy ha hacer cada día a partir
de ahora?

Estas dudas pueden generar en la persona inseguridad y angustia respecto
al futuro. El cambio que va a sufrir su vida, en cuanto a hábitos y costumbres es
muy brusco y, para tratar de reducir sus efectos conviene preparar este
momento con cierta atención.

Como dijo Moragas hace tiempo (1989), la jubilación implica a toda la
persona y a su medio ambiente. Es un acontecimiento clave en el que se
producen cambios en como la pérdida de la capacidad productiva y económica,
marginación social, cambios en las expectativas de vida, y también nuevas
oportunidades en la ocupación del tiempo disponible, en las relaciones
personales, en la identidad personal, en la participación social etc. Cada persona
tiene una percepción diferente de lo que representa su jubilación y la forma en
la que se afronte es determinante.

Por todo ello es mas que conveniente que la persona jubilable disponga de
un conjunto suficiente de recursos personales que le ayuden a adaptarse a dicho
cambio,a concebir la jubilación como el inicio de una etapa en la que realmente
se puede tener una buena calidad de vida, en la que se puede ser muy feliz.
Después de muchos años de sacrificio, las obligaciones son pocas y, con más
tiempo disponible, se puede disfrutar de amigos, familia, aficiones, etc. La PPJ ha
demostrado ser el arma más eficaz para favorecer la adaptación a esa etapa y
para permitir que optimicen las nuevas posibilidades vitales que tendrán en el
futuro.
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En el presente trataré de dar respuestas a algunas cuestiones como:

• ¿Qué estereotipos, percepciones solemos tener acerca de la jubilación?

• ¿Qué variables personales van a influir en nuestra capacidad de afrontar
esta fase de la vida? 

• ¿Qué consecuencias de carácter psicológico se aprecian en las personas
que se retiran del mundo laboral? 

• ¿Qué hacer para prepararse para la jubilación y mejorar el ajuste personal
(psicológico, emocional) ante la jubilación? 

• ¿Cómo diseñar cursos de PPJ?

UNA APROXIMACIÓN AL CONCEPTO JUBILACIÓN 

“Todo es ir pasando puentes; el de la petición de mano, el del primer hijo,
el de la jubilación”

Gómez de la Serna

Atendiendo a su definición podemos decir que jubilación es la acción o
efecto de jubilar o jubilarse que acontece aproximadamente entre los 60 y 65
años de edad. Según la Enciclopedia of Aging (Edkertd, 2001), tradicionalmente
se ha definido como el cese relacionado con la edad de la vida laboral activa. En
realidad, aunque se trata de una realidad socioeconómica posee enormes
implicaciones en diferentes planos de la persona: psicológico, afectivo,
relacional, existencial, etc.Y desde estos diferentes planos múltiples autores se
han situado para definir este momento vital (social, psicológico, económico,
entre otros).

Pero no hay mejor forma de recordar que es la jubilación que enumerando
algunos de los estereotipos que más arraigados se encuentran en nuestro
entorno:

1) Vejez y jubilación son conceptos sinónimos. Cada vez este binomio es
menos consistente. Las prejubilaciones, el incremento de la esperanza
de vida y, sobre todo, la mejora de las condiciones de vida evidencia,
cada vez claramente, su disociación.

2) La edad de jubilación son los 65 años.Aunque, en principio la edad de
jubilación es esta, la realidad es las prejubilaciones en edades muy
tempranas son muy frecuentes, lo mismo que las profesionales que se
acogen a una jubilación tardía.

3) La jubilación no es un estado final: la jubilación es un proceso, una
transición del trabajo al no trabajo y el grado de satisfacción con el
estado final debería depender hasta cierto punto de como es experi-
mentado el proceso (Stecker, 1955). Es por ello que tenemos un margen
para la intervención.
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4) No existe una secuencia similar a la hora de vivir la jubilación. Ello
contrasta con la evidencia de que muchas personas coinciden en experi-
mentar similares fases al jubilarse por lo que pude hablarse de una
secuencia lógica, normal en el proceso de adaptación a esta nueva
situación personal y social9.

5) Todas las jubilaciones son iguales. Incierto puesto que existen
distintos tipos, por ejemplo: Si ésta es voluntaria o no, si es anticipada o
no o si es completa o parcial.

LA SATISFACCIÓN POR JUBILARSE

Existen cada vez mas investigaciones que tratan de clarificar las variables de
las que depende que las personas experimentemos este fenómeno de tan
diversa manera. Un refrán nos sirve como simplificación expresiva de las tres
grandes áreas de la persona que se ven afectadas: “Salud, dinero y amor”.
Tratando de ahondar veamos algunos de los factores predictivos de cómo las
personas se enfrentarán a la jubilación10:

1.- Género 

Sabemos que las mujeres presentan una menor satisfacción al jubilarse.Y
parece que se debe, entre otros factores, al hecho de que quedamos en peor
situación económica (el nivel de ingresos económicos es mucho menor al
masculino a la vez que nos preocuparnos más al saber de nuestra mayor
expectativa de vida (Szinovacz, 1986; 1987; Gratton y Haug, 1983). Las mujeres
estamos en desventaja para obtener una adecuada pensión (presentamos mayor
discontinuidad en los trabajos, comenzamos a trabajar más tarde por cuidar
niños, lo interrumpimos por nuestros mayores, asumimos trabajos con menor
sueldo, y, por tanto, tenemos menor oportunidad de una pensión digna (Barfield
& Morgan, 1978; Órano & Henretta, 1982).

Parece, además que existen otras razones por la que las mujeres
presentamos déficits en la PPJ, éstas relacionadas con los roles tradicionales
femeninos en la sociedad, roles que enfatizan inferioridad, dependencia y
pasividad (Perkins, 1995).

2.- La vida de pareja 

Estar casado/a es un apoyo importante para conllevar mejor el tránsito a la
jubilación y el retiro mismo. Las personas casadas (fundamentalmente hombres)
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9. Atchley destaca las siguientes fases: Luna de miel, decepción y/o hiperactividad o
astenia, reorientación: respuestas más realistas y estabilidad, acomodación a la situación actual
(1982).

10. Basado en las aportaciones de Madrid y Garcés (2000).



pueden tener tras la jubilación, una mayor satisfacción moral y vital, mejor salud
física y psicológica, y mayor apoyo social. Entre otras razones porque pueden
compartir con la pareja actividades de ocio (Secombe y Lee, 1986). Muchas
parejas se ajustan bien, con algo de tiempo, a la transición hacia el retiro y
demuestran mayor satisfacción marital tras la jubilación.

Pero también todos conocemos una minoría que presentan problemas
durante y después del retiro. Estos problemas suelen estar asociados a
condiciones específicas:poca salud,problemas económicos y la existencia de un
periodo de “jubilación asincrónico” (cuando la jubilación de ambos cónyuges
no coinciden en el tiempo).

Otras características de las personas favorecen una buena relación de pareja
en esta fase de la vida, como es el caso de la posesión o no de actitudes
tradicionales acerca de quién es el que posee el rol de proveedor en la pareja y
la capacidad para flexibilizar estos roles. Desde luego, si saben acomodarse, la
disminución de los problemas laborales y cotidianos puede permitir una mejora
de la calidad de las relaciones matrimoniales.

3.- Tener a cargo personas dependientes 

Sabemos que el tener personas dependientes en casa, que necesitan
cuidados enfatiza actitudes tradicionales con respecto al rol de la mujer (co-
mo cuidadora de hijos y ama de casa) y refuerza el rol asignado al hombre 
(como proveedor económico en el hogar).Así, si el marido trabaja las mujeres
son más proclives a retirarse por cuestiones familiares (cuidado a personas
dependientes, con discapacidad o enfermas.

4.- Categoría y factores laborales

Las razones que los trabajadores exponen para jubilarse anticipadamente
varían atendiendo a su nivel cultural,educativo,etc.Por ejemplo, los trabajadores
en ocupaciones más altas, mayor nivel educativo –funcionarios o personal del
sector servicios– aluden a razones positivas para la jubilación anticipada
(disfrutar de actividades, más libertad y relacionarse más con la pareja).

Otros trabajadores aluden razones neutras (trabajaron suficiente y por eso
jubilarse o hacerlo porque los hacen otros...). Mientras que las razones
negativas (salud, el trabajo es muy estresante, o conflictos con los compañeros)
se encuentran mas frecuentemente en profesiones con niveles inferiores y con
menor formación y en el sector industrial. Sabemos que en trabajos de bajo nivel
ocupacional se es más vulnerable a tener problemas de ajuste a la jubilación.

El status ocupacional es la variable más importante que distingue a las
personas con declive en bienestar en la jubilación de los que no lo tenían.Puede
que a estas personas les cueste mantener una continuidad, en la que además se
vive una reducción de sus ingresos y una pérdida del status laboral.
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Por el contrario, se observa que los trabajadores de mayor nivel profesional
pueden mantener contactos profesionales e implicarse en grupos con mas
frecuencia.

Los trabajadores son más proclives a tomar la decisión de jubilarse si sus
trabajos tienen características no muy agradables para ellos (falta de promoción
en el trabajo,estrés,necesidad de actualizarse por el rápido cambio tecnológico,
etc.).

5.- El apoyo social

La persona que recibe de las personas relevantes que le rodean (familiares
y amigos) apoyo encontrará un mejor ajuste ante esta nueva situación personal.

Puesto que la jubilación requiere que las personas construyan un nuevo
sentido de identidad como Jubilados/as, este compromiso y apoyo de sus
allegados es vital en este periodo. Dependiendo del grado de apoyo percibido la
construcción de su nueva identidad se realizará con mayor o menor facilidad.

6.- Los ingresos económicos

El factor económico es un muy importante predictor de las actitudes hacia
el retiro. Hombres y mujeres que tienen unos ingresos adecuados, buena salud,
residen en un medio agradable y tienen acceso a un buen sistema de apoyo
social son más favorables a estar satisfechos con la jubilación, que aquellos que
no poseen los anteriores factores.

7.- El estado de salud general

Existen pocas evidencias científicas de que se produzcan cambios en la
salud durante la jubilación. La explicación estaría en que la salud en este
momento de la vida está relacionada con los comportamientos y estilo de vida
previos. Si conocemos personas que de deterioran tras el retiro se debe mas a
que no ha mantenido algunos elementos necesario para el mantenimiento de su
salud (como regularidad en horarios, desarrollo de un patrón suficiente de
ejercicio, ajuste de la ingesta adecuadas a su nueva situación, etc.).

8.- La capacidad de planificación

Otra evidencia es que los trabajadores que han planificado su jubilación y
las actividades posteriores que les gustaría realizar, tienen mas facilidad para
realizar un ajuste positivo. Parece que aquellas personas con mayores niveles de
educación, más ingresos y con mayor posición profesional planifican mejor su
retiro y, consecuentemente, son los que presentan mejores ajustes.
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9.- El nivel educativo

El nivel educativo de la persona que se jubila juega un importante papel en
la predicción del posterior ajuste (siempre en conjunción con las anteriores
variables).Así, a mayor nivel educativo mejor ajuste,quizás debido a que también
son los que mejor planifican esta nueva situación vital.

10.- Características de la personalidad

Aunque las características de la personalidad no se han estudiados
demasiado en este ámbito se tiene conocimiento de varias ideas que resultan de
interés:

➔ Las personas que puntúan alto en el constructo neuroticismo son más
proclives a ver los problemas de la edad y quejarse. Son una población
de alto riesgo y más propensa a experimentar emociones negativas y
comportamientos no adaptativos en situaciones como la jubilación.

➔ Las personas extravertidas son más felices con el nuevo estadio de la
vida. Este rasgo de personalidad hace que permanezcan activas,
socialmente comprometidas y posean un gran control en el trato diario
con personas e instituciones 

➔ El constructo dureza emocional podría tener implicaciones en la
satisfacción vital de los jubilados, en el sentido de que les permite estar
menos amenazados por los cambios y por las transiciones de rol.

➔ Percibir el locus de control interno se ha asociado con cualidades
personales positivas como mayores niveles de autoestima y menor
estrés ante cambios en la vida, mayor satisfacción vital y mejor funcio-
namiento psicológico en la jubilación 

11.- Forma de presentación de la Jubilación, las expectativas y sus consecuencias
económicas 

Algunas características de cómo se presenta la jubilación también han de
ser contempladas.

➔ La forma en la que tiene lugar la jubilación: si se produce de forma
inesperada o como consecuencia de la ocurrencia de algún suceso
negativo (por ejemplo, la enfermedad de un cónyuge, tener personas
dependientes a su cargo) la adaptación a la situación será negativa.

➔ Las expectativas que tiene una persona acerca de esta nueva etapa vital
influye en el ajuste correspondiente a dicho estadío. Si las expectativas
son positivas y están planificadas se obtendrá un adecuado ajuste y
satisfacción en la jubilación 

➔ Si los ingresos económicos son percibidos como apropiados por la
persona, la jubilación se percibe mucho más satisfactoriamente.
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CONSECUENCIAS DE LA JUBILACIÓN EN LAS PERSONAS

Como ya hemos ido viendo, las consecuencias de la jubilación –sean éstas
positivas o negativas– afectan a muchas facetas de la persona –económica,
psicológica, sociocognitiva, psicoafectiva, relacional –cambios en las relaciones
familiares y sociales–, etc.

Al profundizar en las de tipo psicológico Brathwaite y Gibson (1987)
concluyen que los mejores predictores del estrés en el retiro son la salud y los
problemas económicos.

Así, la jubilación será un evento estresante para quienes tenga implica-
ciones negativas. Para los que son forzados al retiro involuntariamente, por
razones de salud, de empresa, o para quienes experimentan que la salud o que
los ingresos económicos disminuyen después de la jubilación. Éstos experi-
mentarán un gran estrés, en contra de aquellos para quienes el retiro es
voluntario, planeado y no económicamente perjudicial.

Si la persona no construye el retiro como un desenlace positivo y que debe
tener lugar en su momento, la probabilidad de la persona de sufrir sintoma-
tología depresiva es mayor. Y si esta situación es atribuida a causas internas,
estables y globales combinado con un sentido de que esos aspectos son
esencialmente incontrolables por la persona y no modificables, entonces la
jubilación es percibida con infelicidad y estrés (Woods, 1990).

FAVORECIENDO EL BINOMIO ENVEJECIMIENTO ACTIVO/ JUBILACIÓN.
QUÉ HACER PARA PREPARARSE PARA LA JUBILACIÓN 

“El futuro es ese tiempo en el que desearás hacer hecho 
lo que no estás haciendo ahora”

Mary Waldrip 

Para conseguir un buen ajuste en el camino hacia la jubilación hay que
mirar hacia delante intentando planificar los años de vida venideros (Atchley,
1982). Toda medida preventiva debería partir de esta premisa. Para ello la
preparación de los trabajadores próximos a la jubilación, mediante acciones
socioeducativas es la mejor opción.

La PPJ resulta de la aplicación de los conocimientos de la gerontología
educativa y de la necesidad de proporcionar a las personas que van jubilarse una
oportunidad para la optimización de sus habilidades de afrontamiento par la
misma. Es una buena herramienta que logra llevar a la práctica algunas
evidencias que son clave:

1) La prevención es la mejor estrategia para anticiparse a los problemas y
para encontrar respuestas a los mismos,

2) El envejecimiento activo se logra gracias a la participación, a la optimi-
zación de las condiciones de salud (lo que requiere de la sabia
combinación de factores físicos, psíquicos y socioafectivos),
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3) Las personas somos responsables de nuestro envejecimiento y si
estamos capacitados podremos desplegar mejor todos nuestros recursos
–“somos capaces”–.

Bajo la premisa de que las personas podemos mejorar constantemente, que
podemos aprender continuamente, la educación debe convertirse en una
realidad para todas las personas. Con esta premisa se ha desarrollado el
concepto “educarse en la vejez” que busca dar a todas las personas, indepen-
diente de su edad, una oportunidad formativa que le permita optimizar sus
capacidades, favorecedoras éstas de su desarrollo individual y social.

Desde luego el transito de la vida laboral activa a la jubilación es un
momento tan importante en la biografía de una persona y en la de sus familiares
que bien requiere ofrecerle una oportunidad para ayudarle a afrontarlo. La
educación viene a ofrecerla.Así, cuando este capítulo nos referimos a educación
pensaremos en aquel recurso que permite el reencuentro con las demandas y
las aspiraciones de los mayores en su momento vital (Havighurst, 1976). En el
momento de la preparación para la jubilación, la educación ofrece una
oportunidad para capacitarse, para aumentar las posibilidades de ajuste a esta
nueva situación.Como puede verse los objetivos de la PPJ coinciden con los que
desde la gerontología educativa se ofrecen (Bermejo García, 2005).

¿Cuáles son las necesidades educativas de las personas mayores?11

Desde una perspectiva personal. Necesidades individuales para envejecer
satisfactoriamente:

* Saber comunicarse (habilidades para la convivencia y la integración
social).

* Obtener, valorar y comprender información (para controlar su propia
vida).

* Aprender (formarse, perfeccionarse, aplicar lo aprendido en su vida).

* Saber actuar  (habilidades para la participación y para asumir
compromisos).

* Lograr ganar confianza en uno mismo y desarrollar una autopercepción y
autoestima positiva hacia uno.

* Saber a dónde ir  (poder dar sentido y finalidad a su vida).

* Saber desarrollar una buena filosofía de la vida y vivir en armonía en su
entorno.

* Enfrentarse a los cambios individuales (de imagen, de salud, de rol social,
de relaciones afectivas, de ocio obligado, etc.).
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* Vivir felizmente en las circunstancias actuales y lograr el máximo
desarrollo personal.

Desde una perspectiva comunitaria. Necesidades sociales para envejecer
satisfactoriamente:

* Establecer nuevas relaciones interpersonales (hacer nuevos amigos).

* Participar en grupos.

* Participar  y tener relaciones satisfactorias en su entorno familiar.

* Enfrentarse a los cambios del entorno (socio-culturales y familiares).

* Cómo participar y ser útil en su entorno socio-familiar.

Y ¿cómo han de ser estos programas de PPJ?

Como cualquier otro programa socioeducativo, los PPJ han de orientarse al
logro de tres tipos de objetivos y contenidos educativos12: los conceptuales
(datos, hechos y conceptos), los procedimentales (motrices y cognitivos), y los
actitudinales (actitudes y valores).

A.- Contenidos conceptuales. Nos referimos a los conocimientos o informa-
ciones que normalmente necesitamos. Pueden ser informaciones breves,
sencillas, que no requieren complicados esfuerzos de comprensión (los
hechos y datos13) o contenidos,que requieren ser comprendidos antes de
poder almacenarlos y utilizarlos posteriormente. Estos conocimientos
nos permiten generalizar lo aprendido y aplicarlo a nuevos contextos y
situaciones (son los conceptos) 

B.- Contenidos procedimentales. Hablamos de procedimiento como el
conjunto de acciones ordenadas que se orientan para la consecución
de una meta.A veces los llamamos métodos, habilidades o estrategias.

Los procedimientos de carácter cognitivo se refieren a las estrategias de
pensamiento, a las habilidades para crear y generalizar conocimiento.
Requieren saber y utilizar ideas, conceptos, recuerdos, percepciones,
expectativas, etc. Las habilidades de pensamiento están involucradas en
nuestra capacidad para analizar y comprender la realidad, para construir
expectativas, para tomar decisiones, para planificar nuestra vida... Son
estos contenidos los que hay que movilizar en la PPJ. También las
habilidades de comunicación, de planificación, de relajación son
contenidos procedimentales.
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C.- Contenidos actitudinales. Son los contenidos educativos más
complejos. Las actitudes impregnan toda nuestra vida: Nuestros roles
sociales, familiaresfamiliares;, incluso, nuestra imagen de nosotros
mismos. Junto con las actitudes, las opiniones y las creencias nos
conforman y sirven para organizar nuestras preferencias, para
determinar lo que es valioso y es lo que nos impulsa. La PPJ también
debe actuar en este ámbito, propiciando actitudes de empowerment,
estimulando a la acción.

Por otra parte, los objetivos de los programas de PPJ son:

• Preparar a los trabajadores para que disfruten del máximo nivel de
bienestar individual y social en la nueva etapa vital que es la jubilación.

• Transmitir información y favorecer el desarrollo de competencias para el
afrontamiento de la jubilación y para la planificación de la nueva etapa
vital que se abre después.

Veamos algunos de los muchos objetivos específicos en los que pueden
tomar cuerpo los programas de PPJ:

➔ Tomar conciencia de los cambios que se van a producir, las oportu-
nidades que se abren y los ajustes de actitud que se requieren.

➔ Mejorar la visión sobre los estereotipos deterministas de los conceptos
de Jubilación y Vejez y reemplazarlos por una visión más realista y
positiva de esta etapa de la vida.

➔ Favorecer que cada participantes pueda planificar su futuro tras la
jubilación.

➔ Favorecer la adquisición de habilidades de afrontamiento psicológico a
la jubilación.

➔ Desarrollar habilidades sociales para establecer y mantener sistemas de
apoyo social y relaciones socio-familiares.

➔ Estimular y abrir vías para el uso creativo del tiempo libre.

➔ Facilitar la participación en nuevas formas de utilidad social y
comunitaria: voluntariado, formación permanente, etc.

➔ Potenciar estilos de vida sanos para el mantenimiento de la salud física
y mental.

➔ Informar sobre aspectos económicos y jurídicos específicos de la nueva
situación, sobre temas relacionados con la vivienda, así como los
recursos y servicios socio-sanitarios disponibles en el entorno.

➔ Aplicar las estrategias adecuadas para facilitar el cambio de actitudes,
etc.

Ante la necesidad de afrontar de un modo integral los cambios que van a
producirse en el entorno físico y socioafectivo, los contenidos deben abordar
todas las áreas.Y para cada tema tratado habrá que desgranar los tres tipos de
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contenidos expuestos, diluidos, sin necesidad de denominarlos como tal, sino
propiciando que se adquieran, de una forma natural, ahora una idea y un
concepto, ahora analizar nuestra actitud hacia ello ahora la estrategia para
afrontarlo.

Dos grandes temas agrupan los contenidos de los programas de PPJ:

➔La jubilación como proceso continuo:

- Asunción de la realidad actual (física, mental, social, económica).

- Planificación del ocio,de nuevas actividades:en el hogar,de actividades
lúdicas, en acciones profesionales independientes, etc.

- Planificación de los objetivos vitales que se quieren conseguir en el
tiempo que le quede por vivir. Lograr que la vida tenga un sentido para
cada persona, que no sea “matar el tiempo”.

- Planificación conjunta con el resto de miembros de la familia con
quienes convive.

➔Desarrollo de habilidades personales:

- De búsqueda de recursos: personales, familiares, comunitarios
(ocupaciones, actividades, relaciones, etc.).

- De interacción personal: comunicación, empatía, estrategias de
negociación, comprensión, habilidades sociales, etc.

- De prevención de problemática psicológica: ansiedad, depresión,
inestabilidad psicológica, etc. Habilidades para el autocontrol, para la
relajación.

- De conceptualización de la nueva situación: asunción de los nuevos
objetivos acordes a la realidad actual de tipo psicológico, familiar, social
y psicológica.

- De prevención de problemas:

➱ Psicológicos y de trastornos de tipo somático,

➱ De tipo sociofamiliar,

➱ De tipo económico y de entorno físico, etc.

Finalmente, la metodología de los programas de PPJ deberá ser:

1. Participativa, es decir, que va a buscar que los participantes tomen un
papel activo en la actividad, que expresen sus criterios, que tengan que
reflexionar, cuestionarse ideas o comportamientos propuestos. Se aplica
en la práctica la idea de que los mayores son activos mentalmente y que
son capaces de ser protagonistas de sus aprendizajes.

2. Estará siempre centradas en los intereses, la experiencia y las opiniones
de los protagonistas.Es decir,aunque partimos de un programa diseñado
previamente, necesariamente el taller será flexible para adaptarse a los
mayores participantes en cada actividad (acorde con la actual pluralidad
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de la población mayor –mayores urbanos/rurales, con estudios
previos/sin ellos, con o sin habilidades lecto–escritoras, hombres / mu-
jeres, mayores más jóvenes y los más mayores entre los mayores, etc. –).

3. Tendrá una adecuada combinación entre teoría y práctica. Teoría en
cuanto proporcione los conocimientos más avanzados y útiles de las
ciencias relacionadas con el tema haciendo siempre el trabajo previo de
presentárselos como conocimientos aplicables y práctica pues el taller
busca la capacitación de los mayores, el desarrollo de sus competencias
aplicables en la adaptación a esta fase de la vida.

4. Utilizará medios didácticos atrayentes y que propongan repertorios de
actuación interesantes para ser analizados y aprender de ello. Podrán
emplearse:

a. Presentación por Ordenador para esquematizar o presentar
secuencias de procedimientos.

b. Visualización de películas, videos, entrevistas, etc.

c. Para analizar en profundidad diversos aspectos propuestos se
realizará la combinación del empleo de 

- Dinámicas de grupo 

- Trabajo en gran grupo

d. Elaboración de conclusiones con los propios participantes que
busquen la máxima transferencia de los contenidos tratados.

A la hora de desarrollar el programa ofrecemos una secuencia ya empleada
en muchos cursos.

Primera Etapa:

Diagnóstico y preparación por parte de los promotores (Dirección de la
Empresa, Comité de Empresa, Servicio Médico de la Empresa, los Responsables
del Programa, etc.).

Difusión A través de los medios de comunicación internos de la empresa.
Se especificará su carácter (voluntario, gratuito o que se realizarán dentro del
horario laboral).

Inscripciones. Los interesados cumplimentarán una solicitud de
inscripción. A través de carta personal se comunicará a los admitidos la
información necesaria y se invitará a su pareja a la participación.

Segunda Etapa:

Una de las formas más tradicionales de abordar la jubilación es por medio
de una serie de módulos que estructuran los contenidos como los que a
continuación se exponen.
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Módulo 1. Introducción:

- La jubilación, una etapa vital. Cambios que se producen

- Mitos y estereotipos sobre la Jubilación

- Preparación activa y positiva para una etapa vital

- Salud integral y calidad de vida

- El Plan Personal de Vida

Módulo 2. Bienestar Físico:

- Concepto integral de salud

- Hábitos saludables: nutrición, ejercicio físico, sueño, vida sexual, estilo
de vida y hábitos tóxicos

- Prevención de la enfermedad y accidentes. Rehabilitación

- Asistencia sanitaria

Módulo 3. Bienestar Psico-Social:

- Autoconcepto y personalidad

- Memoria, aprender a aprender 

- Trastornos psicopatológicos, enfermedad mental: factores de riesgo y
prevención

- Técnicas de relajación

- Familia. Grupos y redes de relación social

Módulo 4.Tiempo libre

- Actividades ocupacionales: creativas, artesanales, manuales

- Actividades educativas: intelectuales, culturales…

- Actividades recreativas: juegos, deportes, espectáculos, viajes…

- Actividades ideológicas: políticas, religiosas, voluntariado, trabajos
comunitarios, actividades intergeneracionales

Módulo 5. Nuestro entorno

- Vivienda habitual: acondicionamiento, prevención de riesgos

- Movilidad y barreras: transportes

- Alternativas de lugares de vida: Pisos tutelados, Residencias, Servicios de
Ayuda a domicilio, servicios de domótica, etc.

Módulo 6. Planificación económica y legal 

- Aspectos jurídicos y económicos previos a la jubilación: pensiones,
rentas y planes de jubilación, gestión patrimonial para el futuro, etc.
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- Derechos y responsabilidades 

Módulo 7. La Jubilación: una visión positiva

- Reflexión sobre los temas tratados, transferencia, aplicabilidad

- La Preparación a la Jubilación:un proceso. “Caminante no hay camino,
se hace camino al andar”, Antonio Machado

Tercera Etapa: La evaluación 

Es necesario diseñar un sistema de evaluación continua, a largo del
Programa.Ésta incluirá una valoración de los efectos del programa en los partici-
pantes, en relación con todos los conocimientos -conceptuales, actitudinales y a
las habilidades y destrezas-. Es necesaria también una evaluación continua del
propio programa para poder ir introduciendo las modificaciones que el grupo
requiera.

Al finalizar el taller ha de realizar una evaluación final en la que deberán
participar todos los allegados (participantes, profesorado, representantes de la
empresa, etc.). Gracias a las sugerencias y comentarios obtenidos podremos
mejorar la organización de futuros programas de PPJ.

PARA CONCLUIR

“La acción mas pequeña vale mas que la intención mas grande”

J.Huet

Aunque existen multitud de formatos posibles para desarrollar los
programas de PPJ, las siguientes características han de reconocerse detrás de
cualquiera.

Han de ser flexibles, dinámicos, capaces de adaptarse a las diferencias
individuales de las personas y de los grupos que se conformen. Han de lograr,
mediante una metodología dinámica y participativa, de que las personas puedan
concebir su situación futura como una realidad a planificar14

Han de contemplar, como explicaremos a continuación, contenidos
educativos de tres tipos: conceptuales para que puedan comprender el
fenómeno de la jubilación en sus vidas, actitudinales para que les haga sentir
capaces y que los motive hacia la acción y procedimentales que les proporcione
habilidades, estrategias de afrontamiento aplicables en la práctica.
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Serán más eficaces si ayudan a los participantes a conseguir los objetivos
básicos que favorecen una buena adaptación a la jubilación15.

Siempre desde una perspectiva de proceso, en el que las acciones socioe-
ducativas van a acompañar este proceso de capacitación.

Pudiéndose iniciarse un tiempo antes de la jubilación, a una edad más
temprana (sobre los 55 años), aumentando la receptividad de las personas y
dando más tiempo para iniciar procesos de cambio, de adquisición de hábitos y
de planificación a medio plazo.

Deberían poder ofrecer un “seguimiento” de los participantes una vez
concluidas éstas, así como ofrecer la ayuda necesaria para facilitar la modifi-
cación de estilos de vida poco adaptativos al retiro.
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