
Presentación

La jubilación laboral constituye uno de los momentos de cambio más importan-
tes para las personas en la edad adulta. Da lugar a una modificación del rol laboral, 
de las costumbres y de la rutina adquirida a lo largo de los años, y afecta a diversas 
áreas relevantes de la vida.

La creciente esperanza de vida en las sociedades industriales hace necesario 
tomar una nueva perspectiva de esta fase de la vida adulta, ya que es una nueva 
realidad que trae consigo un cambio en la experiencia vital y una transformación 
cualitativa que afecta a la persona en todos sus aspectos. La jubilación es un proceso 
complejo que incide de forma sustancial a la persona que se enfrenta al retiro laboral 
y se ve influenciado por diversos factores psicosociales que van a determinar que 
la persona afronte de una manera u otra la jubilación adaptándose o no al cambio.

En base al estudio y revisión profundos sobre la literatura y años de experiencia 
en el trabajo con este colectivo, hemos distribuido este manual en siete temas o 
apartados, estructurados en una serie de secciones siguiendo una secuencia orde-
nada. Cada apartado aborda los contenidos relacionados con la jubilación que repre-
sentan variables o factores de protección o de riesgo para una adaptación exitosa. 
Cada uno de los apartados contiene, por tanto, una explicación teórica y una serie 
de ejercicios prácticos que ayudarán a reflexionar y a planificar la jubilación laboral 
según los intereses y motivaciones de cada persona.

Estas variables/factores son los siguientes:

(i)	 Introducción o conceptualización de la jubilación laboral. Se describe el con-
cepto de jubilación y las implicaciones que este proceso tiene en todas las 
esferas de la vida (física, psicológica, emocional y social). Se explican aque-
llos aspectos tanto biológicos, como psicológicos y sociales propios del enve-
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jecimiento y de la jubilación. Se describen las principales actitudes hacia la 
jubilación laboral y sus diferentes implicaciones. Y se plantea la preparación 
a la jubilación como un derecho y a la vez una necesidad.

(ii)	 Preparación emocional. Se abordan las emociones relacionadas con el pro-
ceso de la jubilación, así como estrategias y técnicas para la promoción del 
cambio y la transición en esta etapa; las expectativas y preocupaciones co-
munes durante dicha transición. Se aborda la identidad y el propósito en 
la jubilación, y se plantean estrategias de afrontamiento y resiliencia, con 
ejercicios y técnicas concretas para su desempeño.

(iii)	Relaciones sociales y apoyo comunitario. Se ponen en común los estereoti-
pos y los estigmas sociales que existen hoy en día en nuestra sociedad hacia 
la vejez y hacia la jubilación, y las influencias que tienen en nosotros mismos. 
La importancia de la salud social, de las conexiones sociales con los demás y 
de la construcción de redes de apoyo en la jubilación, con estrategias para su 
ejecución; además de la descripción de nuevas formas de participación social 
y comunitaria.

(iv)	Ocio y tiempo libre. Se pretende un entrenamiento en la gestión del tiempo 
de la persona que se va a enfrentar o se enfrenta en el momento actual a la 
jubilación, con técnicas concretas. Se pretende ahondar en la identificación 
personal de actividades gratificantes y de proyectos personales durante esta 
etapa, con la creación de planes de acción para su realización y cumplimien-
to. Se pretende psicoeducar sobre el equilibrio necesario entre el descanso, 
la recreación y la productividad.

(v)	 Planificación financiera. Se trata de identificar y preparar los recursos finan-
cieros y proyecciones de ingresos en la jubilación, con estrategias para el 
manejo del presupuesto y la maximización del ahorro antes de este proceso.

(vi)	Salud y bienestar en la jubilación. Se promueve el autocuidado y unos hábi-
tos de vida saludables, con estrategias para mantener la salud a lo largo del 
ciclo vital.

(vii)	Proyecto personal para el logro de una adaptación positiva. Se trata de un 
autorregistro o cuaderno personal donde la propia persona (y/o profesional) 
encontrará ejercicios concretos que promueven la introspección o el autoco-
nocimiento, el establecimiento de objetivos, el desarrollo personal, la pro-
moción de las relaciones personales, de la salud y bienestar, de los aspectos 
económicos, la exploración de nuevos intereses y objetivos, se la promoción 
de la flexibilidad y adaptabilidad y la celebración de logros.
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Como objetivo general, con este manual buscamos sensibilizar, tanto a las per-
sonas que están próximas a la jubilación laboral como a las que ya están jubiladas, 
del cambio que supone dicho proceso y la relevancia de vivir esta nueva etapa de 
forma plena y digna a través de los recursos necesarios, consiguiendo, mediante 
esta intervención, un mejor ajuste, adaptación y satisfacción con la jubilación y con 
el nuevo rol que se adquiere.

Esta guía se puede emplear de forma individual (como un curso de autoestudio), 
donde la persona encontrará información y explicaciones detalladas, así como ejerci-
cios prácticos que puede realizar o poner en marcha ella misma; o bien como en un 
programa de grupo, con instrucciones para que un profesional pueda implementarlo.

Y, por último, con este libro queríamos ofrecer un acercamiento al estudio a la 
jubilación laboral y a la adaptación a la misma, señalando la necesidad de poner en 
marcha programas que permitan adquirir plena conciencia del cambio de situación 
vital que supone la jubilación, analizando los recursos personales necesarios para 
afrontar con éxito la nueva etapa y desarrollando un proyecto personal para llevarlo 
a cabo tras el retiro laboral.


