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tenéis entre vuestras manos una valiosa guia cuyo principal objetivo es facili-
taros una adaptacion a la jubilacién realmente satisfactoria.

No queremos limitarnos, con él, a transmitir informacién sobre algunos de los
cambios que, probablemente, vayadis a experimentar en los préximos afios.
Tratamos de proporcionar pautas para la reflexidon acerca de la frascendencia
de dichos cambios y los recursos personales, sociales y legales, con los que
podemos contar para hacerles frente.

Sin embargo, esta guia sélo habra cubierto nuestras expectativas si los temas
que se abordan en ella consiguen llevaros un poco mas alld, haciéndoos cons-
cientes de la importancia de anticiparse a todos esos cambios antes de que se
produzcan.

Si conseguimos que tras la lectura de estas paginas se modifiquen algunas
concepciones sobre la jubilacidon y, sobre todo, que adoptéis desde este mismo
momento actitudes y comportamientos positivos que os ayuden a enfrentaros
Optimamente a los cambios que ésta supone, tomando vuestras propias deci-
siones y las riendas de vuestra vida, nos daremos por satisfechos.

Esperamos sinceramente que el contenido de dicho material sea de vuestro
interés y de utilidad.

DIRECCION GENERAL
DEL IMSERSO






INTRODUCCION

Nos proponemos que las personas que lean esta Guia para una Jubilacién Sa-
tisfactoria:

REFLEXIONEN sobre los cambios que la jubilacién conlleva, que suelen estar
relacionados con la utilizacién del nuevo tiempo libre, con los contactos socia-
les y familiares que mantenemos tras dejar de trabajar y con nuestra econo-
mia. Aspectos, todos ellos, que requieren cierta adaptacion y que, si no resol-
vemos Optimamente, pueden llegar a afectar seriamente nuestra calidad de
vida.

COMPRENDAN qgue el cambio forma parte de la vida de los seres humanos y
que la jubilaciéon no es mas que un cambio de los muchos que experimentamos
a lo largo del ciclo vital. Si tenemos una actitud positiva hacia la jubilacion
seremos capaces de comprender todas las oportunidades que nos brinda.

SE CONOZCAN un poco mejor a si mismos dado que esto es fundamental
para una mejor adaptacién a los cambios que conlleva la jubilaciéon. Saber mas
de nosotros mismos es saber mas sobre temas de personalidad, de preferen-
cias personales, tendencias y emociones. Todas estas dimensiones nos hacen
unicos y singulares y van a influir en nuestra forma de entender la realidad y
responder a ella.

VALOREN la importancia de ampliar y consolidar nuestra red de personas
amigas. Cuando la jubilacién llega es posible disponer de mas tiempo para pro-
fundizar en nuestras relaciones familiares y de amistad. Se ha comprobado
qgue disponer de personas amigas es una de las cosas que mas satisfaccion
produce en los seres humanos, independientemente de su edad y condicion.
Sélo es necesario desearlo y, en ocasiones, mejorar un poco nuestras habilida-
des sociales.
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disfrutar plenamente del nuevo tiempo de ocio que llega con la jubi-
lacién. Los gustos y aficiones que siempre hemos tenido pueden ser retoma-
dos ahora y también es posible emprender una nueva aficion o hobby que nos
permita mantenernos en forma (fisica y mental), sentirnos productivos, cono-
cer otras personas vy, en definitiva, ser felices. Son muchas las posibilidades.

las diferentes vias para sacar mas partido a sus bienes (principal-
mente a la vivienda que, de ordinario, suele ser aguello que concentra mayor
valor econdmico). Diferentes entidades financieras, Bancos y Cajas de Ahorro,
ofrecen productos que nos pueden permitir planificar nuestra economia vy
tomar importantes decisiones en relacion con nuestra autonomia personal.

el alcance de sus derechos y obligaciones como pensionistas de
la Sequridad Social. Es importante saber qué tipo de pensidn de jubilacién se
esta recibiendo y a donde se puede acudir en el caso de tener dudas al respec-
to. Hay que entender que la jubilaciéon no implica pérdida, sino mantenimiento
de derechos de Seguridad Social e incluso prestaciones adicionales y benefi-
cios a los que en otras etapas de la vida no tendriamos acceso.



LA ADAPTACION
AL CAMBIO

Hace ya unos afios que Spencer Johnson escribidé una sencilla pero magnifica
historia sobre unos ratones y unas personitas acostumbradas a disfrutar todos
los dias de una excelente racién del mejor queso. Ellas habian luchado mucho
por alcanzar esa situacién de bienestar y consideraban que, en justicia, ya no
les quedaba mas por hacer que disfrutar de lo que, en su opinidn, debia con-
vertirse en una situacion de bien ganado bienestar. Vivian felices en su mundo,
hasta que un dia, de repente, sin que nadie lo hubiese previsto el queso se ter-
mind; el mundo estable en el que habian vivido los ultimos afios desaparecio,
cambié de manera radical y tanto los ratones como las personas tuvieron que
dar una respuesta de adaptacién a dicho cambio. Respuestas diferentes y no
todas igual de exitosas.

La historia de Johnson se convirtié rapidamente en un best seller mundial tra-
ducido a diferentes idiomas y difundida enseguida por Internet. EI motivo es
muy sencillo, las personas que lo leen, independientemente de su condicién,
cultura, nivel adquisitivo o edad se sienten, de alguna manera, identificadas
con uno o varios de sus personajes. Quien mas o quien menos se ha enfrenta-
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do alguna vez al hecho de que “el queso” (del tipo que sea, Iéase un trabajo,
una relacion de pareja, una vivienda, una amistad...) se terminaba y ha tenido
gue renunciar a las confortables sensaciones de control y tranquilidad y apren-
der a convivir con otras mucho menos gratificantes como son la incertidumbre
y la inseqguridad.

La sociedad esta cambiando, pero nunca antes como ahora dichos cambios se
habian vuelto tan vertiginosos ni habian abarcado tantas areas de nuestra vida.

A nivel global podemos hablar de cambios que se han producido en el ambito
de la medicina, la politica, la tecnologia, la ciencia, la economia o la estructura
social. Dichas transformaciones, de alguna manera, nos han afectado a todos
a lo largo de nuestra vida y han requerido algun tipo de respuesta de adapta-
cién en el ambito laboral, familiar o en la planificacion de nuestras actividades
de ocio y esparcimiento. Estas transformaciones ponen a menudo de manifies-
to la fragilidad del ser humano ante los avatares de la vida.

Entre los cambios globales que se han producido en las Gltimas décadas es posible
mencionar los siguientes:

- La aparicion del euro, que nos ha obligado a llevar una doble contabilidad (euros/pe-
setas).

- Las nuevas tecnologias que nos han permitido acceder a un teléfono mdvil, un ordena-
dor y a aparatos electrdnicos que nos pueden hacer la vida mds facil.

- Los avances médicos que, aunque siempre mejorables, permiten llegar a la jubilacion
con mejor calidad de vida que en décadas pasadas.

- La incorporacion de la mujer al ambito laboral que ha supuesto una redistribucion de
roles en el dmbito familiar y social.

El cambio ha estado presente en el ser humano desde siempre. Seria interesan-
te reflexionar en torno al hecho de que gracias a su extraordinaria capacidad
de adaptacion, su tenacidad y entusiasmo, nuestra especie ha evolucionado
hasta alcanzar el grado de bienestar que, en general, ahora podemos disfrutar.

Pero no todos los cambios son iguales ni exigen por nuestra parte la misma res-
puesta. Unos son esperados como la llegada de un hijo, mientras que otros son
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imprevistos, como acertar todos los resultados de la quiniela; unos son repenti-
nos como un accidente de coche y otros progresivos, como la asuncién de res-
ponsabilidades en el trabajo; algunos cambios son transitorios, como la baja
maternal, sin embargo otros poseen consecuencias permanentes como la jubila-
cién; unos son triviales como la compra de un teléfono movil y otros son signifi-
cativos como el hecho de casarse; algunos cambios pueden constituir, para quien
los vive, una experiencia traumatica, como la muerte de un familiar querido.

Sin embargo, un mismo acontecimiento, como puede ser la llegada de un hijo,
puede ser motivo de alegria, para una familia que lo espera, o motivo de des-
esperacion, para unos jovenes novios sorprendidos por el hecho inesperado.
Depende del contexto en que dicho cambio aparece, pero también de las carac-
teristicas personales de los individuos que lo experimentan, sus actitudes y la
manera en que se “planifican” para adaptarse mejor a él.

El 11 de septiembre de 2001 la vida de
muchos estadounidenses cambié radi-
calmente. Ese dia, tras el impacto de
los aviones en el World Trade Center,
los miles de trabajadores que alli se
encontraron tuvieron que tomar deci-
siones de vitales consecuencias y no
todos lo hicieron en la misma direccion.
Cuando tras el impacto del avidn el edi-
ficio comenzo a arder, unas personas
tomaron la decision de subir a los pisos
superiores pensando que para un heli-
coptero el rescate desde la azotea
seria mds facil, otros optaron por bajar

setenta pisos andando; algunos murie-
ron por tratar de salvar a otras perso-
nas y otros tomaron la decision de ig-
norar cualquier llamada o mensaje que
no fuese encaminado a salvarse ellos
mismos (quizds pensando en que no
podian fallar a los familiares y amigos
que les esperaba fuera y por quienes
debian intentar sobrevivir). En de-
finitiva cada uno dio la respuesta per-
sonal que consideré6 mds adecuada a
aquella crisis; aquella respuesta que le
proporcionaba una mayor dosis de
tranquilidad interior.

Nuestra m;:fwdém{« e aM;rmolfn Y respuesta a los cambias
de de milewples factres y ¢ diferente en cada individus.
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No a todas las personas nos afectan los cambios de la misma manera ni pro-
porcionamos la misma respuesta. Nuestra capacidad de adaptacién varia en
funcion de nuestras caracteristicas personales, la cultura en la que nos encon-
tramos inmersos y el entorno socio-econdémico en el gue nos desenvolvemos.
Todos estos elementos, junto a los factores genéticos, contribuyen a que cada
persona sea unica y singular.

También nuestra experiencia anterior y en concreto la trayectoria de adecua-
cién mas o menos positiva a los cambios que han acontecido a la persona a lo
largo de su vida, va a determinar en cierto grado el éxito en una adecuacion lo
mas Optima posible a la jubilacién.

Puede ser interesante una reflexién sobre nuestra capacidad de adecuacién al
cambio. Si nuestra capacidad de respuesta adaptativa no siempre ha sido ele-
vada, es probable gue acostumbrarnos al cambio que supone adoptar el status
de jubilado requiera ciertas energias adicionales. Esto, lejos de sorprendernos
0 abatirnos, debe hacernos pensar que puede ser necesario buscar ciertos
apoyos que faciliten la transicion y entrenar ciertas destrezas personales que
la hagan mas sencilla... Y hacerlo cuanto antes.

PARA LA REFLEXION

¢Coémo reacciono ante los cambios?

A continuacion se presentan una serie de afirmaciones sobre las que debes mostrar tu
acuerdo. No hay respuestas correctas o incorrectas ni puntuacion alguna que alcanzar. El
objetivo es ayudarte a conocer mejor tu reaccion ante los cambios y suscitar la reflexion:

1. En momentos de cambio intenso, me cuesta saber lo que tengo que hacer y no reac-
ciono hasta pasado un cierto tiempo

Totalmente cierto
Bastante cierto

Depende de las ocasiones
Casi nunca
Completamente falso
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2. En momentos de cambios intensos percibo ensequida los riesgos y las oportunidades
y actio rapidamente en consecuencia

Totalmente cierto
Bastante cierto

Depende de las ocasiones
Casi nunca
Completamente falso

3. Soy una persona que se crece ante la adversidad

Siempre

Con frecuencia
Algunas veces
Raramente
Nunca

4. En momentos de cambio

Soy muy optimista sobre lo que puedo esperar de las personas que me rodean
Soy bastante optimista

No me considero ni optimista ni pesimista

Mas bien soy pesimista sobre lo que puedo esperar de ellas

Absolutamente pesimista y escéptico respecto a lo que puedo esperar de ellas

5. Considero que lo que les sucede a las personas a lo largo de la vida se debe fundamen-
talmente al destino y no las decisiones que tomamos en cada momento

Totalmente cierto
Bastante cierto
Ni cierto ni falso
Mas bien falso
Totalmente falso

6. En general, soy una persona con gran capacidad de tolerancia a la ambigiiedad y la
incertidumbre

Totalmente cierto
Bastante cierto
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Ni cierto ni falso
Mas bien falso
Totalmente falso

7. Cuando me encuentro ante situaciones nuevas tengo la capacidad de hacerme ense-
guida una nueva composicion de lugar y establecer un plan de accion

Totalmente cierto
Bastante cierto
Ni cierto ni falso
Mas bien falso
Totalmente falso

8. Ante una situacion en la que reinan la confusion y el desorden

Me siento extremadamente incémodo
Me siento bastante incomodo

No me siento ni cdmodo ni incomodo
Me siento bastante comodo

Me siento muy cdmodo

9. Tengo tendencia a actuar impulsivamente sin pensar en las consecuencias de mis actos

Con mucha frecuencia

Con bastante frecuencia

Mas o menos como la mayoria de la gente
Raramente

Con poca frecuencia

10.Cuando algo realmente importante no sale bien, me siento contrariado, me cuesta
aceptarlo y me resulta un poco dificil controlarme

Totalmente cierto
Bastante cierto
Ni cierto ni falso
Mas bien falso
Totalmente falso




EL cAvao T1ENE UNA DOBLE
pIMENTSION. PUEDE c0MPor:rAL

TR AL e CIERTOS RESGOS PERO TAMB:EN
NUEVAS OPORTVNIDADES.

Se ha comprobado que las personas de talante optimista y confiado, que tien-
den a ver las cosas desde su perspectiva mas favorable y con capacidad para
disfrutar de las cosas que le ocurren, se adaptan mejor a los cambios que aque-
llas personas propensas a juzgar los acontecimientos por el lado desfavorable.

Del mismo modo, aquellos individuos poseedores de una fortaleza, entusiasmo,
flexibilidad, resistencia y capacidad de reaccién para superar retos, con una gran
confianza en si mismos y en sus posibilidades, responden mucho mejor a los cam-
bios, que los que temen a lo desconocido y prefieren mantener una situacion esta-
ble por temor al fracaso.

También se sabe que las personas con alto indice de competencia personal,
capacidad para analizar las oportunidades y los riesgos de cualquier decisién
y que se perciben a si mismos como poseedores de apoyos y recursos sociales,
poseen respuestas de adaptacion mas eficaces. En esa misma linea, la toleran-
cia a la ambigliedad y a la adversidad, son algunas otras caracteristicas perso-
nales que favorecen nuestra capacidad de adaptacién.

Por otro lado, el significado que le damos al dolor y el nivel de tolerancia al
estrés y a la frustracién puede influir negativamente en la respuesta que pro-
porcionemos al cambio.

No obstante, pese al importante abanico de respuestas que se puedan propor-
cionar y al impacto que estos cambios puedan provocar en el individuo, debe-
mos ser conscientes de que, como afirma el psiquiatra Rojas Marcos, salvo en
casos extremos, la duracién de los efectos, tanto de las experiencias mas trau-
maticas como de las mas ilusionantes tienen una duraciéon determinada, que
no suele exceder de los dos afios. La razén, argumenta el prestigiosos psiquia-
tra, es que el ser humano posee una extraordinaria fortaleza para superar las
dolencias y debilidades y disfrutar del presente real sin obcecarse en “lo que
podia haber sido y no es.”

Es innegable que el cambio puede suscitar sentimientos de incertidumbre y
confusion. Salir del confort de lo familiar para adentrarnos en mundos desco-
nocidos no es grato por lo general y, en particular, en el caso de la jubilacién
que es todavia una etapa marcada por los estereotipos negativos, ciertos sen-
timientos de temor son casi inevitables.
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Es habitual que las personas reaccionen
ante los cambios desarrollando senti-
mientos de pérdida, de ansiedad y, en
ocasiones, de rebeldia y lucha. No en vano
se pierden pautas de conducta estable-
cidas, habitos, incluso confianza y auto-
estima en uno mismo. Sentir cierta
ansiedad también es algo casi inevitable
en situaciones de cambio en las que se
formulan interrogantes de dificil res-
puesta: écomo sera el futuro?, éseré ca-

cada mi imagen? ¢seré aceptado como
hasta ahora?

Pero el cambio en general y la jubilacién
en particular (@ menos que estén marca-
dos por alguna circunstancia que la haga
especialmente dramatica) no deberian ser
temidos o evitados porque tienen la
potencialidad de impulsarnos hacia nue-
vas experiencias que, una vez nos sean
familiares, constituirdn una cémoda plata-
forma sobre la que desarrollar nuestro dia

paz de desenvolverme? ése vera perjudi-  a dia.

En chino el término crisis combina los simbolos de las palabras peligro y opor-
tunidad. Cada vez que superamos una etapa de nuestra vida, algunas personas
la experimentan como una especie de crisis. Pero desafortunadamente, siem-
pre optamos por el significado que hemos aprendido en nuestra cultura y nos
olvidamos de que la crisis también es una nueva oportunidad. La postura ver-
daderamente inteligente y enriguecedora es la de optar por ver en cada paso
gue damos en nuestra vida una verdadera opcién para consequir la felicidad
(Tierno, B. 1996: 119).

En esa linea puede leerse una historia cercana al pensamiento Taoista, adapta-
da del libro de Huston Smith Las religiones del mundo:

El caballo de un campesino se escapo. Ante la conmiseracion de su
vecino, el campesino le dijo: “; Quién sabe si es bueno o malo?”.

Y tuvo razon, porque al dia siguiente el caballo regresé acompanado
de caballos salvajes con los cuales habia trabado amistad. El vecino
reaparecio, esta vez para felicitarlo por el regalo caido del cielo, pero
el campesino repitio: “;Quién sabe st es bueno o malo?”.
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Y otra vez tuvo razon porque al dia siguiente su hijo traté de montar
uno de los caballos salvajes y se cayo, rompiéndose una pierna. El
vecino volvié a mostrar su pesar, y recibio nuevamente la anterior
pregunta: “;Quién sabe si es bueno o malo?”.

Y el campesino tuvo razon una cuarta vez, porque al dia siguiente
aparecieron unos soldados para reclutar al hijo, pero lo eximieron
por encontrarse herido.

Es importante comprender que todos los cambios conllevan unas fases que
van de la conmocién inicial a la aceptacién por parte de la persona que lo vive.

En algunas circunstancias el paso de una a otra fase se recorre en un tiempo
muy breve, en otras pueden llevar ailos y no llegar a ser nunca completamen-
te resueltas. Sin embargo, se trata de un proceso natural que, aunque, como
ya se ha apuntado anteriormente, es variable segun cada persona, y constitu-
ye también una de las claves del crecimiento y el desarrollo humano en todas
las edades.

No en vano los cambios a los que nos enfrentamos a lo largo de la vida
nos obligan a menudo a desarrollar esfuerzos que nos mejoran y nos
ensefian de qué somos capaces.

No nos es dificil imaginar como cambiaria la definicion que hariamos de
nosotros mismos (responder a la pregunta ¢Como somos?) si en algun
momento de nuestra vida no nos hubiéramos enfrentado a la decision, y
al cambio que supuso en nuestras vidas, contraer matrimonio, tener uno
0 varios hijos, hacernos cargo de nuestros padres mayores, nuestros nie-
tos, acompaniar el dolor de un enfermo, o adaptarnos a la dureza de una
enfermedad terminal.
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PARA LA REFLEXION:

Te proponemos un ejercicio que puede servirte para aprender a encontrar lo que de “opor-
tunidad"” tiene cualquier cambio o crisis.

Haz un repaso por los cambios mas importantes que se han producido a lo largo de tu vida.
Identifica aquellos momentos que han supuesto para ti un profundo cambio, esos que tal
vez te han hecho sumergirte en un mar de dudas o sentir miedo e incertidumbre. Anétalos.
Haz el siguiente esfuerzo:

a) Intenta identificar los aspectos que convertian ese momento o situacién en una crisis.

b) Ahora intenta averiguar el factor de oportunidad que habia en dicho momento.

Evaluacion:

1. ¢Cual ha sido tu actitud general ante la crisis? ¢Has sido capaz de encontrar en todos
los casos el factor de oportunidad?

2. Comenta con alguien de confianza lo que has descubierto en este ejercicio y, si tienes
ocasion, pidele que te ayude a descubrir donde estaba la oportunidad en cada una de
dichas crisis. (Tierno 1996: 124)

La mayoria de las personas se jubilan mds de una vez en la vida, aungue sélo
consideremos importante la jubilacidon que se consigue cuando cumplimos los
65 y cesamos en nuestra actividad laboral.

Si tal y como sugiere Tierno (1996, p. 122) definimos la jubilacién como un cam-
bio de actividad, nos damos cuenta de que ya nos hemos jubilado varias veces:
cuando de nifios abandonamos nuestra vida sosegada en casa para ir a la
escuela, cuando nos pusimos a trabajar y tuvimos que adaptarnos mas o
menos dulcemente a la responsabilidad de obtener un salario, cuando abando-
namos definitivamente el hogar familiar para formar nuestra propia familia,
cuando tuvimos que aprender a realizar la funcién de consejeros-amigos de
nuestros hijos adolescentes o bregar con los sinsabores de una separacion y
aprender de nuevo a vivir sin pareja, etc.



7
LA JubILACON Es SOLO UNO
mAs DE LOS MUCHOS CAMBIOS

21 | 1. LA ADAPTACION AL CAMBIO QUE EXPEMMENTA LA PERSONA
A LO LARGO DE Y VIDA.

PARA LA REFLEXION: Q

En 1991 Richardson y Kilty elaboraron un cuestionario para estudiar los significados que las
personas atribuyen a su jubilacion.

Rodea con un circulo la opcidn que mejor refleja tu vivencia personal respecto a cada una
de las afirmaciones que siguen. En el caso de que todavia te queden algunos afios de acti-
vidad profesional, trata de contestar desde la vision que crees que tendras cuando lleques
a dicha edad. Recuerda que no existe una dnica respuesta verdadera ni puntuacion alguna
que consequir. El objetivo del ejercicio es reflexionar sobre la significacion que atribuyes a
tu jubilacidn.

Las respuestas van graduadas del 1al 6 como sigue.

1 2 3 4 5 6

Totalmente En Mas bienen  Mas bien De Totalmente
desacuerdo desacuerdo desacuerdo de acuerdo acuerdo de acuerdo

1. Desde que me jubilé me tomo las cosas de manera mds pausada.......... 123456
2. La jubilacion dio paso a una nueva etapa de mi vida que esperaba con

IMPACIENCIA. .« .ottt ettt e e e e 123456
3. Mi vida tras la jubilacion es muy parecida a la que llevaba cuando

trabajaba.. ... ..o 123456
4. Desde que me he retirado no sé qué hacer con el tiempo................. 123456

5. Jubilarme me ha permitido comenzar a hacer las cosas que realmente

Me aPELECEN. L. 123456
6. En mi caso la jubilacion es, sobre todo, un merecido descanso tras

muchos aflos de trabajo. ..............o 123456
7. Desde que me he jubilado me siento una persona mucho mas

improductiva que cuando trabajaba................ ... 123456
8. Las cosas que hago desde que me he jubilado son practicamente las

mMismas que hacia antes. . ... ...ttt 123456
9. Echo de menos los afios anteriores a la jubilacion, cuando trabajaba. .. ... 123456

10. Una de las cosas que mas me qusta de la jubilacion es que se dispone
de tiempo para no hacer nada y relajarse...............oooiiiiiia... 123456
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S,

11. La jubilacion no ha supuesto ningtin cambio importante en mi vida... .. ... 123456

12. Ahora que estoy jubilado estoy poniendo en marcha los planes que

hace mucho tiempo querfa hacer. ........... ..o, 123456
13. En mi caso, lo mejor de la jubilacion es estar libre de exigencias,

horarios y 0bligaciones. . .........oinii i 123456
14. Desde que me jubilé mi vida parece vacia.......................ooooil. 123456
15. Desde la jubilacién he dedicado mucho més tiempo a aspectos de

mi vida que tenia abandonados.............. .. ..., 123456
16. Jubilarse significa simplemente disponer de mas tiempo libre,

NAA MAS. ..ttt 123456
17. La jubilacién me ha permitido conocer aspectos de mi mismo que

no habia descubierto hasta entonces............................ ... 123456

18. Desde que me he jubilado me ha sido imposible encontrar
actividades que sustituyan el trabajo que hacia......................... 123456

19. Para mi la jubilacidn es sobre todo un merecido descanso después
de tanto afios de duro trabajo...............cooi i 123456

Traducido y adaptado por Pastor, Villar, Boada, Zaplana, Varea y Ldpez (2003)

Puedes obtener algunas conclusiones haciendo lo siguiente:

- Si sumas las puntuaciones de los items 1, 6, 10, 13, 19 y divides la cantidad
resultante entre 5 obtendrds una puntuaciéon media que refleja el grado en
que concibes la jubilacién como tiempo de descanso.

- Si sumas las puntuaciones obtenidas en los items 2, 5, 12, 15, 17 y divides el resul-
tado entre 5 consequiras la puntuaciéon media que refleja el grado en que conci-
bes la jubilacién como momento de comienzo de nuevas oportunidades.

- Si sumas las puntuaciones asignadas a los items 3, 8, 11, 16 y divides esa can-
tidad entre 4 resultara la puntuacién media que refleja el grado en que con-
sideras la jubilacion como algo normal que no ha generado cambios significa-
tivos en tu vida cotidiana.
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23 | 1. LA ADAPTACION AL CAMBIO UNA ADAPTACvgN ADECUADA A

LOS CAMBIOS QuE CONLLEVA.

- Sumando las puntuaciones de los items 4, 7, 9, 14, 18 y dividiendo la cifra
resultante entre 5 consequirds una puntuacion media que indica el grado en
que asocias la jubilacién a sentimientos de pérdida.

Puede ayudarte a obtener algunas conclusiones personales comparar las cua-
tro cantidades obtenidas y comprobar qué significado, de los cuatro posibles
(descanso, comienzo de oportunidades, ausencia de cambios o pérdida), aso-
cias mas intensamente a la jubilacién.

Aungue la llegada de la jubilacién suponga un importante cambio al que cada
persona debe adaptarse desde su singularidad, no parece que, en general, se
anticipe como un suceso extremadamente traumatico. Por el contrario cada
vez se celebra mas como el comienzo de una nueva libertad y un descanso
merecido. Sin embargo, se ha comprobado que algunas convicciones fuerte-
mente arraigadas perjudican la vivencia de esta etapa como algo positivo y
potencialmente enriquecedor. Son las siguientes:

éComo lo veo yo?

Cuando la persona se jubila deja de ser productiva para la sociedad.
LICierto [ 1FAISO  POTQUE ..o

Las personas jubiladas se vuelven pasivas y sedentarias.
LJCierto [ 1FAISO  POMQUE ..o

La jubilacion suele dar lugar a situaciones de soledad.
(JCierto [TFAISO  POMQUE ..o

Jubilacion y vejez son la misma cosa.
(JCierto [TFAISO  POTQUE ..o

La salud es mas vulnerable tras la jubilacién.
(JCierto [TFAISO  POMQUE ...

Las personas jubiladas no saben qué hacer, la mayor parte del tiempo.
(I Cierto LIFAISO  POMQUE ...t




GUIA PARA UNA JUBILACION SATISFACTORIA | 24

Son algunos de los falsos mitos sobre la jubilacién. Desde luego que hay per-
sonas jubiladas pasivas, con tendencia a la soledad o incluso que han “enveje-
cido"” rapidamente tras finalizar su actividad laboral.

Sin embargo esto no necesariamente se debe al cambio de actividad que impli-
ca la jubilacién.

Muchas de esas aparentes transformaciones pueden tener su origen en causas
internas que ya se encontraban enraizadas en la persona pero que se mante-
nian ocultas tras “el manto” de los compromisos laborales, la responsabilidad
en el trabajo, las reuniones, etc. ¢No serd que el horario apretado o las multi-
ples obligaciones a las que hemos dado prioridad durante ailos no son sino
parte de una "“coraza"” que algunos nos hemos ido forjando y que muestra ese
miedo a la libertad del que nos habla el psicoanalista aleman Erich Fromm?

En todo caso merece la pena hacer una breve consideracién sobre algunos de
estos falsos topicos, que en ocasiones pueden estar muy sélidamente arraiga-
dos en nuestro interior.

Resulta especialmente facil de creer el tépico de que si no trabajas no produces.

Sélo cuando se tiene una consideracion integral de la persona, nos damos
cuenta de que ésta no sélo es productora de resultados laborales, sino que
también “produce” logros relacionados con el mantenimiento de relaciones de
amor y amistad, la capacidad de respuesta creativa, la habilidad para resolver
conflictos de manera pacifica, la inteligencia para analizar y comprender la
realidad, la capacidad critica para interactuar con el mundo de una determina-
da manera, la madurez emocional para el encuentro con otros, el compromiso
social, los valores personales, etc.

Todos estos “logros” nos definen y nos hacen quienes somos.

Aungue ¢l trabajr sea wn parte impertante de nuestra vida y nas
defina come personas nr ¢ b dnior que nas hace ser quienes somas.

Otro tépico muy establecido socialmente es el que relaciona jubilacién y envejeci-
miento. Sin embargo la jubilacion es resultado de una serie de decisiones de carac-
ter politico, econdémico y laboral que varia a lo largo de la historia y las diferentes
sociedades, mientras que el envejecimiento (a pesar de sus diferentes connotacio-
nes en las diferentes culturas) es un proceso natural inherente al ser humano.



JUBILAKE Y ENVE)ECER SON
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25 | 1. LA ADAPTACION AL CAMBIO ENVEJECEN LANS PERSONAS

”
QVE PIERDEN LA 1LVUSION.

Es innegable que en la mayor parte de los casos, nos jubilamos cuando ya
hemos vivido una buena parte de nuestra vida; y no podemos negar el hecho
de que las personas envejecemos, pero la vejez no comienza a la edad de la
jubilacién. Hay personas que ya son muy viejas cuando se jubilan y otras que
no llegan a serlo nunca.

La razon es que la vejez no es una cuestion de edad. Existen muchas personas de
todas las edades que estiman que su vida ha dejado de tener sentido porque no
se sienten con la misma fuerza y vitalidad que hace unos afios. Consideran que lo
mejor de su vida ha quedado atras y se sientan ante la vida para ver cémo pasa
delante de ellos. Han perdido la ilusién, no son capaces de asumir los cambios y de
ver en ellos una oportunidad. Les asusta el futuro que se presenta incierto pero
son incapaces de hacer algo positivo para intervenir en él. (Tierno, 1996: 120)

No envejecemos de la noche a la mafiana; toda nuestra vida nos conduce a una
determinada manera de envejecer. Si cada dia de nuestra vida lo llenamos con
optimismo y alegria suficientes, si optamos por aceptar las cosas que no podemos
cambiar y luchar por aquellas por las que merece la pena, estaremos labrandonos
un presente agradable, pero también un futuro lleno de vitalidad y energia.

PARA LA REFLEXION:

Este parrafo narra una situacion real. ¢éQué habrias respondido ti?

En un aula de personas adultas, un profesor
inicio su sesion preguntando a sus alumnos
{a qué edad comienza uno a envejecer?
Tras unos minutos de silencio una persona
que superaba ya los setenta afios, y se
habia caracterizado hasta ese momento por
adoptar el rol de “gracioso del grupo”, con-
testd con una rotundidad que mostraba que
se trataba de un tema que le preocupaba y

sobre el que habia reflexionado bastante
tiempo: “uno empieza a envejecer cuando
pierde la ilusion”.

El profesor, que esperaba una cifra determi-
nada para comenzar su conferencia se vio
forzado a dar por buena la intervencion y
adaptar por completo su discurso a esa
perspectiva realizada desde la reflexion y el
autodescubrimiento.
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Son muchas las dimensiones de la vida de la persona que cambian ante la Ile-
gada de la jubilacién. Consequir que estos cambios sean una oportunidad para
vivir mejor y ser mas felices depende de nosotros mismos, de nuestra decisién
y de la forma en que sepamos responder a los desafios que esos cambios nos
plantean.

Escribié Goethe que quien en nombre de la libertad renuncia a ser el que tiene
gue ser, es un suicida en pie. La libertad, como la vida, sélo la merece quien
sabe conquistarla dia a dia.

La persona que renuncia a asumir las nuevas situaciones que le toca vivir, que
decide elegir el “'no hacer nada"”, el “dejar que las cosas sucedan” por miedo a
fracasar en la conquista de nuevas cotas de libertad y bienestar o por pura
inercia, no podra ser juzgada por sus fallos porque ni siquiera lo habra inten-
tado, ahora bien éno es demasiado arriesgado teniendo en cuenta que SOLO
SE VIVE UNA VEZ?

Sin duda, merece la pena asumir un posicionamiento activo, tomar las rien-
das de nuestro destino asumiendo las decisiones y esfuerzos necesarios para
gue nuestra jubilacion sea lo que nosotros queremos que sea. El primer ejer-
cicio es reflexionar sobre cada uno de los cambios que se han producido o se
van a producir cuando nos jubilemos y en el impacto que pueden tener sobre
nosotros.

La jubtlaciin plantea a cada persma numervs desafin gue tam-
bign s purtvnidades para ol desarvilly y o buensstar su se desea
Y ¢ actia para oonsgguirly.
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PARA LA REFLEXION

¢Como me voy a sentir (o me he sentido) cuando, con la jubilacion...

...desaparezca una actividad que estructuraba mi vida cotidiana (jornada, semana, fines
de semana, vacaciones)?

...reduzca total o parcialmente el contacto con mis compafieros y amigos del trabajo?
...deje de utilizar ciertas capacidades fisicas y mentales que requeria mi trabajo?

...deje de formar parte de una empresa u organizacion de la que he formado parte duran-
te afios y en la que cumplia una funcion?

...tenga mas tiempo libre para hacer las cosas que deseo (aunque sin manual de instruc-
ciones)?

...deje de hacer algo que sé hacer bien y que me ha permitido sentirme capaz y compe-
tente?

...desaparezcan las limitaciones horarias que me impedian o dificultaban la vida de familia?

...el salario se sustituya por una pension de jubilacion que tal vez no coincida con lo que
percibo en mi némina?

Sean cuales sean nuestras respuestas a estos interrogantes no debemos olvi-
dar que la jubilacion nos pone a prueba y nos enfrenta a desafios que podre-
mos afrontar exitosamente si nos lo proponemos. Si lo hacemos descubrire-
mos también lo que de oportunidad nos brindan.
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CON LA JUBILACION

Surgen desafios

Surgen nuevas oportunidades

Sobreponernos al sentimiento
de desordeny ser capaces de
estructurar nuestro dia a dia
creando cierta rutina (sin caer
en ella).

Posibilidad de configurar un
“dia a dia” a nuestro gusto sin
las limitaciones que marcaba
el trabajo.

Posibilidad de probar nuevas
experiencias.

Evitar situaciones de
aislamiento, soledad y
ausencia de grupos de
referencia que nos
proporcionan un sentimiento
de pertenencia.

Estrechar vinculos (0
descubrir nuevos vinculos) con
compafieros del trabajo fuera
del entorno laboral.

Retomar amistades antiguas.

Profundizar en nuestras
relaciones de amistad.

Evitar la pérdida progresiva de
facultades fisicas e
intelectuales por falta de uso,
lo cual puede incluso
degenerar en deterioro fisico
y cognitivo de moderado a
grave.

Comenzar a practicar algun
hobby que mantenga
entrenadas nuestras
capacidades intelectuales.

Hacer algo de ejercicio de
manera reqular.

Buscar alternativas que nos
proporcionen un feed-back de
competencia, evitando un
sentimiento de incapacidad y
de desvinculacion.

Buscar nuevos grupos de
referencia.

Comenzar alguna actividad
que, sequn nuestros intereses,
nos permita contribuir con
alguna causa (voluntariado,
p.e.).

¢QUE

VoY

HACER
AL

RESPECTO?
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CON LA JUBILACION

Surgen desafios

Surgen nuevas oportunidades

Evitar el riesgo de
aburrimiento y el
sedentarismo a que pueden
conducir el “no hacer nada”.

Volver a practicar nuestras
aficiones.

Descubrir otras nuevas.

Buscar alternativas que nos
proporcionen una percepcion
de capacidad que evite la
pérdida de autoestima y
compense la posible falta de
estimulacion y de sentido.

Marcarnos metas accesibles y
seqUin nuestros intereses y
capacidades a través de
actividades o proyectos
nuevos que nos permitan
nuevas experiencias.

Saber recuperar la auténtica
comunicacion con la familia y
encontrar nuevos caminos
para un disfrute compartido y
enriquecedor.

Nuevas oportunidades para
rescatar relaciones familiares
oxidadas.

Posibilidad de desarrollar unas
relaciones mas maduras y
profundas con los nuestros.

Saber reorganizar los nuevos
ingresos.

Aprovechamiento de los
recursos economicos.

QUE

VoY

HACER
AL

RESPECTO?
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A modo de SINTESIS tengamos presentes las siguientes ideas fundamen-
tales:

1. El cambio forma parte de la vida de los seres humanos.

2. Nuestra capacidad de adaptacién y respuesta a los cambios depen-
de de multiples factores y es diferente en cada individuo.

3. El cambio tiene una doble dimensién: puede comportar ciertos “ries-
gos' pero también nuevas oportunidades.

4. La jubilacién es sélo uno mas de los muchos cambios que experi-
menta la persona a lo largo de su vida.

5. Nuestra actitud hacia la jubilacién sera decisiva para una adaptacién
adecuada a los cambios que conlleva.

6. Aunque el trabajo sea un parte importante de nuestra vida y nos
defina como personas no es lo Unico que nos hace ser quienes somos.

7. Jubilarse y envejecer son cosas diferentes. Sélo envejecen las perso-
nas que pierden la ilusién.

8. Es necesario actuar para aprovechar al maximo las oportunidades
que la llegada de la jubilacién nos brinda.

CONCLUSION:

Podemos disfrutar de nuestra jubilacion si realmente lo deseamos.



EL CONOCIMIENTO
DE UNO MISMO

Algun dia en cualquier parte,
indefectiblemente te encontrards a ti mismo,
y ésa, solo esa,

puede ser la mas feliz

0 la mas amarga de tus horas.

PABLO NERUDA

Robert Fisher escribid en el afio 1994 E/ Caballero de la armadura oxidada, una
historia que ha cautivado ya a millones de lectores en todo el mundo, a quienes
ha ayudado a realizar la aventura, no siempre sencilla, de conocerse a si mismos.

El protagonista de esta historia era un caballero que, como tal, iba vestido con
una reluciente armadura metdlica. Jamas se la quitaba de encima, tal era la
sensacion de proteccién que le proporcionaba. Pero con los afios la armadura
se iba haciendo cada vez mas gruesa y pesada y llegd el dia en que nuestro
protagonista se vio forzado a quitarse su flamante escudo. Fue entonces cuan-
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do comprobd con sorpresa que la armadura estaba adherida a él como si de
una segunda piel se tratase y le resultaba imposible separase de ella.

En ese momento nuestro caballero comenzaba la aventura mas curiosa que jamas
ha descrito libro de caballeria alguno, y también la mds apasionante de las que hasta
entonces el caballero habia vivido, la aventura de consequir vencer los obstaculos
gue le harian posible desnudarse y ser él mismo, sin armadura “protectora” alguna.

Al igual que el caballero de este cuento, todos las personas hemos ido forjan-
do una armadura que, con los afios, hemos llegado a considerar parte funda-
mental y definidora de nosotros mismos. Una armadura formada por aparien-
cias, falsas necesidades, formas sociales... que hemos llegado a considerar
imprescindible y de la gue nos cuesta deshacernos.

Tal vez deberiamos preguntarnos, como hace el protagonista de la historia de
Fisher: éno nos tendra esta armadura que nos hemos ido forjando, aislados del
mundo y de las personas que nos importan? éno nos mantendrd alejados de
lo realmente auténtico y se interpondrd entre nosotros y la realidad impidién-
donos saber quiénes somos realmente y qué queremos?

Tras hacerse estas preguntas el caballero de la armadura oxidada se arma de
valor y se adentra por la senda de la verdad, solo, en silencio, sin ruidos, sin
voces ni amigos. Alli comienza su gran aventura, la de encontrarse ante si
mismo, ante sus miedos, esperanzas, aspiraciones, deseos profundos... y asi
averiguar quién es en verdad. éNos animamos a seguir sus pasos?

Conawornas A4 MItres ismas ¢5 fundamental para entender cime
s afeotan s cambios ¢ entifioar las rasges de naestra perse-
nalidad que nis cowione oultivar para mgear naestra adapta-
clin a los mismas.

El primer paso para comenzar un ejercicio de introspeccién sobre uno mismo
es, necesariamente, tomar la decision de querer hacerlo, pero sdélo este deseo
no es suficiente. Quitarnos nuestra particular “armadura” (la que oculta nues-
tro yo mds intimo) y conocernos a nosotros mismos en profundidad requiere
también cierta valentia y habilidad. Si nos ponemos a ello podremos respon-
der mas facilmente a la pregunta équién soy yo?



¢Quién soy yo?

El inquieto jesuita y sorprendente contador de cuentos, Anthony de Mello, se hizo popular
por sus recopilaciones de cuentos paradojicos. Con sus narraciones, el autor, pretendia
siempre ofrecer un revulsivo a las personas que sentian un interés por la espiritualidad,
pero que tenian las mentes adormecidas. En su celebre libro recopilatorio, La oracion de la
rana, nos obsequiaba con la siguiente narracion:

Una mujer estaba agonizando. De pronto, tuvo la sensacion de que era llevada al cielo y
presentada ante el Tribunal.

—¢Quién eres? —dijo una voz.

=Soy la mujer del alcalde —respondid ella.

—Te he preguntado quién eres, no con quién estas casada.
—Soy la madre de cuatro hijos.

—Te he preguntado quién eres, no cudntos hijos tienes.
—Soy una maestra de escuela.

-Te he preguntado quién eres, no cudl es tu profesion.

Y asi sucesivamente. Contestara lo que contestara, no parecia poder dar una respuesta
satisfactoria a la pregunta “¢Quién eres?”. Evidentemente, no consiguidé pasar el exa-
men, porque fue enviada de nuevo a la tierra. Cuando se recuperé de su enfermedad,
tomo¢ la determinacion de averiguar quién era. El conocimiento de si misma le permitid
tomar el timén de su propia vida. Y todo fue diferente.

(Adaptacion de Anthony de Mello La oracidn de la rana. Santander: Sal Terrae: 191)

¢Qué opinas del cuento? ¢Te ha permitido obtener alguna conclusion?

¢Te animas a intentar responder a la pregunta ¢Quién soy yo?

El proceso de encuentro con uno mismo es especialmente dificil en las socie-
dades occidentales en las que la prisa y la gran cantidad de estimulos nos
impiden encontrar el “tiempo” y la tranquilidad necesarios para reflexionar y
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situarnos abiertamente ante nuestros pensamientos y emociones. Esta falta
de oportunidades para la reflexion puede incluso hacernos perder esta capa-
cidad (Io que no se usa se pierde, reza una maxima universal). Y asi, hay per-
sonas que evitan el silencio y la calma precisamente por la oportunidad que le
brindan de verse a si mismos y el miedo e incertidumbre que ello les genera.

En ocasiones la prisay el ajetreo intenso forman parte de nuestra vida durante
periodos relativamente limitados (los primeros afios de vida laboral, el ajetreo
de la familia numerosa hasta gue los hijos crecen...) pero en otras ocasiones la
prisa, la celeridad o la necesidad de productividad marcan definitivamente el
ritmo vital de la persona, que se ve obligada a resolver innumerables situacio-
nes y se queda sin tiempo para estar consigo misma, reflexionar sosegada-
mente y tomar sus decisiones sobre una base sélida.

El texto que aparece recogido a continuacion expone un caso real.

Cuando Juan tenia 46 afios, era administra-
tivo en una multinacional de productos de
limpieza, para la que trabajaba todos los
dias, en horario continuo de ocho a tres. A
medio dia comia alguna cosa apresurada en
el bar e iba corriendo a recoger a sus hijos
al colegio. Les acompafiaba a las actividades
extraescolares y mientras ellos aprendian
inglés, kdrate o asistian al catecismo, apro-
vechaba para hacer algin recado. Su mujer
era auxiliar de vuelo de Iberia, por lo que la
mayor parte del tiempo se encontraba solo
como principal referente en la casa. Como era
una persona muy activa y con aspiraciones,
se habia matriculado hacia un tiempo en la

universidad a distancia para sacarse la Li-
cenciatura en Derecho. Por las noches, mien-
tras sus hijos dormian, él se dedicaba a estu-
diar y hacer los trabajos de las asignaturas.
Durante muchos afios Juan renuncio a pasar
tiempo con sus padres, que se hacian mayo-
res, con su familia (tenia dos hermanas mas
jovenes y varios sobrinos), con sus amigos...
y lo que es mas importante, consigo mismo.
Diez afios después se habia separado de su
esposa, habia terminado la carrera pero no
le habian promocionado en su trabajo, sus
padres habian muerto y sus hijos ya no le
necesitaban tanto... Su “armadura” de per-
sona activa, ambiciosa y competente se ha-



Ec IMPORTANTE ENCONTRAR
EL TIEMPO PARA UNA

| REPLEXION SERENA SOBRE
NOSOTROS MISMOS

bia venido abajo... ya no le servia para vivir.  tiempo por miedo a encontrarse consigo
Sequia aparentando una actividad que no  mismo. A los 56 afios Juan no sabia todavia
era real y vivia obsesionado con llenar su  quién era ni lo que queria consequir.

¢Qué opinas de la situacion de Juan?, éconoces a alguien como él?, éencuentras algin
paralelismo entre las circunstancias que ha vivido Juan y las tuyas?

Otro factor que dificulta el proceso de encuentro con uno mismo es la realidad
compleja del ser humano. La persona es el resultado de multiples elementos
constitutivos. Muchas veces caemos en la facil tentacion de hacer afirmacio-
nes generales y absolutas sobre nosotros mismos y sobre los demas, sin repa-
rar en que, probablemente, lo hacemos considerando una Unica dimensién de
las muchas que conforman nuestra realidad personal (p.e. como padre-madre
de familia, como amigo, como miembro de una asociacién, como trabajador).
No nos damos cuenta de que si uniésemos todas las perspectivas o dimensio-
nes que conforman al sujeto obtendriamos un resultado diferente e incluso
contradictorio (sociable en el trabajo/silencioso en casa, ludico con los
hijos/serio y respetuoso en el dmbito laboral, paciente con sus superiores/irri-
table en familia). Asi pues, é{quiénes somos en realidad?

Para responder a esa pregunta necesitamos reconocernos, primero, COmo una
realidad global, compuesta por una dimension bioldgica, una dimensidn cogni-
tiva, una dimensién relacional y una dimension trascendente.

* En cuanto a lo bioldgico, es evidente que nos opiniones, tomar decisiones, recor-

somos mas que nuestro cuerpo, sin em- dar o extraer conclusiones. Pero somos
bargo, no existiriamos sin él. mucho mds de lo que procesamos inte-
lectualmente.

e El ser humano percibe la realidad, funda-
mentalmente, a través de sus sentidos e También es (til, en nuestro esfuerzo por
para hacerse una representacion cons- conocer nuestro yo mas profundo, el ser
ciente de su entorno. A partir de ella nos consciente de como nuestra dimension
permitimos juzgar, reflexionar, formar- relacional (familia, amigos y personas sig-



GUIA PARA UNA

nificativas) tiene un peso importantisimo
en la definicion que hacemos de nosotros
mismos. No sélo por el apoyo que poda-
mos recibir de estas personas en los
momentos dificiles, sino porque, sin su
influencia, si estas personas no se hubie-
sen cruzado en nuestras vidas, seriamos
diferentes.

* Por (ltimo, la manera en que cada uno
vive su dimension trascendente contri-
buye a configurar nuestra identidad per-
sonal. Dicha dimensidn recoge la per-
cepcion que tenemos en torno a cual es
el fin de nuestra existencia y como se
concreta éste fin en un proyecto que dé
un sentido a nuestra vida.
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Todas estas dimensiones que configuran nuestro ser se encuentran entrelaza-
das de manera que no se puede modificar una de ellas sin que afecte a las
demas. Por ejemplo, un accidente de coche que nos obligue a utilizar una silla
de ruedas para desplazarnos, puede afectar a nuestro caracter o a nuestra
autoestima. De la misma manera, el nacimiento de un hijo, el inicio de una rela-
cion de pareja, o la muerte de un familiar pueden influir directamente en nues-
tra forma de establecer nuestras prioridades y ver el mundo. Si nos concede-
mos el tiempo necesario para que nuestra vida (0 momentos de ella) pase de
nuevo por nuestros ojos con cierta serenidad (pero sin obsesiones, nostalgias
ni frustraciones estériles, porque no son utiles), comprobaremos como los
acontecimientos, sentimientos y emociones vividos mantienen cierta relacion
entre si. {COmo se han desencadenado determinados sucesos?, &y ciertas
decisiones tomadas?, équé han supuesto y suponen aun para nosotros?, éien
qué direccién han marcado el rumbo de los acontecimientos?, etc. Si nos hace-
mos estas preguntas tal vez podamos extraer consecuencias sobre nuestra
forma de ser, actuar y pensar gue nos proporcionen paz, nos permitan respe-
tarnos a nosotros mismos y nos ayuden a decidir el rumbo de nuestro futuro.

También puede ser util en esta aventura de autoconocimiento que hemos
emprendido, el reparar en algunos aspectos inherentes a la persona, como es
el hecho de que somos seres con necesidades. Necesidades de diversa indole
que intentamos satisfacer por diversos medios. Cuando profundizamos en
nuestras necesidades, conocemos mejor una parte de nuestro interior.



LA AVENTVRA DE CONOCERSE
A UNO MISMO ES COMPLE)A

o POROVE COMPLEJO €S EL SER
HUMANO.

El prestigioso psicélogo norteamericano Abraham Maslow se refirié en sus mul-
tiples trabajos a las necesidades que tienen todos los seres humanos, y las
jerarquizo en su ya popular “pirdmide de necesidades”. Maslow situd en la base
de su piramide las necesidades predominantemente fisiolégicas (como la nece-
sidad de alimento, abrigo o descanso), y en la parte superior situé necesidades
de tipo psicoldgico como las de seguridad, amor, conocimiento, entrega, respe-
to, autoestima y autorrealizacion. Cuando la persona ha cubierto sus necesida-
des basicas de alimento o abrigo empieza a preocuparse por satisfacer las
necesidades de tipo psicoldgico.

Necesidad
de autorrealizacion

Necesidades
de autoestima
(éxito, credibilidad,
autovalia)

Necesidades sociales
(amor, respeto, aceptacion,
pertenencia, amistad)

Necesidades de seguridad
(proteccion, seguridad)

Necesidades fisioldgicas (alimento, abrigo, descanso)

Las teorias de Abraham Maslow han ayudado a muchas personas a entender
el hecho de que el ser humano (durante toda su vida, no sélo en la infancia)
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tiene necesidades que si no son cubiertas causan estados psicoldgicos de
deseo, ansiedad y necesidad, y a comprender también que, satisfacer esas
necesidades, es lo que impulsa los comportamientos de las personas.

AUn respetando la realidad singular de cada individuo lo cierto es que, como
resultado de su naturaleza dindmica y su tendencia a la exploracién, el ser
humano nunca acaba de ver completamente satisfechas sus necesidades psi-
coldgicas. De hecho, cuando una necesidad queda cubierta, aparece ante
nosotros otra superior que nos activa y no nos deja disfrutar del reposo por
la “victoria consequida"”. Segun Maslow este proceso de permanente “bus-
gueda” de satisfaccion de necesidades permite a la persona avanzar hacia su
autorrealizacién.

PARA LA REFLEXION:

Reflexionemos sobre nuestras necesidades personales. Intentemos responder a las si-
guientes cuestiones sobre nosotros mismos:

1. ¢Qué necesidades percibes tener satisfechas de las que aparecen recogidas en la pira-
mide de Maslow? (por ejemplo la necesidad de afecto) ¢Qué circunstancias te han ayu-
dado a tener esa percepcion? (por ejemplo, una vida de pareja rica y satisfactoria)

2. éCudles percibes no tener satisfechas? ¢Qué sentimientos te produce esta necesidad?
¢Qué acciones o comportamientos desarrollas para intentar satisfacer esa necesi-
dad/es?

Si te resulta dificil responder a estas cuestiones tal vez te sea de ayuda el
siguiente cuestionario. Su objetivo es orientarte en el proceso de conocimien-
to personal y deteccidon de necesidades personales. Haz una marca sobre
aquellas frases que piensas que te definen o que pueden aplicarsete.
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- S0y una persona que se relaciona bien

- Me gustaria tener mayor aprecio de mi mismo

* Quisiera caer bien a todo el mundo

- Creo que los demds me conocen bien

+ En ocasiones me siento bastante deprimido

- Siento que soy una persona de valer

- En general, puedo cuidar yo solo de mi mismo

- La mayoria de las veces me siento realmente indtil
* Me siento abrumado por muchas preocupaciones

- La verdad es que no tengo mucho éxito en la vida

+ Me siento libre y no tengo ningtin miedo de ser yo mismo y cargar con las consecuencias
deello

- En mi actuacidn valoro mi vida familiar por encima de la profesional
- Muchas veces me gustaria ser otra persona

- Soy una persona bastante independiente

* No creo que la gente me estime mucho

* Ya sé que no soy perfecto, pero me siento a gusto conmigo mismo
+ Me considero una persona timida

+ No estoy sequro de mis propias ideas y opiniones

- Tengo una opinién negativa de mi mismo

- Estoy contento con la imagen que tengo de mi mismo

+ Cuando hago alguna cosa, no pretendo hacerla perfecta

» Creo que tengo capacidad para salir adelante en la vida

+ A menudo tengo miedo de no comportarme correctamente

- Unicamente me encuentro a gusto cuando caigo bien a alguien

+ Me comparo frecuentemente con otras personas

- No me es necesario que los demas compartan mis puntos de vista

* Prefiero trabajar solo que con otros
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+ Me siento a disqusto cuando no he hecho una cosa correctamente
+ Dejo de hacer algo si eso supone antagonizar con otras personas
* Me siento a gusto aunque no siempre caiga bien a los demas

+ Me siento mejor solo que en grupo

+ Me siento mejor en grupo que solo

+ Hay cantidad de cosas que no tengo claras en mi vida

- La vida da muy poco de si

+ A menudo me dejo llevar por mis sentimientos

+ El reconocimiento de los demas es algo muy importante para mi
- La critica que puedan hacer de mi me afecta bastante

* Frecuentemente siento que no me comprenden

+ Tengo convicciones profundas

* Me cuesta decir “no” cuando me piden algo

Selecciona las cuatro frases que mds te definen. Puedes afadir alguna otra que no esté
entre las expuestas anteriormente:

1.

2
3.
4

Es umpurtante llggar a conacer ondlles son nuestras necesidades por-
Sonales pirgue una gran parte de ragstres compertamigness ooty
dianas s producen para intentar satisfacerlas.




En el ser humano existe un componente genético que tiene que ver con lo que
somos. Somos altos o bajos, rubios, morenos o calvos, hombres y mujeres,
nifios, jovenes o adultos. Pero también somos timidos o abiertos, impetuosos
o retraidos, ingeniosos, optimistas o divertidos. No hay duda, de que muchas
de estas caracteristicas son genéticamente adquiridas y nos han venido dadas
por factores sobre los cuales no hemos tenido mucho que ver.

Sin embargo, la imagen que tenemos de nosotros mismos se compone tam-
bién de otras caracteristicas que tienen que ver con lo que la persona “cree
gue es”. Creemos que somos buenos deportistas, buenos padres y madres,
buenas personas o buenos profesionales. Pensamos que somos habiles
decorando nuestra casa, que somos buenos anfitriones o que nos entende-
mos bien con la gente a la que queremos. Esta “creencia de lo que somos”
nos mueve a actuar de una determinada manera. El individuo toma la deci-
sion de acometer una accidon cuando piensa que esta capacitado y tiene la
competencia (capacidad) necesaria para ello, aunque en ocasiones no acier-
te en su diagndstico, ya que esta creencia es subjetivay esta dentro del con-
trol del individuo.

Por esta razén, ademas de reflexionar sobre lo que “creemos que somos”,
también debemos hacerlo sobre lo que “creemos que no somos". {Qué nos
hace pensar gue no somos “buen amigo”, gue no tenemos capacidad para dar
un buen consejo, gue no somos creativos, que no podemos aprender a jugar al
ajedrez, que no somos dignos de inspirar confianza, que no podremos afron-
tar una enfermedad o situacién desgraciada o que no tenemos la habilidad
necesaria para ayudar a nuestro nieto adolescente?... En este ejercicio de
introspeccion concédete al menos el beneficio de la duda por lo que a tus vir-
tudes y capacidades se refiere y (en aras de obtener una “radiografia fiable"”
sobre ti mismo) haz un esfuerzo por ser objetivo (ihasta dénde esto sea posi-
ble!). Tal vez lo Unico que te ha faltado para “creer que eres buen amigo, con-
sejero o experto jugador de ajedrez"” ha sido la oportunidad de poner a prue-
ba estas capacidades.
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PARA LA REFLEXION 0

1. Intenta definir lo que “crees que eres” y explica en qué te basas para pensar asi.

Cre0 QUE SOY DUBN/A ..o
Mis mejores cualidades SON ...

2. Expresa lo que “crees que NO eres” (sean cosas positivas o negativas) y justifica tu
respuesta.

3. Marca con una cruz los atributos que piensas que te definen y explica en qué basas tu
opinion.

| Alegre

| Receptivo

[ | Constante
|| Sé priorizar

| Sé escuchar L] fB,u.ena presencia

) isica

(] Comprensivo
"I Me crezco ante la

1 Curioso [ Buen gusto [ Buen anfitrion adversidad
~ Sofisticado [ Conciliador [ | Tolerante n iTr$c|gFt)i(|i?mere
~ Inteligente () Buen [ Sé asesorar
comunicador : _I Optimista
O] Creativo | (] Tengo cualidades
(] Extrovertido esteticas | Generoso
_ Responsable ™ Innovador | Sé buscar " Habjlidoso/
3 Sensible g alternativas mafioso
(] Sé expresar =
D Amable D Senu”o afectg | | OtI”OS ...................................
I Cortés (" Trabajador [ | Valiente
~ | Buen amigo (! Sincero [ | Aventurero
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En el andlisis sobre uno mismo dificilmente se puede dejar a un lado nues-
tra percepcién sobre si nos consideramos o no personas felices. Este, al
igual gue otros, es un aspecto subjetivo. Es posible que una persona con
excelente salud y sin problemas econdmicos, pueda llegar a sentirse muy
desgraciada por tener que cancelar un viaje de vacaciones a causa de una
pequefia indigestion; mientras que un enfermo de cancer postrado en la
cama valora la enorme suerte que tiene de poder morir en su casa, rodea-
do de los suyos y apreciando por la ventana el paisaje que le calmay le trae
buenos recuerdos.

El resultado final, cuando valoramos nuestro grado de felicidad vital, depende
por tanto de nuestra capacidad para relativizar |as dificultades y asombrarnos
ante las pequefias alegrias que nos proporciona la vida. Por eso es convenien-
te aprender a asumir las cosas que no podemos modificar y encontrarles,
hasta donde sea posible, su dimensién positiva.

Ly gue las persinas “oreomas que somas” Unflaye on nugstras expeo-
tALWAS Solre haSTEIDS NI Yy huaestra capacidad, y Tarma de
vivir la vida, por e o5 impertante analizar oo realisme o cing
s vemas y por gug.
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PARA LA REFLEXION 0

Si consideras que te cuesta encontrar los aspectos positivos de las cosas tal vez pueda
interesarte hacer este ejercicio. Se trata de reformular las siguientes afirmaciones en-
contrando alguna dimension favorable.

Como verds son afirmaciones que podrian referirse a nosotros mismos.

EJEMPLO:
+ Soy demasiado “cabezota”.

Reformulacidn positiva: Mi obstinacion me puede ayudar a lograr cosas que requieren
mucho esfuerzo (como tocar el piano o estudiar inglés).

+ Soy demasiado mayor

+ No tengo experiencia en jugar al golf

- Me cuesta mucho hablar en publico

- Mis recursos econémicos no me permiten viajar a otros paises

Puedes escribir alguna otra frase que te describa e intentar darle una reformulacion
positiva.

Aprender a enomntrar s puntus :o:rédm de las cwas, on general,
Y A nasutres g, en partionlar, ms aguaari a sentirnas mag

felices y condfiadus.
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Esforzarse por tener una “mirada positiva"” sobre las cosas es extremadamen-
te util. La disposicién optimista a la hora de analizar lo que somos y lo que nos
pasa nos permitird una comprensién de nosotros mismos mas centrada en
nuestras posibilidades que en nuestras limitaciones:

« La persona pesimista, con una visién negativa de las cosas y de si misma
siempre pensard que los otros juzgan negativamente sus acciones (como ella
previamente las habia juzgado), anticipara las desgracias que le ocurra, leera
los cambios en clave negativa, impregnara todas las dimensiones de su vida
de ese “tinte negativo” e incluso contagiara su malestar (con sus acciones y
sus comentarios) a todas las personas que le rodean.

+ Sin embargo una actitud optimista modelara positivamente nuestras percep-
ciones y explicaciones de la realidad y de nosotros mismos. Nos permitira ser
mas benignos en nuestras auto-valoraciones y no minara nuestra autoestima.
Ademds nos ayudard a considerar que las adversidades, cuando ocurren,
pueden ser un inconveniente pasajero, cuyo impacto por lo general se extien-
de sélo a alguna faceta concreta y limitada de nuestra vida. La persona opti-
mista no invierte energia en “buscar culpables” sino en encontrar los puntos
favorables de cada situacion.

Deberiamos tender a poseer una vision mas esperanzadora del futuro, que
modere nuestra ansiedad, amortiglie nuestros desengafios y haga mas lleva-
deras las cargas de la vida. El optimismo y la esperanza son el mejor remedio
para aliviar los peores sufrimientos y privaciones, ya que configura una pers-
pectiva positiva del futuro que nos ayuda a mantenernos seguros y confiados.
Del mismo modo, una valoracion positiva del pasado, la aceptacién de que no
podemos modificar la vida ya vivida y asumir los conflictos que no se resol-
vieron, es fundamental para afrontar nuestro futuro con grandes posibilida-
des. La valoracién positiva de los desafios pasados estimula la voluntad que
Nos empuja a conseqguir nuevos objetivos y fomenta pensamientos alentado-
res como “yo puedo”, “estoy preparado”, “lo hice entonces y puedo hacerlo
ahora".
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Estn ;:m;zcm‘m o;rrdmam s {tywtaré A ACPEAPNIS TN STINGS,
oo ALSETAS ViRtudts Y haestras limitaciones, sin magnificar

nuaestras carencias y encontrandoles su dumensiin pusitiva siempre
gue sea pusible.

Una perspectiva optimista de la realidad y de nuestro yo interior nos ayudara
a aceptar las cosas que no podemos modificar (nuestras limitaciones) y nos
dara la energia necesaria para actuar en aquello que si podemos mejorar.

PARA LA REFLEXION Q

¢Tenemos tendencia al optimismo? Tanto si la respuesta es afirmativa como si no lo es,
puede interesarte saber que nuestra actitud general hacia la vida serd mds positiva y
optimista si modificamos nuestra forma de vivir siguiendo los sencillos consejos que nos
ofrece el psiquiatra Rojas Marcos. En concreto sugiere que debemos:

- Aprender a disfrutar de los placeres sencillos, ya que estos nos protegen de la ansiedad
que nos pueden provocar los problemas mayores. Por ejemplo, asistir a un partido de fit-
bol, disfrutar de un paseo o quedar para comer con los amigos, puede distraernos de pre-
ocupaciones mayores y relajar tanto nuestra mente como nuestro organismo

+ Mejorar nuestro sentido del humor. Buscar situaciones alegres y propiciar oportunidades
para reir e intentar hacer reir a los demas. Una pelicula cémica, una obra de teatro un
entorno divertido, nos libera de obsesiones destructivas, nos alegra la vida y probable-
mente la prolongue.

- No aislarnos y tratar de conocer gente nueva asi como profundizar en las ya existentes.
Esto nos permitira ejercitar y mantener nuestras habilidades de comunicacién y reducir
el riesgo de sentirnos solos.

- Realizar un cierto ejercicio fisico y mental tiene el triple efecto de mantenernos en
forma, disminuir el estrés y revitalizarnos.

« Diversificar las fuentes de nuestra felicidad. Es decir buscar la felicidad en diferentes
lugares con el fin de poder compensar los efectos de un posible cambio negativo en una
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de esas fuentes de felicidad. Por ejemplo, la satisfaccion que sentimos con la labor que
hacemos en casa, amortigua el golpe de un fracaso en el trabajo, o la ruptura con una
pareja es menos devastadora si uno siente que tiene buenos amigos.

¢Qué opinas de estos consejos? éLos sueles poner en practica? Sino lo haces écual crees
que es la causa? ése puede modificar tu comportamiento para intentar ajustarse a las
propuestas que se nos hacen en el texto? Recuerda que sequir estos consejos pueden
ayudarte a desarrollar una actitud general mas positiva y optimista.

Es pusible liggar 4 tener una actieud vital wimisen i modifion-
IS AAESETIS. COMPIrEAIMUEntTs cotidians ¢ intentamas disfruear
de s placeres sencillas, del hamar, y de guienes nas rodean.

Piensa que nuestro talante o actitud personal sobre las cosas es clave para
nuestra vida. Una actitud receptiva y positiva hacia las cosas, las personas y
los acontecimientos haran que disfrutemos mas plenamente de la vida porque
encontraremos lo que cada suceso tiene de “oportunidad” y superaremos sus
posibles inconvenientes (las reformularemos en positivo).

Si tenemos una actitud abierta y optimista valoraremos cada minuto de nues-
tra vida y, convencidos de que las cosas pueden ser mejores (sin pesimismo ni
derrotismo alguno) nos esforzaremos por cambiar nuestra realidad en lugar
de aceptarla resignadamente.

Con una actitud positiva podremos, ademas, adentrarnos sin miedo en nues-
tro interior (porque sabremos aplicar una mirada positiva incluso sobre ague-
[las cosas de nosotros mismos que no nos gusten) y seremos capaces de
encontrar nuestras virtudes y aceptar nuestras limitaciones sin culpabilizar-
nos por lo que no somos, sélo mirando hacia delante e intentando “crecer”
Como personas.

Si el amable lector ha sabido captar la invitacion que le haciamos a comenzar
la personal aventura de “quitarse su armadura” y encontrase a si mismo,
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hemos de felicitarle porgue, ha comenzado una andadura que sin duda, en
algun momento, le permitird llegar a buen puerto.

En todo caso es importante no olvidar que, independientemente de las conclu-
siones que se puedan obtener de este esfuerzo de autoconocimiento, indepen-
dientemente de cdmo seamos y de que la realidad sobre nosotros mismos que
lleguemos a perfilar sea mas o menos de nuestro gusto, lo que siempre nos
quedard en esto (y en todo) es la posibilidad de elegir el COMO nos posiciona-
remos ante ella.

Vicktor Frankl, psiquiatra y superviviente de un campo de concentracién refle-
xiond magistralmente, desde su propia experiencia, sobre las vivencias a las
qgue se vieron sometidos en situaciones de extrema dureza. En su opinion,
dicha experiencia demuestra que la persona mantiene su capacidad de elec-
cion. El ser humano puede conservar siempre un reducto de libertad espiritual,
de independencia mental, incluso en los mas crueles estados de tension psiqui-
ca y de indigencia fisica. Siguiendo sus propias palabras:

“Los supervivientes de los campos de concentracion aiun recordamos
a algunos hombres que visitaban los barracones consolando a los
demds y ofreciéndoles su Unico mendrugo de pan. Quizd no fuesen
muchos, pero esos pocos representaban una muestra irrefutable de
que al hombre se le puede arrebatar todo salvo una cosa: la ultima de
las libertades humanas —la eleccion de la actitud personal que debe
adoptar frente al destino— para decidir su propio camino”.

(Viktor Frankl, 2004, El hombre en busca de sentido. Herder: Barcelona. p. 90).

(neluse on las clronnstancias mas adversas a la persina siempre le
queda v mapgen de liberead en o que decidir sibre T misma y
la forma en que va a asumir su desting y s desafins que Zite lo

dc;mm.
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Si te animas a sequir profundizando en tu propia realidad personal con un
talante decidido y positivo, resolverds exitosamente los cambios que la llega-
da de la jubilacion te plantee. Reflexionaremos sobre ellos en los préximos
capitulos.

A modo de SINTESIS tengamos presentes las siguientes ideas fundamen-
tales:

1. Conocernos a nosotros mismos es fundamental para entender cémo
nos afectan los cambios e identificar los rasgos de nuestra persona-
lidad que nos conviene cultivar para mejorar nuestra adaptacion a
los mismos.

2. Aunque la celeridad de las sociedades occidentales hace dificil que
encontremos el tiempo y la serenidad necesarias para la reflexion
sobre nosotros mismos debemos esforzarnos por consequirlo. La
prdctica hard que este esfuerzo por conocernos mejor llegue a ser
sencillo y gratificante.

3. En nuestra aventura de conocernos mejor, es necesario no dejar de
considerar la gran complejidad del ser humano y la interrelacién de
los aspectos que conforman la vida de la persona, evitando simplifi-
caciones o generalizaciones sobre los rasgos que nos definen.

4. Es importante llegar a conocer cuales son nuestras necesidades per-
sonales porque una gran parte de nuestros comportamientos coti-
dianos se producen para intentar satisfacerlas.

5. Lo que las personas “creemos que somos" influye en nuestras ex-
pectativas sobre nosotros mismos y nuestra capacidad y forma de
vivir la vida, por eso es importante analizar con realismo el cémo
NOs vemos y por qué.
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6. Aprender a encontrar los puntos positivos de las cosas, en general,
y de nosotros mismos, en particular, nos ayudara a sentirnos mas
felices y confiados.

7. Una perspectiva optimista de la realidad y de nuestro yo interior nos
ayudara a aceptar las cosas que no podemos modificar (nuestras li-
mitaciones) y nos dara la energia necesaria para actuar en aquello
qgue si podemos mejorar.

8. Es posible llegar a tener una actitud vital optimista si modificamos
nuestros comportamientos cotidianos e intentamos disfrutar de los
placeres sencillos, del humor y de quienes nos rodean.

9. Incluso en las circunstancias mas adversas a la persona siempre le
queda un margen de libertad en el que decidir sobre si misma y la
forma en que va a asumir su destino y los desafios que éste le depara.




FAMILIA 'Y AMIGOS:
EL REENCUENTRO

Ademas de la oportunidad de encontrarnos a nosotros mismos, la jubilacién nos
brinda la posibilidad de reencontrarnos con aguellas personas a las que, por causa
del trabajo, habiamos desatendido e incluso alejado (fisica o emocionalmente) de
nosotros. El cese de la actividad laboral nos va a permitir volver a dedicar nuestra
atencion a familiares y amigos a los que estimamos y queremos y volver a “encon-
trarnos” con ellos con el tiempo y la serenidad que tal vez hasta ahora no teniamos.

La jubilaciéon nos permite mejorar nuestra red de relaciones en cantidad, por-
gue tenemos mas tiempo para dedicar a otras personas, pero también en cali-
dad, porque la concentracion que exigian las tareas laborales y el agotamien-
to que producia han desaparecido. Ahora podemos estar de verdad con otros
miembros de nuestra familia, cuadrilla o grupo de amigos, escucharles, ofre-
cernos a ellos, darles y recibir su afecto, compartir experiencias y alegrias... y
todo ello sin tantas limitaciones como en el pasado.

Se ha dicho que dos de las cosas que mas directamente inciden en que las perso-
nas se sientan felices son: estar activos y compartir el tiempo con personas ami-
gas con las que mantenemos una auténtica comunicacion. Sin embargo no todos
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hemos podido dedicar tanto tiempo como hubiéramos deseado a estar con nues-
tros familiares y amigos y, a menudo, nuestra relacién con ellos se ha enfriado, la
comunicacién no es sincera y por ello nos hemos distanciado y nos mantenemos
en un nivel de superficialidad gue no nos hace sentirnos plenamente felices.

Ahora gue al jubilarnos tenemos mas tiempo estamos en el momento adecua-
do. No olvidemos que la amistad sincera es como una planta que requiere cui-
dados diarios. Si no se riega a menudo se ira secando y perdiendo hojas. Si,
cuando esto sucede, no nos apresuramos a regarla y fertilizar la tierra, seqgui-
ra secandose vy las hojas empezardn a caer. Si al verla tan débil y menos boni-
ta que de costumbre dejamos definitivamente de preocuparnos por nuestra
planta, evidentemente morira y lo que es peor de todo, si no tenemos otras
plantas, al cabo de poco tiempo, hasta habremos olvidado como se cuidan.

Podriamos decir que, si gueremos que nuestras plantas se mantengan bonitas
y sanas (y llegar a tener un grupo de personas importantes para nosotros con
las que compartir nuestra vida, nuestras inquietudes, alegrias, tristezas y difi-
cultades cuando nos jubilamos), sera necesario que nos gusten las plantas y
nos pongamos manos a la obra. Para ello tal vez debamos aprender de nuevo
a coger la regadera y el abono o, o que en este caso es o mismo, mejorar un
poco nuestras habilidades para la comunicacién con otras personas.

La_jubilaciin ns brinda la gertanidad de dedicar mdas tiempe
(y de mayor calidad) a ruestra famidia y amigu.

El reencuentro tras la jubilacion es especialmente importante en el ambito de la
familia y puede revestir cierta complejidad. Las caracteristicas de la familia han
cambiado mucho a lo largo de la historia en cuanto a su composicion y tamafio
pero siempre ha existido un elemento comun que es el sentimiento de intimidad
gue sentimos con los miembros de nuestra familia. La familia suele ser nuestro
primer entorno social pero es innegable que existen grandes diferencias en cuan-
to a su significacién para el sujeto. Hay familias mas unidas y protectoras y otras
gue incluso pueden llegar a ser un tanto amenazadoras para sus miembros. Los
lazos y afectos que comparten los miembros de cada familia son diversos vy, segun
sus caracteristicas, la jubilacién de uno de sus componentes puede tener un
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impacto mas o menos fuerte sobre ella. También seran diferentes la capacidad de
apoyo de la familia a la persona que se jubila y su adaptacién a los cambios.

El brevisimo relato de Anthony de Mello que exponemos a continuacion resul-
ta muy descriptivo:

Tras una acalorada discusion con su mujer, el hombre acabo dicien-
do: “;por qué no podemos convivir en paz como nuestros dos perros,
que nunca se pelean?”.

“Claro que no se pelean”, reconocio la mugjer. “Pero dtalos juntos y
verds lo que ocurre”.

Puede suceder que, al jubilarse del trabajo, la pareja y otros miembros de la
familia tengan la posibilidad de compartir mas tiempo que antes. Las ventajas
qgue este nuevo tiempo libre de cara a un mayor disfrute y cohesién de los
miembros de la familia es indiscutible pero también es posible que se produz-
can ciertas situaciones y sentimientos no siempre positivos:

« Invasion de funciones propias de otros miembros de la familia.
« Cierta pérdida de independencia.
« Se hacen evidentes problemas de comunicacién (probablemente existian de

antes pero el hecho de estar mas tiempo juntos hace que afloren ciertos
conflictos).

* Intromision en la vida de los hijos y percepcion de cierta pérdida de poder
respecto a ellos.

* Etc.

Habitualmente estos problemas son mas acusados al principio, hasta que se
produce una adaptacién por parte de todos los miembros de la familia. Por lo
general las parejas (y familias) que siempre se han servido del didlogo para
solucionar sus problemas logran salir airosos del cambio que supone la jubila-
cién sobre su vida cotidiana. No obstante puede ser una dura prueba.

Es importante superar cualquier posible crisis de adaptacion entre |la persona
jubilada y su pareja e hijos.
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Para ello es util sequir estos consejos:

e Expresar lo que se desea decir pero hacerlo de la manera adecuada y en el momento
preciso. Es un arte saber callar cuando es necesario.

e Evitar los reproches innecesarios, ofender con insultos o alusiones que hieren a la per-
sona. En ocasiones, un discusion acalorada puede hacer que olvidemos que las discre-
pancias deben de ir encaminadas hacia las opiniones y contenidos, no hacia las perso-
nas. Si no podemos evitarlo porque estamos muy acalorados es preferible aplazar el
encuentro y hablar en otro momento de mds calma.

» Saber pedir perddn tras un enfado. En principio las discusiones no son malas si no se
hiere a las personas y se respeta su dignidad y su derecho a disentir. Todos podemos
discrepar en un momento determinado, lo importante es poseer la madurez necesaria
para poner en palabras el sentimiento de malestar que nos genera el haber podido mal-
tratar, en una discusion, a los que queremos. Si no somos capaces de reconocer y
expresar que el carifio por la persona esta por encima de cualquier discrepancia, corre-
mos el riesgo de entrar en un circulo vicioso en el que sélo buscamos razones para cul-
pabilizar al otro, razones que justifiguen nuestro enfado y malestar. Este proceso
puede ir avanzando por un sendero, de cada vez mas dificil retorno, encaminado a des-
truir la relacion.

* Aprender a aceptar a la pareja y demds miembros de la familia tal y como son sin inten-
tar manipularles o cambiarles.

* Ser paciente, con los demas y con uno mismo. La jubilacion también supone un gran
cambio para la pareja y demds familia. Que te jubiles puede hacerles replantearse su
relacion contigo y albergar nuevas expectativas sobre esa relacion o las nuevas carac-
teristicas que puede tener la vida que se va a compartir de ahora en adelante.

* Mostrar un cardcter optimista y confiado en que las cosas van a salir bien porque se
transmite al resto de la familia y hacer que la alegria y el buen humor minimicen la
incertidumbre. Ser positivo aumenta la confianza para el didlogo y ayuda a estrechar
lazos entre las personas.

Aungue para muchas parejas cuya relacion ya estaba deteriorada por el paso
de los afios, la jubilacién puede ser la gota que colma el vaso y que precipita
una posible ruptura, en general, se puede afirmar que con su llegada se dan
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las condiciones de tiempo e intimidad que permiten llegar a conseguir un
auténtico reencuentro con la pareja en el que ir recuperando proyectos de
vida conjuntos.

El cese de la actividad, labwral afeota a la perima que se jubila
perv tambien a s familia. La adaptaciin a la ngva sitwaciin
oA s Tacll st existe wna comunionclin efioaz_entre les miem-
bres de la familia.

Otra parte fundamental de nuestra vida social la constituyen LOS AMIGOS. Se
puede decir que las relaciones que mantenemos con ellos son mas sencillas
gue las gue se mantienen con la familia porque podemos elegir a nuestros
amigos y hacerlo en base a nuestros gustos y preferencias personales. El
ambito familiar puede conllevar la realizaciéon de muchas tareas rutinarias no
siempre elegidas, sin embargo con los amigos podemos hacer casi siempre
cosas que nos agradan.

Tener amigos es considerado como algo normal y deseable en la vida de las
personas pero no siempre estamos satisfechos con nuestra realidad en lo
gue a amistades se refiere. A veces por lo que se refiere a la “cantidad”
otras veces por la “cualidad” de las mismas. Hay relaciones empobrecedo-
ras, basadas en la dependencia afectiva o que no respetan la dignidad del
sujeto e incluso que pueden llegar a ser perjudiciales para la salud, como
puede ser el caso del grupo de amigos que se relne para beber y consume
cantidades ingentes de alcohol. Esta ultima practica de ocio, tan comun
entre muchas personas, comienza a resultar peligrosa cuando asume un
papel central entre las actividades de tiempo libre, y deberia ser combatida,
de manera preventiva, desde la diversificacion de actividades, tal y como
veremos en el capitulo cuarto.

Con la jubilacién se pierden o se redefinen (en la mayoria de los casos) las relacio-
nes que manteniamos con compafieros y compafieras del trabajo, y puede suceder
gue ahora que la persona tiene mas tiempo libre necesite una red de amistades
mas fuerte que dé respuesta a sus necesidades personales de afecto, apoyo emo-
cional y significacion. Si no lo consigue puede pasar que, al final, se produzcan
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situaciones de soledad. No olvidemos que el ser humano es un ser social, natural-
mente tendente a la comunicacién y que necesita relacionarse con los demas.

Con la liggada de la jubilaciin las personas pueden necesiear mis
que antes WhA red de amistades gue A respaesta a sws necesida-

des persinales de afectv, apryr emacional y sigrificaciin.

Aungue resulte dificil explicarlo, todos sabemos lo que es la soledad porque la
hemos vivido en algun momento. No nos referimos en esta ocasién a la sole-
dad buscada que las personas necesitamos para el encuentro con nosotros
mismos y que nos brinda la oportunidad de poner en orden nuestra concien-
cia, sino a aquella no deseada que nos hace sentir tristes e infelices.

PARA LA REFLEXION: 0

¢Como te sientes en relacion con las personas que te rodean? éTe ayudan a cubrir tus
necesidades? Expresa tu grado de acuerdo sobre las afirmaciones que se presentan a
continuacion. Recuerda que no hay respuestas correctas o incorrectas ni puntuacion
alguna que obtener, tan solo se trata de ayudarte a reflexionar.

La escala de respuesta va de 1 (muy en desacuerdo) a 5 (muy de acuerdo)

1. Cuando necesito algo, sé que hay alguien que me puede ayudar ........... 12345
2. Cuando tengo penas o alegrias, hay alguien que me puede ayudar ......... 12345
3. Tengo la sequridad de que mi familia trata de ayudarme .................. 12345
4. Mi familia me da la ayuda y apoyo emocional que requiero ................ 12345
5. Hay una persona que me ofrece consuelo cuando lo necesito.............. 12345
6. Tengo la sequridad de que mis amigos tratan de ayudarme................ 12345
7. Puedo contar con mis amigos cuando tengo problemas.................... 12345
8. Puedo conversar sobre mis problemas con mis amigos.................... 12345

9. Cuando tengo alegrias o penas puedo compartirlas con mis amigos ......... 12345
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10. Hay una persona que se interesa por lo que yo siento..................... 12345
12. Puedo conversar sobre mis problemas con mi familia...................... 12345

Basado en Zimet et al. (traducido y adaptado por Arechabala y Miranda, 2002)

¢Has obtenido alguna conclusion tras completar el cuestionario?

Si tras realizarlo llegas a pensar que no estds satisfecho con el nivel de apoyo y confian-
za que puedes obtener de quienes te rodean, puede ser interesante intentar profundizar
en algunas de las causas de estos sentimientos.

Alerta: En todo caso es importante no ignorar que el sentimiento de soledad no sélo se
produce por causas personales (como la personalidad o las habilidades sociales), sino que
también hay causas de tipo situacional como, por ejemplo, no poder ver a nuestros conoci-
dos tanto como quisiéramos por residir en un lugar apartado o disponer de poco tiempo
por tener que cuidar de un familiar gravemente enfermo.

Se ha comprobado que las personas gue se sienten solas:

* Hablan menos sobre ellas mismas, lo que a su vez hace que otros compartan menos
cosas sobre si mismos con ellas.

* Hacen menos preguntas personales, se refieren menos a los demas y siguen menos los
temas de conversacion de otras personas.

* Son mas pasivas.

* Son menos asertivas o lo que es lo mismo, son menos capaces de defender sus propios
derechos personales sin molestar o agredir al otro.

* Confian menos en los demas.

* Ofrecen menos sefales sociales que indiquen agrado.

* Responden mas lentamente.

* Hablan en exceso o demasiado poco.

* Sonrien menos.

* Inician menos conversaciones.

* Mantienen la distancia con los demas y evitan la mirada.
Basado en Gamobrill, 1988 (en Caballo, 2002)
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¢Es éste tu caso? Piensa que detectar ciertas carencias en nuestro comporta-
miento puede ayudarnos a modificarlos y evitar la percepcion de soledad.

Disponer de persnas amigas oo las que compartir alggriag, prev-
onpactongs, Untereses, y on las que enomtrar apye onande ¢ nece-
SAriE, €5 UNPIrtAnte para eriar sentumientts de suedad.

Para mejorar nuestra red de personas conocidas que nos apoyen (y asi no sen-
tirnos solos), es muy importante evitar el pensamiento de que nuestra situa-
cion se debe a que "“somos asi" y no podemos cambiar (recordemos que, como
ya hemos comentado en el primer capitulo, el ser humano posee capacidad
para aprender y adaptarse a lo largo de toda su vida). Debemos mas bien atri-
buir nuestra situacion a que no estamos utilizando las estrategias mas adecua-
das e intentar aprender a hacerlo.

Mejorar y ampliar nuestra red de conocidos y amigos es posible a pesar de que
muchas personas piensen lo contrario (y por ello no se esfuercen en hacerlo).

Arrzldar nugstra red de amiges y conaoides ¢ pusible s realmen
t W intentamas. Serd necesarln tener wna actitnd, ;:o:rdf-dm J
entrenar algunas habilidades basicns para la comundeaciin con
los otros.

La realidad es que las personas que dedican algo de tiempo y esfuerzo a mejo-
rar sus habilidades sociales y modificar sus actitudes (mas receptivas, menos
exigentes, mas flexibles) llegan a desarrollar encuentros con otras personas
realmente enriquecedores.

La actitud abierta y receptiva es uno de los factores que hace posible el
encuentro con otras personas. Sin embargo muchas personas tenemos ten-
dencia a valorar y juzgar las cosas que el otro hace o dice (“esto esta bien”,
“esto es incorrecto”, “esto no es decente"”), lo cual dificulta una auténtica
"escucha" de lo que la otra persona hace o dice. Evidentemente, no se trata de
no tener opiniones o valores propios pero si de intentar comprender (sin juz-

gar, ni evaluar) lo que la otra persona intenta expresar.
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Por supuesto, que ademas de esta receptividad psicoldgica también serd nece-
sario disponer de ciertas habilidades sociales que nos permitan establecer y
mantener contactos con otras personas.

PARA LA REFLEXION Q

Analicemos nuestras habilidades sociales. Intenta responder a las siguientes preguntas.
El objetivo es ayudarte a conocerte un poco mejor en lo que se refiere a este aspecto.
Puede ser interesante que compartas tus respuestas con alguna persona de confianza.

INICIACION DE
INTERACCIONES
SOCIALES

MANEJO
DE
CRITICAS

CAPACIDAD PARA
EXPRESAR
SENTIMIENTOS
POSITIVOS Y
NEGATIVOS
HACIA LOS DEMAS

- ¢Tienes dificultades para iniciar conversaciones?

+ (Y para mantenerlas?

- ¢Como inicias las conversiones con tus iguales?

- ¢Te sientes nervioso 0 ansioso antes de iniciar una conver-

sacion?

+ ¢Qué piensas cuando vas a iniciar una conversacion?

« ¢Te critican a menudo?
- {Te afectan mucho las criticas?
- ¢Como reaccionas a las criticas?

- (Tienes dificultad para expresar sentimientos positivos

hacia los demas?

- ¢Como te sientes al expresar esos sentimientos?
+ ¢Qué piensas sobre la expresion de sentimientos positivos?
- ¢Como te comportas cuando los demds hacen que te sien-

tas frustrado o enfadado?

- ¢Expresas normalmente tus sentimientos de molestia a los

demads?

- ¢Te muestras agresivo hacia los demas?




HACER Y
RECHAZAR
PETICIONES

HACER
Y RECIBIR
CUMPLIDOS

SITUACIONES >
DE GRUPO .

EXPRESION
DE OPINIONES

(Tomado de Caballo, 2002).
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- (Puedes pedir favores a los demas sin dificultad?

- ¢Hay situaciones en las que te resulta muy dificil pedir
favores?

- ¢Tienes normalmente éxito en tus peticiones?

¢Eres capaz de resistir la presion de los demds para que

te comportes de manera contraria a tus creencias?

¢{Eres capaz de rechazar peticiones poco razonables

provenientes de amigos? ¢Qué piensas que sucederia

en el caso de hacerlo?

- {Como negocias los “tira y afloja” con miembros de tu fami-
lia? &Y con tus amigos? ¢Y con las personas del trabajo?

- ¢Tienes problemas para hacer cumplidos a otra persona?
- ¢Y para mostrar aprecio a alguien que ha hecho algo por ti?
- {Como reaccionas a la alabanza?

- {COémo te comportas en una situacion de grupo?

- {Hablas normalmente en una situacion de grupo?

- ¢Temes lo que piensen las otras personas del grupo
cuando hablas?

» ¢Sueles expresar tus opiniones?
- Habitualmente éentienden los demas lo que les quieres
comunicar?

Iniciar y mantener conversaciones con otras personas no siempre es sencillo,
especialmente si nos dirigimos a ellas por primera vez. Aunqgue las situaciones
pueden ser muy diversas parece comprobado que cuado las personas tienen
cierta confianza en sus posibilidades y son positivas los contactos son mucho

mas productivos.

Otro factor que facilita del establecimiento de conversaciones con personas a
las gque no conocemos o con las que tenemos poco contacto, es el que estos
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contactos se produzcan en contextos de ocio, sin las prisas, presiones y com-
petitividad gue frecuentemente caracterizan a los entornos laborales. Esto es
mas sencillo en la jubilacién ya que disponemos de mas tiempo libre y podemos
frecuentar lugares vy realizar actividades con otras personas que comparten
intereses comunes (lo cual hace mas predecible cierta receptividad y sintonia).

En estos contextos, como puede ser un museo, la biblioteca o la cancha de
entrenamiento, podemos dirigirnos a otras personas para hacer alguna pre-
gunta sobre algun aspecto de la actividad, valorar su ejecucidn, pedir consejo,
etc. Tener pensados algunos temas de conversacidon para “no quedarnos en
blanco” también puede ser un buen truco. Podemos recurrir a temas de actua-
lidad que recojan radios o periddicos, sucesos culturales, deportivos, etc.

Expresar libremente los propios sentimientos es algo natural y que se espera
gue suceda dentro de las relaciones de amistad. Las personas con poca confian-
za en si mismas y sus opiniones, o las que desean extremadamente agradar y
no contrariar a los demas, pueden encontrar dificil expresar sus sentimientos y
emociones. Si éste es tu caso recuerda que la amistad requiere forzosamente
un acercamiento al otro y eso sélo es posible cuando nos abrimos a ellos com-
partiendo nuestro ser y pensar. Si no lo hacemos, la amistad puede atascarse
en un punto y no progresar. Por otro lado una auténtica amistad debe basarse
en el respeto y aceptacién de la forma de ser y pensar del otro.

Una relacion de amistad incipiente puede ir consolidandose segun se incre-
mentan el conocimiento, la confianzay la percepcion de afecto y apoyo. Hacer,
solicitar y saber recibir favores de los amigos nos introduce en el mundo de la
reciprocidad y gratuidad de los afectos. Es importante saber pedir y aceptar
favores de los amigos.

Tener ownfianza tn nugstras propias capacidades y afrirmas
a by demds sibre las bases de |a libertad, o respetv y la compren-
Siiin, puede hacer que wna reaciin de amistad nazea y s condo-
lide Uggands a ser extremadamente enriguecedora.
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PARA LA REFLEXION e

Solemos considerar que hacer nuevos amigos es dificil y no depende de nosotros. También
hay personas que piensan que ellas no son capaces de encontrar nuevos amigos. éTu qué
opinas? ¢Has pensado alguna vez en lo siguiente?:

- ¢Cuantos amigos intimos tienes?
- ¢Desde cuando?
- ¢Como os conocisteis?

- ¢Te qustaria conocer a nuevas personas con las que poder desarrollar nuevas relaciones
de amistad?

* ¢Has pensado como podrias hacerlo?

De poco sirve una gran habilidad social si no buscamos oportunidades para
aproximarnos a otras personas y compartir con ellas nuestra amistad. Esto
puede requerir que tengamos que “aproximarnos” a lugares en los que se des-
arrollen actividades sociales que nos interesen en las que es posible conocer
a otras personas como conferencias, asociaciones, talleres artisticos, activida-
des culturales y educativas, etc.

Te proponemos la siguiente experiencia. Se trata de una oportunidad para la
Convivencia Intergeneracional y ayuda mutua.

Se trata de que una persona de 60 o mds afos, que viva sola y que le guste tener la
compaiia de una persona joven, acoja en su casa a un estudiante universitario. No se
trata de que lo necesite ni econdmica ni personalmente —aunque en ocasiones pueda
sentir el vacio de hijos y nietos que se han ido yendo de casa, el “nido vacio"—, sino de
que a través de esta via se canalice una relacion de ayuda mutua, de solidaridad inter-
generacional.

Nuestra sociedad parece ser cada vez mas individualista y la vida va creando una distan-
cia mayor entre los mayores y los mds jovenes. Es algo que sentimos todos, percibimos
que estamos progresivamente mds lejos de la generacion siguiente a la nuestra, aunque
no hayan pasado demasiados afios. Ante esta situacion se ve muy positiva en los Gltimos
tiempos la “convivencia intergeneracional” y la promueven la mayor parte de las Univer-
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sidades tanto publicas como privadas, con el apoyo financiero de bancos, cajas de aho-
rros e instituciones locales.

El ORIGEN de esta iniciativa se encuentra en los servicios sociales de las Universidades
que se dieron cuenta hace unos afios de la dificultad de los estudiantes para encontrar
un alojamiento en residencia o en pisos a un precio razonable. Surge asi esta manera de
alojamiento alternativo.

EN QUE CONSISTE: El joven estudiante se compromete a realizar labores domésticas, a
hacer recados, a ser un apoyo en la vida diaria, y si es necesario, a la compaiiia para acu-
dir al médico, etc... siempre y cuando lo desee o lo necesite la persona mayor, que no siem-
pre serd asi. lgualmente asume el deber de cuidado y respeto por la vivienda y sus ense-
res. El mayor le pone a su disposicion una habitacion de la casa y comparten las zonas
comunes, ademds recibe una cantidad econémica mensual para ayudar a sufragar los gas-
tos mensuales (luz, agua, gas...) extraordinarios que implica tener a una persona mas en
casa —en la mayor parte de los casos esa cantidad ronda como minimo los 100 euros al mes.

Este tipo de acuerdos estan vigilados de cerca por los servicios sociales. Antes de empe-
zar hay varias entrevistas y suele haber ademds un periodo de prueba de un mes desde
el inicio de la convivencia. Se busca el respeto mutuo para que la convivencia sea posi-
ble y por tanto debe haber compatibilidad entre el joven y el mayor (estilos de vida,
cardcter...). Se trata de que el estudiante asuma el modo de vida, se adapte a él y se
establezcan de antemano las normas de convivencia.

El respeto mutuo es esencial y se firma por escrito un acuerdo de convivencia. Algo
primordial para que el dia a dia sea satisfactorio. La experiencia es interesante por-
que se trata de una relacion de convivencia, que les permite compartir a lo largo de
unos meses experiencias distintas, combatir la soledad, lograr una compaifiia muy enri-
quecedora y ahorrar costes econdmicos para el estudiante, para quien ademds el
hecho de convivir con una persona mayor le aporta estabilidad y ayuda a concentrar-
se en los estudios.

Puede encontrarse informacion en los Servicios sociales de las Universidades o en los
Servicios de Alojamiento Universitario. También algunos ayuntamientos y entidades fi-
nancieras facilitan informacion al respecto.

El sistema estd supervisado por las Universidades y las instituciones piblicas correspon-
dientes que hacen un seguimiento cercano para garantizar que ambas partes estdn satisfe-
chas conviviendo juntas. Se consulta a los padres del estudiante y se determinan siempre de
antemano los “deberes” que asumen cada una de las partes. Viene a ser un contrato.
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* No se trata de asistir a nadie, sino de compartir (por eso la persona mayor que acoge
al estudiante debe valerse por si misma).

e Cualquiera de las partes puede desistir en cualquier momento, asi como prorrogarlo
por otro curso si ambas estan de acuerdo.

* Si el mayor no es propietario de la casa, sino arrendatario, ello no impide que acoja a
un estudiante y ademds no se considerard su entrada en la casa como un subarriendo
o “realquiler” ya que no hay contraprestacion y la presencia del estudiante responde
a un programa de acogimiento.

e Este tiempo de convivencia dura 9 6 10 meses al afio, asi que los meses de vacaciones
escolares es un tiempo en el que cada uno “recupera su libertad"... aunque para enton-
ces puede haber nacido una auténtica amistad que perdurara a lo largo del tiempo.

¢Qué te parece lainiciativa? éLa conocias? éHas pensado si actualmente o en
el futuro puede ser de tu interés? Las relaciones entre personas de diferentes
generaciones pueden ser muy enriquecedoras (aungue las personas tenemos
una tendencia general a considerar como mas deseables las amistades de
edad parecida a la nuestra). Tal vez seria bueno que nos esforzasemos por
encontrar lo gue hay dentro de cada persona y evitar posibles barreras socia-
les y culturales para la comunicacion con otros.

Aungue llggar a establecer nuevas relacimes de amistad, requic-
re tiempy y esfuerze pudemas consgguirly i buscamas purtunida-
des para conaoer A otras persinas_y ¢spactss ew lis que ineoractuar
oo dllas.

Sea a través de esta formula intergeneracional que hemos planteado o sea a
través de otro medio, abrirnos a la posibilidad de conocer a nuevas personas
serd mas sencillo si:

+ Vencemos nuestro miedo al fracaso.
+ No somos tan rigidos en cuanto a nuestras costumbres (“siempre lo he hecho asi").

+ Evitamos los pensamientos negativos sobre nosotros mismos.
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« Nos mostramos receptivos a nuevas experiencias sin dejarnos llevar por pre-
juicios basados en nuestras experiencias basadas.

Sin duda alguna las actividades que hacemos en nuestro tiempo libre pueden
ser una buena oportunidad para conocer gente. Si te animas a desarrollar
algun hobby o a colaborar en alguna asociacién conoceras a personas con las
gue compartir inquietudes y pasar buenos ratos. Vamos a analizar este aspec-
to con mds detenimiento en el capitulo siguiente.
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A modo de SINTESIS tengamos presentes las siguientes ideas fundamen-
tales:

1. La jubilacién nos brinda la oportunidad de dedicar mas tiempo, y de
mayor calidad, a nuestra familia y amigos.

2. El cese de la actividad laboral afecta a la persona que se jubila pero
también a su familia. La adaptacion a la nueva situacién serd mas facil
si existe una comunicacion eficaz entre los miembros de la familia.

3. Con la llegada de la jubilacién las personas pueden necesitar mas
que antes una red de amistades que dé respuesta a sus necesidades
personales de afecto, apoyo emocional y significacién.

4. Disponer de personas amigas con las que compartir alegrias, preo-
cupaciones, intereses, y en las que encontrar apoyo cuando es nece-
sario, es importante para evitar sentimientos de soledad.

5. Ampliar nuestra red de amigos y conocidos es posible si realmente
lo intentamos. Sera necesario tener una actitud positiva y entrenar
algunas habilidades basicas para la comunicacién con los otros.

6. Tener confianza en nuestras propias capacidades y abrirnos a los
demds desde la base de la libertad, el respeto y la comprension
puede hacer que una relaciéon de amistad nazca y se consolide lle-
gando a ser extremadamente enriquecedora.

7. Aungue llegar a establecer nuevas relaciones de amistad requiere tiem-
po y esfuerzo podemos consequirlo si buscamos oportunidades para
conocer a otras personas y espacios en los que interactuar con ellas.




USO Y ORGANIZACION DEL
“NUEVO" TIEMPO: APRENDER
A DISFRUTAR DEL OCIO

En su libro Todos tenemos tiempo, la profesora Inés Moreno plantea un inte-
resante ejercicio que tiene por objetivo ayudarnos a reconsiderar nuestras
prioridades personales y valorar mas el tiempo que vivimos. Se le presenta al
lector la siguiente situacion:

“Maniana un meteorito se estrellard contra nuestro planeta y acabard
con toda la vida en la Tierra. ; Que hards cuando te den la noticia?”

Al situarse ante la inminente llegada del fin del mundo casi todas las personas
suelen decir que se dedicarian en ese ultimo dia a estar con sus familiares y ami-
gos mas queridos y mostrarles su afecto sincero, a contemplar por dltima vez una
puesta de sol, dar un paseo por lugares entrafiables... Las cosas cambian mucho
cuando la amenaza desaparece y se ofrece al lector una sequnda situacion:

“Todo era una broma y no se avecina ningun meteorito que ponga en
peligro el futuro de nuestro planeta. ; Qué hards?”



GUIA PARA UNA JUBILACION SATISFACTORIA | 68

La mayoria de la personas reaccionan con sorpresa ante este ejercicio pero
gracias a él se percatan de la monotonia que puede llegar a dominar nuestra
vida y sus efectos casi “anestésicos”. Reparan entonces en dos cosas: el poco
valor que concedemos al tiempo (ique no es infinito!) y cdmo lo disfrutamos
cuando ese tiempo tiene sentido para nosotros.

Es habitual que la llegada de la jubilacion proporcione a la persona mas tiem-
po libre del que se tenia cuando se trabajaba. Sin embargo este tiempo libre,
tan ansiado por lo general, no siempre se aprovecha tan plenamente como
deseariamos. Sin que lleguemos a saber muy bien por qué, a menudo la iner-
ciay lainactividad se asientan en la vida de las personas que se jubilan y resul-
ta dificil erradicarlas. Por eso es importante decidir con cierta firmeza cémo
utilizaremos nuestro tiempo para disfrutar al maximo de esta etapa.

Tener nuevas apertunidades para wellizar o tlempe libre del gue
dispnemas ouande nas jubilamas n bastn, ¢ necesarie tambizn,
tener ¢ deser de aprovecharlas y la habilidad para hacerls.

iCuantas veces hemos mostrado publicamente nuestro deseo de practicar
diferentes actividades y cuantas hemos encontrado numerosas y comprensi-
bles excusas para no hacerlo!

Maridn siempre quiso aprender a nadar. Sus
hijos, y después sus nietos, se han cansado
de escucharle todos los veranos comenta-
rios en torno a la envidia que le daba no
poder chapucear en el agua como ellos, y
cuanto daria por que le ensefiasen a nadar.
Sin embargo, tuvo que ser su nieto mas

pequefio, Pedro, quien pusiese en evidencia
la verdadera realidad: "¢y por qué no lo
haces, abuela?, épor qué no aprendes?”. Y
es que Marian tenia, a pocos metros de su
casa, una piscina municipal climatizada,
abierta todo el afio, en donde se impartian
clases de natacion para adultos.

Si nos fijamos un poco nos daremos cuenta de que podemos observar casos
similares al de Marian a nuestro alrededor:
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iCémo disfrutaria yo tocando un instrumento musical! iQué maravilla tendria que ser
saber pintar! iCémo me qustaria salir a pasear un rato, todos los dias!...

Debemas valorar ;zm)ﬁ)vmr\&nf& la mayor cantidad de fdm\,mr libre
gue nas proparciona la jubilaciin ¢ ntentar disfraearly activa-
mente.

Ser consciente del valor que tiene cada dia de nuestra vida es también un
buen principio para comenzar a hacer frente al aburrimiento, al sedentarismo,
a la costumbre vy la pasividad... y lanzarnos a la aventura de utilizar nuestro
tiempo de una forma “distinta”. Si consideramos cada dia como una oportuni-
dad Unica e irrepetible seqguro que encontraremos la energia y el optimismo
necesarios para disfrutar plenamente de ellos.

La actividad laboral era la encargada de proporcionar un sentido al tiempo del
qgue disponia la persona hasta su jubilaciéon. Pero cuando esta actividad des-
aparece es necesario enfrentarse al desafio de encontrar nuevas significacio-
nes gque llenen nuestra vida.

Es interesante que recordemos que el ser humano es activo por naturaleza.
Desde que nacemos, exploramos, tanteamos, jugamos y aunque luego, cuando
nos hacemos mayores, esta tendencia pueda quedar acallada por la monoto-
nia del trabajo y un exceso de practicas pasivas como ver la tele o escuchar la
radio (que disminuyen nuestra capacidad de pensar, imaginar y actuar e inclu-
so, si se prolonga, puede hacer que la persona se sienta triste, ansiosa, depri-
mida...), dentro de nosotros sigue existiendo una llamada natural muy fuerte
hacia la accién. Suele pasar que cuando terminamos de hacer algo que nos ha
costado cierto esfuerzo nos sentimos bien y aunque, mientras lo haciamos, no
nos dabamos cuenta de ello, al terminar solemos desear volver a la actividad.

Estar activos nos ayuda a poner orden en nuestra vida, a percibir que somos
capaces de consequir logros y a centrarnos en una tarea que reclama nuestra
atencién y nos permite abstraernos de otras posibles preocupaciones. En
general, se puede afirmar que las personas activas se siente mas felices que
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guienes no lo son, en especial cuando perciben que sus acciones estan dirigi-
das hacia un objetivo y tienen un sentido. Por esta razén la llegada de la jubi-
lacion constituye un momento propicio para reflexionar sobre nuestras metas
en esta nueva etapa.

PARA LA REFLEXION:

El siguiente ejercicio puede ser Gtil para profundizar en nuestros objetivos, deseos e ilu-
siones vitales. Este es el momento de preqguntarnos équé queremos realmente conse-
guir? écudles son nuestras aspiraciones? &y nuestras prioridades personales? équé que-
remos hacer?

Es necesario
(presupuesto
recursos...)

Cémo Cuando Con quién

DESEQ . . .
consequirlo consequirlo lo consigo

Explicitar nuestros deseos nos ayudara a decidir el tipo de actividades a las que vamos a dedi-
carnos y que van a ser las encargadas de llenar de sentido nuestro tiempo. Podemos estar
refiriéndonos a algo tan sencillo como un nuevo interés o un nuevo hobby que nos permitan
sentirnos activos y pasar buenos ratos. Este puede ser el momento de desempolvar nuestra
vieja cdmara de fotos, retomar con mas intensidad las lecturas que siempre nos han gustado,
explorar con una nueva y atenta mirada las zonas mas interesantes de nuestro pueblo o ciu-
dad y sus alrededores, vincularnos, como voluntarios, a alguna asociacion, practicar nuevas
técnicas de bricolaje, realizar algun curso sobre arte, cultura general, cine...

Merece la pena que dediguemos cierta atencién a elegir porque no todas las
opciones son igualmente recomendables, como mas adelante veremos.




71 | 4.USO Y ORGANIZACION DEL “NUEVO" TIEMPO

Cuande dgjemas de trabajar, naestras actividades de wir serin
las que nas {tywtmaﬁr necer At y aportar un sygnifica-
dr A rugstro re. Por dir ¢5 importante tvmar algunas
Aecisiones mfm lr que queremas hacer.

¢Has pensado alguna vez en lo importante que es disfrutar realmente de tu
ocio? Aristételes consideraba que el ocio era el principio de todas las cosas
porgue servia para lograr el fin supremo del ser humano, la felicidad. Incluso
ha habido algunos filésofos que han llegado a decir del ocio que es “un esta-
do del alma".

Lo cierto es que, tradicionalmente, el ocio ha sido considerado por la mayoria
de las personas como algo poco importante y siempre supeditado al trabajo.
Esa percepcion queda muy bien reflejada en nuestros refranes. éTe resultan
familiares estas expresiones?

¢ Del ocio nace el feo negocio.

e Hombre ocioso, hombre peligroso.

e Vida entretenida, todo lo olvida.

¢ Oci0so, vici0so.

* A mocedad viciosa, vejez trabajosa.

¢ Ocio, ni para descansar.

Por suerte la situacién ha cambiado mucho en las Ultimas décadas y ademas
de una floreciente industria del ocio, el disfrute y el gozo que se asocian a su
vivencia han empezado a considerarse valores personales y sociales, no sélo
aceptables, sino deseables.
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El ocio parece ser algo bien considerado y muy deseado en las personas jubiladas o pré-
ximas a su jubilacion. Asi parecen reflejarlo los siguientes testimonios de personas a las

que se les ha prequntado a qué dedican su tiempo libre ahora que estan jubilados.

“Desde afios antes de la jubilacion sofiaba con el tiempo libre que iba a tener y en las
cosas que iba a poder hacer que ahora no puedo por falta de tiempo. Ahora que me
he jubilado soy feliz, puedo dedicarme a mis chapuzas... esos cuadros los he enmar-

cado yo.” (Sebastian, 66 afios)

“¢Qué hago en mi tiempo libre? Bueno, lo normal, pasear, ver el fitbol.. algunos

domingos cuando vienen los hijos a comer... es lo mejor.” (Luis Alberto, 67 afios)

“Cerré la tienda hace dos meses y ahora quiero recuperar el tiempo perdido aunque
no sé muy bien como... Mi hija me anima a que me matricule en un centro de educa-
cion de adultos y probablemente lo haré aungue me da un poco de vergiienza.
Tengo mucho miedo de acabar como mi marido, de la tele a la cama y de la cama a

la tele, no hace nada desde que se jubild hace 4 afios.” (Flora, 64 afios)

“Si trabajar es duro pero a mi me gusta. Desde que entré en este taller a los 19 no sé
hacer otra cosa mds que trabajar. No puedo ni imaginarme qué va a ser de mi... no
quiero ni pensarlo todavia... me quedan tres afios para jubilarme...” (Serafin, 62 afios)

"Ahora puedo salir mds con la bici. La mujer me dice que ya vale, que a mis afos...
pero @ mi'me gusta. También me gusta ir a la biblioteca a leer el periddico, a veces

hay revistas interesantes y algunos cursos de ordenador.” (Julian, 65 afios)

“No se lo que haré, todavia no me puedo imaginar sin ir a trabajar aunque ya queda poco...
creo que pasearé mas y tal vez me apunte al gimnasio para no quedarme fofa de estar

todo el dia en casa. Me gustaria aprender a pintar... tal vez lo haga.” (Maribel, 63 afios)

“Cuando me jubilé estaba decidido a comerme el mundo, leer mas, rescatar mi cama-
ra de fotos, hacer deporte, ir al museo, al teatro... la realidad fue que me encerré dema-
siado en casa, cada vez tenia mds pereza, hojeaba el periddico, veia la tele... hasta que
conoci'a mi amigo Marcos que estaba haciendo un curso en la universidad. Me animo

y me lancé y es lo mejor que me ha pasado en los dltimos afios.” (Faustino, 70 afios)
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1. ¢Qué opinas de los testimonios de las personas entrevistadas? ¢Qué te parece la forma
de reaccionar de cada una de ellas? ¢Te identificas con alguna especialmente?

2. ¢Qué responderias tU? ¢A qué te dedicas en tu tiempo libre? ¢Qué actividades te gusta
realizar y con qué frecuencia?

3. ¢Cudles son tus planes para el futuro en relacion con tu tiempo libre? ¢Has pensado en
cudles van a ser ahora tus prioridades? ¢Vas a tener algln nuevo objetivo o propdsito
que oriente tu actividad cotidiana? Seria recomendable que anotases tus respuestas
para, si en algin momento decaes en los esfuerzos necesarios para su consecucion,
recordarla. No olvides que una cosa es desear algo y otra ser capaz de hacer lo
necesario para consequirlo.

Si has podido dedicar unos minutos a leer con atencién los testimonios de las
personas entrevistadas que te hemos ofrecido, te habras dado cuenta de la
diversidad de intereses y situaciones. Los gustos de cada persona, sus habili-
dades y valores personales pueden conducirles a dedicar el tiempo que llega
con la jubilacién a cosas radicalmente diferentes. Hay quienes tienen un sen-
timiento tan fuerte de compromiso con los demas que colaboran en asociacio-
nes para personas desfavorecidas, otras personas en las que predomina una
tendencia artistica innata profundizan en la pintura o en las manualidades,
otras con mas necesidades sociales, se embarcan en todo lo que suponga
estar con los amigos y o mismo se apuntan al torneo de mus gue a una excur-
sion a la sierra... las posibilidades son tantas como personas hay, e incluso para
cada una de ellas, una misma actividad puede tener significados distintos y ser
vivida de maneras diferentes.

Esta diversidad también se aprecia en la expectacién con que cada persona
anticipa la llegada de la jubilacion. Por ejemplo, hay personas que desde antes
de jubilarse aspiran con ansia a la libertad y las posibilidades que el ocio les
brinda de hacer las cosas que les gustan e incluso van planificando qué haran
en ese nuevo tiempo.

El tiempo de ocio es un tiempo de libertad. Es un tiempo en el que escogemos
lo que gueremos hacer sin ataduras de obligaciones laborales o de otro tipo.
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jquLAmm NOS AYVUDAN
A DISPRUTAR DEL 0CIO.

Esta circunstancia, pese a que se experimenta de una manera mas intensa en
la jubilacidn, no es exclusiva de ese momento de nuestra vida. A lo largo de todo
el ciclo vital hemos dispuesto de innumerables ocasiones de elegir lo que que-
riamos hacer en nuestro tiempo libre. La diferencia estriba en que ahora dispo-
nemos de mas tiempo para ejercer esa libertad. Disponemos de mds oportuni-
dades para hacer cosas nuevas, pero sobre todo, disponemos de mas ocasiones
para profundizar en aquellas actividades que antes debiamos dejar a medias o
no podiamos desarrollar todo lo que nos hubiese gustado, y que intentabamos
mantener, robando tiempo, muchas veces, a nuestro trabajo, familia, descanso...

Sin embargo, otras personas se sienten tan vinculadas a su actividad laboral
gue, incapaces de hacer planes sobre una jubilacion poco deseada, van impro-
visando un poco sobre la marcha el qué hacer cuando llegue... Estas personas
no han sabido reservar ciertos momento para hacer algo que les guste de ver-
dad, bajo la falsa armadura de “en este momento de mi vida no puedo hacer-
l0", o “ahora no tengo tiempo". Por ello, al llegar la jubilacién, tendran que
empezar a descubrir, desde el principio, qué es lo que les gusta, qué es lo que
da sentido ahora a sus vidas. Emprender este camino no es una tarea facil.

Es muy recomendable que huyamos de la pasividad reactiva que se esconde

"o

bajo expresiones como: “cuando me jubile empezaré a estudiar inglés”, “cuan-
do tenga mas tiempo me implicaré mas a fondo en las tareas de casa”, “cuando
deje de trabajar haré deporte”. Lo mas probable es que cuando estas perso-
nas se jubilen les cueste tal esfuerzo tomar la decision de iniciar la actividad,
gue no cambien sus vidas y se queden esperando a que les devuelvan *“su
queso” (érecuerda cdmo nos referiamos a esto en el capitulo uno?). Esto es
debido a que los grandes cambios son mas dificiles de conseguir si no somos

capaces de lograr los pequefos.

No debemos poner excusas al presente para evitar cambiar el futuro. Hacer
deporte, asistir a los cursos o dedicarnos a la jardineria, sea lo que sea lo que
nos guste hacer, empecemos a hacerlo ahora, y sera mucho mas facil dedicar-
le mas tiempo mafana.

Una vida srganizada siempre on torne al trafaje puede difioul-
tar o disfrate del wiv que llega oo la_jubtlaciin.
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A primera vista parece gque todas las personas jubiladas a las que conocemos
van encontrando algo en lo que ocupar su ocio pero, si profundizamos, vere-
mos que no todos Illegan a tener el ocio que han elegido, ni, posiblemente, el
gue mas les haria disfrutar.

De hecho no todas las practicas de ocio son igual de recomendables. Incluso podriamos
hablar de un “ocio nocivo" para referirnos a las formas de utilizar el tiempo libre que
perjudican a las personas.

Especialmente peligrosos son ocios nocivos como la adiccion al alcohol, las drogas, el
juego... que no sélo nos empobrecen como seres humanos sino que, con el tiempo, pue-
den llegar a perjudicar seriamente nuestra salud, nuestra calidad de vida y la de quienes
nos rodean.

Sin llegar a esos extremos también constituyen ocios poco deseables las rutinas y ritua-
les; actividades que de tanto repetirse pierden el sentido, se realizan por inercia y no se
disfrutan de verdad. Puede ser el caso de la reunion de amigos de todas las tardes para
jugar a las cartas o la comida de todos los domingos en familia. Estas actividades en
absoluto son malas en si mismas pero pueden llegar a privarnos de libertad y obligarnos
a organizar nuestro dia a dia con tanta rigidez como si trabajaramos impidiéndonos apro-
vechar otras oportunidades que se nos brindan.

Los esfuerzos por “llenar el tiempo” son otro problema comin de algunas personas
cuando se jubilan. Si bien estar activos es positivo, la actividad desmesurada puede ser
un mecanismo que se utiliza para no pensar y canalizar nuestro miedo o incertidumbre
ante la nueva etapa que comienza pero no tiene sentido en si misma. La actividad des-
medida como estrategia evasiva no funciona a la larga. Seria conveniente que, si llega el
caso, nos preguntaramos érealmente es lo que quiero? édisfruto haciéndolo? étanta acti-
vidad y compromiso no seran una treta que utilizamos para evadirnos un poco de nos-
otros mismos, para evitar enfrentarnos abiertamente a las situaciones que nos toca vivir,
al hecho de tomar decisiones y actuar en consecuencia?

Ese es el desafio que tenemos por delante... reflexionar sobre nuestro ocio,
sobre lo que realmente deseamos que sea y lo gue gueremos que no sea. Es el
momento de encontrar algo que hacer gue realmente nos satisfaga, algo que
nos haga disfrutar y, a ser posible, “crecer” como seres humanos.
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Es recuimendable que evitemas cagr en adicoimes, natinas y acti-
vidad sin sertide. Son formas de wiv que erpebrecen 4 la persna
¢ wneluse pueden perjudicar s salud.

¢éSabias que desde hace décadas hay investigadores que estudian los efectos positivos del
ocio en la vida de las personas? Pasarlo bien en nuestro tiempo libre beneficia a nuestra
salud. Se ha comprobado que tener un ocio activo cuando nos jubilamos es bueno para:

* Prevenir accidentes cardiovasculares + Mejorar funciones neuropsicoldgicas
+ Reducir la hipertension + Incrementar la masa muscular

« Reducir el colesterol y los triglicéridos - La respiracion

« Controlar y prevenir la diabetes + Aumentar nuestra esperanza de vida
- Prevenir el cancer de colon « Controlar la artritis

* Reducir problemas de la columna vertebral - Mejorar el funcionamiento del sistema

- Controlar el peso inmunoldgico

PARA LA REFLEXION: c

El ocio también tiene un efecto positivo sobre nuestras capacidades intelectuales, nuestra
afectividad y nuestras emociones. En el siguiente recuadro aparecen algunos de estos efec-
tos positivos del ocio. Te proponemos el siguiente ejercicio: indica con una cruz cudles de
estos efectos percibes al realizar tus actividades de ocio:

| Sensacion de bienestar | Mejorar la confianza en uno mismo
| Controlar el estrés | Aumentar la autoestima

" Prevenir la ansiedad y/o la depresion | Mejorar la atencién, memoria,

I Reducir la ansiedad y/o la depresién concentracion

| Estar de buen humor | Ser mas independiente
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(] Sentir mas control sobre la propia vida (] Comprender mejor la realidad cultural y

("] Ser mas eficaz social

('] Aprender cosas nuevas ('] Llevar una vida mas equilibrada
[ ] Desarrollar un mayor sentido estético | ) Sentirse mas libre

(] Mejorar la creatividad [ ] Sentirse mas satisfecho

(] Crecer espiritualmente (] Sentirse mas estimulado

[ ] Ser una persona mas adaptable (1 Ser mas curioso

[ ] Resolver conflictos

No te preocupes si no has podido marcar muchas casillas. Si consigues tomar
algunas decisiones sobre tu ocio llegaras a disfrutar de todos sus beneficios.

Disfrutar actlvamente del ol ¢5 buene para la salud fisicn y psi-
quica de la persina.

En este establecimiento de practicas de ocio que realmente te ayuden a estar
activo y disfrutar de tu tiempo libre puedes empezar por hacerte algunas pre-
guntas que te ayudaran a conocerte mejor iqué te gusta hacer? écuales eran
tus aficiones cuando eras mas joven? ihay alguna cosa que siempre te ha inte-
resado pero gue no has podido realizar por los motivos que fueran? Piensa que
la vida es dindmica y cambiante y que estos cambios afectan a todas las dimen-
siones de nuestra vida, incluido el ocio.
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PARA LA REFLEXION °

Intenta hacer el siguiente ejercicio de introspeccion:

¢Qué cosas hacias en el pasado? ¢Ha habido cambios en tus actividades de ocio? ¢Cudles
han sido las causas: necesidades, gustos, influencias sociales, tiempo, recursos econémicos,
salud, conocimientos, inquietudes...? Indica los motivos de esos cambios en la siguiente
ficha. ¢Te atreves a anticipar el futuro?

Tipo de actividad Pasado Presente Futuro

Artisticas (pintar, escribir,
bordar, tocar instrumentos,
manualidades, fotografia,
bricolaje...)

Actividades sociales (estar
con amigos, familia, jugar a
las cartas, parchs...)

Actividades fisicas o al aire
libre (pasear, deporte,
huerto...)

Actividades “pasivas” (ver
la TV, radio, mirar por la
ventana, tomar el sol...)

Ser espectador (cine,
teatro, conciertos,
conferencias, deportes...)

Actividades en la
comunidad (asociaciones,
voluntariado...)

Actividades culturales (leer,
ir a clases, a la biblioteca,
Internet...)

Otras actividades...

Adaptada de Norma Stumbo (1992)
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¢Como te has sentido haciendo el ejercicio anterior? Pensar en el pasado y, sobre todo, en
el futuro, cuesta esfuerzo, sin embargo dibujar el panorama que deseamos, es el punto de
partida para avanzar hacia él. Si cuando nos jubilemos desarrollamos habitos excesivamen-
te pasivos o sedentarios, la fuerza de la costumbre hara que sea mas dificil cambiarlos.

¢Puedes imaginar como sera un dia normal de tu vida una vez jubilado/a? équé lugar ten-
dran en él las actividades que realmente te gustan y te proporcionan satisfaccion?

Cosas que Cosas que

p . - Observaciones
haré solo/a haré acompafiado/a

Hora

9:00 a 11:00
11:00 a 13:00
13:00 a 15:00
15:00 a 17:00
17:00 a 19:00
19:00 a 21:00
21:00 a 23:00

Amyléar nAgstTe reperturic de prictionas de win ( aficlmes) prede
AYWAAINIS A CONPAr WALSETT ELEMPT A WA IMANneA, gratifianty
Y tnriguecedorn.

Una de las razones por las que a las personas les cuesta involucrarse en pro-
bar nuevas actividades con las que llenar su ocio puede deberse a ciertas acti-
tudes negativas o erréneas que hemos asociado a dichas actividades. Es
comun que muchas personas piensen que “las piscinas siempre estan llenas
de gente”, que “leer poesia es aburrido”, que “para jugar al ajedrez hay que
ser muy inteligente”, que "“viajar es agotador en la mayoria de los casos” o que
“hacer cursos culturales es muy caro”.

Estas concepciones negativas suelen ser el resultado de falta de informacién
al respecto o de experiencias puntuales desafortunadas que hemos acabado
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generalizando. Por ejemplo si hemos ido al teatro una vez y la obra no era lo
gue nosotros esperabamos o hemos estado incémodos en nuestras localidades
o hemos pasado mucho frio al volver a casa, puede suceder que no queramos
volver al teatro nunca mas. Sin embargo éno deberiamos darle a esta activi-
dad una nueva oportunidad? Tal vez sélo es necesario que la proxima tenga-
mos la precaucién de obtener cierta informacion adicional sobre la obra para
gue no nos pille de sorpresa, conocer la estructura del teatro para elegir mejo-
res asientos o tener la precaucion de abrigarnos mejor.

Merece la pena analizar si se suelen producir estos comportamientos en nos-
otros mismos. Si tenemos tendencia a generalizar a partir de acontecimientos
concretos podemos llegar a ver muy limitado nuestro repertorio de ocio pre-
sente y futuro.

En todo caso las actitudes erréneas que mds pueden dificultar nuestros
esfuerzos por organizar nuestras nuevas actividades en el futuro son las rela-
tivas a la propia persona. Hay quienes deben hacer frente a concepciones fal-
sas pero fuertemente arraigadas en ellas como las siguiente: “como nunca

antes lo he hecho...", “a mi edad ya no se pueden empezar cosas nuevas...", “no
soy capaz...", "équé diran de mi si lo hago?”, etc.

Si se produce esta circunstancia busca apoyo en familiares y amigos, habla con
ellos de tus intenciones. Piensa que los obstaculos mas importantes para dis-
frutar del ocio suelen ser los que estan dentro de nosotros mismos. Nuestros
miedos, inseguridades, pereza, falta de decisién o incapacidad para decidir qué
es lo mas importante... a menudo se convierten en las barreras que nos impi-
den reorganizar nuestro tiempo libre de la mejor manera.

Twdas las persona pudomas amyléar nuestry reperturis de win. Para
dlly 5 impurtante prescindir de esterestipns y actiewdes nggativas
v poov realisens sofre naevas actividades y sibre naestra capacidad

para realizarlas.



81 |

©,

Si has pensado en la posibilidad de comenzar a utilizar tu ocio mds intensamente esta
escala te puede ayudar a clarificar qué es lo que realmente buscas consequir en tu tiem-
po libre. Puede ser el punto de partida para decidir sobre un nuevo hobby o aficidon.
Marca con una cruz las casillas correspondientes.

Las razones por las que realizo o realizaria mis actividades de ocio serian:

(] Ampliar mis intereses.

(J Experimentar una sensacion de logro.

| Buscar estimulacion.

(J Comprobar cudles son mis
capacidades.

("] Dar mas sentido a las cosas que hago.

("] Poner a prueba mis capacidades.

(J Aprender acerca de lo que me rodea.

| J Disfrutar haciendo bien las cosas.

(J Satisfacer mi curiosidad.

L] Ser bueno en lo que hago.

('] Explorar nuevas ideas.

[ ] Mejorar las habilidades y capacidades
al hacerlas.

|] Aprender sobre mi mismo/a.

[J Competir contra otros/as.

[ ] Ampliar mis conocimientos.

() Estar activo/a.

('] Descubrir cosas nuevas.

(] Desarrollar capacidades y habilidades
fisicas.

[J Ser creativo/a.

|| Mantenerme fisicamente en forma.

(] Ser original.

("1 Utilizar mi capacidad fisica.

("] Usar mi imaginacion.

(J Desarrollar mi forma fisica.

|_J Estar con otras personas.

[ ] Estar en un ambiente tranquilo.

("] Hacer nuevas amistades.

| J Evitar lugares en los que hay mucha
gente.

('] Relacionarme con otras personas.

[ ] Bajar mi ritmo de actividad.

(J Entablar amistades cercanas.

(7] Porque, a veces, me gusta estar solo/a.

[ ] Conocer gente nueva y diferente.

(J Relajarme fisicamente.

| J Ayudar a los demas.

[ ] Relajarme mentalmente.

("] Que los demds piensen bien de mi por
hacerlas.

(] Evitar el bullicio o ajetreo de las
actividades diarias.

("] Mostrar a los demds mi capacidad
fisica, sentimientos o pensamientos.

[ ] Descansar.

(7 Influir en los demds.
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_ Aliviar el estrés y la tension. | Romper la rutina.

— Ser competente y habil a nivel social. — Ganarme el respeto de los demas.

_ Hacer algo simple y facil. _I Olvidarme de las responsabilidades de
~ | Tener un sentimiento de pertenencia. la vida diaria.

Beard y Ragheb (1980)

Para llegar a tener un nuevo hobby puede ser muy importante conocer nues-
tros intereses y nuestras habilidades. Sélo es posible involucrarse intensamen-
te en una actividad cuando la persona tiene interés y habilidades suficientes
para responder a los desafios que ésta plantea. Por ejemplo, para una perso-
na familiarizada con el bricolaje, hacer un pequefio mueble de almacenaje para
la terraza o el jardin puede ser la oportunidad de poner en practica ciertos
conocimientos, de hacer algo nuevo, distinto y desafiante, pero para quien
jamas ha trabajado con madera o manejado un taladro y una cinta métrica,
ésta actividad, simplemente, carecera de sentido.

Todas las personas tienen muchas mas capacidades de lo que piensan, lo cual
no quiere decir que dejemos de preocuparnos por mejorarlas.

¢Te atreves a experimentar? Piensa que en ocasiones no sabemos cudles son nuestras

habilidades hasta que no las ponemos a prueba.

1. Escribe en una pdgina una lista con todas las cosas que te gustaria probar aunque
fuera una vez. Hazlo sin pensarlo mucho y no dejes de escribir ni aquellas que, a
primera vista, parecen una locura. Puedes hacer el ejercicio con tu pareja o con un
amigo.

2 Escribe al lado de cada actividad si la has probado o realizado en alguna ocasion y
como valoras la experiencia (buena, reqular, mala).

3 Piensa en si te qustaria realizarla aunque fuera por una vez. Si decides que no, dedi-
ca un minuto a sopesar por qué. ¢Realmente son motivos justificados?
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Las persanas pucden. lggar a tener muchas cuias que les interesen

Y ayden a disfrwear de s wir. Para div ¢ fuens tener un
talante receptive y conaoer s recarsis que nas Brinda nuestra
CARIAAA... jseamas exploradires!

Puede suceder que las personas que durante su vida han sido mas abiertas a
probar nuevas experiencias se animen con mas facilidad a probar nuevas acti-
vidades con las que llenar su ocio. Pero si no es tu caso piensa que esto puede
consequirse.

¢Cémo? Puedes conseguir gue nuevas cosas te interesen sélo si sabes algo de
ellas, si recibes informaciones sobre sus caracteristicas, si alguien te ayuda a
comprender en qué consisten. Un buen recurso para consequirlo puede ser
leer revistas, periddicos, hablar con amigos y conocidos, saber qué oferta cul-
tural nos hacen nuestro ayuntamiento y otras asociaciones municipales, nave-
gar por Internet...

Si permanecemos atentos a la realidad de nuestro entorno y nos esforzamos
por ser curiosos encontraremos enseguida nuevos temas de interés y disfru-
taremos mas de nuestro tiempo... ipongadmonos ya el casco de explorador, la
aventura puede comenzar hoy mismo!

4

A modo de SINTESIS tengamos presente las siguientes ideas fundamen-
tales:

1. No debemos olvidar que el tener oportunidades no basta, es necesario
también tener el deseo de aprovecharlas y la habilidad para hacerlo.

2. Debemos valorar positivamente la mayor cantidad de tiempo libre
gue nos proporciona la jubilacién e intentar disfrutarlo activamente.
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3. Cuando dejemos de trabajar, nuestras actividades de ocio seran las
gue nos ayuden a permanecer activos y aportar un significado a
nuestro tiempo libre. Por ello es importante tomar algunas decisio-
nes sobre lo que queremos hacer.

4. Los gustos y aficiones desarrollados antes de jubilarnos pueden ayu-
darnos a disfrutar del ocio.

5. Una vida organizada siempre en torno al trabajo puede dificultar el
disfrute del ocio que llega con la jubilacién.

6. Es recomendable que evitemos caer en adicciones, rutinas y activi-
dad sin sentido. Son formas de ocio que empobrecen a la persona e
incluso pueden perjudicar su salud.

7. Disfrutar activamente del ocio es bueno para la salud fisica y psiqui-
ca de la persona.

8. Ampliar nuestro repertorio de practicas de ocio (aficiones) puede
ayudarnos a ocupar nuestro tiempo de una manera gratificante y
enriguecedora.

9. Todas las personas podemos ampliar nuestro repertorio de ocio.
Para ello es importante prescindir de estereotipos y actitudes nega-
tivas o poco realistas sobre nuevas actividades y sobre nuestra ca-
pacidad para realizarlas.

10. Las personas pueden llegar a tener muchas cosas que les interesen
y ayuden a disfrutar de su ocio. Para ello, es bueno tener un talan-
te receptivo y conocer los recursos que nos brinda nuestra comuni-
dad... iseamos exploradores!



AUTONOMIA PERSONAL PATRIMONIAL
Y PLANIFICACION ECONOMICA

Hace no muchos afios era natural que padres, hijos y abuelos convivieran bajo el
mismo techo. En la actualidad cada vez eso es menos habitual por diversas razo-
nes, entre las que esta, no sélo el hecho generalizado de que trabajan los dos
miembros de la pareja, lo que hace dificil o imposible la atencién de quienes se
van haciendo mayores, sino también por la tendencia actual a la vida indepen-
diente. No se trata sélo de no querer ser una carga para otros miembros de la
familia, sino sencillamente de que queremos satisfacer nuestras necesidades por
nosotros mismos y sequir viviendo en la que ha sido nuestra casa toda la vida. 5

La tendencia a la antvnamin ;»mmL
e dara en lis palses woldentales.

Ahora bien, el deseo de mantener esa autonomia personal encuentra en ocasio-
nes la dificultad de no contar con los medios econédmicos adecuados cuando los
ingresos tras la jubilacién se ven reducidos a una pensién. Pensemos ademas
gue a medida que nos hacemos mayores surgen mas necesidades de cuidado.
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En los ultimos tiempos estdn surgiendo diversas férmulas juridicas que ofre-
cen a quien ya ha alcanzado cierta edad la posibilidad de aumentar sus ingre-
sos econdmicos monetarizando, es decir, convirtiendo en dinero, alguno de sus
bienes patrimoniales de cierto valor. Normalmente, sera la vivienda.

Se trata de disfrutar del patrimonio que con esfuerzo hemos ahorrado a lo
largo de la vida y planificar econdmicamente la nueva etapa que tenemos por
delante.

Por otro lado, puede darse la situacién de quien simplemente quiere aumen-
tar los ingresos que recibe mensualmente para disfrutar de esta nueva etapa
vital y poder realizar actividades de ocio, viajes, o de establecer un negocio,
etc... que siempre ha deseado y es ahora cuando tiene tiempo para hacerlas.

La voluntad de aumentar la liquidez puede tener motivos tan legitimos como:

* Organizar la vida diaria y la satisfaccion de las necesidades vitales con mas holgura
econémica.

* Querer contar con mas dinero para disfrutar de viajes, actividades ladicas, culturales,
proyectos personales de creacion de negocios, etc. que siempre se ha querido hacer
y hasta ahora no se tenia tiempo para ello.

* Disponer de una cantidad extraordinaria para hacer frente a una operacion quirtrgica
0 un costoso tratamiento médico.

FORMULAS PARA AUMENTAR LA LIQUIDEZ
A TRAVES DE LA VIVIENDA

Presentamos a continuacion diversas maneras de monetarizar nuestro patri-
monio. Normalmente este tipo de operaciones se llevan a cabo con un bien
inmueble, gue de ordinario es la propia vivienda.

Hasta hace unas décadas, practicamente la Unica manera de consequir
aumentar la liquidez era la llamada renta vitalicia. En las ultimas décadas,
estdn apareciendo negocios mas interesantes y seguros puestos en marcha
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por entidades financieras e inspirados en el funcionamiento de este tipo de
operaciones en otros paises, como son: la hipoteca inversa, el usufructo vitali-
cio sobre la vivienda, y la cesién de la vivienda en alquiler. De todas ellas nos
ocupamos a continuacion.

1. Renta vitalicia
2. Hipoteca inversa
3. Usufructo vitalicio sobre la vivienda

4. La cesién de la vivienda en alquiler

1. Renta vitalicia

¢En qué consiste?

Es una manera de obtener una cantidad periddica, bien anual o mensualmen-
te, a cambio de la transmisidn de un inmueble (por ejemplo un piso o una finca
rustica). También puede llevarse a cabo con bienes muebles (una cartera de
acciones, por ejemplo).

Quien recibe ese bien patrimonial se obliga a pagar a quien se lo transmitio
una cantidad periddica mientras ésta viva. Permite aumentar los ingresos eco-
noémicos.

¢Qué ventajas e inconvenientes tiene?

La mas interesante es que puede llevarse a cabo con un bien patrimonial que
no se necesita. Pero presenta el inconveniente de que ese bien deja de ser de
guien lo transmite y, en consecuencia, supone desprenderse de parte de nues-
tras propiedades.

Otro aspecto que ha de tenerse en cuenta es que ante el impago de la renta,
no se puede recuperar el bien trasmitido en principio, sin perjuicio de poder
reclamar la renta ante los tribunales.
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2. Hipoteca inversa

¢En qué consiste?

Consiste en un crédito concedido por una entidad financiera tomando como
garantia el valor de nuestra vivienda, mediante el cual tenemos la posibilidad de
recibir una cantidad Unica o el pago de una renta, con el compromiso de la enti-
dad de no reclamar ningun importe en vida, mientras la casa no sea vendida.

En su momento, los herederos podran optar por devolver las cantidades que
hayamos percibido o, en su caso, vender la vivienda para cancelar el crédito
por el importe del que hayamos dispuesto.

Esta pensada para aquellas personas que tienen propiedades inmobiliarias y
pretenden monetizar las mismas, esto es, obtener una cantidad o el pago de
una renta, sin tener riesgo de perder la propiedad.

Asi, una persona que tenga una vivienda en propiedad puede acudir a una
entidad financiera autorizada para que le pague una renta o le entregue una
cantidad de dinero: esa persona no tendra que devolver cantidad alguna mien-
tras siga siendo propietaria de la vivienda, sino que seran sus herederos quie-
nes tendrdan que hacerse cargo de la devolucién de las cantidades percibidas,
o0 la propia vivienda (o cualquier otro bien inmueble o mueble) respondera de
las cantidades percibidas.

¢Qué ventajas tiene?

« Permite obtener financiacion a quienes tienen una vivienda en propiedad ya
pagada, sin transferir la propiedad ni asumir el riesgo de perderla por no
poder hacer frente al pago del crédito.

* Al mantener la propiedad, el propietario mantiene todos los derechos sobre
su vivienda: conserva el uso y la posibilidad de arrendarla, o cederla en usu-
fructo a otras personas. Asi mismo, las posibles revalorizaciones de la vivien-
da repercuten en la propiedad.

La persona que ha constituido esta hipoteca no pierde la propiedad de su vivienda y con-
serva todos los derechos sobre la misma.
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Es importante informarse bien antes de adquirir el producto: no todos los productos
funcionan iqual.

£Cémo funciona?

La entidad financiera calcula la esperanza de vida de la persona que solicita este
producto, es decir, los afios que previsiblemente puede vivir la misma, y paga la
cantidad o la cuota correspondiente hasta el momento del fallecimiento.

Los herederos pueden optar por:

a) Pagar la deuda pendiente mas los intereses legales y cancelar la hipoteca,
adquiriendo asi la propiedad libre de cualquier carga.

b) Si asi lo prefieren, vender la casa para liquidar la deuda y repartirse el
resto.

Las formulas adoptadas para el pago de las cantidades pueden ser muy flexi-
bles: toda la cantidad en el momento de la concesién o el pago de una renta
periddica. El Unico Iimite es el valor de la vivienda.

Cabe la posibilidad de contratar un seguro que cubra la eventualidad de que el
importe del crédito supere el valor de la vivienda, y asi no haya ningun riesgo
de perder la renta. El sequro garantiza el cobro de esas cantidades de por vida.

Ejemplo, si la persona que contrata esta hipoteca tiene 70 afos y la vivienda
un valor aproximado de 200.000 euros, la entidad financiera calculara la renta
o cantidad que va a pagar a dicha persona en funcién de dichos datos y su
esperanza de vida, de manera que la cantidad o las rentas satisfechas nunca
superen los 200.000 euros del valor de la vivienda. Las cantidades que reciba
en vida tendran que ser devueltas después por sus herederos, o el valor de la
vivienda respondera por ellas.

¢Quiénes pueden contratar esta hipoteca?

No hay una regla fija: se suele exigir una edad superior a los 65 afios, aungue
depende de la entidad que ofrezca el producto.
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£Qué inconvenientes tiene?

La hipoteca tiene costes de constitucion que debe adelantar el propietario:
gastos de tasacion, escritura publica e inscripcion registral y los impuestos
gue gravan este tipo de operaciones (actos juridicos documentados).

¢Qué aporta la Ley 41/2007, de 7 de diciembre, que regula el mercado hipo-
tecario?

Esta ley requla un tipo de hipoteca inversa que favorece a las personas mayo-
res de 65 ainos que padecen gran dependencia o dependencia severa.

Esta requlacion no suprime otros posibles contratos de hipoteca inversa.

Para acogerse a los beneficios de esta ley se tienen que reunir los siguientes
requisitos:

+ Edad igual o superior a 65 aflos o si se tiene menos edad, tener gran depen-
dencia o dependencia severa.

* Vivienda en propiedad y asegurada.

+ La vivienda tiene que ser vivienda habitual del solicitante.

« Formalizacién con una entidad de crédito o aseqguradora autorizada.
* La deuda sélo se exigira al fallecimiento de la persona hipotecada.

La hipoteca inversa puede verse como un préstamo que percibe la persona
mayor, que complementa su pensién. Se recibe por un tiempo concreto y a un
interés legal pactado, poniendo como garantia la vivienda habitual del solici-
tante.

Tiene dos modalidades: vitalicia (complementada por un seguro) y temporal.

Esta Ley permite no pagar gastos de apertura y cancelacién, asi como de
subrogacion y novacion. Estan manifiestamente reducidos los gastos de Nota-
riado y Registro de la Propiedad.
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3. Usufructo vitalicio sobre la vivienda

¢En qué consiste?

Mediante esta figura también nos aseguramos la posibilidad de percibir una
renta o pensién vitalicia con cargo a nuestra vivienda. Esta operacién se puede
realizar con cualquier persona, aunque en la prdactica suele convenirse con
entidades financieras.

La diferencia fundamental con la hipoteca inversa es que transmitimos la pro-
piedad a partir del momento de la formalizacién de esta operacién y nos con-
vertimos en usufructuarios vitalicios de nuestra vivienda, es decir, en titulares
de un derecho de uso y disfrute de la misma para toda la vida.

La entidad financiera calcula nuestra esperanza de vida y nos paga una renta
0 pensién vitalicia en funcion del valor de la finca. A cambio de este pago,
transmitimos la propiedad de la vivienda desde el momento de formalizar la
operacion y nos convertimos en usufructuarios, lo que quiere decir que el
derecho a usar y disfrutar del inmueble no queda afectado: podremos vivir en
ella, sin ninguna limitacién temporal ni de ninguna otra clase.

No existe obligacién de sequir ocupando la vivienda, ni se pierde derecho algu-
no sobre la misma si se prefieren otras opciones, como vivir en una residencia
o residir con sus familiares.

El propietario de una vivienda, en lugar de acudir a una entidad financiera para que le
paque una cantidad o una renta conservando su propiedad, puede optar por transferirla
a un tercero, a cambio de una renta, adquiriendo la condicion de usufructuario.

El importe de las rentas se calculard tomando como base el valor de la propie-
dad y teniendo en cuenta las edades y el sexo de los transmitentes, sobre la base
de que las mujeres tienen una esperanza de vida mayor: la renta serda mas ele-
vada cuanto mayor sea la edad del usufructuario y menor su esperanza de vida,
puesto que el periodo de tiempo estimado para percibir las rentas serda menor.

Por ejemplo, si la persona que contrata tiene 70 aflos —para simplificar, sin
tener en cuenta si es hombre o mujer— vy la vivienda un valor aproximado de
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200.000 euros, la entidad financiera calculard la renta que va a pagar a dicha
persona en funcion de dichos datos y su esperanza de vida, que se situa en
torno a los 89 afos, procediendo del siguiente modo: el valor del usufructo
(38.000 euros), calculado en funcién de la edad y esperanza de vida del usu-
fructuario, se descuenta del valor de la vivienda (200.000 euros), y la canti-
dad obtenida (162.000 euros) se divide entre el nimero de afos que resta
hasta llegar a la edad sefalada de los 89 afos, es decir, 19 afos, lo que arroja
una renta anual aproximada de 8.526 euros. A esto le son deducibles los gas-
tos que conlleva la gestién de la operacién financiera.

El pago puede consistir en una renta vitalicia o una renta temporal, aunque en
todo caso se trata de una renta constante.

Si la vivienda es propiedad de mas de una persona (vgr. cényuges o parejas de
hecho), en caso de fallecimiento de una de ellas, la otra podra sequir cobran-
do la renta mensual integra pactada.

El importe de las rentas depende del valor de la vivienda, la edad y el sexo del transmi-
tente de la misma.

¢Qué ventajas tiene?

Se puede sequir disfrutando de la vivienda en las mismas condiciones que |0
veniamos haciendo, con la posibilidad de obtener rentas con cargo a la misma.

¢Qué garantia de pago existe?

La formalizacién de esta operacién no ofrece por si misma ninguna garantia de
gue se van a pagar las cantidades comprometidas, salvo la de solvencia y fiabi-
lidad de la persona que la ofrece. Por ello, es conveniente pactar en la escritura
alguna garantia adicional que aseqgure el pago de las rentas o pensiones.

Con este fin suele pactarse en la escritura una cldusula resolutoria, conveniente-
mente inscrita en el Registro de la Propiedad, en virtud de la cual en caso de
impago de dos o mas rentas mensuales, consecutivas o alternas, la persona a
quien hemos transmitido la vivienda perdera de modo automatico su propiedad.
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Es recomendable pactar alguna garantia adicional que nos asequre el cobro de las
rentas o pensiones, por ejemplo, una cldusula resolutoria de la transmision.

£Qué limitaciones tiene?

* Como la propiedad se pierde para el propietario desde el momento que se
formaliza la operacién los herederos no tienen posibilidad de quedarse con
la vivienda pagando las cantidades debidas.

+ La cantidad que debe satisfacer la entidad por la adquisicion de la vivienda
es aleatoria, esto es, su importe dependera de la vida del usufructuario, de
tal modo que sus herederos no tienen derecho alguno a recibir las rentas.

« La persona que estad en el uso de la vivienda debe satisfacer los gastos y
reparaciones ordinarias, existiendo limitaciones para realizar obras que alte-
ren su estructura.

« Se suele pactar de un modo expreso en la escritura la prohibiciéon de ceder el
uso de la vivienda a otra persona: eso quiere decir que si firmamos esa clausu-
la no la podremos arrendar o traspasar ni ceder en usufructo a otras personas.

« La constitucion de este derecho tiene gastos de constitucidon que puede tener
que satisfacer el propietario de la vivienda: gastos de tasacion, escritura publi-
ca e inscripcion registral y los impuestos que gravan este tipo de operaciones,
gue son el impuesto de transmisiones patrimoniales y el impuesto del incre-
mento del valor de los terrenos de naturaleza urbana (antigua Plusvalia).

» Se suele exigir contratar y pagar un seguro multirriesgo del hogar para
cubrir posibles desperfectos o deterioros causados en el uso de la vivienda.

La propiedad se transfiere a la entidad adquirente desde que se formaliza la operacion
y el antiguo propietario adquiere la condicion de mero usufructuario, a cambio de una
cantidad que dependera del periodo de tiempo estimado para percibir las rentas.
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4. La cesion de la vivienda en alquiler

Se trataria de poner nuestra vivienda en alquiler de modo que se obtiene una
renta con la que aumentar la liquidez.
¢Qué ventajas tiene esta operacién?

La ventaja inmediata es la de poder aumentar la cantidad de la que se dispo-
ne a fin de mes, sin dejar de ser propietario de la vivienda y poder destinar el
dinero extra al pago de una residencia u otro alojamiento.

Hay empresas especializadas en arrendamientos que realizan la operacion, se
encargan del ingreso de la cantidad y ofrecen garantias de que la vivienda se
mantiene en buen estado.

£Qué inconveniente tiene?

El principal es que la vivienda estd ocupada por inquilinos, con lo que perde-
mos el disfrute de la misma durante el tiempo que dure el arrendamiento.

OTRAS FORMULAS DE PLANIFICACION ECONOMICA Y
PERSONAL

Junto a la hipoteca inversa, el usufructo vitalicio y la cesién en alquiler, exis-
ten otras operaciones que buscan no tanto aumentar la liguidez como satisfa-
cer las necesidades de cuidado personal.

1. El contrato de alimentos o “vitalicio”
2. El patrimonio protegido en casos de discapacidad

3. El "testamento vital” o documento de voluntades anticipadas

1. Contrato de alimentos o “vitalicio”

Un contrato frecuente en la practica, pero que sin embargo hasta ahora care-
cia de regulacién, salvo que nos remontemos a épocas pretéritas.
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¢En qué consiste?

Consiste en que a cambio de la transmision de bienes, normalmente un inmue-
ble o bienes rusticos, quien lo recibe, no estad obligado a pagar una cantidad de
dinero periédicamente, sino a dar “alimentos” de por vida, y a cuidarle.

Aclaremos que la palabra “alimentos” no significa tener que proporcionar comida
en sentido estricto, sino que es un concepto legal que quiere expresar el deber de
proporcionar vivienda, manutencién y asistencia de todo tipo. El cuidado puede
prestarse en su casa misma, asi sera en muchas ocasiones, o bien en la casa de
la otra parte. En caso de fallecimiento de la persona que ha asumido la obligacién
de cuidado, se transformaria en el pago de una pension, cuya cantidad podria ser
fijada por un juez en caso de que no se haya establecido nada al respecto y que
recaeria, normalmente, sobre los herederos del que debe prestar los alimentos.

Se trata de una operacion financiera que va mds alla de lo puramente econémico. En este
caso quien transmite el inmueble, normalmente la vivienda, busca no tanto dinero, como
que le cuiden de por vida (de ahi el nombre de “vitalicio").

2. El patrimonio protegido

Consiste en una masa patrimonial formada por cualquier tipo de bienes y
derechos, especialmente vinculada a la satisfaccion de las necesidades vitales
de una persona con discapacidad. Tal vinculacion implica que todos los rendi-
mientos y productos deberdn destinarse a la satisfaccién de las necesidades
vitales del beneficiario.

Aunque esta pensada en la ley para atender la preocupacion de aquellas familias
gue quieren prever la situacién en que quedaran sus hijos o tutelados discapaci-
tados, es una forma interesante de crear un patrimonio especialmente protegi-
do, por las ventajas fiscales de las que esta dotado, a favor de cualquier persona
gue se encuentre en la situacion de discapacidad que la ley contempla y por ello
puede afectar igualmente a personas mayores con discapacidad.
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El beneficiario puede decidir si los rendimientos se distribuyen en forma de
renta, esto es, una cantidad mensual, 0 mediante una prestacion de servicios,
por ejemplo de atencion domiciliaria, ingreso en una residencia, etc.

La persona que se encuentre en situacion de discapacidad, sus padres, tutores o curado-
res y guardadores de hecho pueden crear un patrimonio especialmente protegido para
satisfacer las necesidades vitales de la persona con discapacidad, beneficiandose de los
rendimientos que dicho patrimonio produzca.

¢Quiénes pueden ser beneficiarios?

Pueden ser beneficiarias de este patrimonio las personas que se encuentren
en las siguientes situaciones:

a) Personas afectadas por una discapacidad psiquica igual o superior al 33%.

b) Las afectadas por una discapacidad fisica o sensorial igual o superior al 65%.

La discapacidad debera acreditarse mediante un certificado expedido confor-
me a un procedimiento administrativo.

La posibilidad de ser beneficiaria de un patrimonio protegido esta a disposicion de per-
sonas de todas las edades, que tengan cierto grado de discapacidad, sea intelectual, fisi-
ca, sensorial o neuroldgica reconocida por la administracion

¢Cbémo se constituye este patrimonio?

Puede constituirse por la propia persona con discapacidad, a instancia suya o
por un tercero que ofrezca al mismo tiempo una aportacién de bienes y dere-
chos “adecuados y suficientes” para ese fin, con autorizacion de la persona
con discapacidad, o si no tiene capacidad de obrar suficiente, con autorizacién
de su representante legal.

En el caso de que la persona con discapacidad no tenga capacidad de obrar sufi-
ciente necesitara la intervencion de sus representantes legales (tutor o curador).
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Una vez constituido se podran realizar aportaciones posteriores por el propio bene-
ficiario o por cualquier otra persona, con el fin de ir aumentando la masa patrimo-
nial que va a garantizar la calidad de vida de una persona con discapacidad.

Las aportaciones no deben ser necesariamente cantidades dinerarias: se
puede aportar cualquier clase de bienes y derechos.

Este patrimonio puede constituirse con bienes propios del discapacitado o bienes apor-
tados por un tercero, por ejemplo, nuestros hijos, o cényuge o pareja de hecho, pudién-
dose realizar todo tipo de aportaciones posteriores para aumentar el mismo.

éCémo se administra?

El régimen de administracién de este patrimonio es muy flexible: la propia per-
sona con discapacidad puede establecer las reglas para su administracion.

El administrador del patrimonio puede ser el propio beneficiario o si asi lo pre-
fiere éste, terceras personas de su confianza o instituciones sin animo de lucro
especializadas en la gestion de este tipo de patrimonios.

En cualquier caso, la administracién de este patrimonio estd supervisada por
el Ministerio Fiscal, y como 6rgano de apoyo la Comision de Proteccién Patri-
monial de las Personas con Discapacidad adscrita al Ministerio de Trabajo y
Asuntos Sociales.

¢Cudles son sus ventajas?

Las dos grandes ventajas de este patrimonio son: su reversibilidad y algunas
ventajas fiscales.

La reversibilidad quiere decir que los aportantes, al hacer sus aportaciones,
pueden establecer el destino que debe darse a esos bienes una vez extinguido
el patrimonio protegido, de tal modo que los bienes y derechos aportados por
terceros no necesariamente formaran parte de la herencia de la persona con
discapacidad.

Por ejemplo, el cényuge o la pareja de hecho podrd aportar bienes al patrimonio
protegido de la persona con discapacidad haciendo constar expresamente que
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cuando fallezca ésta los bienes volveran de nuevo a ser de su propiedad, asegu-
randose con ello que los bienes no pasaran a los herederos del discapacitado.

Las aportaciones iniciales y sucesivas de bienes al patrimonio tienen benefi-
cios fiscales importantes para la propia persona con discapacidad y para los
parientes aportantes.

Para la propia persona con discapacidad:

* Las aportaciones realizadas por terceros a un patrimonio protegido tributa-
ran como rendimientos del trabajo en el IRPF del discapacitado hasta un
importe de 8.000 euros anuales por aportante y 24.250 euros en conjunto.

No obstante, sdlo tributa el importe que exceda del doble del salario minimo
interprofesional y no estan sujetos a retencidon o ingresos a cuenta.

« Las aportaciones que excedan del Iimite sefialado de los 8.000 euros estan
sujetas, en su caso, al Impuesto sobre Sucesiones y Donaciones.

Las aportaciones que realicen los terceros (hijos, conyuge o pareja de hecho) a un patri-
monio protegido tributaran para el discapacitado como si fuesen rendimientos de su tra-
bajo, aunque sélo por el importe que exceda del doble del salario minimo interprofesio-
nal y dentro de los limites sefialados.

b) Para los aportantes:

* Las aportaciones que realice el propio discapacitado a su patrimonio prote-
gido no le dan derecho a deduccién alguna en su IRPF.

* Sin embargo, las realizadas por parientes en linea directa o colateral hasta el
tercer grado, el cényuge vy los tutores o acogedores de una persona con dis-
capacidad, permiten a dichos sujetos beneficiarse de una reduccién en la
base imponible de su IRPF hasta un importe de 8.000 euros anuales.

El exceso podra deducirse durante los cuatro afios siguientes, hasta un maxi-
mo de 8.000 euros por afo.
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El conjunto de las deducciones practicadas por todos los aportantes a favor
de un mismo patrimonio no podra superar el limite maximo de 24.250 euros
anuales.

Los parientes, conyuge y tutores o acogedores de una persona con discapacidad que rea-
licen aportaciones a un patrimonio protegido podran beneficiarse de una reduccion en la
base imponible de su IRPF hasta un importe de 8.000 euros anuales.

En cualquier caso, las comunidades auténomas podrdn ampliar estos benefi-
cios fiscales en el ambito de aquellos impuestos sobre los que tienen capaci-
dad normativa.

Gastos de constituciéon y ampliacién del patrimonio

La constitucién del patrimonio supone gastos derivados del otorgamiento de
escritura publica, sin posibilidad de reduccién alguna de los aranceles de No-
tario y Registradores.

Pero las aportaciones estan exentas del Impuesto de Transmisiones Patrimo-
niales y Actos juridicos documentados, que normalmente gravan las transmi-
siones.

3. El "testamento vital" o documento de voluntades anticipadas

A medida que se alcanza cierta edad, no sélo es importante saber que hay for-
mulas que ayudan a organizar el dinero y los bienes con los que una persona
cuenta. También interesa conocer que es posible otorgar un documento en el
gue se puede expresar la voluntad respecto a cuestiones vitales y estrictamen-
te personales. Es el llamado “testamento vital".

¢En qué consiste?

Cualquier persona mayor de edad y capaz puede manifestar de forma anticipa-
da en un documento cual quiere que sea su voluntad en relacién a aspectos per-
sonales por si llega a una situacion en la que no puede expresarla por si mismo.
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A través de este documento puede expresar qué asistencia sanitaria desea
recibir en caso de sufrir una enfermedad o accidente que le impida comunicar-
la en ese momento, asi como decidir sobre el destino de su cuerpo u érganos
para después de su muerte o incluso determinar la persona que quiere que en
su momento sirva como interlocutor con el personal sanitario al efecto de que
su voluntad sea cumplida.

Cologquialmente se conoce a este documento como "“testamento vital”, por su
similitud con el testamento, en el cual se expresa la voluntad respecto al des-
tino del patrimonio, es decir, del dinero y de los bienes de los que somos titu-
lares. Técnicamente es mas correcto hablar de “documento de voluntades
anticipadas” o “instrucciones previas".

El derecho a hacer testamento vital estd regulado legalmente en la Ley
41/2002, de 14 de noviembre, que es la norma bdsica reqguladora de la autono-
mia del paciente y de derechos y obligaciones en materia de informacién y
documentacién clinica. Asimismo varias Comunidades Auténomas han apro-
bado normativa propia sobre esta cuestién y ya hay varios Registros autonoé-
micos en los que se inscriben estas voluntades anticipadas.

Es importante saber que podemos planificar u ordenar nuestro futuro, no sélo en lo patri-
monial sino en lo personal.

Es una manera de no depositar en la familia la decisién de cdmo queremos ser
asistidos médicamente. También nos permite decidir sobre el destino de nues-
tro propio cuerpo, como puede ser la donacién de érganos.

éComo se realiza?

Hay tres maneras diferentes de llevarlo a cabo, se puede eleqir cualqguiera de ellas:
* Por declaracion ante Notario.

* Mediante una declaracién que haga la persona ante tres testigos.

« Ante el funcionario o empleado publico encargado del Registro de Volun-
tades Anticipadas, en el que queda constancia de que se ha llevado a cabo.
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¢Cudando se aplica o entra en vigor?

El testamento vital entrard en vigor en el que caso de que quien lo otorgd pier-
da su capacidad de decisién, por ello adelanta o anticipa su voluntad de esta
manera.

Este documento se puede renovar, modificar o anular en cualguier momento.

Puede obtenerse informacion:

* En cualquiera de las Asociaciones de Consumidores y Usuarios de las respec-
tivas Comunidades.

« A través de notarios y abogados, en el ejercicio de sus respectivas funciones,
guienes pueden ofrecer asesoramiento sobre las ventajas y limitaciones de
cada una de estas figuras, en funcién de las circunstancias que concurran en
el caso concreto.
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A modo de CONCLUSION:

e Cada vez mas entidades realizan estas operaciones juridicas, pero no
todas lo hacen ni tampoco exigen los mismos requisitos. Se trata de un
nuevo sector que se estd desarrollando paulatinamente y que ird a mas
en los préximos afios.

* La posibilidad de poder llevar a cabo alguno de estos negocios depen-
dera del tipo de bien del que dispongamos para hacerlo. Si se trata de
una vivienda, nuestras posibilidades seran mayores cuanto mayor sea
su valor y mas avanzada sea nuestra edad.

* No olvidemos que este tipo de negocios tienen un cierto coste econé-
mico, que en ocasiones puede ser elevado. Por tanto, es imprescindible
tomar la decisidn de forma reflexiva y sopesando los pros y contras que
pueden llevar consigo.

e Hay algunas cargas Y limitaciones introducidas por via de pacto en el
contrato. Es importante leer bien los documentos que nos proporcionan
y tomar conciencia de las cargas y obligaciones que asumimos.

e Asimismo, ha de valorarse la carga fiscal que pueden tener, que no sera
la misma en cada caso, ni en cuantia, ni en el tipo de impuesto al que se
encuentran sujetas. Es importante un buen asesoramiento previo.

* Una cuestién que suele tenerse presente es la repercusion que una deci-
sién de este tipo tiene en los hijos, nietos... herederos en general. Ello es
l6gico porque se desea transmitir a los seres queridos el patrimonio
logrado con nuestro esfuerzo a lo largo de muchos afios de trabajo. Pero
ello no ha de hacerse a costa de escatimar pretensiones de satisfaccién
ni de cuidado personal que también son pretensiones legitimas.




PRESTACIONES
DE LA SEGURIDAD SOCIAL
EN LA ETAPA DE JUBILACION

En este ultimo capitulo vamos a tratar de responder a algunas de las dudas
mas frecuentes que nos suelen plantear, como pensionistas de la Seguridad
Social, en el tema relativo a nuestros derechos y obligaciones.

EN RELACION CON LAS PENSIONES DE JUBILACION

Las pensiones de jubilacion tratan de proteger en el aspecto econdémico a
guien, con una determinada edad, ha decidido dejar de trabajar y ha cotizado
el periodo de tiempo requerido. Hay que tomar la jubilacion como un premio
al esfuerzo laboral que hemos realizado. Para ello, la pensién de jubilacion
trata de sustituir por una pension, lo que hasta ese momento era salario.

Diferencias entre pensiones de caracter contributivo
y pensiones de caracter no contributivo

Las pensiones de caracter contributivo exigen, para el acceso a las mismas,
haber cotizado a la Seqguridad Social el tiempo marcado legalmente, ademas
de cumplir otros requisitos relacionados con la edad y la residencia.



GUIA PARA UNA JUBILACION SATISFACTORIA | 104

Las pensiones de jubilaciéon no contributivas, en cambio, se reconocen a los
ciudadanos/as espafioles y nacionales de otros paises, que cumpliendo deter-
minados requisitos relacionados con la residencia, carezcan de recursos sufi-
cientes para su subsistencia en los términos que vengan legalmente estableci-
dos y tengan 65 o mas afios. En estos casos no aparece como imprescindible
el requisito de la cotizacion a la Sequridad Social pero, en el supuesto de que
exista, el periodo de cotizacién debe ser, en todo caso, insuficiente para el
acceso a la prestaciéon de cardcter contributivo.

La cotizacion a la Sequridad Social durante 15 afios, en los términos legalmente previstos,
es determinante para el acceso a la prestacion de jubilacion de cardcter contributivo.

El Seguro Obligatorio de Vejez (SOVI) es un Seguro que reconoce las pensio-
nes de vejez, invalidez o viudedad por las cotizaciones realizadas al extingui-
do Seguro de Vejez e Invalidez o haber estado afiliado/a al retiro obrero, con
anterioridad a 1940.

Para el acceso a la pension de vejez se exige tener cumplidos 65 afios 0 60 si
se trata de vejez por incapacidad, y tener cotizados 1.800 dias antes del 1 de
enero de 1967 o haber estado afiliado al retiro obrero.

La cuantia de la pensidn, en cualquiera de los tres casos, es fija, con dos pagas
extraordinarias (junio y noviembre).

Es importante que sepamos que la pensién del SOVI es compatible con
la pensiéon de viudedad, pero la suma de ambas no podrd superar el
doble de la pensiéon minima de viudedad para beneficiarios mayores de
65 afos establecida en cada momento.

EN CONSECUENCIA:

La Seqguridad Social establece un complejo sistema de acceso a la jubilacion en
funcion de distintas circunstancias, relacionadas, en gran parte de los casos con
la edad, los afios de cotizacién y el tipo de actividad que hayamos desarrollado.
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Hagamos un esfuerzo de reflexién por saber el tipo de pensién de jubilacién
gue estamos recibiendo y por conocer las distintas situaciones en las que se
pueden encontrar las personas de nuestro alrededor.

Pensiones de jubilacién ordinarias

Para el acceso a esta prestacién hay que tener cumplidos 65 afios como
norma general, que es la edad ordinaria de jubilacién, y haber cotizado a la
Seqguridad Social 15, de los cuales al menos 2 deben estar comprendidos den-
tro de los 15 inmediatamente anteriores al momento de causar el derecho, 0 a
la fecha en que cesd la obligacidon de cotizar, si se Ilega desde una situacion de
alta o asimilada sin obligacion de cotizar. Pueden acceder a esta prestacion los
trabajadores/as que se encuentren en alta o en situacion de asimilacién al alta
en la Sequridad Social, o quienes no lo estén pero reunan los requisitos de
cotizacién mencionados.

Pensiones de jubilacién anticipadas

Tenemos la posibilidad de acogernos a la jubilacion antes de los 65 afios, siem-
pre y cuando estemos en alta o en situacion asimilada al alta con las siguien-
tes especialidades:

+ A partir de los 60 afios existe un supuesto que posibilita, en determinados
casos, el acceso a la jubilacion anticipada para aquellos trabajadores que tuvie-
ran la condicion de mutualistas adquirida antes del 1 de enero de 1967.

« A partir de los 61 aflos podemos optar a la jubilacién anticipada sin tener la
condicién de mutualista, reuniendo una serie de requisitos indispensables.

« Existe un supuesto de jubilacion especial a los 64 afios.

+ La edad ordinaria de jubilacién puede ser rebajada en aquellos grupos o acti-
vidades profesionales cuyos trabajos sean de naturaleza excepcionalmente
penosa, toxica, peligrosa o insalubre, por ejemplo, trabajadores incluidos en
el Estatuto Minero, personal de vuelo de trabajos aéreos, trabajadores ferro-
viarios, artistas, profesionales taurinos...

- Jubilacion anticipada para trabajadores afectados por una discapacidad
igual o superior al 65%.
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PARA LA REFLEXION

* La edad ordinaria de jubilacion son los 65 afos.

* En algunos casos se puede acceder a la jubilacion antes de esa edad: jubilacion anti-
cipada.

* Sin embargo, el acceso a la jubilacion anticipada exige el cumplimiento de los requisi-
tos especificados en cada uno de los casos.

* La jubilacion antes de los 65 afios no siempre garantiza el mantenimiento de la retribu-
cion que se venia recibiendo durante el desempefio de la actividad laboral. Sabiéndolo,
podemos adelantarnos y minimizar el posible dafio econdmico.

* Algunos supuestos como la jubilacion especial a los 64 afios, la de determinados artis-
tas y profesionales taurinos, o por trabajos penosos o por discapacidad, permiten jubi-
larse antes de los 65 afos sin la aplicacion de coeficientes reductores.

También se puede causar pensién de jubilacién si estamos incluidos en alguno
de los regimenes especiales de la Seguridad Social (régimen especial agrario,
régimen de los trabajadores por cuenta propia o auténomos, régimen especial
de empleados de hogar, régimen especial de la mineria del carbon, régimen
especial de los trabajadores del mar).

Para causar tal derecho se exige estar de alta, en situacion asimilada al alta en
el régimen correspondiente, o en situacién de no alta siempre y cuando se reu-
nan los requisitos de edad y cotizacién requeridos; es necesario también estar
al corriente en el pago de las cuotas de las que sean responsables directos los
trabajadores y trabajadoras, y por ultimo se exige el cumplimiento del resto de
los condicionantes establecidos especificamente en cada uno de los regime-
nes especiales.

Se puede tener derecho a la pension de jubilacion en varios regimenes siempre y cuan-
do se rednan los requisitos exigidos en cada uno de ellos.
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¢Es posible estar jubilado y trabajar al mismo tiempo?

Es importante que sepamos que existe dicha posibilidad, si bien es excepcio-
nal y se reduce a dos supuestos:

Jubilacién parcial: es acceder a la jubilacidn anticipada mientras se esta tra-
bajando.

A partir de los 60 afios, reuniendo una serie de requisitos contemplados
en la Ley 40/2007, de 4 de diciembre, de medidas en materia de Se-
guridad Social, o a partir de los 61 afios existiendo, en este Ultimo caso, un
periodo transitorio de aplicacién paulatina de este requisito recogido en
la ley citada.

No pueden acceder todos los trabajadores/as.
Se concierta con la empresa un contrato de trabajo a tiempo parcial por

el que se reduce la jornada de trabajo y el salario entre un minimo del
25% y un maximo del 85%.

La cuantia de la pensién es el resultado de aplicar el porcentaje de reduc-
cién de jornada al importe de la pension que corresponde segun los afios
cotizados, sin aplicar coeficientes reductores en funcién de la edad.

Se mantienen los derechos adquiridos y la antigiedad.

En el momento que se quiera, y siempre gque se rednan los requisitos
necesarios, se puede solicitar la pensién de jubilaciéon anticipada u ordina-
ria en cualquiera de sus modalidades.

Jubilacién flexible: es la posibilidad de trabajar después de causada la pen-
sion de jubilacion.

No es aplicable a los Regimenes Especiales de los Funcionarios Civiles del
Estado, de las Fuerzas Armadas y del personal al servicio de la Adminis-
tracién de Justicia.

Los motivos que nos impulsan a volver a trabajar pueden ser varios: por-
gue se desee emocionalmente continuar en la vida activa laboral y en la
empresa lo permitan; que se utilice para aprovechar la experiencia y los
conocimientos de los/las trabajadores de mas edad; que se quiera o se
necesite mejorar la pensién de jubilacion (en cuantia y cotizaciones).
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- Para ello se permite compatibilizar la pensién de jubilacién con un contra-
to a tiempo parcial siempre que la jornada de trabajo esté comprendida
entre el 25% y el 85% de la jornada de trabajo de un trabajador a tiempo
completo comparable.

- La cuantia de la pensién de jubilacién se reducira en un porcentaje igual
al de la jornada de trabajo que se realice.

- Antes de iniciar las actividades hay que comunicarselo a la Entidad Ges-
tora respectiva.

- La falta de comunicacién tendra como sancién la consideracion de indebida
de la pensién que se estd recibiendo, con la consecuente obligacién de rein-
tegro en el importe correspondiente a la actividad a tiempo parcial, desde el
inicio del trabajo. Sin perjuicio de las sanciones que puedan corresponder
segun lo previsto en la Ley sobre Infracciones y Sanciones en el Orden Social.

- La jubilacién flexible permite el mantenimiento de la condicion de pensio-
nista a efectos del reconocimiento y percibo de las prestaciones sanitarias.

Se puede trabajar y estar jubilado al mismo tiempo pero la compatibilidad entre trabajo
y pension es siempre mediante contrato a tiempo parcial.

La cuantia de la pension de jubilacién se determina aplicando a la base regu-
ladora los siguientes porcentajes:

* Por los primeros 15 afios cotizados el 50%.
« Por cada afio de cotizacién adicional (entre el 16° y el 259, incluidos) el 3%.

* A partir del 26° (incluido) por cada afio adicional el 2%, sin que el porcentaje
aplicable a la base reguladora supere el 100%. Ese 100% se puede superar, sin
embargo, cuando se acrediten 35 afios cotizados y 65 afios cumplidos.

Todos los pensionistas tienen garantizada una cuantia minima de pension (segin edad,
cargas familiares y nivel de ingresos) pero también existe un tope o limite maximo, que
no puede ser superado por la pension o la suma de pensiones de caracter pablico que un
mismo beneficiario perciba.
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Si queremos efectuar un cdlculo aproximado de la cuantia de la futura
pensién de jubilacion debemos saber que podemos hacerlo en un pro-
grama informatico disponible en la oficina virtual de la Sequridad So-
cial www.seg-social.es.

El abono de la pensién se produce de forma mensual con dos pagas extraordi-
narias que se devengan con las mensualidades de junio y de noviembre. El
importe de las pagas extraordinarias es el mismo que el de la mensualidad
ordinaria correspondiente a dichos meses.

Podemos elegir que la pension sea ingresada en nuestra cuenta corriente o libreta
de ahorros o cobrarla directamente en la ventanilla del Banco o Caja de Ahorros.

Para mantener el poder adquisitivo, las pensiones se actualizan al comienzo de
cada afio en funcién del indice de precios al consumo previsto para ese afio. Si
el IPC acumulado fuese superior al previsto y en funcién del cual se calculd dicha
revalorizacién se procederd a la correspondiente actualizacion. Cada vez que la
pensién sea revalorizada recibiremos en el domicilio una notificacion en la que
se nos explicaran las principales caracteristicas de la actualizacion.

La pensidon de jubilacion estd sujeta al Impuesto sobre la Renta de las Per-
sonas Fisicas (IRPF) siempre que exceda de una determinada cantidad anual
establecida en la normativa fiscal y sometida, en su caso, al sistema general
de retenciones a cuenta del Impuesto. La cuantia de la retencién depender3,
asimismo, de las circunstancias familiares. Cada afio el INSS enviard una cer-
tificacion con la informacién necesaria para la posible declaracién de la renta.

El poder adquisitivo de los pensionistas se mantiene con la revalorizacion anual de las
pensiones.

La Ley del Impuesto sobre la Renta de las Personas Fisicas considera que las pensiones
de jubilacion son rendimientos del trabajo y estdn, consecuentemente, sujetos a tributa-
cion siempre y cuando se supere una determinada cuantia.
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El cobro de la pensién estd ligado al momento de la presentacion de la solicitud.

En el caso de que estemos en alta en la Seguridad Social, debemos presentarla
dentro de los tres meses anteriores o posteriores a la fecha del cese en el traba-
jo. En cualquiera de ambos casos los efectos econdmicos de la pension se produ-
ciran a partir del dia siguiente a la fecha del cese en la actividad. En el supuesto
de que presentemos la solicitud fuera de ese plazo los efectos econdmicos de la
pensién se producirdn con una retroactividad maxima de tres meses.

Si nuestra situacion es de asimilacion al alta o no estamos de alta, los efectos
econdmicos se producirdn a partir del dia siguiente al de la presentacién de la
solicitud o, en algunos casos, cuando se produzca el hecho causante (relacio-
nado entre otras cosas con la edad).

Pero que se produzcan los efectos econdmicos no significa que en ese mismo
momento se ingrese la pensidon en la cuenta corriente o que se pueda cobrar
la misma. Para el cobro, hay que esperar a la notificacion de la resolucién de
la solicitud. Para esta gestién, el érgano competente tiene un plazo de 90 dias,
aungue normalmente la resolucién se producird en menos tiempo.

Hay que tener en cuenta que en el supuesto de que se haya optado por el
abono de la pension directamente en la ventanilla del banco o Caja de Ahorros
hay que acudir a cobrarla entre los dias 1y 15 de cada mes, en otro caso, el
Banco o Caja la devolvera a la Seqguridad Social y habra que reclamarla antes
del transcurso de un afio.

Si se agota este plazo sin reclamarla se pierde el derecho al cobro de esa men-
sualidad (el derecho al percibo de cada mensualidad de la pensién caduca al
afno de su respectivo vencimiento).

Las pensiones de jubilacion ADEMAS:

* No pueden ser objeto de cesién total o parcial, de retencién o de compensa-
cion o descuento salvo que tenga que responderse en alguno de los siguien-
tes casos: obligaciones alimenticias a favor del cényuge, obligaciones o
responsabilidades contraidas por el beneficiario con la Seguridad Social,
obligaciones con la Hacienda Publica...
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« Al ser de caracter periddico, el derecho al percibo de cada mensualidad cadu-
ca al afio de su respectivo vencimiento.

* No prescriben.

« Son de cardcter vitalicio.

El percibo de la pension de jubilacion ordinaria
es incompatible con:

+ El trabajo por cuenta propia o por cuenta ajena (salvo supuestos de jubila-
cion parcial y jubilacién flexible).

« La realizacién de actividades para las Administraciones Publicas.

* La gestion, administracion y direccion ordinaria de la empresa, no con la
mera titularidad del negocio.

La pension de jubilacion no contributiva es incompatible con:

« La pension de invalidez no contributiva.
* Las pensiones asistenciales (PAS).

* Los subsidios de garantia de ingresos minimos y por ayuda de tercera perso-
na de la Ley de Integracién Social de Minusvalidos (LISMI).

+ La condicién de causante de la asignacién econdmica por hijo a cargo o me-
nor acogido.

Las pensiones de un mismo régimen son incompatibles entre si cuando coincidan en un
mismo beneficiario, a no ser que, legal o reglamentariamente, se disponga lo contrario.

Las consecuencias de trabajar mientras se percibe la pen-
sion de jubilacion fuera de lo legalmente permitido son:

* Queda suspendida la pension de jubilacion, asi como la asistencia sanitaria
inherente a la condicién de pensionista.

« El empresario estd obligado a solicitar el alta e ingresar las cotizaciones que
correspondan en cada caso.
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Otras obligaciones de los pensionistas

Comunicar a la entidad gestora que reconocié la pensién cualquier variacién
gue afecte a la situacion existente en ese momento.

En las pensiones de caracter no contributivo, ademas, hay que presentar en el
primer trimestre de cada afio una declaracién de los ingresos de la respectiva
unidad econdmica, referida al afio inmediato anterior.

¢éCual es la entidad gestora a la que se debe acudir a pedir
informacion?

Pensiones de jubilacién de caracter contributivo y el SOVI

« La gestidn y el reconocimiento del derecho a la pension de jubilacion corres-
ponde al Instituto Nacional de la Seguridad Social (INSS), excepto los traba-
jadores incluidos en el campo de aplicacidon del Régimen Especial del Mar,
donde la gestién corresponde al Instituto Social de la Marina.

« Para mas informacién al respecto hay que acudir a los Centros de Atencién
e Informacion de la Sequridad Social o a las oficinas del Instituto Social de la
Marina (trabajadores del mar).

« Es recomendable visitar la pagina Web: www.seg-social.es

Pensiones de jubilacién de cardcter no contributivo

« La gestidn de las pensiones no contributivas esta atribuida a los érganos com-
petentes de cada Comunidad Auténoma que tienen transferidas las funciones
y servicios del Instituto de Mayores y Servicios Sociales (IMSERSO) y a las
Direcciones Territoriales del IMSERSO en las ciudades de Ceuta y Melilla.

- Es recomendable visitar la pagina Web: www.seg-social.es/imserso

La Sequridad Social pone a nuestra disposicién un teléfono de infor-
macién gratuito, comun a todo el territorio nacional, en el que seremos
atendidos en horario de 9:00 a 14:00 horas y de 16:00 a 18:00 horas
de lunes a jueves y de 9:00 a 14:00 horas los viernes: 900 16 65 65
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A través de la pagina Web de la Sequridad Social www.seg-social.es
podemos obtener formularios para solicitar prestaciones y certifica-
dos. Ademads existe una oficina virtual que facilita la posibilidad de tra-
mitacion de algunas gestiones personales relacionadas con las pensio-
nes sin necesidad de desplazamiento.

RESPECTO AL DERECHO DE ASISTENCIA SANITARIA

Como pensionistas de jubilacion tenemos derecho a la asistencia sanitaria que
incluye:

+ La atencién médica, dispensada de forma gratuita por la red publica de salud.

+ La atencion farmacéutica, gratuita salvo en los medicamentos que por ley
deban ser abonados por los pacientes.

Tenemos derecho a asistencia sanitaria en cualquier lugar de Espafa, e inclu-
so fuera de nuestro pais. En el caso de desplazamiento al extranjero es conve-
niente que, antes de emprender el viaje, nos informemos sobre la documenta-
cién que necesitamos llevar. Para ello, podemos acercarnos a cualquier Centro
de Atencion e Informacion de la Seguridad Social o Ilamar al teléfono gratuito
de informacion.

Los servicios sanitarios, dependiendo del ambito geografico, son gestionados
por los érganos competentes en cada una de las Comunidades Auténomas,
salvo en Ceuta y Melilla, gue son gestionados por el Instituto Nacional de
Gestion Sanitaria.

EN LO RELATIVO A LA POSIBILIDAD DE ACCESO
A SERVICIOS SOCIALES

La finalidad de los servicios sociales es, por una parte, complementar las pres-
taciones econdmicas de la Seqguridad Social y, por otra, procurar una mejora
de las condiciones de vida de los beneficiarios (en este caso, pensionistas de
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jubilacién) reduciendo, en lo posible, las limitaciones personales motivadas por
razones de edad o de discapacidad.

Asi pues es interesante saber que ser pensionista de jubilacién posibilita el
acceso a:

Programas de vacaciones: en los que se nos ofrece el disfrute de turnos de
vacaciones en zonas de clima calido, realizacién de circuitos culturales de inte-
rés turistico y el turismo de naturaleza.

Termalismo: en este caso se facilita asistencia en los establecimientos terma-
les a aquellas personas que lo precisen por prescripcion facultativa.

Hogares y residencias en las siguientes modalidades:

Centros de dia, clubes, hogares... en donde se prestan servicios sociales y
asistenciales a los beneficiarios (siempre que se cumplan determinados re-
quisitos) y se realizan actividades de caracter cultural, deportivas, manua-
les, etc.

Centros residenciales y alojamientos alternativos, destinados a la residencia
permanente y en los que se presta asistencia integral y continuada a las per-
sonas mayores (cumpliendo determinados requisitos para el acceso a los
mismos).

Viviendas tuteladas de cardcter publico, que permiten a la persona mante-
ner su total autonomia en la vida diaria, con la seguridad y comodidad de
estar en una vivienda dotada de todos los medios técnicos de apoyo y de
unos servicios comunes para todos los habitantes del edificio que hacen la
vida confortable y tranquila.

Acogimiento en familias: consiste en ser acogido en una familia, bien en la
casa de la persona acogida o, lo que es mas frecuente, en la casa de la fami-
lia o persona que acoge. La finalidad es convivir como si de una familia se
tratase. Es decir de cuidar, alimentar, e incluso atender, llegado el caso, en
situaciones de enfermedad a cambio de una contraprestacion periddica en
dinero y/o bienes. Esa contraprestacion es proporcionada, en algunas oca-
siones, por las Comunidades Auténomas que regulan esta férmula de convi-
vencia, que podriamos considerar intermedia entre el internamiento en una
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residencia publica o privada, y la atencién por parte de su propia familia.
La relacidn que se crea entre la persona acogida y quien acoge es practica-
mente familiar, y de hecho, alguna norma autondmica, como la de Catalufia
reconoce efectos sucesorios si la convivencia ha durado como minimo cua-
tro aflos de modo que la persona acogedora tiene derecho a una parte de la
herencia.

Atencién domiciliaria: se trata de ayudas que pretenden favorecer y prolongar,
en tanto sea posible, la permanencia de los mayores (con problemas) en su
propio domicilio.

La gestién, dependiendo del ambito geografico, le corresponde a los 6rganos
competentes de la respectiva Comunidad Auténoma, y al IMSERSO en las ciu-
dades de Ceuta y Melilla.

Es interesante que sepamos que se ofrece informacion sobre el acceso
a los servicios sociales en las Consejerias de Asuntos Sociales de las
Comunidades Auténomas, en el servicio de asistencia social de nuestro
Ayuntamiento o en la web del IMSERSO www.seg-social.es/imserso.

Y OTROS BENEFICIOS

No debemos olvidarnos de que algunas instituciones, organismos y empresas
conceden a los pensionistas descuentos e incluso exenciones en el pago de sus
tarifas. Asi ocurre por ejemplo en el uso del transporte publico o en el acceso
a los museos publicos.

Para mas informacion al respecto es conveniente que acudamos a soli-
citarla al Ayuntamiento o directamente a estas empresas, organismos
e instituciones puesto que estas ventajas variaran dependiendo del
lugar en el que se tenga fijada la residencia.




GUIA PARA UNA JUBILACION SATISFACTORIA | 116

Recordemos, a modo de SINTESIS que:

Las pensiones de jubilacion (contributivas) pretenden sustituir las
rentas de trabajo, pero ello no significa que necesariamente tengan
qgue mantenerse la totalidad de las percepciones econémicas que se
recibian como salario.

La edad y las cotizaciones que se hayan efectuado son determinan-
tes a la hora de calcular la cuantia de la pensién de jubilacién.

En el supuesto de que se quieran mejorar las cotizaciones a la Sequ-
ridad Social y la propia cuantia de la pensidn, existe la posibilidad de
compatibilizar un trabajo a tiempo parcial con la pension de jubila-
cién sin perder, sin embargo, la condicion de pensionistas.

Es importante identificar a los érganos que se ocupan de la gestion
de la pensién de jubilacién que se estd recibiendo. Los servicios de
informacién de estos érganos resolveran las dudas que se planteen
en relacién con la pension.

La condicién de jubilado permite acceder en condiciones ventajosas,
entre otras, a productos farmacéuticos, programas de vacaciones o
termalismo y descuentos en medios de transporte y museos.
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... Nos gustaria agradeceros el tiempo que habéis dedicado a la lectura de esta
guia.

... Desearos que os sea de utilidad la informacién y reflexiones que 0s hemos
intentado transmitir.

... Confiando que disfrutéis de una jubilaciéon plenamente satisfactoria, que os
permita obtener el maximo provecho de un merecido tiempo de ocio sin
renunciar a tomar decisiones personales y econdmicas, necesarias para seqguir
siendo protagonistas de vuestra propia vida.

LA MARIPOSA AZUL

Un anciano sabio vivia en lo alto de una montana. Tenia dos jovenes
discipulos, muy deseosos de aprender e inteligentes. El sabio siempre
respondia a todas las preguntas sin dudar. Jamds dudaba. Con el
tiempo los discipulos decidieron inventar una prequnta que él no
supiera responder.

Uno de los jovenes capturo una mariposa azul y le dijo al otro:

—Voy a esconder la mariposa en mi mano derecha. Le prequntaré al
maestro si estd viva o muerta. Si dice que muerta, abriré la mano y
la dejaré volar. St dice que viva, la apretaré y la aplastaré. Cualquiera
que sea su respuesta jserd una respuesta equivocada!

Vieron llegar al anciano. Era el momento.

—Tengo aqui una mariposa azul, se diritgio a él aquel joven. Digame
maestro ¢gestd viva o muerta?

—Depende de ti —sonrié calmadamente el sabio. jElla estd en tus manos!

MORALEJA: Nuestra vida estd en nuestras manos, como la mari-
posa azul... Nos toca a nosotros/as escoger qué hacer con ella.
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A continuacion sefialamos una relacion no exhaustiva de la principal legislacion
utilizada. Para una mayor profundizacion en los temas tratados o para conocer
la normativa aplicable a determinados colectivos de trabajadores y trabajado-
ras, recomendamos acudir a las Instituciones que se mencionan en el texto.

CODIGO CIVIL: “De los alimentos entre parientes” (arts. 142 a 153) y “De la
renta vitalicia” (arts. 1802 a 1808).

LEY 14/1986, de 25 de abril. General de Sanidad (BOE 29-4-1986).

REAL DECRETO 1799/1985, de 2 de octubre. Desarrolla la Ley 31 de julio de
1985, en materia de racionalizacion de las pensiones de jubilacion e inva-
lidez permanente en el sistema de la Seguridad Social (BOE 5-10-1985).

REAL DECRETO 357/1991, de 15 de marzo. Desarrolla en materia de pensiones
no contributivas la Ley 26/1990, de 20 de diciembre, que establece pres-
taciones no contributivas en el sistema de la Seqguridad Social (BOE 21-3-
1991).

REAL DECRETO LEGISLATIVO 1/1994, de 20 de junio por el que se aprueba el
texto Refundido de la Ley General de la Seguridad Social (BOE del 29 de
junio).

LEY 24/1997, de 15 de julio, de consolidacién y racionalizacién del Sistema de
Seqguridad Social (BOE 16-7-1997). Desarrollada en algunos aspectos por
el Real Decreto 1647/1997, de 31 de octubre (BOE 13-11-1997).
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LEY 35/2002, de 12 de julio, de medidas para el establecimiento de jubilacién
gradual y flexible (BOE 13-7-2002). Desarrollado por el Real Decreto
1132/2002, de 31 de octubre (BOE 27-11-2002).

LEY 41/2002, de 14 de noviembre, bdsica reguladora de la autonomia del
paciente y de derechos y obligaciones en materia de informacién y docu-
mentacion clinica (BOE 15-11-2002).

LEY 41/2003, de 18 de noviembre, de proteccion patrimonial de las personas
con discapacidad y de modificacién del Cédigo Civil, de la Ley de Enjui-
ciamiento Civil y de la Normativa Tributaria con esta finalidad (BOE 19-11-
2003).

LEY 52/2003, de 10 de diciembre, de disposiciones especificas en materia de
Seguridad Social (BOE 11-12-2003).

LEY DE PRESUPUESTOS GENERALES DEL ESTADO (publicada en diciembre de
cada afho).
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