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Presentacion




La Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS) define el envejecimiento
saludable como “el proceso de fomentar y mantener la capacidad
funcional que permite el bienestar en la vejez” (OMS, 2015). Este proceso
no se limita Unicamente a la salud fisica, sino que abarca también las
dimensiones mentales, emocionales y sociales de la persona. Una de las
claves fundamentales para alcanzar ese bienestar intfegral es contar con un
propdsito vital: una razén que nos motive e impulse cada dia.

Una actitud emprendedora en la edad adulta se convierte en una via
poderosa para reforzar ese sentido de propdsito vital. Emprender no sig-
nifica Unicamente iniciar un negocio con fines econdmicos. Para muchas
personas mayores, el emprendimiento puede ser una forma de compartir
conocimientos, contribuir a su comunidad o explorar talentos que habian
quedado en pausa. Actividades como el arte, la formaciéon, el acompafia-
miento social, la agricultura comunitaria o el voluntariado son expresiones
de un emprendimiento con alma, comprometido con el entorno y con uno
mismo.

En este contexto, la Confederaciéon Espafiola de Organizaciones de Mayores
(CEOMA) desarrolla en 2025 varias iniciativas pensadas para mejorar la
calidad de vida vy el bienestar de las personas mayores, en colaboraciéon
con el Instituto de Mayores y Servicios Sociales (IMSERSQO). Entre ellas esté
el programa EMPRENDE CON CEOMA “actuaciones estatales para el
fomento del emprendimiento de personas mayores, mediante formacion,
asesoria y sesiones de mentoria personalizada”.
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El proyecto (Sl CR1RO =] %VY cpuesta por el talento sénior,

reconociendo que las personas mayores, tras afos de vida activa, adn
tfienen mucho que aportar. Se promueve una nueva vision de la jubilacion:
flexible, personal y activa, en la que el emprendimiento se convierte en una
via para seguir creciendo, aprendiendo y contribuyendo a la sociedad.

La guia “préctica para promover la actitud emprendedora vy el
mentoring en la transiciéon y después de la jubilacién” que se presenta a
continuacién nace con la intencidn de acompanar, inspirar y orientar a
quienes estdn explorando nuevas formas de realizarse tras los 55 afos. Con
un enfoque personalizado, recoge herramientas practicas, ejemplos reales
y recursos Utiles, teniendo en cuenta la historia de vida, los intereses y los
ritmos de cada persona. Porque cada trayectoria es Unica, y también lo es
cada forma de emprender.

Su objetivo es mostrar las ventajas de manfener una actitud
emprendedora durante la transicion a la jubilacién y en actividades de
voluntariado, especialmente a través de programas de mentoria. De este
modo, se reconoce el enorme valor del talento acumulado, la experiencia
de vida y el deseo de seguir contribuyendo que define a muchas personas
mayores.

Emprender no es solo crear un proyecto: es redescubrir el valor

de la experiencia, reconectar con los propios deseos y abrir nuevas
posibilidades de participacion, aprendizaje y contribucion.

iBienvenido/a a este camino!
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LA
TRANSICION

ALA
JUBILACION
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Para muchas personas la jubilaciéon supone un gran cambio en la vida,
y no siempre se tiene una preparaciéon adecuada para afrontarlo. A veces,
no saber muy bien qué hacer con tanto tiempo libre o sentir que ya no se
forma parte del mundo laboral puede afectar ala salud, al dnimo y también
a las relaciones con la familia y los amigos.

Sin embargo, no tiene por qué ser asi. Hoy sabemos que la jubilacion
puede ser una oportunidad maravillosa para redescubrirse, hacer cosas
que antes no se podian hacer, seguir aprendiendo, ayudar a otros o incluso
emprender nuevos proyectos. No se trata de retirarse, sino de reinventarse.

En esta guia queremos ayudarte a ver la jubilacién como una etapa
llena de posibilidades. Porque nunca es tarde para comenzar algo nuevo,

Cambio de paradigma del ciclo de vida

Durante décadas, la vida se entendia como un ciclo lineal: estudiar,
trabajar y jubilarse. Este modelo, basado en la teoria del “ciclo de vida del
consumo” del economista Franco Modigliani? (1954), organizaba el tiempo y
la economia en tres fases: una inicial sin ingresos (durante los estudios), una
central de generacion de ingresos y ahorro (la vida laboral), y una final de
uso del capital acumulado (la jubilacion).

Sin embargo, la longevidad y los cambios sociales han dado lugar a
un nuevo paradigma mas flexible y dindmico. Ya no hay una edad fija para
aprender, emprender o contribuir. La vida se construye seglin intereses, ca-
pacidades y activos vitales como salud, motivacion y relaciones.

El nuevo paradigma de vida rompe con la idea de que cada etapa debe
vivirse a una edad concreta. Hoy es posible estudiar a los 60, emprender a
los 70 o hacer voluntariado a los 80.

Las personas pueden disefiar su trayectoria vital segin sus intereses,
capacidades y circunstancias, sin limitarse por la edad. En lugar de seguir
hitos tradicionales, se valora la acumulacién de activos vitales como salud,
conocimientos, relaciones, motivacion y experiencia, que permiten adap-
tarse y sequir creciendo. Este enfoque promueve una vida mas flexible y sig-
nificativa, en la que envejecer no significa retirarse, sino continuar eligiendo
cobmMo Vivir.

9 Modigliani, F. and Brumberg, R.H. (1954) Utility Analysis and the Consumption Function: An Interpretation
of Cross-Section Data. In: Kurihara, K.K.
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2.1. LA JUBILACION COMO UN PROCESO
GRADUAL

La jubilacién no ocurre de un dia para otro. Mds bien, es un proceso
que comienza mucho antes de la fecha oficial en la que dejamos de trabajar
y que continla bastante tiempo después. Este proceso incluye varias fases,
cada una con sus propias emociones, retos y oportunidades.

No todas las personas viven la jubilacién de la misma manera. La for-
ma en que nos adaptamos a esta nueva etapa puede seguir un proceso con
diferentes etapas y estar sujeto a diversos factores.

PROCESO GRADUAL

La jubilacién es un proceso gradual en el que de acuerdo con las investi-
gaciones del socidlogo Robert C. Atchley pueden reconocer las siguientes

Prejubilacién, la persona empieza a tomar conciencia de que
la jubilacion se acerca,

Jubilacién, una vez que se ha dejado la actividad algunas
personas aprovechan para hacer todo aquello que siempre
quisieron hacer; otros hacen rutinas estables, otros prefieren
bajar el ritmo y descansar.

Desencanto, con el paso del tiempo puede llegar un momento
de decepcion y vacio: expectativas incumplidas,
Reorientaciéon: tras ese bajon emocional, muchas personas
hacen una revision de su situacidon y se plantean nuevos
objetivos realistas),

Estilo de vida estable. Al alcanzar un nuevo equilibrio, las
personas jubiladas asumen su rol, conocen sus capacidades
y disfrutan de una rutina satisfactoria con actividades que les
aportan bienestar.

Etapa final, centrada en salud y bienestar. Pueden surgir
cambios por salud, dependencia o retorno parcial al trabagjo.
Lo esencial es priorizar la calidad de vida y el apoyo emocional
y social.

Comprender estas etapas ayuda avivir esta transicion con mayor serenidad,
aceptacién y plenitud.”

9 Psicologiaymente: Las 6 fases de la jubilacion segin Robert Atchley.
hitps://psicologiaymente.com/psicologia/fases-jubilacion-robert-atchle
Maria Diaz. Las 5 etapas de jubilacion que tfodos deben conocer. Video:https://voutu.be/pnaNSoblayU?si=wlTdhzMXNllevrhn
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FACTORES PARA LA ADAPTACION A LA JUBILACION

Asi mismo, es importante considerar algunos factores sociales y demo-
graficos influyen en la adaptacion a la jubilaciéon son los siguientes:

« Género: Diversos estudios sefialan que muchas mujeres
se adaptan con mayor facilidad a la transicion hacia la
jubilaciéon, ya que durante afos han compaginado el tra-
bajo remunerado con las tareas del hogar, lo que les per-
mite mantener rutinas similares tras dejar su empleo. No
obstante, también es un hecho que, en la mayoria de los
casos, las mujeres perciben pensiones mdas bajas, conse-
cuencia de salarios inferiores y trayectorias laborales mas

Apoyo social: Una red sélida (familia, amigos, comuni-
dad) ofrece respaldo emocional y oportunidades de par-
ticipacion.

Categoria laboral: Ocupaciones de mayor nivel facilitan
una vision positiva de la jubilacion.

Estado civil y convivencia: Vivir acompanado favorece el
bienestar emocional y la adaptacion.

Ingresos econdmicos: La estabilidad financiera reduce el
estrés y permite disfrutar mas del tiempo libre.

Nivel educativo: Favorece el aprendizaje continuo vy la
adaptacion a los cambios.

Personalidad: Personas extrovertidas y resilientes afron-
tfan mejor esta etapa.

Salud: Estar bien fisicamente facilita la autonomia y me-
jora la calidad de vida.

Planificacion: Una jubilacion preparada con antelacion se
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2.2. PLANIFICAR LA JUBILACION

En muchas ocasiones, la jubilacion puede generar frustracion
o malestar, cuando ocurre de forma inesperada o por una situacion
negativa, como puede ser una enfermedad o el cuidado de una persona
dependiente en el entorno familiar.

Sinembargo, cuando se planifica
con tiempo y se tienen ideas claras
sobre como ocupar esa nueva etapa,
la adaptaciéon suele ser mucho mds
positiva. Al realizar una adecuada
planificacion, la jubilacién no es un
salto al vacio, sino una transicion
que, si se prepara bien, puede ser
muy enriquecedora. Con apoyo,
informacién, planificacion y  una
actitud abierta, es posible construir
una etapa de vida activa, significativa
y plena.

Cada persona puede encontrar dificultades distintas al prepararse
para la jubilaciéon. Algunas no saben imaginar su futuro, otras no saben por
dénde empezar, y ofras tienen muchas ideas, pero no saben organizar-
las.

Wellpglelelatelali=X=H hacerse preguntas y reflexionar sobre las respuetas.

Una buena herramienta es tener un cuaderno, o crear un archivo digital
donde anotar ideas y pensamientos. Asi se hace mds claro y accesible.

Es fundamental BN G Ll Wl - eaY sabiendo que no hay

respuestas correctas o incorrectas. No se trata de aprobar un examen, sino
de explorar, cambiar y avanzar hasta encontrar lo que a uno le hace sentir
bien.

TambiénEERO IRy} (T LT W s Vo W=t We W eYele : pareja, familia, amigos, o

incluso profesionales o personas que estén en la misma situacion.

Compartir el proceso puede ofrecer nuevas ideas, dnimo y apoyo
emocional. Lo importante es que cada persona se sienta acompafada vy
lilbre para construir esta nueva etapa.
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Planificar la jubilacién implica un proceso personal, flexible y profun-
do. Comienza con el autoconocimiento y la evaluacion de la situaciéon actual:
edad, salud, finanzas, familia y tfrabajo. Luego, se trabaja en la visualizacion
de la vida futura, definiendo metas realistas.

Es clave contar con un cuaderno de registro, reflexionar sobre emo-
ciones, redefinir creencias y construir una narrativa positiva. Se recomienda
crear un equipo de apoyo personal con familiares, amigos o expertos.

También debemos analizar el uso actual del tiempo para redisefiarlo
la jubilacion. Es importante revisar la trayectoria vital mediante autobiogra-
fia o linea de vida, identificando fortalezas, intereses, y evaluando la pro-
pension al riesgo.

La planificaciéon financiera debe ser concreta, con presupuestos de-
tallados, y la salud debe valorarse con honestidad. Finalmente, imaginar de
forma creativa la vida deseada como jubilado ayuda a alinear decisiones y
emociones para construir un futuro pleno.
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Puntos importantes para planificar la jubilacion

Inicio del proceso:
auvtoconocimiento y contexto personal

La planificacion de la jubilacién debe comenzar con un ejercicio de
en el que la persona reflexiona sobre su
situacion actual: edad, salud, vida laboral, situaciéon econébmica y familiar.
También serecomienda analizar el significado personal que tienelajubilaciéon
y romper con ideas negativas asociadas a esta etapa.

Visualizacion realista del futuro

Una vez analizada la situacion actual, se inicia una ,
donde se invita a imaginar como se desea vivir la jubilacion: qué actividades
realizar, con quién compartir el tiempo, donde vivir, cobmo serd la rutina
diaria. Esta visualizacion debe ser [EEIEENEERTFTIEEY teniendo en
cuenta que esta etapa puede durar entre 20 y 30 afos.

Explorar emociones y redefinir creencias

Es fundamenfolque surgen al dejar el trabajo:
pérdida de identidad, miedo, entusiasmo, dudas... Se recomiendaidentificar
pensamientos negativos y tfransformarlos en positivos, redactar un nuevo
relato personal e identificar “anclas” (lo que ata al frabajo) y “globos” (lo que
impulsa hacia el cambio).

Crear un equipo de apoyo personal: mentor jubilado

Aunque el proceso puede hacerse en solitario, se aconseja formar
un [EEEEREEREEET  con  personas cercanas y profesionales: pareja,
familiares, amigos, un “mentor jubilado”, coach, médico, asesor financiero
o terapeuta. Compartir el proceso enriquece la toma de decisiones y ofrece
acompafamiento emocional y practico.
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Transicion operativa hacia la jubilacion

Se deben abordar aspectos practicos como:

Notificacién al Plan de sucesién Gestidn de tradmites
o traspaso de legales, administrativos

empleador o cierre del

negocio propio. conocimientos. y financieros.

Comunicacién con Programas de
socios, clientes o preparacion para la
proveedores. jubilacion.

Esta fase puede parecer densa, pero anticiparse evita frustraciones vy
bloqueos.

Reflexionar sobre la trayectoria vital

A través de ejercicios como la autobiografia o la elaboracién de una
linea de tiempo, la persona revisa su vida, identifica transiciones importantes
y aprendizajes, y reconoce cobmo ha tfomado decisiones. Esta mirada al
pasado permite proyectar un futuro con mayor claridad y propésito.

Evaluar el yo actual

Se propone idenftificar los valores, fortalezas, intereses y el significado
que fiene el trabajo en la vida personal. También se exploran aspectos
espirituales, el sentido de la vida, el legado vy el propdsito para esta nueva
etapa, especialmente tras haber cumplido muchos de los hitos vitales
tradicionales.
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Uso actual y futuro del tiempo

Se invita a analizar cémo se distribuye el tiempo en distintas dreas:
trabadjo, familia, ocio, comunidad, uno mismo. A partir de ahi, se reorganiza
el tiempo disponible para agjustario a nuevas prioridades y actividades que
aporten bienestar y sentido en la jubilacion.

Identificar habilidades e intereses

Reconocer qué actividades generan disfrute y cudles fueron los roles
mas satisfactorios, tanto en el frabajo como en espacios no remunerados,
permite definir qué se quiere seguir haciendo o explorar en lajubilaciéon. Esto
abre posibilidades como mentorizar, aprender algo nuevo o emprender.

Reconstruir tu CV

Reconstruir el CV desde una nueva perspectiva permite repasar la
trayectoria laboral: empresas, cargos, relaciones profesionales y decisiones
clave. Este ejercicio ayuda aidentificar los aprendizajes mas valiosos, dando
sentido al camino recorrido y orientando posibles aportes futuros durante
la jubilacion.

Propension al riesgo

Evaluar la tolerancia personal al
riesgo ayuda a fomar decisiones realistas
sobre inversiones, salud, vivienda o cambios
de vida. Se sugiere puntuarse del 1 al 10 y
reflexionar si se tiende a evitar riesgos o @
asumirlos con facilidad.

Planificacion financiera

Se plantea la elaboraciéon de un pre-
supuesto de jubilacion, con una estimacion
de ingresos (pensiones, rentas, ahorros)
y gastos futuros (hogar, salud, ocio, etc.).
Se analiza si hay equilibrio, si se requiere
ajustar hdbitos o si se cuenta con patrimonio
a liquidez para compensar diferencias.
Revisar los gastos reales del pasado ayuda
a afinar este plan.
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Propension al riesgo

Evaluar la tolerancia personal al riesgo ayuda a tfomar decisiones
realistas sobre inversiones, salud, vivienda o cambios de vida. Se sugiere
puntuarse del 1al 10 y reflexionar si se tiende a evitar riesgos o a asumirlos
con facilidad.

Planificacion financiera

Se plantea la elaboracién de un presupuesto de jubilacién, con una
estimacion de ingresos (pensiones, rentas, ahorros) y gastos futuros (hogar,
salud, ocio, etc.). Se analiza si hay equilibrio, si se requiere ajustar hdbitos o
si se cuenta con patrimonio a liquidez para compensar diferencias. Revisar
los gastos reales del pasado ayuda a afinar este plan.

RECUERDA

Planificar la jubilacién es mucho mds que prepararse para dejar de
trabajar. Es un proceso integral de reflexién, redisefio y proyeccion.

Implica revisar quién se es, qué se deseqa, qué recursos se tienen y
como se quiere vivir los proximos anos con plenitud, autonomia y
sentido.
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2.3. CREAR TU PLAN DE JUBILACION
PERSONALIZADO

Ha llegado el momento de poner en préactica todo lo que has reflexio-
nado, planificado y descubierto sobre ti en esta etapa de tu vida. Este Ultimo
paso consiste en disefiar un plan realista, flexible y significativo para tu jubi-
laciéon, teniendo en cuenta tus intereses, valores, ritmo personal y entorno.
Es un proceso muy personal, pero también puede ser compartido y consen-
suado con tu pareja o personas cercandads.

Empieza por hacer una lista de las actividades que quieres incorporar
a tu nueva vida. Para ello, puedes hacerte algunas preguntas clave:

. ¢Qué actividades me hacen sentirme realizado/a?

. :Cudles representan mis valores, mi estilo de vida, mis
habilidades y pasiones?

. ¢ Qué cosas he postergado por falta de tiempo y ahora
podria retomar?

. ¢Qué me gustaria seguir aprendiendo o explorando

Toma papel y lapiz (o una hoja digital) y divide tus ideas en tres bloques:

1. Actividades principales (hasta 10): aquellas que deseas realizar si o
si cada semana. Por ejemplo: caminar cada mafana, pintar, cuidar de los
nietos, leer, colaborar con una organizacion.

2. Actividades ocasionales (hasta 20): cosas que te gustaria hacer de
forma mas esporddica. Por ejemplo: ir al cine, escapadas de fin de semana,
CUrsos, cenas con amigos.

3. Tareasrutinarias: actividades necesarias que ocupan tiempo, aunque
no aporten tanto valor emocional. Por ejemplo: limpieza, gestiones médicas,
cocinar, traslados.

Este paso te dard una vision clara de como deseas que sean tus dias
y semanas. Lo importante no es llenarlos de actividades, sino darles un
proposito vy significado.
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AseguUrate de incluir actividades que abarquen estas cinco dreas
fundamentales para un envejecimiento activo y satisfactorio:

1. Estimulacion cognitiva: lectura, juegos mentales, aprender algo
NUevo, CUrsos.

2. Compromiso social: mantener relaciones personales, participar en
grupos o comunidades, colaborar con otros.

3. Ejercicio y juego: actividad fisica regular, deportes suaves,
movimiento, tiempo para la diversion.

4, Creatividad: arte, cocina, escritura, jardineria, manualidades.

5. Sentido o proposito: proyectos personales, mentoria, espiritualidad,
voluntariado, planificacién de legado.

Revisa tu lista de actividades y asegUrate de que haya variedad vy
equilibrio entre estas dreas. Puedes marcarlas con colores o efiquetas para
visualizar mejor la distribucion.

Una vez que tienes clara tu lista de actividades y su equilibrio entre
dreas, esmomento de organizarlas en una estructura practica: tu calendario
o agenda semanal. Este serd tu modelo de semana ideal. No se trata de
ocupar todas las horas del dia, sino de tener una guia clara que te oriente,
sin dejar de lado la flexibilidad.

1. Elige el formato que prefieras: una agenda fisica, un calendario digi
tal o una hoja en blanco donde puedas distribuir los dias y horarios.

2. Coloca primero las actividades principales.

3. Luego anade las actividades ocasionales en horarios posibles, aun
que no fijos.

4, Incluye las tareas rutinarias que consumen tiempo diario o semanal.

5. Deja espacios en blanco para el descanso, la espontaneidad o los im
previstos.

6. Silo deseas, utiliza colores o etiquetas para identificar faciimente
cada tipo de actividad.
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Una vez tengas tu semana tipo disefiada, obsérvala como un todo.
Hazte preguntas como:

+ ¢Hay variedad suficiente entre las actividades?

+ ¢He incluido tiempo para mi, para los demas, para el movimiento y
para el disfrute?

+ ¢Esta sobrecargado o demasiado vacio?
+ ¢Las tareas rutinarias ocupan demasiado espacio?

+ ¢El plan refleja realmente lo que quiero para esta etapa?

Haz los ajustes que consi-
deres necesarios. Si vives en pa-
reja o compartes tu dia a dia con
ofras personas, habla sobre tu
plan con ellas y consensUa aque-
llos aspectos que puedan afectar
a la convivencia. La empatia y la
flexibilidad son fundamentales.

Cuando tu plan semanal te resulte claro y equiliborado, puedes
proyectarlo hacia un mes, y luego hacia un afo. En esta etapa es importante
incorporar:

* Fechasimportantes: cumpleanos, aniversarios, vacaciones, eventos
culturales o familiares.

+ Actividades estacionales o vigjes planificados.

* Metas personales: por ejemplo, terminar un proyecto, realizar una
formacién, emprender algo nuevo.

Crea una plantilla mensual o anual y empieza a ubicar en ella tus
fechas clave. Esto te ayudard a mantener una visién global de tu tiempo vy
tus prioridades.
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Paso 6: Ponlo en practica y ajostalo

Todo lo planificado hasta ahora estd sobre el papel. Pero no sabrdas
si el plan realmente funciona hasta que lo pongas en marcha. Empieza por
seguir fu semana ideal durante un fiempo (puede ser un mes) y observa
como te sientes.

Lleva un pequefo registro o diario donde anotes lo que funciond
bien, lo que no y codmo te sentiste.

Ajusta tu plan seglUn tu experiencia, sin rigidez ni culpa.
Date permiso para probar nuevas cosas o dejar de hacer otfras.

Celebra los logros, incluso los pequefios cambios positivos.

Tu plan de jubilacion es una herramienta viva. Estd
hecho para orientarte, darte claridad y ayudarte a vivir
estaetapaconpropdsitoy satisfaccion. Perotambién debe
poder transformarse contigo, a medida que cambian tus
intereses, tus necesidades y tus circunstancias.

Crear este plan es una forma de cuidarte, de honrar
tu tiempo y de construir una vida jubilada activa, variada
y significativa. No importa la edad: siempre es posible
disefiar una vida con sentido.
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APOSTAR

POREL
TALENTO
SENIOR
EN LA
JUBILACION

3.



Un nuevo modelo de jubilacion:
flexible, personal y activo

Cada vez mds personas op-
tan por formas de jubilacién menos
rigidas y mdas acordes a sus aspira-
ciones. Lejos de retirarse completa-
mente de la actividad, muchas de-
sean seguir frabajando de manera
parcial, iniciar proyectos propios o
colaborar de forma puntual. Esta
eleccion debe partir del autocono-
cimiento: ¢ quiero seguir vinculado a
mi profesién?, ideseo cambiar de
actividad?, ;coémo me gustaria or-
ganizar mi tiempo?

La posibilidad de continuar
trabajando con mayor libertad -
desde casa, en ofra empresa, con
menor responsabilidad o con nue-
vos objetivos- estd ganando terre-
no. Esta tendencia también se ve
reflejada en politicas que promue-
ven la jubilacion flexible, facilitan-
do una transicion mds progresiva y
personalizada.

Emprender después de los 55:
ideas que toman forma

La madurez puede ser un ex-
celente punto de partida para em-
prender. Las personas mayores

disponen de una red de contactos,
experiencia en gestion, habilidades
interpersonalesy capacidad de and-
lisis que son fundamentales para de-
sarrollar iniciativas propias. Ya sea
un pequefio negocio, una actividad
freelance o una colaboracién por
proyecto, el emprendimiento aporta
dinamismo, fomenta el aprendizaje y
reactiva el entusiasmo personal.

Ademdas, la llamada Gig Eco-
nomy, basada en frabajos por en-
cargo o de corta duraciéon, abre
oportunidades para quienes desean
mantenerse activos sin compromisos
a largo plazo. Aunque este modelo
puede presentar cierta incertidum-
bre, también representa una opcidon
vdalida para muchas personas jubila-
das con espiritu independiente.

Aprender siempre: el valor del co-
nocimiento como motor de vida

La etapa posterior ala vida la-
boral es un excelente momento para
retomar aprendizajes pendientes o
descubrir nuevas pasiones. Existen
multiples alternativas: desde cursos
técnicos o creativos hasta progra-
mas universitarios disefados especi-
ficamente para mayores.
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Aprender no solo mantiene el
cerebro activo y previene el dete-
rioro cognitivo; tfambién alimenta la
autoestima, amplia los horizontes y
genera nuevas relaciones sociales.
El aprendizaje permanente forma
parte del bienestar integral.

Compartir para dejar huella: vo-
luntariado y mentoring

Para quienes prefieren no se-
guir trabajando por un salario, el
voluntariado y el mentoring ofrecen
formas significativas de seguir co-
nectados con los demds. El volun-
tariado permite colaborar con cau-
sas afines, ya sea en organizaciones
sociales, culturales, educativas o
medioambientales, poniendo al ser-
vicio de la comunidad competencias
y tiempo.

Por su parte, el mentoring
permite fransmitir la experiencia
acumulada a las nuevas genera-
ciones: jovenes profesionales, es-
tudiantes o emprendedores que se
benefician del acompafamiento de
quienes ya han recorrido el cami-
no. Ambas actividades mejoran el
bienestar emocional, fortalecen la
autoestima y reafirman el sentido
de propdsito.

Conclusion: redescubrir el valor de
la experiencia

Apostarporeltalentoséniores
apostar porunasociedad que valora
la trayectoria vital y profesional de
las personas mayores. Es entender
que la jubilacién no es sinbnimo de
pasividad, sino una fase de libertad,
posibilidad y reinvencion.

El reto estd en generar entor-
nos -sociales, laborales, formativos
y comunitarios— que reconozcan ese
valor y lo acojan. Porque cuando se
abre la puerta a la participacion ac-
tiva de las personas mayores, todos
ganamos: ellas, por seguir aportan-
do; vy la sociedad, por no desperdi-
ciar una fuente insustituible de ta-
lento.

3.1. APOSTARPORLA FORMACI?)N ENLA
TRANSICION A LA JUBILACION

La educacién de personas adultas tiene la finalidad de ofrecer a
todos los mayores de dieciocho anos la posibilidad de adquirir, actualizar,
completar o ampliar sus conocimientos y aptitudes para su desarrollo

personal y profesional.
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La formaciéon del ser humano es un proceso permanente, puesto que
la capacidad de aprender se mantiene alo largo de los afios, aunque pueda
variar el modo en el que se aprende y la motivaciéon para formarse.

Adquirir competencias personalesy profesionales resulta fundamental
para la mejora de la calidad de vida de las personas. Siempre es tiempo
para aprender, por lo que actualmente existen modalidades y ofertas
formativas al alcance de la mayor parte de las realidades personales,
familiares y profesionales de la poblacion.

Asi, la Conferencia General de la Organizacion de las Naciones
Unidas para la Educacion, la Ciencia y la Cultura (UNESCO), en su 38.°
reunién, celebrada en Paris del 3 al 18 de noviembre de 2015, recoge, en
su Recomendacion sobre el aprendizaje y la educacion de adultos: El
aprendizaje y la educacion de adultos supone actividades y procesos
constantes de adquisicion, reconocimiento, intercambio y adapta cion de
capacidades.”

Aprender siempre

también al acercarnos
ala jubilacion

Cada etapa de la vida nos ofrece nuevas preguntas. Algunas nos
interpelan con mads fuerza cuando nos acercamos a la jubilacion: Y
ahora qué? ;Qué quiero seguir aprendiendo? ;En qué puedo contribuir?
Esta transicion, lejos de ser una linea de llegada, puede convertirse en el
comienzo de una nueva etapa donde el aprendizaje, la participacion y el
emprendimiento personal cobran pleno sentido.

La capacidad de aprender no desaparece con los afos. Al contrario:
con el fiempo ganamos perspectiva, inferés real y una motivacion mas
clara para formarnos. Hoy sabemos que nunca es tarde para empezar algo
nuevo. Existen multiples opciones de formacion adaptadas a diferentes
ritmos, intereses y niveles, tanto en el dmbito presencial como digital.
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La educacion de personas adultas no solo permite actualizar
conocimientos, sino también adquirir nuevas competencias personales
y profesionales, mejorar la calidad de vida y mantenerse mental vy
emocionalmente activos. La UNESCO lo ha expresado con claridad: el
aprendizaje alolargo de la vida es una herramienta esencial para participar
en el mundo, aportar a nuestras comunidades y crecer como personas.’

Apostar por la formacion durante la transicion a la jubilacion:

ipor qué no?

Volver a estudiar cuando nos acercamos al final de nuestra vida
laboral puede parecer una decisidon poco habitual. Pero cada vez son mds
quienes descubren que la formaciéon en esta etapa aumenta la autoestima,
reactiva el pensamiento critico y, sobre todo, conecta con otras personas
que también desean crecer y compartir.

Los Programas Universitarios de Mayores han demostrado ser un espacio
valioso para todo esto. Como bien dice CAUMAS, la Confederacion de
Asociaciones de Alumnos Mayores, “en la universidad no somos sénior,
somos estudiantes”. Y es que volver al aula —fisica o virtual— es también
una declaracion de intenciones: “quiero seguir activo, quiero aprender,
quiero opinar, quiero participar”.

Aprender, si. (Y por qué no emprender?

Muchas personas que se jubilan sienten que ain tienen mucho que aportar.
Tienen experiencia, ideas, valores y una red de contactos valiosa. ;Y si esa
experiencia se transforma en un proyecto personal o profesional?

El emprendimiento sénior es una realidad creciente. Personas que deciden
abrir una tienda de productos artesanos, impartir talleres, escribir un blog,
acompafar a jovenes emprendedores, o incluso transformar un hobby en
una actividad rentable. No se trata de competir con los mds jévenes, sino de
aportar lo que solo se aprende con el tiempo.

Emprender tras la jubilaciéon no es una locura, es una opcidén mas. Pero para
hacerlo con seguridad, es recomendable formarse, planificar bien y ro-
dearse de apoyo.

9 MINISTERIO EDUCACION: Formacion alo largo de la vida.
https://educagob.educacionfpydeportes.gob.es/ensenanzas/personas-adultas.html

10 65Y+: Los Programas Universitarios de Mayores, sus Asociaciones y el futuro: desafios y oporfunidades.
hitps://www.65ymas.com/personas-mayores/universidades/antonio-garrigues-los-mayores-universitarios-son-impre
scindibles 26427 102.html?utm source=TWITTERSutm medium=MEDIUMEutm content=CONTENTE utm campaign=CAMPAIGN
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Busca una formaciéon que te motive de verdad. Elige temas
que te interesen o que siempre quisiste explorar: arte, salud,
tecnologia, historia, idiomas, escritura... La curiosidad no tie-
ne edad.

Valora tanto la formacién presencial como la online. Muchas

universidades de mayores, centros culturales, asociaciones y

plataformas digitales ofrecen cursos adaptados a diferentes

niveles y horarios.

Consulta en tu comunidad auténoma o ayuntamiento. Existen
servicios pUblicos de educacion de adultos, bibliotecas acti-
vas, espacios de alfabetizacion digital o programas munici-

pales de participacion.

Participa en asociaciones como CAUMAS o en redes locales.
Ademds de formarte, compartiras inquietudes y hards amis-
tades. El asociacionismo mejora la salud emocional y refuer-

za el compromiso social.

Si tienes una idea de negocio o proyecto, da el primer paso
con apoyo. Busca programas de acompafiamiento como Ta-
leS, donde profesionales te ayudan a disefiar tu idea con rea-
lismo y confianza.

Confia en tu experiencia. Lo que has vivido y aprendido tiene
valor. No necesitas empezar desde cero, sino conectar lo que

sabes con lo que te motiva.

Recuerda: Un futuro que se construye aprendiendo

La sociedad necesita del conocimiento, la memoria vy la creatividad
de las personas mayores. Reivindicar el derecho a formarse en cualquier
etapa de la vida no es solo un deseo personal, es también una apuesta por
una sociedad mds inclusiva, justa y cohesionada.

Como dijo recientemente un alumno de un programa universitario de
mayores:

“Llegué buscando conocimientos y encontré energia, propdsito y
compariia. No vine a terminar nada. Vine a empezar de nvevo.”
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3.2. CONTRIBUCION A TRAVES DEL
EMPRENDIMIENTO SENIOR

El emprendimiento sénior se refiere a la actividad emprendedora
desarrollada por personas mayores de 50 afios, quienes, tras una vida
profesional activa, deciden lanzar sus propios negocios. Lejos de ser
una ftendencia marginal, este fenbmeno estd ganando visibilidad como
respuesta alos desafios del mercado laboral actual, pero también como via
de realizaciéon personal, de continuidad profesional y de contribucién social.

En un contexto de envejecimiento activo y prolongacion de la vida
laboral, las personas entre los 55 y los 75 afios constituyen una franja de
edad especialmente dindmica. Muchos siguen plenamente capaces —y
deseosos— de aportar valor en distintos dmbitos:

En el mercado laboral convencio- En la llamada gig economy,
nal cuya Clefele oﬁci9| de jubilacion que permite trabajar por pro-
se Gy @ o8 ©F eros [pera 2027 yectos, con flexibilidad horaria

aunque existen modalidades como . lacion lab | establ
la jubilacion activa que permiten y sih relacion laboral estable,

continuar trabajando una vez ju- algo que puede adaptarse
bilado, o profesiones que permiten perfectamente a las capaci-

retrasarla hasta los 70. dades y preferencias del co-

En el voluntariado profesio-
nal, donde pueden aportar
su experiencia y saber hacer
a causas sociales, culturales o
educativas.

Como emprendedores, un rol que
hasta hace poco se asociaba casi
exclusivamente a los jévenes, pero
que cada vez mds personas mayo-
res asumen con enfusiasmo, moti-
vacion y éxito.
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La contribucion del emprendimiento sénior va mdas alld de lo econdmico.
Supone también una forma de fransmitir conocimiento, promover la
colaboraciénintergeneracionaly demostrar quelainnovaciénno tiene edad.
Es una via para generar valor desde la experiencia, desde la perspectiva,
desde el conocimiento acumulado.

3.3. ELEMPRENDIMIENTO DE LAS PERSONAS
MAYORES CON DISCAPACIDAD.

El emprendimiento no entiende de limites ni de etiquetas. Para
las personas mayores con discapacidad, dar el paso de emprender es
mucho mds que iniciar un negocio: es un camino hacia la autonomia, la
dignidad vy la realizacion personal. Tal y como sefala el Libro Blanco sobre
Emprendimiento y Discapacidad , las causas para emprender son muUltiples
—vocacion, necesidad, tradicidon familiar o bUsqueda de independencia—,
y todas ellas también estdn presentes en este colectivo. La edad aporta
experienciay sabiduria, y la discapacidad ensefia a mirar la vida desde otra
perspectiva, con creatividad y resiliencia.

Es cierto que existen barreras adicionales: trdmites poco accesibles,
prejuicios sociales o mayor esfuerzo en la gestion diaria. El Libro Blanco
recuerda que estas dificultades especificas —ya sean fisicas, sensoriales
o cognitivas— suponen un reto afiadido, pero no anulan la capacidad de
emprender. Al contrario, ponen en valor la constancia y el ingenio de quienes
deciden dar el paso.

Emprender con discapacidad significa demostrar que las capacidades
son diversas y que cada persona tiene un aporte Unico que hacer a la
sociedad.

- Guia promover la actitud emprendedora y el mentoring en la transicion y después de la jubilacion




3.4.TRABAJARATIEMPO PARCIALOINICIARUN
PROYECTO PERSONAL: :ES PARATI?

Para algunos, lajubilacién no significa dejar de trabajar por completo,
sino simplemente hacerlo con mds flexibilidad.

Si sientes que extrafas la estructura y el estimulo intelectual del
trabajo, pero sin el estrés de una jornada completa, hay varias alternativas
que puedes considerar:

Muchas
buscan
profesionales con
experiencia  para
puestos de consul-
toria, tutoria o ase-
soramiento en pro-

empresas

La ju-
bilacién puede ser
el momento ideal

para poner en
marcha una idea

que siempre fuvis-
tfe en mente, ya sea
un negocio online,
un pequeno co-

=alelle[VE
nos sectores, exis-
ten oportunidades
para trabajar por
proyectos, lo que te
permite mantener-
te activo sin com-

mercio o una acti-

, promisos a largo
vidad freelance :

yectos especificos.
plazo.

Lo mdas importante es que elijas una opcidén que realmente disfrutes.
La clave para evitar el aburrimiento no es llenar el tiempo con cualquier
actividad, sino encontrar una que te motive, te haga sentir Util y te permita
seguir creciendo (SECOT).

3.5. POR QUE EMPRENDER CON MAS DE 55 ANOS

Emprender a partir de los 55 afios tiene una ventaja clara: la
experiencia acumulada. A diferencia de los j6venes emprendedores, que
suelen enfrentarse a numerosas dificultades por falta de practica, quienes
inician un proyecto enla madurez cuentan conun bagaje que les proporciona
seguridad, criterio y agilidad en la toma de decisiones.
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Un emprendedor sénior suele:

Sentar unas bases rea-
listas y sélidas para su
proyecto, basadas en
afios de observacion y
participacion en su sec-

Elaborar un plan de
negocio efectivo, con
objetivos claros, presu-
puesto ajustado y es-
trategias viables.

Detectar riesgos v
oportunidades con ma-
yor antelacion y realis-
mo.

tor.

Disponer de una amplia
red de contactos, que
puede facilitar alianzas
estratégicas, captacion
de clientes o bUsqueda
de talento.

Conocer los mejores
canales de financia-
cion, tanto tradiciona-
les como alternativos.

Ademds, los sénior suelen contar con recursos personales que fortalecen
su emprendimiento: estabilidad emocional, claridad de propdsito, menos
presion por “probar suerte” y mayor capacidad de gestion del tiempo.

Recomendaciones para comenzar:

9 Cruz Roja Espanola.
https://cursoscruzrojamadrid.com/curso/mentoring-transferencia-de-conocimiento-y-desarrollo-profesional-2

10 SECOT. Asesoramiento, Mentoring e Innovacion_hitps://www.secot.org/asesoramiento-mentoring-innovacion

11 Ejemplo: Ayuntamiento de Bilbao:
https://www.bilbaoekintza.eus/noticia/el-ayuntamiento-de-bilbao-reconoce-la-contribucion-de-22-mentores
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Ventaqjas: Inconvenientes:

+ Alta motivacién personal. * Retos tecnolégicos nece-

+ Vision estratégica basada en la sidad de reciclaje digital.
experiencia. * Posibles resistencias del entorno fa-

. .. miliar o social.
* Capacidad de asumir riesgos

controlados. * Riesgo financiero, especialmente si no

N hay margen para el error.
* Posibilidad de aportar valor so-

cial o medioambiental. *  Necesidad de esfuerzo sostenido para
poner en marcha el proyecto.
En resumen, emprender en esta etfapa no es solo viable: es deseable.
Con la actitud adecuada y apoyo especifico, muchos encuentran en esta via
una segunda vida profesional enriquecedora y sostenible.

3.6. EMPRENDEREN LA GIG ECONOMY

La llamada gig economy —o economia de encargos puntuales—
constituye una alternativa cada vez mds valorada por los sénior que desean
mantenerse activos sin los compromisos de un empleo tradicional. Este
modelo se basa en proyectos de corta duracién, realizados de forma flexible
y sin exclusividad por parte del trabajador.

Empresas como Uber, Airbnb o Glovo son ejemplos paradigmaticos,
pero fambién lo son plataformas especializadas donde profesionales sénior
pueden ofrecer consultoria, mentoring, formacién o servicios técnicos a

Redaccién de articulos para blogs o medios espe-
Algunos cializados.
ejemplos de
actividades )
en la gig Diseio grafico freelance.

Traduccion técnica de documentos o manuales.

economy Tutorizacion de cursos online.

SERICE Elaboracion de informes o planes estratégicos por

encargo.

Ventaqjas, inconvenientes y recomendaciones para emprender
en la gig economy

Eltrabajo por proyectosdentro dela gigeconomy representauna modalidad
cada vez mas atractiva para el talento sénior. Sin embargo, como toda
opcién profesional, conlleva ventajas significativas, pero también ciertos
retos que deben ser tenidos en cuenta. A continuacion, se detallan los
principales aspectos a considerar:
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* Flexibilidad horaria: Permite organizar la jornada laboral de acuerdo con
el ritmo de vida personal, facilitando la conciliacion familiar y el equilibrio
emocional.

* Mejora de la calidad de vida: Al eliminarse los horarios rigidos y los des-
plazamientos diarios, se favorece una rutina mds saludable y menos es-
fresante.

* Obtencion de ingresos complementarios: Es una opcidn ideal para quie-
nes desean mantener una fuente de ingresos adicional, sin asumir los ries-
gos completos de un emprendimiento empresarial convencional.

+ Autonomia profesional: Ofrece la posibilidad de elegir proyectos acor-
des con los propios intereses, experiencia o motivaciones personales, au-
mentando asi la satisfaccion laboral.

+ Aprendizaje y desarrollo continuo: La participacién en distintos proyec-
tos permite ampliar conocimientos, adquirir nuevas habilidades y mante-
nerse intelectualmente activo.

Inconvenientes

. Falta de regulacién especifica: Este modelo carece de una normati-
va clara, lo que puede dejar al profesional en una situacién de inseguridad
juridicay fiscal.

. Ausencia de proteccion social: Al no existir una relacién laboral for-
mal, no se generan derechos asociados como el subsidio por desempleo,
vacaciones pagadas o cotizacién plena para la pension.

. Variabilidad e inestabilidad econémica: Los ingresos dependen di-
rectamente del nUmero y tipo de encargos recibidos, lo que puede dificultar
la planificacion financiera a medio y largo plazo.

. Alta exigencia de autogestion: La organizacion del trabajo, la gestion
deltiempo y la atencién a cuestiones administrativas recaen exclusivamente
en el profesional, lo que exige un alto grado de responsabilidad y disciplina
personal.

Recomendaciones

. Formalizar la actividad profesional: Se recomienda registrarse como
trabajador autbnomo o acogerse a férmulas compatibles con la jubilacion
activa para operar dentro de un marco legal seguro.
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. Elegir bienlas plataformas de colaboracién: Es fundamental analizar
las condiciones de uso, la reputaciony la transparencia de las plataformas o
clientes con los que se colabora.

. Diversificar las fuentes de ingresos: Combinar la actividad freelance
con otras formas de trabajo (formaciéon, asesoria, venta de productos, etc.)
puede aumentar la estabilidad y reducir la dependencia de un solo canal.

. Formarse en aspectos fiscales y legales basicos: Adquirir
conocimientos bdsicos en gestion administrativa, tributacion, facturacion y
proteccion de datos es clave para trabajar con confianza y seguridad.

3.7. EMPRENDER EN LA ECONOMIA CIRCULAR

La economia circular representa una gran oportunidad para el emprendi-
miento sénior, al permitir alinear la actividad econémica con los valores de
sostenibilidad y respeto al medio ambiente. Este modelo promueve el apro-
vechamiento mdaximo de los recursos, mediante la reutilizacion, la repara-
cion y el reciclaje, frente al modelo tradicional de “usar vy tirar”.

{Qué tener en cuenta?

El producto o servicio debe aportar valor al planeta y a las personas.
Es clave buscar alianzas estratégicas para crear sinergias.

La sostenibilidad debe ser también econémica, por lo que es esencial
realizar un buen plan de negocio.

Ideas de negocio circulares:

Reparacion especializada: calzado, ropa, pequenos electrodomésti-
Cos.

Reventa y segunda mano, especialmente en libros, ropa o tecnologia.

Customizacion de prendas: ariadir valor a través del rediseiio o per-
sonalizacion.

Venta de productos ecolégicos, como detergentes naturales, textiles
orgdnicos o cosmética respetuosa con el entorno.

Alquiler de bienes en lugar de compra: bicicletas, herramientas, infor-
matica...
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Ejemplo inspirador: Programa TaleS

El programa TaleS, impulsado por el CISE (Centro Internacional Santander
Emprendimiento), ofrece formacién gratuita en emprendimiento para
personas mayores de 50 afos. En su segunda edicion, 50 participantes
han recibido formacién en metodologia Lean Startup, mentoria y apoyo
intergeneracional.

Entre los proyectos premiados destacan:

* Heidijarapales: firma de moda circular impulsada por Adelaida
Marifio, centrada en la empleabilidad femenina rural y el consumo
responsable.

* Lar de Sopas: espacio colaborativo intergeneracional basado en la
cocina y las emociones, que promueve la conexion entre personas
de distintas edades.

Conclusion:

El emprendimiento en la economia circular
permite a los sénior aportar su conocimiento,
al tiempo que generan impacto positivo. Es una

formula doblemente valiosa: permite mantenerse
activos y contribuye a un mundo mas sostenible.
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3.8.CONVIERTE TUHOBBY EN UN NEGOCIO RENTABLE

Tener una aficibn mejora el bienestar emocional, pero aveces no disponemos
del tiempo o recursos para disfrutarla plenamente. Una alternativa es
transformar ese hobby en una fuente de ingresos. Aunque surjan miedos
o dudas, muchas personas han logrado crear un pequefio negocio a partir
de lo que mas les gusta hacer. La clave estd en comenzar poco a poco, con
planificacion y motivacion.

* Vende tu arte digital: si dibujas o disefas, puedes vender tus obras
en plataformas como Creative Market o Raw Pixel, o mostrar tu
trabajo en Instagram.

+ Disenaproductos contuscreaciones: conel modelo printondemand
(impresiéon bajo demanda), puedes crear camisetas, tazas o libretas
usando plataformas como Societyé.

* Abreunatiendade artesania: sihaces manualidades, vende en Etsy
o Amazon Handmade, donde se valoran los objetos Unicos.

+ Escribe: ofrece tus textos como freelance en paginas como es.fiverr.
com, crea un blog en Google, o publica tu libro en Amazon KDP.

* Haz un pédcast: si te gusta hablar, comparte contenido en
plataformas como iVoox o Spreaker y monetizalo.

* Crea un canal de YouTube: comparte lo que sabes sobre cocina,
jardineria, o cualquier ofra pasion. Monetiza con publicidad,
patrocinios o Patreon.

* Vende tus fotografias: si haces buenas fotos, sibelas a bancos de
imdgenes como Shutterstock o Adobe Stock.
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Conclusion:

3.9. HERRAMIENTAS PARA EL EMPRENDIMIENTO
SENIOR

Antes de emprender, es fundamental reflexionar sobre las propias
capacidades, intereses y motivaciones. Existen herramientas gratuitas que
permiten autoevaluarse, conocer el perfil emprendedor y recibir recomen-
daciones personalizadas. En este punto, presentamos un grupo de herra-
mientas de apoyo la actitud emprendedora de las personas mayores que
pueden tener la intencidn de iniciar una actividad empresarial.

Tests de autodiagnéstico emprendedor

Una forma sencilla de comenzar es realizar cuestionarios que evaltan
tus habilidades, actitudes y preparacion para emprender. Se recomienda
contestar con sinceridad y sin prisas. Algunas opciones destacadas son:

+ Autodiagnostico de actitudes emprendedoras del Portal IPYME,
junto con otras herramientas como el DAFO, plan de empresa o test

“¢Soy una PYME www.ipyme.org

* Test del Servicio Vasco de Empleo (Lanbide) con enfoque en conoci-
mientos, habilidades, relaciones y valores www.lanbide.euskadi.eus

* Test de la Camara de Comercio de Zaragoza, accesible online
WWW.Camarazaragoza.com

* Evaluacion de ILDEFE (Ayuntamiento de Leén): 28 preguntas préc-
ficas www.ildefe.es

+ CIMO Emprende, test de una entfidad sin dnimo de lucro
WWW.Cimo.org

+ 1,2,3 Emprende de la Fundaciéon Fulgencio Meseguer
www.123emprende.com

Ademds, el programa Lanzadera ofrece un test que no solo evallta tu
perfil emprendedor, sino que fe indica qué tipo eres: visionario, persuasivo,
innovador, multiemprendedor, entre otros. www.lanzadera.es

- Guia promover la actitud emprendedora y el mentoring en la transicion y después de la jubilacion



www.ipyme.org
www.lanbide.euskadi.eus
www.lanbide.euskadi.eus
www.ildefe.es
www.cimo.org
www.123emprende.com


www.lanzadera.es

cY después del test?

Si confirmas tu motivacion para emprender, puedes explorar
mds recursos para planificar tu idea, buscar financiacién o conocer las
caracteristicas del ecosistema emprendedor en Espafa.

Para asesoramiento personalizado y apoyo institucional, acude a:

* Puntos de Atencion al Emprendedor (PAE)
« Cdamara de Comercio de Espaiia

« Oficina Nacional de Emprendimientoy su
Plataforma ONE www.plataformaone.es

Y como parte de tu preparaciéon, no olvides seguir aprendiendo sobre
economia y finanzas personales con recursos como los de la plataforma
educativa gratuita Simple Finance.

Reflexionar sobre tus intereses como emprendedor

Antes de iniciar una iniciativa, es también importante hacer una
reflexiony aclararte sobre los motivosy las razones que te mueven aimpulsar
tu iniciativa empresarial.

Identificar tus retos y preguntar para qué emprendo.

Identificar tus retos y pregintate ¢ para qué emprendo?

En este ejercicio de reflexion te invitamos a reconocer cudles han sido
los hitos que recuerdas con maés orgullo. Probablemente alguna vez te hayan
dado algin reconocimiento, hayas ganado algin premio, hayas asistido a
algin programa donde has aprendido mucho mdés de lo que esperabas.
Escribelos para recordarlos y leerlos de vez en cuando.

Cual fue milogro Por qué fue importante para mi

Logros |

Logros 2

Logros 3

Logros 4

Logros 5
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Cuales son tus conocimientos, habilidades y destrezas

Define los conocimientos, habilidades, destrezas y caracteristicas de
personalidad que se requieren para que tu idea de negocio sea un éxito.
EvalUe sus fortalezas y debilidades para ver si es adecuado para administrar
un negocio especifico. Define las brechas entre lo que ya tienes y lo que
pronto necesitards.

SI NO ES ASi, :DONDE LO

. 21 ? ,
HABILIDADES ¢LO NECESITAS? | ¢LO TIENES? CONSEGUIRAS?

Conocimiento
del sector y de la
actividad

Conocimiento
técnico del pro-
ducto

Conocimientos
profesionales

Habilidades de
marketing (co-
nocimientos de
publicidad, rela-
ciones puUblicas y
promocion)

Conocimientos
y habilidades
informaticas

Habilidades
financieras

Establecer tus propios objetivos smart

(especificos, medibles, alcanzables, relevantes y a tiempo)

Toda empresa exitosa tiene metas claramente establecidas y articuladas
para lograr objetivos especificos. Muchas pequefias empresas carecen
de objetivos especificos, por lo que deben hacerlos especificos, medibles,
alcanzables, relevantes y oportunos. Utilice la hoja de trabajo para describir
los objetivos SMART de su empresa.
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Objetivos SMART:
Piensa en tu proyecto y describe tus propios objetivos SMART

Indica tu idea emprendedora.

CUILELTE SR Utiliza verbos en infinitivo.

Especifico (;Qué quiero hacer? | Ofrecer servicios de.....
:Como lo voy a hacer?)

Alcanzable (¢Tengo con qué?|Aplicar mis conocimientos de....
¢Puedo hacer lo yo solo? ¢Ne-|para....
cesito ayuda?)

Tiempo (;Para cudndo? ;Cudl|Empezar la actividad el préximo
es el plazo limite para conse- |dia....
guirlo?)

Define tu proyecto -modelo canvas

Todaempresanace deunaidea, pero para convertir esaideaen un proyecto
viable es necesario estructurarla: ;qué vas a ofrecer?, ;a quién?, ;como
lo vas a hacer?, icon qué recursos?, ¢y cobmo obtendrds ingresos? Para
responder a estas preguntas y disefiar un modelo de negocio sélido, existen
herramientas précticas como el Business Model Canvas.

Desarrollado por Alexander Osterwalder, el Business Model Canvas es una
herramienta visual que permite representar todos los aspectos clave de un
negocio en nueve bloques interconectados. Estos mddulos abarcan cuatro
grandes dreas: clientes, oferta, infraestructura y viabilidad econémica.

Gracias a su claridad y enfoque prdactico, el Canvas es ideal para
emprendedores sénior, ya que facilita tomar decisiones estratégicas,
visualizar la estructura del negocio y detectar oportunidades o debilidades
antes de ponerlo en marcha.

4] Guia promover la actitud emprendedora y el mentoring en la transicion y después de la jubilacion




El te ofrece una vision global y estructurada de tu
proyecto, ayuddndote a identificar sus componentes esenciales, detectar
puntos débiles y definir estrategias para hacerlo mds rentable y sostenible.

La herramienta se compone de agrupados en torno a dos
grandes dimensiones: la organizacion interna y el mercado.

Organizacion interna

: alianzas con proveedores, socios o colaboradores
estratégicos.
tareas fundamentales para que el negocio funcione
(produccioén, atencion al cliente, gestion...).
todo lo necesario para operar (local, equipo humano,
capital, conocimientos, tfecnologia...).

Mercado

aquello que ofreces para cubrir una necesidad o
resolver un problema mejor que la competencia.
cdmo te comunicasy conectas con tu clientela
(tfrato personal, atencion online, automatizacion...).
vias a través de las cuales entregas tu producto o servicio
(tfienda, web, teléfono, redes sociales...).

Este enfoque permite tener un punto de partida claro y flexible, ideal para
emprendedores sénior que desean estructurar bien su negocio desde el
nicio.
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EJEMPLO. CASO EMPRENDIMIENTO CON UNA TIENDA DE PAN ARTESANO

SOCIOS CLAVE:
Posibilidad de llevar
a cabo algunas
actividades clave o
bien de conseguir
algunos recursos o
bien de acceder a
los segmentos de
clientes de forma
mucho mds rapida
y efectiva gracias
ala ayuda de
terceras partes.

Ejemplo fienda

de pan artesano y
ecolbgico, un socio
clave es una marca
de reconocido
prestigio.

ACTIVIDADES CLAVE: Las tareas a realizar
pueden ser diferentes segin el momento en

que se encuentre la empresa. Algunas se

hardn una sola vez y otras serdn recurrentes.

Ejemplo fienda de pan. actividades clave

serdn solicitar la licencia de actividad, definir

los productos a vender, buscar empresas
proveedoras, elaborar la pdgina web,
realizar formacién en redes sociales.

RECURSOS CLAVE: elementos para
funcionar. tipos: inmaterial (conocimiento,

marca, software), material (local, vehiculos,

magquinaria, hardware, material para la
venta), personal (personas colaboradoras
internas y/o externas) y financieros.

Ejemplo. tienda de pan. nombre comercial,

el establecimiento en siy su ubicacion, el
obrador donde elaborar los productos, el
conocimiento y la experiencia.

Explicita qué necesidad cubre
tu actividad o qué problema
resuelve.

Este punto va vinculado al
segmento de clientes, dado que
toda necesidad y todo problema
hacen referencia a un colectivo
de personas.

Por eso hay que trabajarlo
desde el punto de vista del
cliente. Puedes preguntarte
“¢Qué me compra el cliente?

Caso de una tienda de pan
artesano ecolégico. Podemos
decir que la clientela compra
salud, bienestar, estar de
acuerdo con unos valores de
sostenibilidad.

Mecanismos que estableces para
contactar con la clientela o bien para que
ésta contacte con tu negocio. Pregintate
“2si una persona quiere contactar con la
empresa, como lo puede hacer?”.

Por ejemplo, la tienda de pan artesano
y ecoldgico tiene como canales de
visibilidad el establecimiento en si, la
pdgina web, las redes sociales y el boca-
oreja.

¢visibilidad de la empresa.
Define los canales por los que la clientela
sabrd de la existencia de tu negocio,
de sus novedades, de los productos/
servicios que ofreces. Define como llega
el producto/servicio a la persona que
lo adquiere. Muchos servicios pueden
llegar de forma presencial o bien online.
Ejemplo, tienda de pan. la entrega es
presencial en el establecimiento y en el
domicilio.

definir las
diferentes tipologias
de clientes a quienes
diriges tu propuesta de
valor. Los puedes definir
por caracteristicas
personales, sociales,
aficiones.

Ejemplo. Tienda de pan
artesano y ecoldgico,
podemos definir sus
segmentos de clientes
COMO personas con
inquietudes para
cuidarse, conscientes
que los productos
ecoldgicos

ESTRUCTURA DE GASTOS: organizacién necesaria para llegar a
los segmentos de clientes, realizar la propuesta de valor, mantener
los recursos clave y realizar las tareas clave comporta unos gastos.

fuentes de ingresos pueden ser de tipo individual (servicio a servicio, producto
a producto), recurrente (por ejemplo, por cuotas mensuales) y pasivas (el caso mds habitual es el de la
autoria de libros, cobra derechos de autor de por vida).

Ejemplo. tienda de Pan, el alquiler del local, la compra de material, WS [BuilclateleReSNelelaMste[a=KeXale[\Vile[Vle] AAR=TeV aa<Tat =N (oo Xl ollile[cle Ko [NelE le Ro [Wolgole (Ve ok Ne [elaloR=1n

los sueldos y las cotizaciones de las personas contratadas, el
seguro, los gastos de desplazamiento

tienda o a domicilio).
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Como me veo en cinco anos.

Para terminar, conviene visualizar el futuro préoximo, y valorar las
consideracion de nuestro proyecto desde esta perspectiva. Anota en la
tabla siguiente 4 ideas que pueden ser importantes para fu futuro como

¢Qué habré conseguido? ¢En cuanto tiempo? ¢De qué me servira?

Emprender con un plan de viabilidad

Un plan de viabilidad es un documento esencial para evaluar la
factibilidad de un proyecto empresarial. Proporciona informacién sobre la
viabilidad técnica, econdmica y financiera del proyecto. Por ello, te dejamos
una guia para crear un plan de viabilidad.

Un plan de viabilidad es un documento fundamental que permite desarrollar
y evaluar la factibilidad de un proyecto empresarial. Su importancia
radica en la capacidad de proporcionar una vision integral de la viabilidad
técnica, econdmica vy financiera del proyecto, lo cual es esencial para tomar
decisiones informadas y garantizar el éxito a largo plazo.

La estructura de un plan de viabilidad tipicamente incluye los siguientes
elementos:

1. Descripcion del proyecto: se detalla la idea de negocio, el
producto o servicio ofrecido, y los objetivos del proyecto.

2. Analisis del mercado: se realiza una investigacion exhaustiva
del mercado objetivo, incluyendo la demanda, la competencia y las
oportunidades identificadas.

3. Analisis DAFO: se evaltan las Debilidades, Amenazas, Fortalezas
y Oportunidades del proyecto, lo que ayuda a comprender su posicidon en
el mercado y tomar decisiones estratégicas.

4. Plan de produccién: se establecen los procesos y recursos
necesarios para la produccién y entrega de productos o servicios de
manera eficiente.
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5.Plandema rkei‘ing: sedefinelaestrategia de marketingy promociéon
para alcanzar y mantener la participacion en el mercado.

6. Busquedade talento: seidentificanlas habilidades y competencias
necesarias para llevar a cabo el proyecto, asi como los procesos para
reclutar y retener al personal adecuado.

7. Plan de inversiones: se detallan las necesidades de inversion,
fuentes de financiaciéon y plan de retorno de la inversion.

8. Indicadores financieros: se establecen los indicadores clave
para medir la viabilidad econémica y financiera del proyecto.

9. Definicion de escenarios: se elaboran diferentes escenarios
posibles, considerando distintas variables y supuestos, con el fin de evaluar
la resiliencia del proyecto ante cambios externos.

10. Resumen ejecutivo: se resume de manera concisa y clara toda
la informacién clave del plan de viabilidad, permitiendo una presentacion
efectiva del proyecto a posibles inversores y socios.

Enresumen,unplandeviabilidadesesencialparaevaluarlafactibilidad
de un proyecto empresarial en todos sus aspectos clave. Proporciona
una guia completa y estructurada para tomar decisiones informadas vy
estratégicas, maximizando las posibilidades de éxito en el mercado. Guia

Nota

Es importante que las personas que desean iniciar una acti-
vidad de emprendimiento, tengan el asesoramiento finan-
ciero y legal adecuado para el desarrollo de la actividad.
Antes de iniciar una actividad asesérese adecuadamente
y mantenga contacto con las autoridades competentes’.
Esta Guia se publica para proporcionar informacion ge-

neral sobre diferentes tematicas en materia de empren-
dimiento. CEOMA no aceptard en ninguna circunstancia
ninguna responsabilidad por pérdidas, dafios o perjuicios,
sobre las decisiones empresariales basadas en datos o in-
formaciones que contenga este informe.

9 Punto de Afencion al Emprendimiento:
https://paeelectronico.es/es-es/Paginas/Home.aspx
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La jubilacion no es el final
de la vida activa

Sino el comienzo de una nueva etapa llena de posibilidades. Muchas
personas mayores, con una trayectoria profesional rica y una gran reserva
de conocimientos, desean seguir sintiéndose Utiles. La participacion en
programas de mentoring como voluntario/a les ofrece precisamente eso:
una oportunidad para compartir lo aprendido, acompafiar a otras personas
y seguir creciendo personalmente.

4.1. MENTORINGENLA JUBILACION:
MAS QUE COMPARTIR CONOCIMIENTOS

El mentoring es una metodologia de apoyo personalizado que permite
aunapersona con experiencia ayudar a otras a potenciar sus competencias.
El mentoring, o mentoria, es un proceso de apoyo y aprendizaje entre
alguien con experiencia (el mentor) y otra persona (el mentee) que desea
avanzar en su desarrollo personal, profesional o emprendedor. No se trata
solo de dar consejos: es una relacion basada en la confianza, la escucha, la
empatia y el respeto mutuo.

Los programas de mentoring como voluntario/a son una opcién a
plantearse durante la jubilacion para muchas personas que echan en falta
su actividad profesional y desean poner en prdéctica todos los conocimientos
adquiridos durante unavida, queriendo devolver parte de ellosala sociedad.

El mentoring puede ofrecer una conexién social muy necesaria,
al proporcionar herramientas para que las personas mayores trabajen
codo con codo con otras personas de la misma o diferentes generaciones.
Conocer a gente nueva, aprender de ellos y con ellos, permite ampliar
nuestros puntos de vista y diversificar nuestras relaciones en el el dia a dia.
También enriquecemos nuestros propios planteamientos y perspectivas y
mejoramos nuestras habilidades al intferactuar con personas mas jovenes
que se enfrentan a nuevas experiencias.

Quienes ejercen como mentores durante la jubilacién encuentran una
forma significativa de mantenerse activos, recuperar el contacto con otfras
generaciones y fortalecer su identidad. Al mismo fiempo, enriquecen su
perspectiva, se sienten reconocidos y reafirman su propdsito vital®.

9 https://www.65ymas.com/consejos/https-wwwapaorg-gradpsych-2014-11-mentoring-benefits 22039 102.html

- Guia promover la actitud emprendedora y el mentoring en la transicion y después de la jubilacion



https://www.65ymas.com/consejos/https-wwwapaorg-gradpsych-2014-11-mentoring-benefits_22039_102.html


Convertirse en mentor o mentora supone un
beneficio doble: se ofrece apoyo y orientacion,
y al mismo tiempo se recibe un estimulo
emocional y cognitivo. Estudios recientes,
como los publicados por Harvard Business
Review, demuestran que las personas mayores
que participan en procesos de mentoria
experimentan mayor satisfaccion, bienestar e
incluso mejor salud cognitiva.

Compartir experiencias, ensenar lo
aprendido y ver cobmo otfros crecen gracias
a ese acompanamiento puede ser una de las
experiencias mas gratificantes de esta etapa
vital. A tfravés del mentoring, se crean vinculos,
se aprenden nuevas formas de pensar y se
fortalece la autoestima.

El voluntariado en actividades de mentoring representa una via
enriquecedora para que las personas mayores con discapacidad puedan
compartir su experiencia vital y profesional, convirtiéndose en referentes y
acompanantes de otfras personas en su desarrollo personal y emprendedor.
Lejos de las barreras que suelen imponerse socialmente, la mentoria pone
en valor sus capacidades, su creatividad y su resiliencia, permitiéndoles
ejercer un papel activo en la sociedad.

A través del mentoring inclusivo, las personas mayores con discapacidad
pueden orientar a jévenes emprendedores, apoyar a otras personas con
discapacidad o acompafar a colectivos en situacion de vulnerabilidad.
Este intercambio no solo ofrece beneficios a quienes reciben el apoyo —
claridad en sus metas, desarrollo de habilidades y confianza—, sino que
también fortalece la autoestima, el bienestar emocional y el propdsito vital
de quienes lo ejercen.

Tal como subraya la Fundacién CREINSER , los programas de mentoria
inclusiva son un paso crucial para empoderar a las personas con
discapacidad, impulsando su autonomia y potenciando su participacion
activa en la sociedad. Estas iniciativas no solo acompafan en el desarrollo
personal y profesional, sino que tfambién contribuyen a visibilizar el talento
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Ademds, las entidades sociales ofrecen programas adaptados que facilitan
formacion, seguimiento y accesibilidad, asegurando que el voluntariado
de mentoria sea una experiencia positiva, transformadora y ajustada a
las necesidades de cada persona. Asi, el mentoring se convierte en una
herramienta doblemente valiosa: promueve la inclusion laboral y social de
quienes lo reciben vy, al mismo tiempo, refuerza la participacion activa vy el
reconocimiento del talento sénior con discapacidad

¢Por qué es importante el mentoring?

El mentoring es una herramienta eficaz especialmente en el dmbito
del emprendimiento, el empleo, la formacién o la transicion entre
etapas de la vida. Sirve para orientar, motivar y dar claridad en
la foma de decisiones. En entornos profesionales, los mentores

también pueden actuar como referentes y contribuir a la cohesiéon
de los equipos y a la mejora de resultados.

En la jubilacion, ofrece un canal para canalizar la experiencia
acumulada y transformarla en valor social.

Beneficios del mentoring para las personas mayores
+ Adquirir nuevos conocimientos y puntos de
vistaalinteractuar con ofras generaciones.

« Desarrollar habilidades de comunicacion,
liderazgo y gestion interpersonal.

+  Reflexionar con mayor profundidad sobre
los propios logros y aprendizajes.

+ Reducir el sentimiento de aislamiento,
ampliando la red de relaciones.

+  Sentir que se contribuye activamente al
crecimiento de ofras personas o proyectos.

*  Aumentar la percepcion del talento y del Porque cuando ayudas a otros
valor que tfodavia se puede ofrecer.

a crecer, t0 también creces.

El mentoring es una manera de seguir siendo protagonista en esta etapa de
la vida. Si tienes algo que compartir, una trayectoria que contar y ganas de
acompafar a quienes estdn comenzando, esta puede ser tu oportunidad
para seguir aportando, de forma generosa, prdctica y muy humana.
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Mentoring en el mercado laboral

En el dmbito del empleo, las relaciones entre un mentor y un mentee
impulsan el crecimiento, la motivacion y la inspiraciéon en una organizacion.
Se ha demostrado que las relaciones de mentoria mejoran la productividad,
el compromiso y la retencién del personal.

En general, los mentores tienen la experiencia necesaria para ofrecer
una perspectiva valiosa, proporcionando a los emprendedores jévenes una
orientaciéon prdctica que puede ayudarles asuperarlos obstdculosy alcanzar
sus objetivos. Conectarse con los mentees y construir estas relaciones puede
ser una parte satisfactoria de la carrera de uno.

Mentoria social

La mentoria social es una modalidad de voluntariado en la que
una persona con experiencia, generalmente mayor, acompafia a ofra en
situacion de vulnerabilidad para ayudarle en su desarrollo personal o social.
Este proceso se basa enla confianza, el respeto mutuo y la confidencialidad,
y se estructura mediante objetivos definidos y apoyo continuo de una
organizacion.

En Espafa, el tercer sector ha impulsado este tipo de iniciativas
como forma activa de participaciéon social. Organizaciones como Cruz Roja
Espafola destacan el valor de la experiencia vital de las personas mayores,
quienes, al actuar como mentores:

Transmiten conocimientosrealesy Utiles ageneraciones masjovenes.

Fomentan la cohesion social e intergeneracional.

Apoyan causas sociales, reforzando el tejido comunitario.
Ejercen un papel fundamental en el ambito familiar.

Sonreferentesdevalorescomolaempatia,laresilienciaylapaciencia.

Ademds, las entidades que promueven la
mentoriasocialofrecenformacidnespecifica,
seguimiento y evaluacion para garantizar el
impacto positivo del acompafiamiento. Esta
forma de voluntariado no solo transforma la
vida de quienes reciben el apoyo, sino que
fortaleceelbienestaryelsentidode propdsito
de las personas mayores que lo ofrecen.
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4.2. QUE ES Y QUE NO ES EL MENTORING

Comprender los limites y posibilidades del mentoring es fundamental
para construir relaciones efectivas y beneficiosas para ambas partes. En
este sentido es fundamental reconocer las siguientes caracteristicas de la

+ Una herramienta de desarrollo personal y profesional: ayuda a
clarificar objetivos, entender el entorno y crecer en competencias.

+ Unespacio para compartir conocimientos y experiencias: fomenta
el aprendizaje mutuo entre personas de diferentes dreas o
generaciones.

+  Un refuerzo cultural: permite conocer mejor las normas, valores y
dinédmicas de una organizacién mas alla de lo escrito.

+ Una relacién basada en la sinceridad y la retroalimentacion: el
mentor ofrece observaciones honestas y especificas que ayudan al
mentee a avanzar.

+ Nosustituye la formaciéon formal: complementa, pero no reemplaza
los programas estructurados de capacitacion.

* No reemplaza el rol del jefe o supervisor: el mentor no asume
funciones de gestion.

- No garantiza ascensos o promociones: aunque puede mejorar el
rendimiento, no asegura beneficios laborales directos.

- Noesterapianiasesoramiento personal: paracuestionespersonales
es mejor acudir a profesionales adecuados.
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En este contexto, conviene resaltar cudles son los aspectos cla-
ve para una relacion de mentoria efectiva:

+ Autorreflexion del mentor: el mentor debe ser empdtico, auténtico,
curioso y capaz de generar confianza es mds importante que fener
conocimientos técnicos.

+  Construccion de confianza: cada persona necesita tiempos diferentes
para confiar. La constancia, la escucha activa, el respetoy la preparacion
son esenciales.

- Evitar comportamientos que erosionan la relacién: como cancelar
reuniones, no cumplir compromisos, escuchar con prisa, o revelar
informacién confidencial.

+  Confidencialidad: todo lo compartido durante el proceso debe
mantenerse en reserva, salvo acuerdo mutuo para divulgarlo.
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Puntos clave en la relacion de mentoria

Una relaciéon de mentoria efectiva va mas alléd de compartir conocimientos.
Implica crear un espacio de confianza, respeto y crecimiento mutuo. Estos
son los pilares fundamentales:

Un buen mentor no solo
debe tener experiencia, sino
también cualidades personales

como  empatia,  curiosidad,
autenticidad y capacidad
de generar confianza. Estas

caracteristicas son incluso
mds  importantes que las
habilidades técnicas. Reflexionar

La confianza es el corazén de
toda relacion de mentoria. En
programas de corta duraciéon
-2 a 4 meses-, es importante
construir esa confianza desde el
primer encuentro. Ten presente
que cada persona tiene un
ritmo diferente para entrar en
el programa. Mientras algunos

confian  rdpidamente, ofros
necesitan fiempo para senfirse
seguros.

sobre coémo las aplicas en tus

Todo lo que se comparte
durante la mentoria —ya sea
personal o profesional— debe
tratarse con absoluta discrecion.
Ambas partes deben respetar
este principio, y solo podran

Acciones que pueden dahar
la confianza:

+ Cancelar encuentros por
otras prioridades

+ No cumplir conlo acordado

+  Escuchar
atenciéon

con prisa o sin

+ Llegar sin preparacion

+ Romper la confidencialidad.

Una mentoria valiosa no se basa Unicamente en
el conocimiento que se transmite, sino en como se
construye la relacion: con empatia, compromiso,
respeto y confidencialidad. Esa es la base para que el
acompanamiento tenga un impacto real.

- Guia promover la actitud emprendedora y el mentoring en la transicion y después de la jubilacion




FASES EN UN PROCESO DE MENTORIA

Cada relacién de mentoria es Unica. Algunos mentees llegan con
objetivos claros desde el principio, mientras que otfros necesitan mads
tiempo para identificar lo que desean trabajar. Del mismo modo, hay
quienes prefieren encuentros estructurados y otros que valoran mdas la
espontaneidad. No hay una Unica manera correcta de acompafar: lo
importante es que mentor y mentee acuerden juntos como quierentrabajar,
respetando sus estilos, experiencias y ritmos.

Para facilitar el proceso, se pueden seguir cuatro fases orientativas
que ayudan a dar estructura sin rigidez:

Fasel Establecer expectativas y generar confianza.

El inicio es crucial. Este primer encuentro no solo sirve para presen-
tarse, sino para establecer una base sélida de confianza, comunicacion y
objetivos compartidos. En esta fase se trata de aclarar qué espera cada
persona de la relacién: ¢ qué quiere aprender el mentee? ;Qué puede apor-
tar el mentor? ;Qué tipo de vinculo desean construir?

Maria, una mentora jubilada del dmbito sanitario, empezd
su mentoria con preguntas abiertas como: “;Qué te motivé a unirte al
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programa?” o “; Qué esperas de mi?”. Sumentee, recién llegada al entorno
laboral, agradecié el interés y la calidez, y juntas decidieron reunirse
quincenalmente durante cuatro meses.

Consejos practicos:

+ Compartid informacién sobre vuestros intereses, trayectorias vy
motivaciones.

- Usad preguntas como:
«  ¢Qué te trajo a este programa?
*  ¢Qué momentos te han marcado profesionalmente?
«  ¢Qué te gustaria aprender o mejorar?
+  Acordad desde el principio la frecuencia y duracion de las reuniones.

+  El mentee es responsable de agendar vy liderar las sesiones, pero el
mentor debe mostrar disponibilidad y compromiso.

Consejo de ciudadania organizacional:

*  Participar activamente en los encuentros, respetar la confidencialidad y
contribuir con retroalimentacion al programa mejora no solo la relacion,
sino también la cultura del entorno en el que se desarrolla..
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Fase2- Crear un plan de accién

Una vez establecida la relacion, es Util aterrizar las ideas en un plan de ac-
cion. Este plan puede formalizarse con un documento como un “Acuerdo de
Mentoria”, que oriente el proceso, identifique objetivos y concrete peque-
nas metas alcanzables.

Ejemplo: Luis, mentee de 28 anos, deseaba mejorar sus habilidades de
liderazgo. Con ayuda de su mentor, elabord un plan con tres objetivos:
liderar una reunién, gestionar un pequeno proyecto y obtener feedback de

El plan puede ser formal o mas informal, pero debe estar
Claves: claro.

Si el mentee prefiere no escribirlo, invitale a reflexionar

sobre la vtilidad de poner los objetivos por escrito.

Ajustad el plan si las prioridades cambian. Es un mapa
flexible, no un contrato rigido.

-— Reunirse sistematicamente y revisar el plan de
accion. (Sesion 3 en adelante)

Aqui comienza el corazoén del proceso: el seguimiento, las conversaciones
profundas, los aprendizajes compartidos. Es importante que cada encuen-
tro gire en torno a los objetivos del mentee, pero también deje espacio para
explorar nuevas ideas, emociones o dudas.

Ejemplo: En una sesién, el mentor propone un juego de roles para practicar
una entrevista dificil. En otra, comparten un seminario en linea sobre lide-
razgo inclusivo y luego lo comentan. Esta variedad dinamiza el proceso y
mantiene la motivacion alta.

El mentor debe buscar el equilibrio entre estructura y flexibilidad, adap-
tando cada sesion a lo que realmente necesite el mentee en ese momento.
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Analizar una situacion real que el mentee deba enfrentar.

Sugeren-
ciasde ac-

tividades : . . .
Otiles: Observar juntos una reunion (presencial o virtual).

Hacer simulacros de conversaciones complicadas (jefes,
equipos, clientes).

Presentarle a personas clave de su red profesional.

Invitarle a pedir feedback a un colega y reflexionar juntas
sobre los resultados.

Asistir a eventos de formacion, charlas o seminarios de
interés comoin.

-— Reflexionar y definir los préoximos pasos.
(Ultima sesion)

El cierre del proceso es tan importante como el inicio. Es el momento de
hacer balance, de celebrar lo logrado y de pensar en el futuro. No se trata
solo de concluir, sino de reconocer el camino recorrido.

Ejemplo: En su Gltima sesién, Ana y su mentor escribieron en conjunto una
lista de logros. Después, decidieron mantener el contacto y escribirse cada
dos meses para actualizarse. La mentoria formal acabé, pero el vinculo
permanecion.

Pasos clave para esta fase:

1. Agradecer: reconocer mutuamente el tfiempo
compartido y el aprendizaje.

. Recoger aprendizajes: iqué ejercicios funcionaron
mejor? ;i qué habilidades se desarrollaron?

. Ex uturo: uirc ?, iQué

Explorar el futuro: iseguirén en contacto?, iqué
proximos desafios tendrd el mentee?, :quieren fijar
mas sesiones informales?

. Compartir la experiencia: si fue positiva, animad a

otras personas a participar como mentores.
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RECOMENDACIONES IMPORTANTES PARA EL MENTOR

Al comienzo de una relacibn de mentoria, es importante centrarse en
las expectativas, para que ambas partes entiendan lo que a cada una le
gustaria dar y ganar de la relacion.

Parte de este proceso es averiguar qué tipo de papel podrias desempefar.

ROL/ COMPORTAMIENTOS EFECTIVOS COMPORTAMIENTOS
ACTITUD INEFICACES

Protec- El mentor actia como una red de seguri- Resuelve directamente los

tor dad problemas de la persona
Garantiza un entorno seguro para asumir mentorizada.
riesgos Sobreprotege

Analista |dentifica las brechas de habilidades o Permite sesgos personales
competencias a través de una lente de Abdica, no daseguimiento
“terceros”
Identifica y facilita oportunidades de de-
sarrollo

Clarifi- Ensefia valores organizacionalesy politica Elimina los obstéculos

cador para que el aprendiz no
tenga que lidiar con la po-
litica de la organizacion
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La mentoria no es una férmula cerrada, sino un proceso vivo,
basado en la confianza, el respeto y el deseo genuino de
compartir. Como mentor o mentora, no solo acompafas a
ofra persona, sino que también aprendes, te renuevas y das
sentido a tu experiencia.

Cada fase —desde conocerse hasta cerrar el proceso— es una
oportunidad para construir un vinculo tfransformador. Y 10,
con tu historia, tu escucha y tu presencia, puedes marcar una
diferencia profunda en la vida de otra persona.
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De acuerdo con la OMS, el Envejecimiento Saludable es el
proceso de fomentar y mantener la capacidad funcional que
permite el bienestar en la vejez. Esta capacidad no se limita a
la salud fisica, sino que integra también dimensiones mentales,
emocionales y sociales. Una de las claves fundamentales para
alcanzar ese bienestar integral es contar con un propdsito
vital, una razén que nos impulse cada dia.

Emprender no significa Unicamente iniciar un negocio
con fines econdmicos. Para muchas personas mayores,
el emprendimiento puede ser una forma de compartir
conocimientos, contribuir a su comunidad o explorar talentos
que habian quedado en pausa.

Transicién a la jubilaciéon

Transiciéon ala jubilacién

La jubilacion es a veces un gran cambio enla vida, y no siempre
estamos preparados para afrontarlo. la jubilacion puede ser
una oportunidad maravillosa para redescubrirse, hacer cosas
que antes no se podian hacer, seguir aprendiendo, ayudar a
otros o incluso emprender nuevos proyectos. No se trata de
retirarse, sino de reinventarse.

No todas las personas viven la jubilacion de la mismma manera.
La forma en que nos adaptamos a esta nueva etapa puede
seguir un proceso con diferentes etapas (foma de conciencia,
nuevas rutinas y descanso, vacio y expectativas, nuevos
objetivos, rutina con bienestar, salud y apoyo vital) y estar
sujeto a diversos factores, como son género, apoyo social,
categoria estado civil y convivencia, ingresos econdmicos,
nivel educativo, personalidad, salud y planificacion:

Planificar la jubilacién con antelacion permite convertir esta
tfransicion en una etapa enriquecedora vy llena de sentido.
Con el acompafamiento adecuado, buena informaciéon y una
actitud abierta al cambio, es posible construir una vida activa,
plenay con propdsito tras el retiro laboral.
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Algunos aspectos clave de la planificacion implicaran las
siguientes actuaciones: reflexionar, dando importancia
al autoconocimiento y contexto personal; realizar una
visualizacion realista del futuro; explorar emociones y redefinir
creencias; crear un equipo de apoyo personal: mentor jubilado.
Apostar por el talento sénior

La jubilacién no marca el final del camino, sino el comienzo
de una nueva etapa donde la experiencia, la sabiduria
y el conocimiento acumulado pueden transformarse en
oportunidades de valor social y personal.

Apostar por el talento sénior significa reconocer que, tras afos
de vida activa, las personas mayores siguen feniendo mucho
que aportar, en formas distintas y adaptadas a sus intereses
y ritmos.

El marco de una actitud emprendedora para los adultos
mayores se encuentra en un nuevo modelo de jubilacion:
flexible, personal y activo, emprender mediante ideas que
toman forma a partir de los 55, Aprender siempre: el valor
del conocimiento como motor de vida y compartir para dejar
huella: voluntariado y mentoring.

Emprender a partir de los 55 afios tiene una ventaja clara: la
experienciaacumulada. Algunas herramientas que nos ayudan
a plantearnos una iniciativa de emprendimiento serdn: test de
autodiagndstico empresarial, herramientas de reflexion sobre
infereses, retos y conocimientos, plantear nuestro negocio con
la herramienta CANVAS, visualizarnos como emprendedores
en los proximos 5 afos y plantear un plan de viabilidad para
valorar nuestro futuro en el mercado econdmico vy laboral.

Mentoring

Los programas de mentoring son una opcién para plantearse
durante la jubilacion para muchas personas que echan en falta
su actividad profesional y desean poner en prdctica todos
los conocimientos adquiridos durante una vida, queriendo
devolver parte de ellos a la sociedad.
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El' mentoring, o mentoria, es un proceso de apoyo y aprendizaje entre
alguien con experiencia (el mentor) y otra persona (el mentee) que desea
avanzar en su desarrollo personal, profesional o emprendedor. Como
mentor o mentora, no solo acompanas a ofra persona, sino que tfambién
aprendes, te renuevas y das sentido a tu experiencia.

La mentoria es una modalidad de voluntariado en la que una persona
con experiencia, generalmente mayor, acompafa a otra en situacion de
vulnerabilidad para ayudarle en su desarrollo personal o social. Podemos
valorar nuestra participacion en programas de mentoring en el mercado de
trabajo con jévenes emprendedores, asi como en programas de mentoring
social de apoyo a personas vulnerables.

En el proceso de mentoria se reconoce que no hay una Unica manera
correcta de acompafar: lo importante es que mentor y mentee acuerden
juntos como quieren trabajar, respetando sus estilos, experiencias y ritmos.
En términos generales el proceso de mentoring sigue cuatro fases, que son
Fase1- Establecer expectativas y generar confianza, Fase 2 - Crear un plan
de accién conjunto, Fase 3 - Reunirse sistemdticamente y revisar el plan de
accion y Fase 4 - Reflexionar y definir los préoximos pasos.
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