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Presentación
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	 La Organización 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 únicamente a la salud física, sino que abarca también las 
dimensiones mentales, emocionales y sociales de la persona. Una de las 
claves fundamentales para alcanzar ese bienestar integral es contar con un 
propósito vital: una razón que nos motive e impulse cada día.

	 Una actitud emprendedora en la edad adulta se convierte en una vía 
poderosa para reforzar ese sentido de propósito vital. Emprender no sig-
nifica únicamente iniciar un negocio con fines económicos. Para muchas 
personas mayores, el emprendimiento puede ser una forma de compartir 
conocimientos, contribuir a su comunidad o explorar talentos que habían 
quedado en pausa. Actividades como el arte, la formación, el acompaña-
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 Confederación Española de Organizaciones de Mayores 
(CEOMA) desarrolla en 2025 varias iniciativas pensadas para mejorar la 
calidad de vida y el bienestar de las personas mayores, en colaboración 
con el Instituto de Mayores y Servicios Sociales (IMSERSO). Entre ellas está 
el programa EMPRENDE CON CEOMA “actuaciones estatales para el 
fomento del emprendimiento de personas mayores, mediante formación, 
asesoría y sesiones de mentoría personalizada”.
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	 El proyecto Emprende con CEOMA apuesta por el talento sénior, 
reconociendo que las personas mayores, tras años de vida activa, aún 
tienen mucho que aportar. Se promueve una nueva visión de la jubilación: 
flexible, personal y activa, en la que el emprendimiento se convierte en una 
vía para seguir creciendo, aprendiendo y contribuyendo a la sociedad.

	 La guía “práctica para promover la actitud emprendedora y el 
mentoring en la transición y después de la jubilación” que se presenta a 
continuación nace con la intención de acompañar, inspirar y orientar a 
quienes están explorando nuevas formas de realizarse tras los 55 años. Con 
un enfoque personalizado, recoge herramientas prácticas, ejemplos reales 
y recursos útiles, teniendo en cuenta la historia de vida, los intereses y los 
ritmos de cada persona. Porque cada trayectoria es única, y también lo es 
cada forma de emprender.

	 Su objetivo es mostrar las ventajas de mantener una actitud 
emprendedora durante la transición a la jubilación y en actividades de 
voluntariado, especialmente a través de programas de mentoría. 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 participación, aprendizaje y contribución.

						      ¡Bienvenido/a a este camino!
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	 Para muchas personas la jubilación supone un gran cambio en la vida, 
y no siempre se tiene una preparación 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 a la salud, al ánimo y también 
a las relaciones con la familia y los amigos.

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

	 En esta guía queremos ayudarte a ver la jubilación 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 entendía como un ciclo lineal: estudiar, 
trabajar y jubilarse. Este modelo, basado en la teoría del “ciclo de vida del 
consumo” del economista Franco Modigliani9 (1954), organizaba el tiempo y 
la economía en tres fases: una inicial sin ingresos (durante los estudios), una 
central de generación de ingresos y ahorro (la vida laboral), y una final de 
uso del capital acumulado (la jubilación).

	 Sin embargo, la longevidad y los cambios sociales han dado lugar a 
un nuevo paradigma más flexible y dinámico. Ya no hay una edad fija para 
aprender, emprender o contribuir. La vida se construye según intereses, ca-
pacidades y activos vitales como salud, motivación 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 diseñar su trayectoria vital según sus intereses, 
capacidades y circunstancias, sin limitarse por la edad. En lugar de seguir 
hitos tradicionales, se valora la acumulación de activos vitales como salud, 
conocimientos, relaciones, motivación y experiencia, que permiten adap-
tarse y seguir creciendo. Este enfoque promueve una vida más flexible y sig-
nificativa, en la que envejecer no significa retirarse, sino continuar eligiendo 
cómo 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.
	



Guía promover la actitud emprendedora y el mentoring en la transición y después de la jubilación11

2.1. LA JUBILACIÓN COMO UN PROCESO 		
	 GRADUAL

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

	 No todas las personas viven la jubilación 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

•	 Prejubilación, la persona empieza a tomar conciencia de que 
la jubilación se acerca,

•	 Jubilación, 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 decepción y vacío: expectativas incumplidas,

•	 Reorientación: tras ese bajón emocional, muchas personas 
hacen una revisión de su situación 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 trabajo. 
Lo esencial es priorizar la calidad de vida y el apoyo emocional 
y social. 

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

Comprender estas etapas ayuda a vivir esta transición con mayor serenidad, 
aceptación y plenitud.9

9 Psicologiaymente: Las 6 fases de la jubilación según Robert Atchley. 
 https://psicologiaymente.com/psicologia/fases-jubilacion-robert-atchley
Maria Díaz. Las 5 etapas de jubilación que todos deben conocer. Video:https://youtu.be/pnaNSo61ayU?si=w1TdhzMXNIlevrhn
	 	  	    

https://psicologiaymente.com/psicologia/fases-jubilacion-robert-atchley
https://youtu.be/pnaNSo61ayU?si=w1TdhzMXNIlevrhn


Guía promover la actitud emprendedora y el mentoring en la transición y después de la jubilación12

FACTORES PARA LA ADAPTACIÓN A LA JUBILACIÓN

•	 Género: Diversos estudios señalan que muchas mujeres 
se adaptan con mayor facilidad a la transición hacia la 
jubilación, ya que durante años 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 mayoría de los 
casos, las mujeres perciben pensiones más bajas, conse-
cuencia de salarios inferiores y trayectorias laborales más 

           Asi mismo, es importante considerar algunos factores sociales y demo-
gráficos influyen en la adaptación a la jubilación son los siguientes:  

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

•	 Categoría laboral: Ocupaciones de mayor nivel facilitan 
una visión positiva de la jubilación.

•	 Estado civil y convivencia: Vivir acompañado favorece el 
bienestar emocional y la adaptación.

•	 Ingresos económicos: La estabilidad financiera reduce el 
estrés y permite disfrutar más del tiempo libre.

•	 Nivel educativo: Favorece el aprendizaje continuo y la 
adaptación a los cambios.

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

•	 Salud: Estar bien físicamente facilita la autonomía y me-
jora la calidad de vida.

•	 Planificación: Una jubilación preparada con antelación se 
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             En muchas ocasiones, la jubilación puede generar frustración 
o malestar, cuando ocurre de forma inesperada o por una situación 
negativa, como puede ser una enfermedad o el cuidado de una persona 
dependiente en el entorno familiar. 

              Sin embargo, cuando se planifica 
con tiempo y se tienen ideas claras 
sobre cómo ocupar esa nueva etapa, 
la adaptación suele ser mucho más 
positiva. Al realizar una adecuada 
planificación, la jubilación no es un 
salto al vacío, sino una transición 
que, si se prepara bien, puede ser 
muy enriquecedora. Con apoyo, 
información, planificación y una 
actitud abierta, es posible construir 
una etapa de vida activa, significativa 
y plena.

2.2. PLANIFICAR LA JUBILACIÓN

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

Lo importante es hacerse preguntas y reflexionar sobre las respuetas. 
Una buena herramienta es tener un cuaderno, o crear un archivo digital 
donde anotar ideas y pensamientos. Así se hace más claro y accesible. 

Es fundamental vivir este proceso sin presión, 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. 

También es útil contar con una red de apoyo: pareja, familia, amigos, o 
incluso profesionales o personas que estén en la misma situación. 

	 Compartir el proceso puede ofrecer nuevas ideas, ánimo y apoyo 
emocional. Lo importante es que cada persona se sienta acompañada y 
libre para construir esta nueva etapa.
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	 Planificar la jubilación implica un proceso personal, flexible y profun-
do. Comienza con el autoconocimiento y la evaluación de la situación actual: 
edad, salud, finanzas, familia y trabajo. Luego, se trabaja en la visualización 
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 rediseñarlo 
la jubilación. Es importante revisar la trayectoria vital mediante autobiogra-
fía o línea de vida, identificando fortalezas, intereses, y evaluando la pro-
pensión al riesgo. 

	 La planificación 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.

CÓMO PLANIFICAR LA JUBILACIÓN
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	 La planificación de la jubilación debe comenzar con un ejercicio de 
autoconocimiento profundo, en el que la persona reflexiona sobre su 
situación actual: edad, salud, vida laboral, situación económica y familiar. 
También se recomienda analizar el significado personal que tiene la jubilación 
y romper con ideas negativas asociadas a esta etapa.

Visualización realista del futuro

	 Una vez analizada la situación actual, se inicia una fase de visionado, 
donde se invita a imaginar cómo se desea vivir la jubilación: qué actividades 
realizar, con quién compartir el tiempo, dónde vivir, cómo será la rutina 
diaria. Esta visualización debe ser realista pero optimista, teniendo en 
cuenta que esta etapa puede durar entre 20 y 30 años.

Explorar emociones y redefinir creencias

Es fundamental gestionar las emociones que surgen al dejar el trabajo: 
pérdida de identidad, miedo, entusiasmo, dudas… Se recomienda identificar 
pensamientos negativos y transformarlos en positivos, redactar un nuevo 
relato personal e identificar “anclas” (lo que ata al trabajo) 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 equipo de apoyo 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 
acompañamiento emocional y práctico.

Puntos importantes para planificar la jubilación

Inicio del proceso:
autoconocimiento y contexto personal
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Programas de 
preparación para la 

jubilación.

Notificación al 
empleador o cierre del 

negocio propio.

Plan de sucesión 
o traspaso de 

conocimientos.

Gestión de trámites 
legales, administrativos 

y financieros.

Comunicación con 
socios, clientes o 

proveedores.

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

Transición operativa hacia la jubilación

Se deben abordar aspectos prácticos como:

 

Reflexionar sobre la trayectoria vital

	 A través de ejercicios como la autobiografía o la elaboración de una 
línea de tiempo, la persona revisa su vida, identifica transiciones importantes 
y aprendizajes, y reconoce cómo ha tomado decisiones. Esta mirada al 
pasado permite proyectar un futuro con mayor claridad y propósito.

Evaluar el yo actual

	 Se propone identificar los valores, fortalezas, intereses y el significado 
que tiene el trabajo en la vida personal. También se exploran aspectos 
espirituales, el sentido de la vida, el legado y el propósito 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 cómo se distribuye el tiempo en distintas áreas: 
trabajo, familia, ocio, comunidad, uno mismo. A partir de ahí, se reorganiza 
el tiempo disponible para ajustarlo a nuevas prioridades y actividades que 
aporten bienestar y sentido en la jubilación.

Identificar habilidades e intereses

	 Reconocer qué actividades generan disfrute y cuáles fueron los roles 
más satisfactorios, tanto en el trabajo como en espacios no remunerados, 
permite definir qué se quiere seguir haciendo o explorar en la jubilación. 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 a identificar los aprendizajes más valiosos, dando 
sentido al camino recorrido y orientando posibles aportes futuros durante 
la jubilación.

Propensión al riesgo

	 Evaluar la tolerancia personal al 
riesgo ayuda a tomar 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 a 
asumirlos con facilidad.

Planificación financiera

	 Se plantea la elaboración de un pre-
supuesto de jubilación, con una estimación 
de ingresos (pensiones, rentas, ahorros) 
y gastos futuros (hogar, salud, ocio, etc.). 
Se analiza si hay equilibrio, si se requiere 
ajustar hábitos 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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RECUERDA

Planificar la jubilación es mucho más que prepararse para dejar de 
trabajar. Es un proceso integral de reflexión, rediseño y proyección. 
Implica revisar quién se es, qué se desea, qué recursos se tienen y 
cómo se quiere vivir los próximos años con plenitud, autonomía y 
sentido.

Propensión al riesgo

	 Evaluar la tolerancia personal al riesgo ayuda a tomar 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 a asumirlos 
con facilidad.

Planificación financiera

	 Se plantea la elaboración de un presupuesto de jubilación, con una 
estimación de ingresos (pensiones, rentas, ahorros) y gastos futuros (hogar, 
salud, ocio, etc.). Se analiza si hay equilibrio, si se requiere ajustar hábitos 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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	 Ha llegado el momento de poner en práctica todo lo que has reflexio-
nado, planificado y descubierto sobre ti en esta etapa de tu vida. Este último 
paso consiste en diseñar un plan realista, flexible y significativo para tu jubi-
lación, 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 cercanas.

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

2.3. CREAR TU PLAN DE JUBILACIÓN   	
           PERSONALIZADO

Paso 1: Reflexiona y prioriza tus actividades

•	 ¿Qué actividades me hacen sentirme realizado/a?
•	 ¿Cuáles representan mis valores, mi estilo de vida, mis 	
	 habilidades y pasiones?
•	 ¿Qué cosas he postergado por falta de tiempo y ahora 	
	 podría retomar?
•	 ¿Qué me gustaría seguir aprendiendo o explorando

Acción concreta:

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

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

2.	 Actividades ocasionales (hasta 20): cosas que te gustaría hacer de 
forma más esporádica. Por ejemplo: ir al cine, escapadas de fin de semana, 
cursos, cenas con amigos.

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

	 Este paso te dará una visión clara de cómo deseas que sean tus días 
y semanas. Lo importante no es llenarlos de actividades, sino darles un 
propósito y significado.
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Paso 2: Equilibra las cinco categorías vitales

Paso 3: Diseña tu calendario ideal

	 Una vez que tienes clara tu lista de actividades y su equilibrio entre 
áreas, es momento de organizarlas en una estructura práctica: tu calendario 
o agenda semanal. Este será tu modelo de semana ideal. No se trata de 
ocupar todas las horas del día, sino de tener una guía clara que te oriente, 
sin dejar de lado la flexibilidad.

     Acción concreta:

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

2.	 Coloca primero las actividades principales.

3.	 Luego añade 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.	 Si lo deseas, utiliza colores o etiquetas para identificar fácilmente 	
	 cada tipo de actividad.

	 Asegúrate de incluir actividades que abarquen estas cinco áreas 
fundamentales para un envejecimiento activo y satisfactorio:

1.	 Estimulación 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 física regular, deportes suaves, 
movimiento, tiempo para la diversión.

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

5.	 Sentido o propósito: proyectos personales, mentoría, espiritualidad, 
voluntariado, planificación de legado.  Acción concreta:

	
	 Revisa tu lista de actividades y asegúrate de que haya variedad y 
equilibrio entre estas áreas. Puedes marcarlas con colores o etiquetas para 
visualizar mejor la distribución.

Acción concreta:

Acción concreta:
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Paso 5: Proyecta a mediano y largo plazo

Paso 4: Evalúa tu plan

	 Una vez tengas tu semana tipo diseñada, obsérvala como un todo. 
Hazte preguntas como:

•	 ¿Hay variedad suficiente entre las actividades?

•	 ¿He incluido tiempo para mí, para los demás, para el movimiento y 
para el disfrute?

•	 ¿Está sobrecargado o demasiado vacío?

•	 ¿Las tareas rutinarias ocupan demasiado espacio?

•	 ¿El plan refleja realmente lo que quiero para esta etapa?

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

•	 Fechas importantes: cumpleaños, aniversarios, vacaciones, eventos 
culturales o familiares.

•	 Actividades estacionales o viajes planificados.

•	 Metas personales: por ejemplo, terminar un proyecto, realizar una 
formación, emprender algo nuevo.

      Acción concreta:
	 Crea una plantilla mensual o anual y empieza a ubicar en ella tus 
fechas clave. Esto te ayudará a mantener una visión global de tu tiempo y 
tus prioridades.

Acción concreta:

Acción concreta:

	 Haz los ajustes que consi-
deres necesarios. Si vives en pa-
reja o compartes tu día a día con 
otras personas, habla sobre tu 
plan con ellas y consensúa aque-
llos aspectos que puedan afectar 
a la convivencia. La empatía y la 
flexibilidad son fundamentales.
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•	 Lleva un pequeño registro o diario donde anotes lo que funcionó 
bien, lo que no y cómo te sentiste.

•	 Ajusta tu plan según tu experiencia, sin rigidez ni culpa.

•	 Date permiso para probar nuevas cosas o dejar de hacer otras.

•	 Celebra los logros, incluso los pequeños cambios positivos.

Conclusión

	 Tu plan de jubilación es una herramienta viva. Está 
hecho para orientarte, darte claridad y ayudarte a vivir 
esta etapa con propósito y satisfacción. Pero también 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 
diseñar una vida con sentido.

	 Todo lo planificado hasta ahora está sobre el papel. Pero no sabrás 
si el plan realmente funciona hasta que lo pongas en marcha. Empieza por 
seguir tu semana ideal durante un tiempo (puede ser un mes) y observa 
cómo te sientes.

      Acción concreta:Acción concreta:

Paso 6: Ponlo en práctica y ajústalo



Guía promover la actitud emprendedora y el mentoring en la transición y después de la jubilación23

3.

APOSTAR
 POR EL 

TALENTO
 SÉNIOR

 EN LA 
JUBILACIÓN
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	 La jubilación no marca el final del camino, sino el comienzo de 
una nueva etapa donde la experiencia, la sabiduría y el conocimiento 
acumulado pueden transformarse en oportunidades de valor social y 
personal. Apostar por el talento sénior significa reconocer que, tras años 
de vida activa, las personas mayores siguen teniendo mucho que aportar, 
en formas distintas y adaptadas a sus intereses y ritmos.

Un nuevo modelo de jubilación: 
flexible, personal y activo

	 Cada vez más personas op-
tan por formas de jubilación menos 
rígidas y más acordes a sus aspira-
ciones. Lejos de retirarse completa-
mente de la actividad, muchas de-
sean seguir trabajando de manera 
parcial, iniciar proyectos propios o 
colaborar de forma puntual. Esta 
elección debe partir del autocono-
cimiento: ¿quiero seguir vinculado a 
mi profesión?, ¿deseo cambiar de 
actividad?, ¿cómo me gustaría or-
ganizar mi tiempo?

	 La posibilidad de continuar 
trabajando con mayor libertad –
desde casa, en otra empresa, con 
menor responsabilidad o con nue-
vos objetivos– está ganando terre-
no. Esta tendencia también se ve 
reflejada en políticas que promue-
ven la jubilación flexible, facilitan-
do una transición más 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 gestión, habilidades 
interpersonales y capacidad de aná-
lisis que son fundamentales para de-
sarrollar iniciativas propias. Ya sea 
un pequeño negocio, una actividad 
freelance o una colaboración por 
proyecto, el emprendimiento aporta 
dinamismo, fomenta el aprendizaje y 
reactiva el entusiasmo personal.

	 Además, la llamada Gig Eco-
nomy, basada en trabajos por en-
cargo o de corta duración, abre 
oportunidades para quienes desean 
mantenerse activos sin compromisos 
a largo plazo. Aunque este modelo 
puede presentar cierta incertidum-
bre, también representa una opción 
válida para muchas personas jubila-
das con espíritu independiente.

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

	 La etapa posterior a la vida la-
boral es un excelente momento para 
retomar aprendizajes pendientes o 
descubrir nuevas pasiones. Existen 
múltiples alternativas: desde cursos 
técnicos o creativos hasta progra-
mas universitarios diseñados especí-
ficamente para mayores.



Guía promover la actitud emprendedora y el mentoring en la transición y después de la jubilación25

	 Aprender no solo mantiene el 
cerebro activo y previene el dete-
rioro cognitivo; también alimenta la 
autoestima, amplía 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 demás. 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 transmitir la experiencia 
acumulada a las nuevas genera-
ciones: jóvenes profesionales, es-
tudiantes o emprendedores que se 
benefician del acompañamiento de 
quienes ya han recorrido el cami-
no. Ambas actividades mejoran el 
bienestar emocional, fortalecen la 
autoestima y reafirman el sentido 
de propósito.

Conclusión: redescubrir el valor de 
la experiencia

	 Apostar por el talento sénior es 
apostar por una sociedad que valora 
la trayectoria vital y profesional de 
las personas mayores. Es entender 
que la jubilación no es sinónimo de 
pasividad, sino una fase de libertad, 
posibilidad y reinvención.

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

3.1. APOSTAR POR LA FORMACIÓN EN LA   		   
         TRANSICIÓN A LA JUBILACIÓN

	 La educación de personas adultas tiene la finalidad de ofrecer a 
todos los mayores de dieciocho años la posibilidad de adquirir, actualizar, 
completar o ampliar sus conocimientos y aptitudes para su desarrollo 
personal y profesional.
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	 Así, la Conferencia General de la Organización de las Naciones 
Unidas para la Educación, la Ciencia y la Cultura (UNESCO), en su 38.ª 
reunión, celebrada en París del 3 al 18 de noviembre de 2015, recoge, en 
su Recomendación sobre el aprendizaje y la educación de adultos: El 
aprendizaje y la educación de adultos supone actividades y procesos 
constantes de adquisición, reconocimiento, intercambio y adapta ción de 
capacidades.”

	 La formación del ser humano es un proceso permanente, puesto que 
la capacidad de aprender se mantiene a lo largo de los años, aunque pueda 
variar el modo en el que se aprende y la motivación para formarse.

	 Adquirir competencias personales y 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 población.

Aprender siempre
también al acercarnos 

 a la jubilación

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

	 La capacidad de aprender no desaparece con los años. Al contrario: 
con el tiempo ganamos perspectiva, interés real y una motivación más 
clara para formarnos. Hoy sabemos que nunca es tarde para empezar algo 
nuevo. Existen múltiples opciones de formación adaptadas a diferentes 
ritmos, intereses y niveles, tanto en el ámbito presencial como digital.
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	 La educación de personas adultas no solo permite actualizar 
conocimientos, sino también adquirir nuevas competencias personales 
y profesionales, mejorar la calidad de vida y mantenerse mental y 
emocionalmente activos. La UNESCO lo ha expresado con claridad: el 
aprendizaje a lo largo de la vida es una herramienta esencial para participar 
en el mundo, aportar a nuestras comunidades y crecer como personas.9

Apostar por la formación durante la transición a la jubilación: 
¿por qué no?

	 Volver a estudiar cuando nos acercamos al final de nuestra vida 
laboral puede parecer una decisión poco habitual. Pero cada vez son más 
quienes descubren que la formación en esta etapa aumenta la autoestima, 
reactiva el pensamiento crítico 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 Confederación de 
Asociaciones de Alumnos Mayores, “en la universidad no somos sénior, 
somos estudiantes”10. Y es que volver al aula —física o virtual— es también 
una declaración de intenciones: “quiero seguir activo, quiero aprender, 
quiero opinar, quiero participar”.

Aprender, sí. ¿Y por qué no emprender?

9 MINISTERIO EDUCACIÓN: Formación a lo 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: desafíos y oportunidades. 
https://www.65ymas.com/personas-mayores/universidades/antonio-garrigues-los-mayores-universitarios-son-impre
scindibles_26427_102.html?utm_source=TWITTER&utm_medium=MEDIUM&utm_content=CONTENT&utm_campaign=CAMPAIGN
	 	  	    

Muchas personas que se jubilan sienten que aún 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, 
acompañar a jóvenes emprendedores, o incluso transformar un hobby en 
una actividad rentable. No se trata de competir con los más jóvenes, sino de 
aportar lo que solo se aprende con el tiempo.

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

https://educagob.educacionfpydeportes.gob.es/ensenanzas/personas-adultas.html
https://www.65ymas.com/personas-mayores/universidades/antonio-garrigues-los-mayores-universitarios-son-imprescindibles_26427_102.html?utm_source=TWITTER&utm_medium=MEDIUM&utm_content=CONTENT&utm_campaign=CAMPAIGN
	 	  	
https://www.65ymas.com/personas-mayores/universidades/antonio-garrigues-los-mayores-universitarios-son-imprescindibles_26427_102.html?utm_source=TWITTER&utm_medium=MEDIUM&utm_content=CONTENT&utm_campaign=CAMPAIGN
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1.	 Busca una formación que te motive de verdad. Elige temas 

que te interesen o que siempre quisiste explorar: arte, salud, 

tecnología, historia, idiomas, escritura… La curiosidad no tie-

ne edad.

2.	 Valora tanto la formación presencial como la online. Muchas 

universidades de mayores, centros culturales, asociaciones y 

plataformas digitales ofrecen cursos adaptados a diferentes 

niveles y horarios.

3.	 Consulta en tu comunidad autónoma o ayuntamiento. Existen 

servicios públicos de educación de adultos, bibliotecas acti-

vas, espacios de alfabetización digital o programas munici-

pales de participación.

4.	 Participa en asociaciones como CAUMAS o en redes locales. 

Además de formarte, compartirás inquietudes y harás amis-

tades. El asociacionismo mejora la salud emocional y refuer-

za el compromiso social.

5.	 Si tienes una idea de negocio o proyecto, da el primer paso 

con apoyo. Busca programas de acompañamiento como Ta-

leS, donde profesionales te ayudan a diseñar tu idea con rea-

lismo y confianza.

6.	 Confía 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.

Recomendaciones prácticas para seguir aprendiendo y creciendo

Recuerda: Un futuro que se construye aprendiendo

	 La sociedad necesita del conocimiento, la memoria y 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 más inclusiva, justa y cohesionada.

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

“Llegué buscando conocimientos y encontré energía, propósito y 
compañía. No vine a terminar nada. Vine a empezar de nuevo.”
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3.2. CONTRIBUCIÓN A TRAVÉS DEL 	
	 EMPRENDIMIENTO SENIOR

	 El emprendimiento sénior se refiere a la actividad emprendedora 
desarrollada por personas mayores de 50 años, quienes, tras una vida 
profesional activa, deciden lanzar sus propios negocios. Lejos de ser 
una tendencia marginal, este fenómeno está ganando visibilidad como 
respuesta a los desafíos del mercado laboral actual, pero también como vía 
de realización personal, de continuidad profesional y de contribución social.

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

En el mercado laboral convencio-
nal, cuya edad oficial de jubilación 
se sitúa en los 67 años para 2027, 
aunque existen modalidades como 
la jubilación activa que permiten 
continuar trabajando una vez ju-
bilado, o profesiones que permiten 
retrasarla hasta los 70.

En la llamada gig economy, 
que permite trabajar por pro-
yectos, con flexibilidad horaria 
y sin relación laboral estable, 
algo que puede adaptarse 
perfectamente a las capaci-
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 jóvenes, pero 
que cada vez más personas mayo-
res asumen con entusiasmo, moti-
vación y éxito. 
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La contribución del emprendimiento sénior va más allá de lo económico. 
Supone también una forma de transmitir conocimiento, promover la 
colaboración intergeneracional y demostrar que la innovación no tiene edad. 
Es una vía para generar valor desde la experiencia, desde la perspectiva, 
desde el conocimiento acumulado.

3.3. EL EMPRENDIMIENTO DE LAS PERSONAS
           MAYORES CON DISCAPACIDAD.

	 El emprendimiento no entiende de límites ni de etiquetas. Para 
las personas mayores con discapacidad, dar el paso de emprender es 
mucho más que iniciar un negocio: es un camino hacia la autonomía, la 
dignidad y la realización personal. Tal y como señala el Libro Blanco sobre 
Emprendimiento y Discapacidad , las causas para emprender son múltiples 
—vocación, necesidad, tradición familiar o búsqueda de independencia—, 
y todas ellas también están presentes en este colectivo. La edad aporta 
experiencia y sabiduría, y la discapacidad enseña a mirar la vida desde otra 
perspectiva, con creatividad y resiliencia.

	 Es cierto que existen barreras adicionales: trámites poco accesibles, 
prejuicios sociales o mayor esfuerzo en la gestión diaria. El Libro Blanco 
recuerda que estas dificultades específicas —ya sean físicas, sensoriales 
o cognitivas— suponen un reto añadido, 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 único que hacer a la 
sociedad.
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3.4.TRABAJAR A TIEMPO PARCIAL O INICIAR UN 		
          PROYECTO PERSONAL: ¿ES PARA TI?

3.5. POR QUÉ EMPRENDER CON MÁS DE 55 AÑOS

	 Para algunos, la jubilación no significa dejar de trabajar por completo, 
sino simplemente hacerlo con más flexibilidad. 

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

Trabajos a tiem-
po parcial  Muchas 
empresas buscan 
profesionales con 
experiencia para 
puestos de consul-
toría, tutoría o ase-
soramiento en pro-
yectos específicos.

Iniciar un negocio 
o emprendimien-
to personal La ju-
bilación puede ser 
el momento ideal 
para poner en 
marcha una idea 
que siempre tuvis-
te en mente, ya sea 
un negocio online, 
un pequeño co-
mercio o una acti-
vidad freelance.

Co l a b o ra c i o n e s 
puntuales En algu-
nos sectores, exis-
ten oportunidades 
para trabajar por 
proyectos, lo que te 
permite mantener-
te activo sin com-
promisos a largo 
plazo.

	 Lo más importante es que elijas una opción 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 útil y te permita 
seguir creciendo (SECOT).

	 Emprender a partir de los 55 años tiene una ventaja clara: la 
experiencia acumulada. A diferencia de los jóvenes emprendedores, que 
suelen enfrentarse a numerosas dificultades por falta de práctica, quienes 
inician un proyecto en la madurez cuentan con un bagaje que les proporciona 
seguridad, criterio y agilidad en la toma de decisiones.
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•	 Aprovechar programas específicos como el proyecto TaleS, 
una iniciativa gratuita que ofrece formación y apoyo a mayo-
res de 50 años con vocación emprendedora.

•	 Participar en actividades/proyectos de mentoring, como en 
Cruz Roja Española9, o en la Asociación SECOT10 o entidades 
locales11 que apoyan el emprendimiento sénior.

•	 Comenzar con una fase piloto, sin asumir grandes riesgos fi-
nancieros y testando la viabilidad del modelo.

•	 Utilizar plataformas de formación online y presencial para ac-
tualizar conocimientos en áreas como marketing digital, con-
tabilidad, financiación alternativa o herramientas tecnológi-
cas.

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

10 SECOT. Asesoramiento, Mentoring e Innovación https://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
	 	  	    

Sentar unas bases rea-
listas y sólidas para su 
proyecto, basadas en 
años de observación y 
participación en su sec-
tor.

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

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

Detectar riesgos y 
oportunidades con ma-
yor antelación y realis-
mo.

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

Un emprendedor sénior suele:

Recomendaciones para comenzar:

Además, los sénior suelen contar con recursos personales que fortalecen 
su emprendimiento: estabilidad emocional, claridad de propósito, menos 
presión por “probar suerte” y mayor capacidad de gestión del tiempo.

https://cursoscruzrojamadrid.com/curso/mentoring-transferencia-de-conocimiento-y-desarrollo-profesional-2/
https://www.secot.org/asesoramiento-mentoring-innovacion/
https://www.bilbaoekintza.eus/noticia/el-ayuntamiento-de-bilbao-reconoce-la-contribucion-de-22-mentores
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Ventajas: Inconvenientes:

•	 Retos tecnológicos nece-
sidad de reciclaje digital.

	 En resumen, emprender en esta etapa no es solo viable: es deseable. 
Con la actitud adecuada y apoyo específico, muchos encuentran en esta vía 
una segunda vida profesional enriquecedora y sostenible.

3.6. EMPRENDER EN LA GIG ECONOMY
	 La llamada gig economy —o economía de encargos puntuales— 
constituye una alternativa cada vez más valorada por los sénior que desean 
mantenerse activos sin los compromisos de un empleo tradicional. Este 
modelo se basa en proyectos de corta duración, realizados de forma flexible 
y sin exclusividad por parte del trabajador.

	 Empresas como Uber, Airbnb o Glovo son ejemplos paradigmáticos, 
pero también lo son plataformas especializadas donde profesionales sénior 
pueden ofrecer consultoría, mentoring, formación o servicios técnicos a 

Algunos 
ejemplos de 
actividades 
en la gig 
economy 
sénior:

•	 Redacción de artículos para blogs o medios espe-
cializados.

•	 Traducción técnica de documentos o manuales.
•	 Diseño gráfico freelance.
•	 Tutorización de cursos online.
•	 Elaboración de informes o planes estratégicos por 

encargo.

El trabajo por proyectos dentro de la gig economy representa una modalidad 
cada vez más atractiva para el talento sénior. Sin embargo, como toda 
opción profesional, conlleva ventajas significativas, pero también ciertos 
retos que deben ser tenidos en cuenta. A continuación, se detallan los 
principales aspectos a considerar:

Ventajas, inconvenientes y recomendaciones para emprender 
en la gig economy

•	 Posibles resistencias del entorno fa-
miliar o social.

•	 Riesgo financiero, especialmente si no 
hay margen para el error.

•	 Necesidad de esfuerzo sostenido para 
poner en marcha el proyecto.

•	 Alta motivación personal.

•	 Visión estratégica basada en la 
experiencia.

•	 Capacidad de asumir riesgos 
controlados.

•	 Posibilidad de aportar valor so-
cial o medioambiental.
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Ventajas

•  Flexibilidad horaria: Permite organizar la jornada laboral de acuerdo con   
el ritmo de vida personal, facilitando la conciliación familiar y el equilibrio 
emocional.

•  Mejora de la calidad de vida: Al eliminarse los horarios rígidos y los des-
plazamientos diarios, se favorece una rutina más saludable y menos es-
tresante.

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

•  Autonomía profesional: Ofrece la posibilidad de elegir proyectos acor-
des con los propios intereses, experiencia o motivaciones personales, au-
mentando así la satisfacción laboral.

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

Inconvenientes

•	 Falta de regulación específica: Este modelo carece de una normati-
va clara, lo que puede dejar al profesional en una situación de inseguridad 
jurídica y fiscal.

•	 Ausencia de protección social: Al no existir una relación laboral for-
mal, no se generan derechos asociados como el subsidio por desempleo, 
vacaciones pagadas o cotización plena para la pensión.

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

•	 Alta exigencia de autogestión: La organización del trabajo, la gestión 
del tiempo y la atención 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 autónomo o acogerse a fórmulas compatibles con la jubilación 
activa para operar dentro de un marco legal seguro.
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3.7. EMPRENDER EN LA ECONOMÍA CIRCULAR

La economía circular representa una gran oportunidad para el emprendi-
miento sénior, al permitir alinear la actividad económica con los valores de 
sostenibilidad y respeto al medio ambiente. Este modelo promueve el apro-
vechamiento máximo de los recursos, mediante la reutilización, la repara-
ción y el reciclaje, frente al modelo tradicional de “usar y 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 económica, por lo que es esencial 

realizar un buen plan de negocio.

•	 Reparación especializada: calzado, ropa, pequeños electrodomésti-
cos.

•	 Reventa y segunda mano, especialmente en libros, ropa o tecnología.

•	 Customización de prendas: añadir valor a través del rediseño o per-
sonalización.

•	 Venta de productos ecológicos, como detergentes naturales, textiles 
orgánicos o cosmética respetuosa con el entorno.

•	 Alquiler de bienes en lugar de compra: bicicletas, herramientas, infor-
mática...

Ideas de negocio circulares:

•	 Elegir bien las plataformas de colaboración: Es fundamental analizar 
las condiciones de uso, la reputación y 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 (formación, asesoría, venta de productos, etc.) 
puede aumentar la estabilidad y reducir la dependencia de un solo canal.
•	 Formarse en aspectos fiscales y legales básicos: Adquirir 
conocimientos básicos en gestión administrativa, tributación, facturación y 
protección de datos es clave para trabajar con confianza y seguridad.
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Ejemplo inspirador: Programa TaleS

El programa TaleS, impulsado por el CISE (Centro Internacional Santander 
Emprendimiento), ofrece formación gratuita en emprendimiento para 
personas mayores de 50 años. En su segunda edición, 50 participantes 
han recibido formación en metodología Lean Startup, mentoría y apoyo 
intergeneracional.

Entre los proyectos premiados destacan:

•	 Heidijarapales: firma de moda circular impulsada por Adelaida 
Mariño, 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 conexión entre personas 
de distintas edades.

El emprendimiento en la economía circular 
permite a los sénior aportar su conocimiento, 
al tiempo que generan impacto positivo. Es una 
fórmula doblemente valiosa: permite mantenerse 
activos y contribuye a un mundo más sostenible.

Conclusión:
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3.8.CONVIERTE TU HOBBY EN UN NEGOCIO RENTABLE

Tener una afición mejora el bienestar emocional, pero a veces 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 pequeño negocio a partir 
de lo que más les gusta hacer. La clave está en comenzar poco a poco, con 
planificación y motivación.

Aquí algunas ideas accesibles y sin gran inversión:

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

•	 Diseña productos con tus creaciones: con el modelo print on demand 
(impresión bajo demanda), puedes crear camisetas, tazas o libretas 
usando plataformas como Society6.

•	 Abre una tienda de artesanía: si haces manualidades, vende en Etsy 
o Amazon Handmade, donde se valoran los objetos únicos.

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

•	 Haz un pódcast: si te gusta hablar, comparte contenido en 
plataformas como iVoox o Spreaker y monetízalo.

•	 Crea un canal de YouTube: comparte lo que sabes sobre cocina, 
jardinería, o cualquier otra pasión. Monetiza con publicidad, 
patrocinios o Patreon.

•	 Vende tus fotografías: si haces buenas fotos, súbelas a bancos de 
imágenes como Shutterstock o Adobe Stock.

No necesitas grandes recursos, pero sí compromiso, formación continua y 
algo de creatividad. Si tienes una afición que te apasiona, ¿por qué no dar 
el primer paso hoy?

https://www.amazon.com/handmade
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3.9. HERRAMIENTAS PARA EL EMPRENDIMIENTO     	
	 SÉNIOR

	 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 intención de iniciar una actividad empresarial.

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

•	 Autodiagnóstico 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 Cámara de Comercio de Zaragoza, accesible online                                                                      
www.camarazaragoza.com

•	 Evaluación de ILDEFE (Ayuntamiento de León): 28 preguntas prác-
ticas  www.ildefe.es

•	 CIMO Emprende, test de una entidad sin ánimo de lucro  		
www.cimo.org

•	 1,2,3 Emprende de la Fundación Fulgencio Meseguer	  
www.123emprende.com

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

Conclusión:

Tests de autodiagnóstico emprendedor

No necesitas grandes recursos, pero sí compromiso, 
formación continua y algo de creatividad. Si tienes 
una afición que te apasiona, ¿por qué no dar el pri-
mer paso hoy?

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


www.lanzadera.es
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Reflexionar sobre tus intereses como emprendedor

Identificar tus retos y pregúntate ¿para qué emprendo?

	 Antes de iniciar una iniciativa, es también importante hacer una 
reflexión y aclararte sobre los motivos y las razones que te mueven a impulsar 
tu iniciativa empresarial. 
	 Identificar tus retos y preguntar para qué emprendo.

	 En este ejercicio de reflexión te invitamos a reconocer cuáles han sido 
los hitos que recuerdas con más orgullo. Probablemente alguna vez te hayan 
dado algún reconocimiento, hayas ganado algún premio, hayas asistido a 
algún programa donde has aprendido mucho más de lo que esperabas. 
Escríbelos para recordarlos y leerlos de vez en cuando. 

Logros Cuál fue mi logro Por qué fue importante para mi

Logros 1

Logros 2

Logros 3

Logros 4

Logros 5

	 Si confirmas tu motivación para emprender, puedes explorar 
más recursos para planificar tu idea, buscar financiación o conocer las 
características del ecosistema emprendedor en España.

	 Para asesoramiento personalizado y apoyo institucional, acude a:

•	 Puntos de Atención al Emprendedor (PAE)

•	 Cámara de Comercio de España

•	 Oficina Nacional de Emprendimiento y su  	 	
Plataforma ONE   www.plataformaone.es

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

¿Y después del test?

www.plataformaone.es
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Cuáles son tus conocimientos, habilidades y destrezas 

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

HABILIDADES ¿LO NECESITAS? ¿LO TIENES?
SI NO ES ASÍ, ¿DÓNDE LO 

CONSEGUIRÁS?

Conocimiento 
del sector y de la 
actividad

Conocimiento 
técnico del pro-
ducto

Conocimientos 
profesionales

Habilidades de 
marketing (co-
nocimientos de 
publicidad, rela-
ciones públicas y 
promoción)

Conocimientos 
y habilidades 
informáticas

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 específicos. Muchas pequeñas empresas carecen 
de objetivos específicos, por lo que deben hacerlos específicos, medibles, 
alcanzables, relevantes y oportunos. Utilice la hoja de trabajo para describir 
los objetivos SMART de su empresa.
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Define tu proyecto -modelo canvas 

Objetivos SMART: 
Piensa en tu proyecto y describe tus propios objetivos SMART

Criterio SMART
Indica tu idea emprendedora. 

Utiliza verbos en infinitivo.

Específico (¿Qué quiero hacer? 
¿Como lo voy a hacer?)

Ofrecer servicios de…..

Medible (¿Cómo sé si voy bien? 
¿Cómo sabré que lo he conse-
guido?)

Conseguir encargos de ….el próximo 
día….

Alcanzable (¿Tengo con qué? 
¿Puedo hacer lo yo solo? ¿Ne-
cesito ayuda?)

Aplicar mis conocimientos de….
para….

Realista (¿Por qué es importan-
te? ¿Es fácil o difícil?

Conseguir ingresos suficientes para 
….

Tiempo (¿Para cuándo? ¿Cuál 
es el plazo límite para conse-
guirlo?)

Empezar la actividad el próximo 
día….

Toda empresa nace de una idea, pero para convertir esa idea en un proyecto 
viable es necesario estructurarla: ¿qué vas a ofrecer?, ¿a quién?, ¿cómo 
lo vas a hacer?, ¿con qué recursos?, ¿y cómo obtendrás ingresos? Para 
responder a estas preguntas y diseñar un modelo de negocio sólido, existen 
herramientas prácticas 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 módulos abarcan cuatro 
grandes áreas: clientes, oferta, infraestructura y viabilidad económica.

Gracias a su claridad y enfoque práctico, 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.



Guía promover la actitud emprendedora y el mentoring en la transición y después de la jubilación42

El Business Model Canvas te ofrece una visión global y estructurada de tu 
proyecto, ayudándote a identificar sus componentes esenciales, detectar 
puntos débiles y definir estrategias para hacerlo más rentable y sostenible.

La herramienta se compone de 9 bloques clave, agrupados en torno a dos 
grandes dimensiones: la organización interna y el mercado.

Organización interna

1.	 Asociaciones clave: alianzas con proveedores, socios o colaboradores 
estratégicos.

2.	 Actividades clave: tareas fundamentales para que el negocio funcione 
(producción, atención al cliente, gestión…).

3.	 Recursos clave: todo lo necesario para operar (local, equipo humano, 
capital, conocimientos, tecnología...).

Mercado

1.	 Propuesta de valor: aquello que ofreces para cubrir una necesidad o 
resolver un problema mejor que la competencia.

2.	 Relación con los clientes: cómo te comunicas y conectas con tu clientela 
(trato personal, atención online, automatización...).

3.	 Canales: vías a través de las cuales entregas tu producto o servicio 
(tienda, 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 
inicio.



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 más rápida 
y efectiva gracias 
a la ayuda de 
terceras partes. 

Ejemplo tienda 
de pan artesano y 
ecológico, un socio 
clave es una marca 
de reconocido 
prestigio.

ACTIVIDADES CLAVE: Las tareas a realizar 
pueden ser diferentes según el momento en 
que se encuentre la empresa. Algunas se 
harán una sola vez y otras serán recurrentes. 

Ejemplo tienda de pan. actividades clave 
serán solicitar la licencia de actividad, definir 
los productos a vender, buscar empresas 
proveedoras, elaborar la página web, 
realizar formación en redes sociales.

PROPUESTA DE VALOR:
 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 ecológico. Podemos 
decir que la clientela compra 
salud, bienestar, estar de 
acuerdo con unos valores de 
sostenibilidad.

RELACIONES CON LOS CLIENTES: 
Mecanismos que estableces para 
contactar con la clientela o bien para que 
ésta contacte con tu negocio. Pregúntate 
“¿si una persona quiere contactar con la 
empresa, cómo lo puede hacer?”.

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

SEGMENTOS DE 
MERCADO: definir las 
diferentes tipologías 
de clientes a quienes 
diriges tu propuesta de 
valor. Los puedes definir 
por características 
personales, sociales, 
aficiones.

Ejemplo. Tienda de pan 
artesano y ecológico, 
podemos definir sus 
segmentos de clientes 
como personas con 
inquietudes para 
cuidarse, conscientes 
que los productos 
ecológicos

RECURSOS CLAVE: elementos para 
funcionar. tipos: inmaterial (conocimiento, 
marca, software), material (local, vehículos, 
maquinaria, hardware, material para la 
venta), personal (personas colaboradoras 
internas y/o externas) y financieros. 
Ejemplo. tienda de pan. nombre comercial, 
el establecimiento en sí y su ubicación, el 
obrador donde elaborar los productos, el 
conocimiento y la experiencia.

CANALES: ¿visibilidad de la empresa. 
Define los canales por los que la clientela 
sabrá de la existencia de tu negocio, 
de sus novedades, de los productos/
servicios que ofreces. Define cómo 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.

ESTRUCTURA DE GASTOS: organización 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.

Ejemplo. tienda de Pan, el alquiler del local, la compra de material, 
los sueldos y las cotizaciones de las personas contratadas, el 
seguro, los gastos de desplazamiento

FUENTES DE INGRESOS: fuentes de ingresos pueden ser de tipo individual (servicio a servicio, producto 
a producto), recurrente (por ejemplo, por cuotas mensuales) y pasivas (el caso más habitual es el de la 
autoría de libros, cobra derechos de autor de por vida). 

Ejemplo: tienda de pan, ingreso individual y recurrente (posibilidad de cesta de productos diaria en 
tienda o a domicilio).

Guía promover la actitud emprendedora y el mentoring en la transición y después de la jubilación
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Cómo me veo en cinco años. 

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

¿Qué habré conseguido? ¿En cuánto tiempo? ¿De qué me servirá?

Emprender con un plan de viabilidad

	 Un plan de viabilidad es un documento esencial para evaluar la 
factibilidad de un proyecto empresarial. Proporciona información sobre la 
viabilidad técnica, económica y financiera del proyecto. Por ello, te dejamos 
una guía 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 visión integral de la viabilidad 
técnica, económica y 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 típicamente incluye los siguientes 
elementos:

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

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

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

4. Plan de producción: se establecen los procesos y recursos 
necesarios para la producción y entrega de productos o servicios de 
manera eficiente.
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5. Plan de marketing: se define la estrategia de marketing y promoción 
para alcanzar y mantener la participación en el mercado.

6. Búsqueda de talento: se identifican las habilidades y competencias 
necesarias para llevar a cabo el proyecto, así como los procesos para 
reclutar y retener al personal adecuado.

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

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

9. Definición 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 información clave del plan de viabilidad, permitiendo una presentación 
efectiva del proyecto a posibles inversores y socios.

	 En resumen, un plan de viabilidad es esencial para evaluar la factibilidad 
de un proyecto empresarial en todos sus aspectos clave. Proporciona 
una guía completa y estructurada para tomar decisiones informadas y 
estratégicas, maximizando las posibilidades de éxito en el mercado. Guía 
para Crear un Plan de Viabilidad: Pasos y Ejemplos

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 asesórese adecuadamente 
y mantenga contacto con las autoridades competentes9. 
Esta Guía se publica para proporcionar información ge-
neral sobre diferentes temáticas en materia de empren-
dimiento. CEOMA no aceptará en ninguna circunstancia 
ninguna responsabilidad por pérdidas, daños o perjuicios, 
sobre las decisiones empresariales basadas en datos o in-
formaciones que contenga este informe.

9 Punto de Atención al Emprendimiento:
 https://paeelectronico.es/es-es/Paginas/Home.aspx
	 	     

Nota

https://www.gestionar-facil.com/guia-para-crear-un-plan-de-viabilidad/
https://www.gestionar-facil.com/guia-para-crear-un-plan-de-viabilidad/
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4.

LA 
PARTICIPACIÓN

EN 
PROGRAMAS

DE MENTORING
COMO

 VOLUNTARIO/A
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La jubilación 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 útiles. La participación en 
programas de mentoring como voluntario/a les ofrece precisamente eso: 
una oportunidad para compartir lo aprendido, acompañar a otras personas 
y seguir creciendo personalmente.

4.1. MENTORING EN LA JUBILACIÓN: 
	 MÁS QUE COMPARTIR CONOCIMIENTOS

	 El mentoring es una metodología de apoyo personalizado que permite 
a una persona con experiencia ayudar a otras a potenciar sus competencias. 
El mentoring, o mentoría, 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 relación basada en la confianza, la escucha, la 
empatía y el respeto mutuo.

	 Los programas de mentoring como voluntario/a son una opción a 
plantearse durante la jubilación para muchas personas que echan en falta 
su actividad profesional y desean poner en práctica todos los conocimientos 
adquiridos durante una vida, queriendo devolver parte de ellos a la sociedad. 

	 El mentoring puede ofrecer una conexión 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 día a día. 
También enriquecemos nuestros propios planteamientos y perspectivas y 
mejoramos nuestras habilidades al interactuar con personas más jóvenes 
que se enfrentan a nuevas experiencias.

	 Quienes ejercen como mentores durante la jubilación encuentran una 
forma significativa de mantenerse activos, recuperar el contacto con otras 
generaciones y fortalecer su identidad. Al mismo tiempo, enriquecen su 
perspectiva, se sienten reconocidos y reafirman su propósito vital9.
9  https://www.65ymas.com/consejos/https-wwwapaorg-gradpsych-2014-11-mentoring-benefits_22039_102.html
	 	  	    

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



Guía promover la actitud emprendedora y el mentoring en la transición y después de la jubilación48

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

Compartir experiencias, enseñar lo 
aprendido y ver cómo otros crecen gracias 
a ese acompañamiento puede ser una de las 
experiencias más gratificantes de esta etapa 
vital. A través del mentoring, se crean vínculos, 
se aprenden nuevas formas de pensar y se 
fortalece la autoestima.

Transmite tu experiencia. 
Inspira a otros. 

Aprende el camino

Voluntariado  en actividades de mentoring de las perso-
nas mayores con discapacidad

El voluntariado en actividades de mentoring representa una vía 
enriquecedora para que las personas mayores con discapacidad puedan 
compartir su experiencia vital y profesional, convirtiéndose en referentes y 
acompañantes de otras personas en su desarrollo personal y emprendedor. 
Lejos de las barreras que suelen imponerse socialmente, la mentoría 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 jóvenes emprendedores, apoyar a otras personas con 
discapacidad o acompañar a colectivos en situación 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 propósito vital 
de quienes lo ejercen.

Tal como subraya la Fundación CREINSER , los programas de mentoría 
inclusiva son un paso crucial para empoderar a las personas con 
discapacidad, impulsando su autonomía y potenciando su participación 
activa en la sociedad. Estas iniciativas no solo acompañan en el desarrollo 
personal y profesional, sino que también contribuyen a visibilizar el talento 
diverso y a construir una comunidad más justa e inclusiva.
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¿Por qué es importante el mentoring?

Beneficios del mentoring para las personas mayores

El mentoring es una herramienta eficaz especialmente en el ámbito 
del emprendimiento, el empleo, la formación o la transición entre 
etapas de la vida. Sirve para orientar, motivar y dar claridad en 
la toma de decisiones. En entornos profesionales, los mentores 
también pueden actuar como referentes y contribuir a la cohesión 
de los equipos y a la mejora de resultados.

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

•	 Adquirir nuevos conocimientos y puntos de 
vista al interactuar con otras generaciones.

•	 Desarrollar habilidades de comunicación, 
liderazgo y gestión 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 otras personas o proyectos.

•	 Aumentar la percepción del talento y del 
valor que todavía se puede ofrecer.

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 
acompañar a quienes están comenzando, esta puede ser tu oportunidad 
para seguir aportando, de forma generosa, práctica y muy humana. 

Porque cuando ayudas a otros 
a crecer, tú también creces.

Además, las entidades sociales ofrecen programas adaptados que facilitan 
formación, seguimiento y accesibilidad, asegurando que el voluntariado 
de mentoría sea una experiencia positiva, transformadora y ajustada a 
las necesidades de cada persona. Así, el mentoring se convierte en una 
herramienta doblemente valiosa: promueve la inclusión laboral y social de 
quienes lo reciben y, al mismo tiempo, refuerza la participación activa y el 
reconocimiento del talento sénior con discapacidad
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Mentoring en el mercado laboral

Mentoria social 

	 En el ámbito del empleo, las relaciones entre un mentor y un mentee 
impulsan el crecimiento, la motivación y la inspiración en una organización. 
Se ha demostrado que las relaciones de mentoría mejoran la productividad, 
el compromiso y la retención del personal.

	 En general, los mentores tienen la experiencia necesaria para ofrecer 
una perspectiva valiosa, proporcionando a los emprendedores jóvenes una 
orientación práctica que puede ayudarles a superar los obstáculos y alcanzar 
sus objetivos. Conectarse con los mentees y construir estas relaciones puede 
ser una parte satisfactoria de la carrera de uno. 

	 La mentoría social es una modalidad de voluntariado en la que 
una persona con experiencia, generalmente mayor, acompaña a otra en 
situación de vulnerabilidad para ayudarle en su desarrollo personal o social. 
Este proceso se basa en la confianza, el respeto mutuo y la confidencialidad, 
y se estructura mediante objetivos definidos y apoyo continuo de una 
organización.

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

•	 Transmiten conocimientos reales y útiles a generaciones más jóvenes.

•	 Fomentan la cohesión social e intergeneracional.

•	 Apoyan causas sociales, reforzando el tejido comunitario.

•	 Ejercen un papel fundamental en el ámbito familiar.

•	 Son referentes de valores como la empatía, la resiliencia y la paciencia.

Además, las entidades que promueven la 
mentoría  social ofrecen formación específica, 
seguimiento y evaluación para garantizar el 
impacto positivo del acompañamiento. Esta 
forma de voluntariado no solo transforma la 
vida de quienes reciben el apoyo, sino que 
fortalece el bienestar y el sentido de propósito 
de las personas mayores que lo ofrecen.
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4.2. QUÉ ES Y QUÉ NO ES EL MENTORING

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

Qué es el mentoring

Qué no es el mentoring

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

•	 Un espacio para compartir conocimientos y experiencias: fomenta 
el aprendizaje mutuo entre personas de diferentes áreas o 
generaciones.

•	 Un refuerzo cultural: permite conocer mejor las normas, valores y 
dinámicas de una organización más allá de lo escrito.

•	 Una relación basada en la sinceridad y la retroalimentación: el 
mentor ofrece observaciones honestas y específicas que ayudan al 
mentee a avanzar.

•	 No sustituye la formación formal: complementa, pero no reemplaza 
los programas estructurados de capacitación.

•	 No reemplaza el rol del jefe o supervisor: el mentor no asume 
funciones de gestión.

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

•	 No es terapia ni asesoramiento personal: para cuestiones personales 
es mejor acudir a profesionales adecuados.
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En este contexto, conviene resaltar cuáles son los aspectos cla-
ve para una relación de mentoría efectiva:

•	 Autorreflexión del mentor: el mentor debe ser empático, auténtico, 
curioso y capaz de generar confianza es más importante que tener 
conocimientos técnicos.

•	 Construcción de confianza: cada persona necesita tiempos diferentes 
para confiar. La constancia, la escucha activa, el respeto y la preparación 
son esenciales.

•	 Evitar comportamientos que erosionan la relación: como cancelar 
reuniones, no cumplir compromisos, escuchar con prisa, o revelar 
información confidencial.

•	 Confidencialidad: todo lo compartido durante el proceso debe 
mantenerse en reserva, salvo acuerdo mutuo para divulgarlo.

El mentoring es, ante todo, un compromiso mutuo de crecimiento 
y acompañamiento, basado en la confianza, la generosidad y el 
respeto.
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Puntos clave en la relación de mentoría
Una relación de mentoría efectiva va más allá de compartir conocimientos. 
Implica crear un espacio de confianza, respeto y crecimiento mutuo. Estos 
son los pilares fundamentales:

1. Autorreflexión
Un buen mentor no solo 
debe tener experiencia, sino 
también cualidades personales 
como empatía, curiosidad, 
autenticidad y capacidad 
de generar confianza. Estas 
características son incluso 
más importantes que las 
habilidades técnicas. Reflexionar 
sobre cómo las aplicas en tus 

 2. Generar confianza
La confianza es el corazón de 
toda relación de mentoría. En 
programas de corta duración 
-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 
confían rápidamente, otros 
necesitan tiempo para sentirse 
seguros.

 Acciones que pueden dañar
 la   confianza:

•	 Cancelar encuentros por 
otras prioridades

•	 No cumplir con lo acordado

•	 Escuchar con prisa o sin 
atención

•	 Llegar sin preparación

•	 Romper la confidencialidad.

3. Confidencialidad
Todo lo que se comparte 
durante la mentoría —ya sea 
personal o profesional— debe 
tratarse con absoluta discreción. 
Ambas partes deben respetar 
este principio, y solo podrán 

Recuerda
Una mentoría valiosa no se basa únicamente en 

el conocimiento que se transmite, sino en cómo se 
construye la relación: con empatía, compromiso, 

respeto y confidencialidad. Esa es la base para que el 
acompañamiento tenga un impacto real.

Guía promover la actitud emprendedora y el mentoring en la transición y después de la jubilación
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Un camino compartido, flexible y adaptado a
 cada persona

	 Cada relación de mentoría es única. Algunos mentees llegan con 
objetivos claros desde el principio, mientras que otros necesitan más 
tiempo para identificar lo que desean trabajar. Del mismo modo, hay 
quienes prefieren encuentros estructurados y otros que valoran más la 
espontaneidad. No hay una única manera correcta de acompañar: lo 
importante es que mentor y mentee acuerden juntos cómo quieren trabajar, 
respetando sus estilos, experiencias y ritmos.

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

Fase 1   Establecer expectativas y generar confianza. 
	         (Pre-trabajo y  sesiones 1 y 2)

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

Ejemplo: María, una mentora jubilada del ámbito sanitario, empezó 
su mentoría con preguntas abiertas como: “¿Qué te motivó a unirte al 

FASES EN UN PROCESO DE MENTORÍA
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programa?” o “¿Qué esperas de mí?”. Su mentee, recién llegada al entorno 
laboral, agradeció el interés y la calidez, y juntas decidieron reunirse 
quincenalmente durante cuatro meses.

•	 Compartid información sobre vuestros intereses, trayectorias y 
motivaciones.

•	 Usad preguntas como:

•	 ¿Qué te trajo a este programa?

•	 ¿Qué momentos te han marcado profesionalmente?

•	 ¿Qué te gustaría aprender o mejorar?

•	 Acordad desde el principio la frecuencia y duración de las reuniones.

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

Consejos prácticos:

•	 Participar activamente en los encuentros, respetar la confidencialidad y 
contribuir con retroalimentación al programa mejora no solo la relación, 
sino también la cultura del entorno en el que se desarrolla..

Consejo de ciudadanía organizacional:
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Claves:
•	 El plan puede ser formal o más informal, pero debe estar 

claro.

•	 Si el mentee prefiere no escribirlo, invítale a reflexionar 
sobre la utilidad de poner los objetivos por escrito.

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

Fase 3 – Reunirse  sistemáticamente  y revisar el  plan de   	
	           acción. (Sesión 3  en adelante)

Aquí comienza el corazón 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 sesión, el mentor propone un juego de roles para practicar 
una entrevista difícil. En otra, comparten un seminario en línea sobre lide-
razgo inclusivo y luego lo comentan. Esta variedad dinamiza el proceso y 
mantiene la motivación alta.

El  mentor debe buscar el equilibrio entre estructura y flexibilidad, adap-
tando cada sesión a lo que realmente necesite el mentee en ese momento.
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Una vez establecida la relación, es útil aterrizar las ideas en un plan de ac-
ción. Este plan puede formalizarse con un documento como un “Acuerdo de 
Mentoría”, que oriente el proceso, identifique objetivos y concrete peque-
ñas metas alcanzables.

Ejemplo: Luis, mentee de 28 años, deseaba mejorar sus habilidades de 
liderazgo. Con ayuda de su mentor, elaboró un plan con tres objetivos: 
liderar una reunión, gestionar un pequeño proyecto y obtener feedback de 

Fase 2 – Crear un plan de acciónn conjunto.
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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 última sesión, Ana y su mentor escribieron en conjunto una 
lista de logros. Después, decidieron mantener el contacto y escribirse cada 
dos meses para actualizarse. La mentoría formal acabó, pero el vínculo 
permaneción.

Pasos clave para esta fase:

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

2.	 Recoger aprendizajes: ¿qué ejercicios funcionaron 
mejor? ¿qué habilidades se desarrollaron?

3.	 Explorar el futuro: ¿seguirán en contacto?, ¿qué 
próximos desafíos tendrá el mentee?, ¿quieren fijar 
más sesiones informales?

4.	 Compartir la experiencia: si fue positiva, animad a 
otras personas a participar como mentores.

•	 Analizar una situación real que el mentee deba enfrentar.

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

•	 Observar juntos una reunión (presencial o virtual).

•	 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 formación, charlas o seminarios de 
interés común.

Sugeren-
cias de ac-
tividades 
útiles:

Fase 4 –  Reflexionar y definir los próximos pasos.
                      (Última sesión)
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RECOMENDACIONES IMPORTANTES PARA EL MENTOR

Al comienzo de una relación de mentoría, es importante centrarse en 
las expectativas, para que ambas partes entiendan lo que a cada una le 
gustaría dar y ganar de la relación.

Parte de este proceso es averiguar qué tipo de papel podrías desempeñar. 

ROL / 
ACTITUD

COMPORTAMIENTOS EFECTIVOS COMPORTAMIENTOS 
INEFICACES

Asesor Actúa como caja de resonancia y facilita-
dor
Mantiene la privacidad/confidencialidad

Soluciona problemas
Asume la responsabilidad 
del aprendiz

P r o t e c -
tor

El mentor actúa como una red de seguri-
dad
Garantiza un entorno seguro para asumir 
riesgos

Resuelve directamente los 
problemas de la persona 
mentorizada.
Sobreprotege

Desarro-
llador

Ofrece una estructura y dirección
Proporciona orientación basada en ob-
servaciones durante las interacciones con 
el aprendiz
Empodera al mentee para que maneje sus 
problemas de forma independiente

Dicta, controla el aprendi-
zaje
Busca soluciones rápidas
Proporciona una crítica o 
juicio general
Le dice al aprendiz qué 
hacer

Analista Identifica las brechas de habilidades o 
competencias a través de una lente de 
“terceros”
Identifica y facilita oportunidades de de-
sarrollo

Permite sesgos personales
Abdica, no da seguimiento

Provoca-
dor

Provoca positivamente, empuja hacia los 
más altos estándares
Ayuda al mentee a explorar posibles opor-
tunidades profesionales

Empuja demasiado lejos 
demasiado pronto
Descarta los pensamien-
tos y opiniones del apren-
diz

C l a r i f i -
cador

Enseña valores organizacionales y política Elimina los obstáculos 
para que el aprendiz no 
tenga que lidiar con la po-
lítica de la organización
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CONCLUSIÓN

La mentoría no es una fórmula cerrada, sino un proceso vivo, 
basado en la confianza, el respeto y el deseo genuino de 
compartir. Como mentor o mentora, no solo acompañas a 
otra 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 vínculo transformador. Y tú, 
con tu historia, tu escucha y tu presencia, puedes marcar una 
diferencia profunda en la vida de otra persona.
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5.

RESUMEN 
Y

CONCLUSIONES
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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 física, sino que integra también dimensiones mentales, 
emocionales y sociales. Una de las claves fundamentales para 
alcanzar ese bienestar integral es contar con un propósito 
vital, una razón que nos impulse cada día.

Emprender no significa únicamente iniciar un negocio 
con fines económicos. Para muchas personas mayores, 
el emprendimiento puede ser una forma de compartir 
conocimientos, contribuir a su comunidad o explorar talentos 
que habían quedado en pausa.
Transición a la jubilación

Transición a la jubilación

La jubilación es a veces un gran cambio en la vida, y no siempre 
estamos preparados para afrontarlo. la jubilación puede ser 
una oportunidad maravillosa para redescubrirse, hacer cosas 
que antes no se podían 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 jubilación de la misma manera. 
La forma en que nos adaptamos a esta nueva etapa puede 
seguir un proceso con diferentes etapas (toma de conciencia, 
nuevas rutinas y descanso, vacío y expectativas, nuevos 
objetivos, rutina con bienestar, salud y apoyo vital) y estar 
sujeto a diversos factores, como son género, apoyo social, 
categoría estado civil y convivencia, ingresos económicos, 
nivel educativo, personalidad, salud y planificación: 

Planificar la jubilación con antelación permite convertir esta 
transición en una etapa enriquecedora y llena de sentido. 
Con el acompañamiento adecuado, buena información y una 
actitud abierta al cambio, es posible construir una vida activa, 
plena y con propósito tras el retiro laboral.
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Algunos aspectos clave de la planificación implicaran las 
siguientes actuaciones: reflexionar, dando importancia 
al autoconocimiento y contexto personal; realizar una 
visualización realista del futuro; explorar emociones y redefinir 
creencias; crear un equipo de apoyo personal: mentor jubilado.
Apostar por el talento sénior

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

Apostar por el talento sénior significa reconocer que, tras años 
de vida activa, las personas mayores siguen teniendo 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 jubilación: 
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 años tiene una ventaja clara: la 
experiencia acumulada. Algunas herramientas que nos ayudan 
a plantearnos una iniciativa de emprendimiento serán: test de 
autodiagnóstico empresarial, herramientas de reflexión sobre 
intereses, retos y conocimientos, plantear nuestro negocio con 
la herramienta CANVAS, visualizarnos como emprendedores 
en los próximos 5 años y plantear un plan de viabilidad para 
valorar nuestro futuro en el mercado económico y laboral. 

Mentoring

Los programas de mentoring son una opción para plantearse 
durante la jubilación para muchas personas que echan en falta 
su actividad profesional y desean poner en práctica todos 
los conocimientos adquiridos durante una vida, queriendo 
devolver parte de ellos a la sociedad. 
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El  mentoring, o mentoría, 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 acompañas a otra persona, sino que también 
aprendes, te renuevas y das sentido a tu experiencia.

La mentoría es una modalidad de voluntariado en la que una persona 
con experiencia, generalmente mayor, acompaña a otra en situación de 
vulnerabilidad para ayudarle en su desarrollo personal o social. Podemos 
valorar nuestra participación en programas de mentoring en el mercado de 
trabajo con jóvenes emprendedores, así como en programas de mentoring 
social de apoyo a personas vulnerables. 

En el proceso de mentoría se reconoce que no hay una única manera 
correcta de acompañar: lo importante es que mentor y mentee acuerden 
juntos cómo quieren trabajar, respetando sus estilos, experiencias y ritmos. 
En términos generales el proceso de mentoring sigue cuatro fases, que son 
Fase 1 – Establecer expectativas y generar confianza, Fase 2 – Crear un plan 
de acción conjunto, Fase 3 – Reunirse sistemáticamente y revisar el plan de 
acción y Fase 4 – Reflexionar y definir los próximos pasos.
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