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Guia Didactica

Objetivos

o Objetivo General

e Tomar conciencia de que la jubilaciéon implica mucho mas que dejar
de trabajar y aprender a desarrollar y gestionar recursos para poder
vivir la jubilacidon que uno desea.

o Objetivos Especificos

e Poner fin a los mitos negativos sobre la jubilacion para comprender
que la vida de una persona, en cualquiera de sus etapas, puede ser
tan plena y enriquecedora como desee.

e Conocer lo que es la vulnerabilidad y desarrollar habilidades para
transformarla en fortalezas de cara a la jubilacién deseada.

e Desarrollar una conciencia proactiva y responsable en la tarea de
cuidarse ante la realidad de la jubilacion.

e Determinar necesidades, acondicionar el entorno y gestionar los
recursos econémicos, administrativos y sociales necesarios para un
mayor bienestar.

e Tomar conciencia de la importancia de la participacion, compromiso
e implicacion social para lograr el pleno desarrollo y la satisfaccion
vital tras la jubilacion.

e Poner en valor la experiencia transmitiéndola en la familia y en la
sociedad, y tomar conciencia de la importancia de continuar
aprendiendo durante toda la vida.

e Cambiar la mirada respecto a la jubilacién para poner el foco en lo
bueno y positivo que puede traer.
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Guia Didactica

Contenidos

La jubilacién que yo quiero. Algo mas que dejar | Ti€mpo

de trabajar estimado

e Rompiendo mitos sobre la jubilacion: Vivir.
o Pasado, presente y futuro de la jubilacién.
o Mi vision: ¢Como quiero yo que sea mi jubilacion?
e Pasando de la vulnerabilidad a la fortaleza: Prevenir.
o No es lo mismo: debilidad, fragilidad y
vulnerabilidad.
o Gestionando el deterioro: Convertir las debilidades
en fortalezas.
e Afrontando nuevos retos: Cuidar.
Lo que supone cuidarse.
Cuidar la salud fisica: Aspectos generales.
Cuidar la salud fisica: Alimentacion saludable.
Cuidar la salud fisica: Ejercicio fisico.
Cuidar la salud mental y emocional: Aspectos
generales.
o Cuidar la salud mental y emocional: Pensamiento y
lenguaje positivo.
o Cuidar la salud mental y emocional: Inteligencia
emocional.
o Cuidar la salud mental y emocional: Gestién del
estrés.
o Cuidar la salud mental y emocional: Proactividad.
e Garantizando el bienestar: Planificar.
o Planificar el bienestar econémico.
o Adecuar el entorno y el hogar.
o Gestionar los recursos.
o Incorporarse a Internet y las redes sociales.
e Contribuyendo al desarrollo social: Participar.
o Corresponsabilidad, compromiso e implicacién
social: Cuidar la salud social.
o La participacién como camino de crecimiento.
e Transmitiendo experiencia: Ensefiar y aprender.
o La experiencia es un grado.
o Ser util es para siempre.
o La familia como transmisora de valores: Aprender
y ensefar.
e Dandole sentido pleno a la jubilacién: Crecer.
o Proceso para una jubilacion saludable.
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