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RESUMEN 
Objetivo: comprender las estrategias que mencionaron los docentes jubilados y sus familias para vivir positivamente la jubilación. 
Método: estudio cualitativo, basado en la Teoría Fundamentada en los Datos, vertiente constructivista, y a la luz de las premisas 
del Interaccionismo Simbólico. La recolección de datos se realizó entre agosto de 2021 y junio de 2022, a través de entrevistas 
individuales a 18 docentes jubilados de una universidad pública y ocho familiares. Resultados: algunas estrategias se consideraron 
importantes para vivir positivamente la jubilación: apoyo familiar y social en la reubicación de los jubilados, apreciar su propia 
compañía, prepararse para la jubilación y encontrar otras actividades para ocupar el tiempo libre. Consideraciones finales: contar 
con la ayuda y el apoyo de los familiares; constituirse individualmente; saber disfrutar de la propia compañía; haberse preparado 
para la jubilación; realizar actividades que disfrute; ocuparse de nuevas actividades, como consultoría, servicios voluntarios y 
proyectos sociales, son estrategias para tener una experiencia positiva en la jubilación. 
Descriptores: Trabajo; Jubilación; Jubilado; Docentes; Família. 
 
RESUMO 
Objetivo: apreender as estratégias apontadas por professores aposentados e seus familiares para vivenciarem positivamente a 
aposentadoria. Método: estudo qualitativo, ancorado na Teoria Fundamentada nos Dados, vertente construtivista, e à luz das 
premissas do Interacionismo Simbólico. A coleta de dados ocorreu entre agosto de 2021 e junho de 2022, mediante entrevistas 
individuais com 18 docentes aposentados de uma universidade pública e oito familiares. Resultados: algumas estratégias foram 
consideradas importantes para experienciar positivamente a aposentadoria: apoio familiar, social na realocação dos 
aposentados, apreciar a própria companhia, se preparar para a aposentadoria e encontrar outras atividades para preencher o 
tempo livre. Considerações finais: ter o apoio e suporte dos familiares; se constituir individualmente; saber desfrutar da sua 
própria companhia; ter-se preparado para aposentadoria; desenvolver atividades que goste; ocupar-se com novas atividades, 
entre as quais consultorias, serviços voluntários e projetos sociais constituem estratégias para uma experiência positiva na 
aposentadoria. 
Descritores: Trabalho; Aposentadoria; Aposentado; Docentes; Família. 
 
ABSTRACT 
Objective: to understand the strategies used by retired teachers and their families to experience retirement positively. Method: 
this is a qualitative study anchored in constructivist Grounded Theory and in the light of the Symbolic Interactionism premises. 
Data collection took place between August 2021 and June 2022, through individual interviews with 18 retired teachers from a 
public university and eight family members. Results: some strategies were considered important for experiencing retirement 
positively: family and social support in relocating retirees, enjoying one's own company, preparing for retirement and finding 
other activities to fill free time. Final considerations: to have the support of family members; to be able to build themselves up 
individually; to know how to enjoy their own company; to have prepared for retirement; to develop activities that they enjoy; 
to occupy themselves with new activities, including consultancies, voluntary services and social projects are all strategies for a 
positive retirement experience. 
Descriptors: Work; Retirement; Retiree; Faculty; Family. 
 

  

INTRODUCCIÓN 

En Brasil, la esperanza de vida para el año 2022 fue de 75,5 años, aumentó con respecto a años anteriores, y representa 
el mayor envejecimiento poblacional1. El envejecimiento es una etapa natural del ciclo vital que puede traer importantes 
cambios fisiológicos, caracterizados por una reducción gradual de la integridad estructural del organismo. Con el  
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tiempo, estos cambios tienden a dificultar la funcionalidad, la capacidad cognitiva y de trabajo, debido a la reducción 
de la fuerza muscular, la capacidad aeróbica, la flexibilidad y el equilibrio, que provocan, por ejemplo, limitaciones en la 
amplitud de los movimientos2.  

La reducción de la capacidad de trabajo no se ve influenciada sólo por el envejecimiento, sino también por el estilo 
de vida, las condiciones laborales y las características individuales3. De todas formas, a medida que avanza la edad, el 
proceso de jubilación tiende a hacerse más común. Se trata de una renta mensual vitalicia, que se concede, con mayor 
frecuencia, por la edad asociada al período de aporte al Instituto Nacional de Seguridad Social (INSS), pero también por 
incapacidad permanente o por trabajos realizados en condiciones especiales que comprometen la integridad física o la 
salud, y puede ser obligatoria, anticipada o voluntaria4. 

Considerando el elevado número de jubilados por edad, es justo decir que la jubilación normalmente se produce en 
un período de la vida atravesado por muchas transiciones importantes5. La mayor parte de las veces consiste en poner fin 
a las actividades laborales a tiempo completo, lo que provoca cambios inevitables, que los jubilados pueden vivir de forma 
diferente6. Esta diversificación se relaciona con la forma en que el trabajador ha vivido la vida laboral a lo largo de los años, 
y los significados que le atribuye al trabajo7. Para algunas personas, el trabajo significa una estructura para vivir, sus 
objetivos y su identidad. En estos casos, el cese de esta actividad puede desencadenar cambios significativos en sus 
concepciones y experiencias individuales8.  

Para las personas cuya identidad se constituyó únicamente en el ámbito laboral, la jubilación puede significar la 
pérdida más significativa de su vida, además de estar asociada y ocurrir concomitantemente con el proceso de 
envejecimiento, la ausencia de vínculos relacionados con las actividades laborales, la reducción del estatus ocupacional y 
pérdidas económicas. Estas circunstancias pueden comprometer el sistema psicológico y provocar enfermedades 
biopsicosociales9. Otros, en cambio, pueden vivir esta etapa de la vida de forma positiva, atribuirle significados de mayor 
satisfacción, mejor funcionamiento y calidad de salud, lo que les permite tener un envejecimiento exitoso10.  

Considerando que la familia es uno de los sistemas anclados en interacciones simbólicas7 que proporciona salud y 
contribuye a mejorar la calidad de vida de los individuos11, se cree que tiene un papel fundamental en la experiencia de 
jubilación. Y, al mismo tiempo que sus miembros pueden brindarles apoyo a los familiares jubilados, ella misma se ve 
influenciada por esta condición, su dinámica experimenta cambios12, al igual que los significados que se les atribuyen a las 
relaciones familiares.  

Por lo tanto, es fundamental conocer las estrategias utilizadas por los jubilados y sus familias que contribuyen a tener 
una experiencia de jubilación beneficiosa, ya que existen pocas investigaciones que aborden este tema, de manera positiva, 
desde la perspectiva de los familiares y jubilados13. Por ende, el presente estudio pretende responder la siguiente pregunta: 
¿Cuál es la percepción que tienen los jubilados y sus familias sobre las estrategias que se pueden utilizar para tener una 
experiencia de jubilación positiva?  

El objetivo del estudio se definió como: comprender las estrategias que mencionaron los jubilados y sus familias para 
vivir positivamente la jubilación. 

Marco teórico 

 El Interaccionismo Simbólico (IS) es una perspectiva teórica, centrada en la forma en que los individuos construyen 
significados e interpretan el mundo que los rodea a través de la interacción social. Según esta perspectiva, la conducta y la 
experiencia humana, ya sea individual o grupal, debe entenderse de manera social, considerando que los seres humanos 
se encuentran en un proceso continuo de adaptación y cambio social, en virtud de las interacciones sociales7. 

 Según el IS, los seres humanos actúan con respecto a las cosas en función del significado que las mismas tienen 
para ellos. Dichos significados, a su vez, no son inherentes a los objetos, sino que se construyen socialmente: se forman y 
se modifican a partir de las interacciones sociales. En esas interacciones, los individuos utilizan símbolos, palabras, gestos 
y comportamientos para comunicar y crear significados. Los símbolos y significados se interpretan en función del contexto 
y la perspectiva de los individuos, por lo tanto, la comprensión es subjetiva y puede variar de persona a persona7. Cabe 
destacar que el significado que determinado contexto y objeto tienen para el individuo es lo que conduce sus acciones e 
interacciones7. 

MÉTODO 

El presente estudio tiene un enfoque cualitativo, y utiliza como referente metodológico la Teoría Fundamentada en 
los Datos (TF), con vertiente constructivista, de Kathy Charmaz, que enfatiza el papel activo del investigador en la 
construcción del conocimiento y de la teoría. La autora reconoce que tanto los datos como la teoría emergente son co-
construcciones entre el investigador y los participantes, y sufren la influencia de los contextos y las interacciones durante 
el proceso de investigación14.  
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Esta vertiente brinda una manera de entender cómo se crea el conocimiento en contextos complejos y subjetivos. 
También es particularmente útil en investigaciones que involucran fenómenos sociales y humanos, donde las experiencias 
personales y las interacciones sociales juegan un papel crucial en la conformación de la realidad. Al reconocer el papel 
activo del investigador y la naturaleza construida del conocimiento, este enfoque permite elaborar teorías profundamente 
arraigadas en la experiencia que bien los participantes y en las interpretaciones del investigador14. 

Los participantes fueron seleccionados de forma intencional, de agosto de 2021 a junio de 2022, eran profesores que 
trabajaban en una universidad pública, ubicada en la región Noroeste del estado de Paraná. La elección de este escenario de 
debió a que permitía acceder fácilmente a los participantes del estudio, ya que una de las investigadoras tuvo contacto previo 
con la institución y con algunos jubilados que desarrollaron actividades laborales allí. La universidad a la que pertenecían los 
participantes había llevado a cabo, en un período anterior, programas de preparación para la jubilación que habían sido 
cerrados. En 2023 se reanudó el programa, dirigido a servidores públicos internos y externos próximos a jubilarse. También 
se verificó que tenían derecho a un subsidio de permanencia, relativo al valor del aporte previsional, otorgado a los empleados 
que cumplen con los requisitos para jubilarse, pero optan por continuar con sus actividades laborales15. 

Se solicitó la autorización del secretario de Recursos Humanos para realizar el estudio, una vez autorizado, la 
Institución proporcionó un listado que contenía nombre, fecha de nacimiento, fecha de ingreso y jubilación, sector al 
que estaban asignados todos los empleados jubilados en los últimos años y posibles participantes de esta investigación. 
Posteriormente, se contactó vía telefónica o por correo electrónico a algunos docentes jubilados, se les dio información 
sobre el objetivo del estudio y se los invitó a participar en el mismo. Después de obtener la aceptación verbal o escrita, 
se fijó fecha y hora para la entrevista, dependiendo de la disponibilidad de los docentes, cabe destacar que cuatro 
personas contactadas rechazaron la invitación. 

La selección de los familiares se realizó a través de los docentes jubilados que participaron en esta investigación, 
quienes proporcionaron los datos de contacto telefónico o electrónico de los familiares. La forma de invitación y 
programación de entrevistas fue idéntica a la que se utilizó con los jubilados.  

La operacionalización de toda la recolección de datos se basó en entrevistas individuales, realizadas en un solo momento 
por la primera autora de esta investigación (estudiante de doctorado con experiencia en recolección de datos cualitativos), a 
través de videollamadas por Google Meet®, cuya duración promedio fue de 70 minutos. Previa autorización del participante, 
se transcribió de forma completa el audio grabado en un dispositivo digital. Las entrevistas a los docentes fueron guiadas por 
un instrumento abierto, elaborado a partir de la pregunta orientadora: Cuéntame sobre tu vida después de la jubilación. Y las 
entrevistas de los familiares por: ¿Cómo fue el proceso de vivir la jubilación de tu familiar? A medida que continuaron las 
entrevistas y el análisis de los datos, surgieron nuevas hipótesis y se utilizaron otras preguntas como base. 

El estudio estuvo compuesto por cinco grupos muestrales, en los que se distribuyeron los 26 participantes del 
estudio: 18 docentes jubilados y ocho familiares, constituyeron la muestra teórica. Cabe destacar que sólo se predefinió 
intencionalmente el primer grupo muestral (docentes jubilados), adoptando como criterio: personas que vivieron el 
fenómeno investigado. Los primeros ocho miembros de este grupo eran jubilados del área de la salud que habían 
trabajado junto con una de las investigadoras del estudio, que no participó en la recolección de datos. Posteriormente, 
y a medida que se obtenían las respuestas de los participantes y avanzaba el análisis de los datos, surgieron hipótesis y, 
para responderlas, se acudió a personas específicas, con el objetivo de ampliar los puntos de vista sobre el objeto de 
estudio. De esa forma, se compusieron otros grupos muestrales, como se ve en la Figura 1. 

El criterio de inclusión para el primer grupo muestral fue: ser docente jubilado, independientemente del tipo y 
año de jubilación. Para el segundo grupo: haber trabajado como docente en un área distinta a la salud. Tercer grupo: 
estar jubilado y realizar actividades laborales de forma habitual u ocasional. Cuarto grupo: ser familiar de jubilados que 
tuvieron dificultades para vivir la jubilación. Quinto grupo: ser familiar de jubilados que se beneficiaron de la jubilación. 
Mientras que, el criterio de exclusión para todos los grupos muestrales fue: manifestar afasia, que pudiera perjudicar la 
entrevista, y no se identificó ningún caso. 

La recolección se completó con el quinto grupo muestral, debido a que se alcanzó la saturación de datos teóricos, 
por la repetición de información sobre el fenómeno en estudio y la falta de nueva información.  

A medida que se iban realizando las entrevistas se las analizaba y se categorizaban los datos, mediante análisis 
comparativo constante, en el software MAXQDA® Plus 2020 Student. Este proceso de codificación se llevó a cabo en dos 
etapas interdependientes: codificación inicial, en la que los datos se codificaban palabra por palabra (código in vivo) y/o 
línea por línea y/o incidente por incidente, estos códigos eran provisionales, comparativos y se basaban en la datos; en 
la codificación focalizada se identificaron los códigos de codificación inicial más significativos y/o frecuentes, y se realizó 
la separación, clasificación, síntesis/integración y organización de esos códigos, con el objetivo de conceptualizar el 
material empírico. También se utilizaron herramientas analíticas (diagramas y memorandos), elaboradas como paso 
intermedio entre la recopilación de datos y la redacción de los informes del estudio14. 
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Figura 1: Diagrama del proceso de muestreo teórico. Maringá, PR, Brasil, 2022. 

 

 

Para interpretar los resultados se utilizó el IS7, que permitió elaborar la teoría sustantiva: “Experimentar la 
complejidad de la jubilación y sus cambios en la vida: vínculo entre la interacción social y familiar y el envejecimiento”. 
En esta comunicación se presentan los datos de la categoría “Indicar estrategias para vivir bien la jubilación”. 

 Durante el desarrollo del estudio se siguieron los lineamientos de la Resolución N° 466/2012 del Consejo 
Nacional de Salud y los Lineamientos para procedimientos en investigaciones con cualquier etapa en ambiente virtual 
– CONEP/2021. El protocolo de investigación fue aprobado por el Comité de Ética en Investigación de la institución 
firmante. Se preservó la identidad de los participantes del estudio mediante el uso de códigos compuestos por la inicial 
E (profesor jubilado) o F (familiar), seguida del número arábigo que corresponde al orden en que se realizó la entrevista 
y del grupo muestral al que fue asignado: (E1G1); (F3G2). Todos los participantes firmaron el Formulario de 
Consentimiento Libre e Informado (FCLI). Y en la elaboración de este informe se siguieron las recomendaciones de la 
Guía Consolidated criteria for reporting qualitative research (COREQ). 

RESULTADOS 

Participaron del estudio 18 profesores jubilados, con edades entre 57 y 77 años, de los cuales 11 eran mujeres, 15 
estaban casados y 16 tenían doctorado, siete de ellos trabajaban en el Departamento de Enfermería; tres, en el de biología; 
dos, en el de historia; dos, en el de psicología; y uno en los siguientes: matemáticas, literatura, farmacia y pedagogía. Nueve 
de ellos no realizaban ningún tipo de actividad laboral, cinco realizaban trabajo voluntario docente en la educación 
superior, dos trabajaban ocasionalmente como revisores ad hoc de revistas o en tribunales de defensa de maestría o 
doctorado, y dos realizaban actividades ocupacionales relacionadas con su área. 

 En relación a los ocho familiares de los jubilados, siete eran del sexo femenino, cuatro de ellos hijos(as) y tres 
cónyuges, todos con estudios superiores completos, y cinco con pareja. 

G1 
 8 docentes jubilados del Centro de 

Ciencias de la Salud Los profesionales de la salud están más 
apegados o cansados del trabajo debido a 

que experimentan mayor preocupación 
por la atención directa a los seres 

humanos que los profesionales de otras 
áreas. 

La continuidad de la actividad profesional 
está ligada al apego al estatus social de 

profesor y esto puede afectar 
negativamente a la experiencia de la 

jubilación. 

Los familiares de los jubilados que tienen 
dificultades para desconectarse del trabajo 

influyen en la forma en que los jubilados 
viven la jubilación. 

 

La forma de vivir y aceptar positivamente la 
jubilación se produce gracias a la 

intervención de la red de apoyo familiar. 
 

G2 
5 docentes jubilados de ciencias 
exactas, humanas y biológicas 

G3 
5 docentes que continuaban con las 

activividades laborales 

G5 
3 familiares de los jubilados que 

disfrutan de la jubilación 

Se comprobó que los 
profesionales de la salud tenían 
mucha responsabilidad debido a 
que brindaban a atención directa 

a los seres humanos. 

Se observo que el familiar no se 
involucró en la decisión del 
docente de jubilarse ni en el 

comienzo de la jubilación. 

Se comprobó que los familiares 
tenían poca participación en la 

prejubilación 

Se observó que varias personas 
continuaron realizando 
actividades laborales. 

Hipótesis 

Grupo muestral Surgió de los datos 

G4 
5 familiares de los jubilados con 

dificultades para vivir la jubilación 
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En la Figura 2 se puede observar la categoría “Indicar estrategias para vivir bien la jubilación”, con sus subcategorías 
y códigos, lo que demostró que, para vivir positivamente la jubilación, son importantes el “self”7 y la interacción con la 
familia, debido a que les brinda apoyo, y con la sociedad, que favorece la reubicación y las oportunidades para desarrollar 
actividades que le resulten placenteras. 

 

 

Figura 2: Diagrama de categorías “Indicar estrategias para vivir positivamente la jubilación””. Maringá/PR, Brasil, 2022. 

 

Destacar la importancia del apoyo familiar e individual y de la preparación para la jubilación 

 El apoyo familiar les permite a los jubilados darse cuenta de que, a pesar de que perdieron la interacción 
social con las personas con las que interactuaban a diario en el trabajo, no están solos en esta nueva etapa de su 
vida. Para superar el sufrimiento derivado de esta pérdida, es fundamental que haya una mayor interacción con las 
personas cercanas: los familiares. Cuando los familiares comprenden que las primeras etapas de la jubilación 
representan un momento de inestabilidad emocional, pueden brindarles ayuda, incentivarlos a desarrollar nuevas 
actividades, apoyar los planes y deseos de los jubilados, que les permitan vivir esta etapa de manera positiva:  

Es la posibilidad de interactuar con la familia, porque entonces realmente te encuentras rodeado, no ya de los 
profesionales que trabajaban contigo, sino de familiares cercanos, que a menudo también te necesitan, que 
también intercambian ideas e información, participan de tu vida. (E13G2, 15 años de jubilación) 

Apoyarla, preguntarle a la persona si tiene algún plan, si realmente va a cambiar de actividad o si quiere pasar 
a otro tipo de carrera [...]. Siempre tomando en cuenta los deseos de la persona [...], porque, si yo fuese a 
hablar con mi mamá y le dijera: Ah mamá, ahora que estás jubilada, voy a tener un hijo y tú vas a cuidar del 
niño para que yo pueda seguir trabajando. Y no es su deseo, ella no sería feliz así, hay que [...] hay que tomar 
en cuenta los deseos de la persona. (F26G5) 

Estar dispuesto a preguntarle a la persona cómo lo está afrontando y escuchar, pero no decirle qué debe o no 
debe hacer, [...] trata de averiguar: ¿Cómo está? ¿Qué siente ella? ¿Qué significa esto para ella? Si está 

Indicar estrategias 

para vivir bien la 

jubilación 

Constituirse 
individualmente 

Ayuda, apoyo 
familiar 

Preparación 
jubilación 

para quien va 
a sufrir 

Ocuparse con 
nuevas 

actividades 

Continuar 
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notando algún cambio [...] desde el inicio y durante el proceso de jubilación es fundamental. [...] apoyar a las 
personas que están pasando por este momento de su vida [...] Lo sé por experiencia propia que es muy 
importante para nosotros estar atentos a la persona que está pasando por este proceso, porque genera mucha 
inestabilidad, generalmente. (F15G4) 

[...] y también mostrarle otras opciones, como a mí, ahora que ha pasado un tiempo, dije: hay que viajar, hay 
que hacer otras cosas, lo incentivo para que busque otros hobbies, que haga otras cosas, buscar otras cosas 
que hacer, que no tengan que ver con su trabajo. (F19G4) 

Con el tiempo, a medida que conoce y reflexiona sobre el proceso de jubilación, la familia tiende a centrarse en las 
necesidades del jubilado y ofrecerle mayor apoyo y asistencia:  

Al principio como no sabía mucho sobre el tema, tenía poca experiencia en ese sentido, pensé que era un 
momento de celebración y que ella podía dedicarse a sí misma y nada más […], pero luego me di cuenta que ella 
realmente todavía está viviendo ese proceso, no es sólo el tiempo entre poder jubilarse y poco tiempo después, 
puede durar años [...], no es algo que ya pasó, creo que ella todavía está viviendo ese proceso. (F15G4) 

Desde el punto de vista de las instituciones, desde el punto de vista de la familia, creo que habría que tratar 
de entender mejor, quizás ponerse en el lugar de decir: ¡No, epa!, tendré tiempo libre, pero ¿qué voy a hacer 
con mi tiempo libre? Entonces cambia radicalmente. Es difícil [...] porque es algo lejano para los que todavía 
están trabajando. (F20G4) 

Los participantes destacaron la importancia de prepararse para esta etapa de la vida, con el objetivo de preservar la 
salud mental, principalmente porque, en la mayoría de los casos, este ciclo está marcado por la sensación de nido vacío y 
apego. Consideraban viable disfrutar de la jubilación cuando el trabajo o la preocupación por los demás no era el centro 
de su vida: 

Porque lo que pasa es que: la mujer, se dedica a sus hijos, a su casa y, de repente, si no ha construido algo 
para ella misma, algo propio, se siente aún más perdida [...] se deprime, sufre, se siente insatisfecha consigo 
misma [...] (E1G1, dos años y cinco meses de jubilación) 

Es mirar dentro de uno mismo y estar preparado para vivir en tu propia compañía, porque, durante nuestra 
vida familiar, por ejemplo [...] cuando los hijos se casan, se van o se gradúan y se van a trabajar a otro lado El 
nido queda vacío y la gente se enferma emocionalmente por la falta que le hacen los hijos. (E24G3, un año y 
seis meses de jubilación) 

Creo que la vida tampoco puede limitarse al trabajo, a la universidad. (E22G2, cuatro años de jubilación) 

Si la gente no trabajara 30, 40 años en lo mismo. Si crearan una vida dentro de su lugar de trabajo, creo que 
les ayudaría un poco. Creo que cuando una persona no trabaja toda su vida en el mismo lugar, es más fácil, 
menos complicado, menos doloroso. (F19G4) 

Lo que le permite a una persona constituirse individualmente y, por lo tanto, vivir la jubilación de forma positiva, es 
su manera de ver el mundo, que, a su vez, surge de la interacción social y de su self, del equilibrio entre la realización de 
actividades laborales, sociales y la espiritualidad: 

Lo que me hace sentir bien conmigo misma es mi relación con Dios, mi relación espiritual. Siempre he sido una 
persona que pone a Dios en primer plano en mi vida [...] Siempre he recurrido a Dios a la hora de tomar 
decisiones [...]. Creo que esto es una característica de mi personalidad, junto con todo mi lado espiritual [...] y 
esto me facilita mucho [...] una persona muy resuelta emocionalmente en ese aspecto. (E2G1, tres años de 
jubilación) 

Creo que para mí la parte blanda es parte de la vida, porque también tiene que haber un equilibrio, descansar, 
disfrutar [...] No quiero morir en un escritorio, nunca pensé en eso, morir en un escritorio o retirarse ya 
enfermo, muy viejo, con esos problemas que muchas veces vienen con la edad, de salud [...] (E22G2, cuatro 
años de jubilación) 

Prepararse para la jubilación es fundamental, especialmente para las personas que creen que sufrirán durante esta 
fase. Es importante jubilarse por voluntad propia, en su momento y no por presión de la sociedad. Y esta preparación 
puede darse mediante la ayuda de familiares, de la psicoterapia y del proceso de autorreflexión: 

Creo que algunas personas realmente necesitan prepararse para la jubilación. Los que piensan que será difícil 
jubilarse, tienen que prepararse, porque no estarán bien [...]. (E4G1, dos años y seis meses de jubilación) 

Es algo que una persona tiene que querer. No tiene que jubilarte porque todo el mundo la está presionando 
socialmente. Tiene que jubilarse cuando ve que es el momento correcto de su vida, para estar segura de que 
eso es lo que quiere para su vida. (E11G1, seis años de jubilación) 

Creo que es importante que la gente se prepare para la jubilación. Mi madre se preparó, ¿sabes? Ella tenía un 
plan. Entonces, es importante tener un plan, para que la gente no se sienta perdida y demás, así que creo que 
es genial. (F26G5) 
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Creo que no es un motivo para sufrir, porque hay algunas personas que sufren. [...] Si te hace sufrir entonces 
no te jubiles, sigue trabajando [...] (E4G1, dos años y seis meses de jubilación) 

Es importante planificar esto, hacer un cronograma y, de repente, incluso ir a terapia para conocerse mejor, 
para saber qué se puede hacer [...] (F16G5) 

Ocuparse de la jubilación y el papel de la sociedad en la reubicación de jubilados 

Tener un propósito, realizar alguna actividad, tener alguna función en la jubilación es saludable. Ocuparse de nuevas 
oportunidades de experimentar el mundo, ver la jubilación como un momento de nuevo comienzo y no como el final de la 
vida. 

Mira, básicamente se trata de tener mucho cuidado con tu propia salud, preservarte y no dejar que tu cabeza 
esté vacía. Procura siempre tener alguna ocupación que te pueda dar placer: cuidar de la familia, de la casa, 
una actividad de voluntariado [...]. Es leer y reflexionar, intentar superarse, intentar mantener la mentalidad 
positiva [...]. También lo veo como un muy buen propósito, para quienes pueden vivir económicamente solo 
de la jubilación, dedicarse a algo social. (E25G3, 20 años de jubilación) 

Las personas que quieran jubilarse deben tener este objetivo, saber que la jubilación no es el fin. Es el comienzo 
de una nueva vida. Una vida que puede tener muchas puertas y hay que saber encontrar la llave adecuada 
para abrir cada una de ellas. (E14G2, tres años de jubilación) 

La sociedad juega un papel fundamental a la hora de reubicar a los jubilados en actividades que les permitan estar 
ocupados en el día a día, para que no sientan que sus vidas están vacías. Esto se puede hacer a través de consultorías, 
servicios de voluntariado e inserción de políticas inclusivas en el proceso de jubilación: 

Debería haber, incluso por parte de la sociedad, estrategias para reubicar a estas personas. Aunque sea en 
servicios de voluntariado, para que no sientan que sus vidas estaban vacías. Que tengan metas. (E25G3, 20 
años de jubilación) 

Es necesario que haya mediaciones, que pueden realizar, incluso, las mismas instituciones, para implementar 
el trabajo de hacer esa transición, ese pasaje, por ejemplo, un profesor continúa dando no necesariamente 
orientación para hacer el seguimiento de un estudiante y comprometerse a hacerlo dos años, cuatro años. 
Pero, por ejemplo, un consultor, una persona con experiencia a la que se puede consultar en un momento de 
necesidad, puede dar consejos importantes. ¡Vaya, eso sería fantástico! Creo que falta esa apertura, crear una 
cultura de pensar en las políticas, incluidas las públicas, sobre este proceso de jubilación, hasta que la persona, 
por ejemplo, diga: “Ya no quiero ser consultor”. Pero sería una transición entre trabajar y de repente no hacer 
nada. (F20G4) 

DISCUSIÓN  

Los participantes en este estudio mencionaron algunas estrategias que creían que permitían vivir la jubilación de 
manera positiva, a partir de sus interacciones simbólicas, entre las que destacaron la importancia de aprovechar la 
compañía de uno mismo de forma individual, contar con el apoyo de la familia y la sociedad y no sentirse ocioso.  

El apoyo de los familiares genera la sensación de que los jubilados no están solos. Los familiares pueden actuar con 
empatía, brindarles ayuda según las necesidades, indicarles nuevas actividades acordes a su autonomía y deseos, que les 
permitan a los jubilados, a través de su autointeracción (self), redefinir sus acciones, lo que es esencialmente intrínseco 
para afrontar los cambios en la rutina de la jubilación. Esta redefinición le confiere un carácter formativo a la interacción 
humana, da lugar a nuevos objetos, concepciones, relaciones y tipos de comportamiento, hace de la vida del grupo humano 
un proceso de desarrollo14. Esta perspectiva coincide con la premisa del IS7 al revelar que las personas modifican los 
significados en función de sus procesos interactivos, hecho que repercute en nuevos comportamientos, percepciones y 
acciones con respecto a su realidad. 

 La interacción social con personas cercanas (familiares y amigos), sobre objetivos, planes, limitaciones y miedos, les 
permite a los jubilados descubrir nuevas posibilidades y propósitos de vida, porque los significados que le atribuyen a la 
jubilación derivan de la interacción social que los jubilados tienen en sus relaciones sociales7. Una investigación cualitativa 
realizada con 40 jubilados en Eslovaquia identificó que, a través de las interacciones sociales, pudieron atribuirle nuevos 
significados a su vida y comenzaron a realizar/valorar actividades diferentes que no eran de carácter social, como los 
hobbies7. En esas circunstancias, la jubilación tiende a ser más satisfactoria16. 

Cabe destacar que la interacción social de los jubilados con sus familiares, en la mayoría de los casos, conduce a la 
redefinición de las relaciones y de las personas que participan en sus vidas. Es decir, nuevos actores pasan a formar parte de 
la vida cotidiana, mientras que otros desaparecen, y este puede ser un factor que genera inestabilidad emocional y social. 
Dicha inestabilidad puede ir acompañada de sentimientos negativos: angustia, sensación de pérdida e inutilidad. Una de las 
estrategias que minimiza o puede eliminar esta situación es tener una actitud positiva ante la vida, dado que juega un papel 
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importante para adaptarse a los cambios y preservar niveles satisfactorios de sentido de la vida, que se les atribuyen a 
diferentes significados de vivir12. 

Los participantes en el presente estudio destacaron que el apoyo familiar puede tener poca trascendencia apenas 
empieza el periodo de jubilación. Ahí radica la importancia de preparase para la misma, y eso se puede desarrollar dentro de 
la salud ocupacional en el área de enfermería. Esta preparación, en el ámbito de la enfermería, puede involucrar también a 
los familiares, y prepararlos para actuar de manera más asertiva a la hora de definir el momento ideal para iniciar la jubilación. 
Esta construcción simbólica positiva relacionada con esta etapa de la vida es fundamental y debe darse a través de la 
interacción social con familiares, amigos y la sociedad en general, para que le brinden apoyo al individuo que redefinirá sus 
acciones para vivir positivamente la jubilación.  

Por lo tanto, es fundamental que los profesionales de la salud, especialmente los enfermeros ocupacionales, la sociedad, 
los organismos públicos y las instituciones de trabajo, desarrollen actividades que conduzcan a la planificación y el 
asesoramiento para la jubilación e incluyan apoyo psicológico, planificación financiera o potencial de reubicación17. Es 
importante que estas intervenciones tengan un carácter personalizado, de modo que, con la interacción social, se estimule la 
reflexión sobre la forma en que las personas interactúan con el objetivo de la jubilación y se propicie un proceso de 
autorreflexión sobre el significado de jubilarse. 

Esta autorreflexión también se puede realizar a través de lecturas científicas sobre el tema. Cabe destacar lo importante 
que es que los profesionales que trabajan/desarrollan actividades con prejubilados consideren que los que tienen mayor nivel 
educativo y que, en general, realizan actividades con menor desgaste físico ocupacional, también son los que pueden mostrar 
mayor vínculo y apego al trabajo18. En el estudio en cuestión, los profesores universitarios demostraron que el apego al trabajo 
y la dificultad para desprenderse completamente de él, al menos en los primeros años de jubilación, es común en ellos. 

Por lo tanto, es importante poner mayor énfasis en el proceso de preparación para la jubilación, especialmente en el 
caso de los profesores de las universidades públicas. Los participantes destacaron que permanecer en la misma institución 
por mucho tiempo puede favorecer el desarrollo de la identidad institucional. Esto se debe a que los establecimientos públicos 
le dan a los empleados estabilidad dentro de la empresa, al igual que oportunidades de crecimiento profesional, a través de 
planes de carrera, cargos y salarios19. 

Una sugerencia de los participantes al respecto fue que el jubilado se constituya individualmente, que le de valor a sí 
mismo, prioridad, enfoque y sentido a su vida. Esto será beneficioso para que disfrute de una vida plena en etapas de 
transición, como la jubilación. Un estudio de reflexión realizado en Estados Unidos demostró que el sentido de identidad y 
propósito de vida trasciende el trabajo y constituye sólo una parte natural de la identidad de la persona. En otras palabras, 
representa sólo una parte de quién es el individuo, que se compone de múltiples roles/facetas20. De esa forma, su 
representación social va más allá de la de un profesional del área, y puede ser, por ejemplo: padre, esposo, hijo, hermano, 
vecino, además, debido a las actividades que disfruta y por ello realiza con frecuencia, también puede ser reconocido como 
deportista, jardinero, artista, cocinero, vecino, carpintero, entre otros. 

En Australia, un estudio cualitativo realizado con 11 jubilados comprobó que las personas que tienen un fuerte apego al 
trabajo sienten que con la jubilación pierden su identidad, y esto puede crear un vacío existencial, que los hace sentir perdidos 
y sin rumbo21. Por ende, es importante que los significados relacionados con la jubilación se basen en una interpretación 
positiva7 de esa etapa de la vida, de modo que no estén estrictamente vinculados a la identidad profesional del jubilado. Por 
ello se destaca lo importante que es mantener o adaptar la identidad en la jubilación21. En este caso, la jubilación puede traer 
consigo problemas de salud mental o sentimientos de inutilidad. Es fundamental contar con programas de apoyo psicológico 
y social que se puedan implementar para ayudar a los jubilados a adaptarse a esta nueva etapa de la vida22. 

Los profesionales jubilados pueden experimentar un aumento y/o gravedad de los síntomas de depresión22-23, además 
de enfrentar sufrimiento psíquico, sentimientos de soledad y aislamiento23. Estas personas también tienen más 
probabilidades de tener problemas con la presión arterial24. Una investigación realizada en Suecia indicó que los efectos de la 
jubilación anticipada difieren en función de los ingresos que las personas tenían antes de jubilarse: quienes tenían ingresos 
más altos tienden a beneficiarse, mientras que los que tenían ingresos más bajos no perciben o perciben muy poco los 
beneficios de la jubilación anticipada25. Por lo tanto, es importante considerar el perfil que tenía el individuo antes de jubilarse, 
y observar diferentes aspectos, incluso el ingreso, con el fin de desarrollar estrategias personalizadas para promover la salud 
y prevenir enfermedades en esta población. 

Cabe destacar lo importante que es implementar estrategias interdisciplinarias para preparar a las personas para la 
jubilación, especialmente para aquellas cuya identidad se constituyó, principalmente, a partir del entorno laboral. Ello será 
importante para que puedan redefinir su significado, que impacta en su acción social, desarrollar y participar en nuevas 
actividades, relaciones, comportamientos y planificar lo que harán17. Esto se puede realizar a través de programas que 
preparen a los trabajadores para jubilarse, y se establezcan a través de políticas y se implementen en instituciones públicas y 
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privadas, durante la fase de prejubilación, para darles herramientas para que planifiquen con calidad su vida cuando termine 
su carrera26. 

En este sentido, en Brasil, la Ley nº 14.423/2022 destaca que es importante y que hay que estimular a los trabajadores 
a que se preparen para jubilarse, y que debe realizarse con al menos un año de antelación, a través de incentivos para la 
realización de nuevos proyectos sociales, de acuerdo con sus intereses, y promover la orientación sobre ciudadanía y 
derechos sociales27. 

Es importante contar con políticas públicas enfocadas en preparar a los trabajadores para la jubilación y que 
ofrezcan/propongan nuevas actividades, incentiven los servicios de consultoría y la participación en proyectos sociales, 
entre otros, que puedan ayudar a los jubilados a no sentirse ociosos28. Las instituciones pueden implementar programas 
de educación para la jubilación, con el objetivo de mejorar la calidad de vida de los jubilados, brindarles apoyo emocional 
y prepararlos para esta nueva etapa de su vida29. 

La legislación brasileña establece que el Poder Público debe promover la creación y fomentar la participación en 
programas que tiendan a mantener a las personas mayores social, física y mentalmente activas, para que tengan una mejor 
calidad de vida. Las instituciones de educación superior deben ofrecerles a esas personas cursos y programas de extensión 
presenciales o a distancia, con actividades formales y no formales; apoyo para la creación de una universidad abierta para 
personas mayores; promover el derecho a ejercer la actividad profesional, respetando sus condiciones intelectuales, 
psíquicas y físicas; y alentar a las empresas privadas para que admitan a personas mayores en el trabajo27. 

Un estudio de revisión sistemática, que sintetizó los resultados de investigaciones con adultos de 65 años o más que 
realizaban trabajo voluntario, identificó que la mayoría prefería realizar ese tipo de actividad en ambientes comunitarios, 
y participar con mayor frecuencia en trabajos relacionados con la atención para la salud o la asistencia social. También 
comprobó que dichas personas sentían que el voluntariado tenía una influencia positiva en sus vidas, principalmente en lo 
que respecta a la salud mental, el bienestar, el conocimiento y las habilidades de ayuda30.  

Sin embargo, cabe señalar que tener una mayor participación en el trabajo voluntario no siempre es una estrategia 
fructífera para mejorar la satisfacción con la vida31. Lo ideal es que, a partir de la reflexión del propio self sobre sus 
condiciones actuales, en términos de salud, relaciones y red de apoyo, las personas intenten mantener un equilibrio entre 
las diferentes facetas que se presentan en esta etapa de la vida: convivir con la vida familiar y con amigos; realizar acciones 
de autocuidado, como mayor dedicación a la elaboración de una alimentación saludable; practicar actividad física y tener 
actividades de ocio; adoptar hobbies y hacer trabajo voluntario.  

La investigación realizada con jubilados en Australia, además de identificar que las personas con un fuerte apego al 
trabajo sienten que, con la jubilación, pierden su identidad, también comprobó que las experiencias laborales pueden 
influir en la forma en que viven la jubilación. En este sentido, los autores afirman que la terapia ocupacional puede 
promover un envejecimiento saludable y activo y ayudar a los futuros jubilados a permanecer en el mercado laboral y/o a 
encontrar un equilibrio entre las actividades laborales y otros ámbitos de la vida y, a partir de ello, seleccionar las 
actividades que pueden realizar durante la jubilación21. 

La adaptación exitosa a la jubilación para quienes consideran el trabajo como punto central de su experiencia debe 
basarse en la disponibilidad de recursos destinados a nuevas ocupaciones, en la reconstrucción del significado del trabajo 
y de su propia condición de jubilado, por medio de fuentes de generatividad, espiritualidad, ocio, universidad abierta para 
personas mayores y varias actividades más12. Según los resultados del estudio en cuestión, para tener una experiencia 
positiva de jubilación se sugiere como estrategia desarrollar actividades placenteras, incluso vinculadas al trabajo, tales 
como: ser revisor ad hoc, seguir participando en mesas finales de trabajo, brindar consultoría a empresas relacionadas con 
su área de formación, además de actividades aleatorias: leer, ver televisión, cuidar de la familia, realizar trabajos 
voluntarios y tener hobbies. 

Los resultados del presente estudio también permiten considerar lo importante que es que las personas respeten su 
propio tiempo para jubilarse, que lo hagan voluntariamente, sin presión social, que puedan elegir qué hacer durante la 
jubilación. Por lo tanto, es esencial que las instituciones les permitan a los jubilados tomar decisiones, como hacer lo que 
les gusta el tiempo que quieran. Si cuentan con condiciones físicas e intelectuales, deben tener la oportunidad de realizar 
las actividades, incluso de forma voluntaria, lo que tiende a generar beneficios principalmente para la salud mental. Sin 
embargo, para algunas personas poder elegir puede resultar difícil, ya sea porque padecen enfermedades profesionales o 
porque deben jubilarse obligatoriamente. Por ende, para la mayoría de los jubilados, cuya vida profesional llega a su fin de 
forma más repentina, la familia y los nietos tienden a ser una fuente más disponible para realizar actividades relacionadas 
con la generatividad12. Por esta razón, la familia se convierte en un vínculo que media en cómo interpretan los jubilados su 
experiencia de jubilación, como etapa de la vida, y fomenta respuestas humanas positivas sobre ese momento. 

La enfermería juega un papel crucial en la promoción de una jubilación saludable a través de diversas estrategias. En 
primer lugar, al brindar educación para la salud, los profesionales de enfermería dan orientación sobre hábitos saludables, 
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manejo del estrés y prevención de enfermedades a lo largo de la vida, y aplican ese conocimiento durante la transición a 
la jubilación para ayudar a las personas a mantener un estilo de vida saludable después de dejar el trabajo32. 

Además, los enfermeros tienden a brindar apoyo emocional durante la transición a la jubilación, y ayudan a las 
personas a afrontar los sentimientos de pérdida, las cuestiones relacionadas con la identidad profesional y las 
incertidumbres sobre el futuro33. 

El presente estudio permitió comprender las estrategias que desarrollan los docentes y familiares para vivir 
positivamente la jubilación. Estos nuevos resultados realizan importantes aportes al área de la salud y la enfermería, ya 
que los profesionales los orientan sobre cómo adaptarse a ese estilo de vida para satisfacer las necesidades específicas 
de esa etapa, como la importancia de tener una identidad propia, realizar actividad física, tener una alimentación 
saludable y participar en actividades sociales y tener hobbies. Es fundamental conocer las dificultades que puede 
enfrentar esta población, especialmente en materia de salud mental y calidad de vida. Al conocer las estrategias, se las 
puede implementar para guiar y acoger a estos individuos con empatía y compasión, y reforzar en ellos la importancia de 
las redes familiares y sociales. 

Limitaciones del estudio 

El desafío de este estudio fue que las entrevistas se llevaron a cabo de forma online durante la pandemia de COVID-
19, que, especialmente para los jubilados, redujo la posibilidad de mantener contacto con las personas y sus familias, 
para producir datos. Además, los resultados representan un contexto específico y, principalmente, una población con 
mayores condiciones financieras. Sin embargo, se cree que el contexto estudiado es útil para comprender otros 
escenarios similares. Por ello, se sugiere que se realicen nuevos estudios sobre el fenómeno que aborden diferentes 
perspectivas, ubicaciones y trabajadores de distintos sectores de la sociedad.  

CONSIDERACIONES FINALES 

Los jubilados y familiares mencionaron estrategias para vivir positivamente la jubilación: la importancia de la 
ayuda y del apoyo familiar; aprovechar mejor su propia compañía; tener un sentido de identidad y propósito de vida 
que trascienda las actividades laborales. Para ello es necesario prepararse para la jubilación, reconstruyendo 
activamente el sentido del trabajo y el sentido de la vida. Eso se puede lograr realizando actividades placenteras y 
participando en nuevas actividades: consultoría, servicios voluntarios y proyectos sociales. En este sentido, es 
fundamental el papel social y el de las políticas públicas para reubicar a los jubilados, y permitirles continuar realizando 
las actividades que disfrutan.  

Los hallazgos de este estudio contribuyen al avance del conocimiento sobre la experiencia beneficiosa de la 
jubilación, que se torna más fácil mediante el proceso de autorreflexión y planificación de acciones a nivel individual, 
familiar y grupal, que les permitan a las personas disfrutar de esa etapa de sus vidas. Dichas estrategias se pueden incluir 
en políticas de salud pública orientadas a concientizar sobre el papel social y familiar de los jubilados, también se pueden 
implementar actividades dirigidas a la salud de los trabajadores durante la fase previa a la jubilación. 
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