
Preparación para la Jubilación para Personas 
Mayores

Introducción
La jubilación es una etapa significativa en la vida de una persona, marcando el fin de la carrera 
laboral y el inicio de nuevas oportunidades y desafíos. Prepararse adecuadamente para esta 
transición es crucial para asegurar una jubilación cómoda y satisfactoria. Esta guía ofrece 
orientación sobre planificación financiera, ajustes de estilo de vida, opciones de vivienda y cuidados 
a largo plazo, cómo mantenerse activo y productivo, y recursos disponibles para jubilados.

Planificación financiera para la jubilación

1. Evaluación de Recursos Financieros

• Ingresos Actuales y Ahorros: Revisión de los ingresos actuales, ahorros, inversiones y 
planes de pensiones.

• Beneficios de Seguridad Social: Conocer y calcular los beneficios de la seguridad social 
disponibles.

2. Presupuesto de Jubilación

• Gastos Proyectados: Identificar los gastos esenciales y discrecionales durante la jubilación.
• Ajustes Necesarios: Ajustar el presupuesto para alinearse con los ingresos disponibles.

3. Inversiones y Ahorros

• Diversificación: Diversificar las inversiones para minimizar riesgos.
• Cuentas de Retiro: Maximizar las contribuciones a cuentas de retiro como 401(k) e IRA.

4. Planificación de Impuestos

• Consultoría Fiscal: Asesorarse con un profesional para entender las implicaciones fiscales 
de la jubilación.

• Estrategias de Retiro: Planificar la retirada de fondos de manera eficiente para minimizar 
los impuestos.

5. Seguros

• Seguros de Salud: Revisar y ajustar las coberturas de seguro de salud, incluyendo 
Medicare.



• Seguros de Vida y Longevidad: Considerar seguros que protejan a los seres queridos y 
cubran necesidades de largo plazo.

Ajustes de estilo de vida

1. Establecer Nuevas Rutinas

• Horarios Flexibles: Crear un horario diario que combine tiempo libre, actividades 
recreativas y responsabilidades.

• Metas y Objetivos: Establecer metas personales y proyectos que se deseen alcanzar durante 
la jubilación.

2. Actividades Recreativas

• Hobbies y Pasatiempos: Dedicar tiempo a actividades que sean de interés personal, como 
jardinería, lectura o manualidades.

• Viajes y Turismo: Planificar viajes y explorar nuevos lugares.

3. Salud y Bienestar

• Ejercicio Regular: Mantener una rutina de ejercicio físico para promover la salud.
• Nutrición Adecuada: Seguir una dieta equilibrada que apoye la salud general.

Opciones de vivienda y cuidados a largo plazo

1. Evaluación de Necesidades de Vivienda

• Vivienda Actual: Evaluar si la vivienda actual es adecuada para el envejecimiento y realizar 
adaptaciones si es necesario.

• Opciones de Vivienda Alternativa: Considerar mudarse a viviendas más accesibles o 
comunidades de retiro.

2. Comunidades de Retiro

• Tipos de Comunidades: Conocer las diferentes opciones como comunidades de vida 
independiente, asistida y cuidados continuos.

• Costos y Beneficios: Evaluar los costos, servicios y beneficios de cada tipo de comunidad.

3. Cuidados a Largo Plazo

• Planificación Anticipada: Planificar con anticipación los cuidados a largo plazo, 
incluyendo la posibilidad de necesitar asistencia.

• Seguros de Cuidados a Largo Plazo: Considerar la adquisición de seguros que cubran 
cuidados prolongados.



Mantener una vida activa y productiva

1. Voluntariado y Participación Comunitaria

• Voluntariado: Participar en actividades de voluntariado que brinden un sentido de propósito 
y contribución a la comunidad.

• Grupos y Clubs: Unirse a grupos y clubs que compartan intereses similares.

2. Educación Continua

• Cursos y Talleres: Tomar cursos y talleres para aprender nuevas habilidades o desarrollar 
intereses.

• Online Learning: Aprovechar las plataformas de aprendizaje en línea para acceder a una 
amplia variedad de cursos.

3. Trabajo a Tiempo Parcial o Consultoría

• Oportunidades Laborales: Explorar oportunidades de trabajo a tiempo parcial o 
consultoría en el campo de experiencia.

• Emprendimiento: Considerar iniciar un pequeño negocio o proyecto personal.

Recursos y asesoramiento para jubilados

1. Asesoramiento Financiero

• Asesores Financieros: Consultar con asesores financieros especializados en planificación de 
jubilación.

• Organizaciones y ONG: Aprovechar los recursos y servicios ofrecidos por organizaciones 
sin fines de lucro dedicadas a la tercera edad.

2. Recursos de Salud

• Clínicas y Centros de Salud: Conocer las clínicas y centros de salud disponibles para 
personas mayores.

• Programas de Bienestar: Participar en programas de bienestar y salud ofrecidos por 
comunidades y centros locales.

3. Recursos Educativos y Recreativos

• Bibliotecas y Centros Comunitarios: Aprovechar las actividades y recursos ofrecidos por 
bibliotecas y centros comunitarios.

• Programas de Educación para Adultos: Inscribirse en programas educativos diseñados 
específicamente para adultos mayores.



Consejos de la Dra: Carla Lezcano Fajardo
Medicina General y  Familia.

MENTES PLUS RECOMIENDA CONSULTAR A SU MEDICO
 ANTES DE TOMAR CUALQUIER MEDIDA! 
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