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1. ¿Qué es esta guía?  

Esta guía la hemos hecho en TASUBINSA. 
TASUBINSA es una entidad de Navarra
sin ánimo de lucro.
Esto quiere decir que el dinero que ganamos 
vuelve a nuestra entidad.

En TASUBINSA trabajamos 
para conseguir la inclusión social
de las personas con discapacidad intelectual o del desarrollo.
Lo hacemos a través de la ocupación de las personas, 
el empleo y el apoyo en la vida diaria.

Este es el logo de TASUBINSA. 

Esta guía es para ti
y para tus compañeros y compañeras de TASUBINSA. 
Esta guía te ayudará a entender 
cómo envejecemos las personas 
y cómo en TASUBINSA te vamos a apoyar y acompañar 
en esta etapa de tu vida.
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2. La Lectura Fácil en esta guía  

Este documento está en Lectura Fácil.  
La Lectura Fácil es una forma de crear documentos 
que son más fáciles de entender. 

La Lectura Fácil viene bien 
a las personas con dificultades de comprensión, 
por ejemplo, a las personas con discapacidad
intelectual y del desarrollo, 
a las personas mayores, a las que no conocen bien el idioma 
y a otras muchas más. 

Esta imagen azul 
es el logo europeo de la Lectura Fácil. 
Cuando veas este logo 
en un documento o en un libro 
significa que es más fácil de entender. 

Gracias a este documento en Lectura Fácil  
las personas con dificultades de comprensión  
podrán ser más autónomas  
en los temas que tienen que ver con su vida 
y su proceso de envejecimiento. 
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3. ¿Qué es envejecer?  

Todas las personas envejecemos.
Cuando te haces mayor
puedes sentir cosas buenas
y también cosas que son más difíciles.

¿Qué cosas buenas tiene envejecer?

Cuando envejeces puedes:

•	Tener más experiencia.

•	Conocer mejor lo que te gusta.

•	Enseñar a otras personas lo que sabes.

•	Sentirte orgullosa u orgulloso  
de lo que has vivido.

¿Qué cosas difíciles tiene envejecer? 

Cuando envejeces puedes:

•	Cansarte más que antes. 

•	Sentir dolor en alguna parte del cuerpo.

•	Tener más dificultad para aprender cosas nuevas.

•	Olvidar algunas cosas.
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4. ¿Cómo envejecen  
las personas con discapacidad intelectual  
o del desarrollo?  

Las personas con discapacidad intelectual
a veces notan antes los cambios de la edad.
Estos cambios pueden empezar 
a los 45 años.

Por eso puedes necesitar más apoyo
para cuidar de tu salud
y para ser autónoma o autónomo 
el máximo tiempo posible.

5. ¿Qué plan tiene TASUBINSA?  

TASUBINSA tiene un plan
para apoyar a las personas que envejecen.

Este plan te puede ayudar a:  

•	Seguir trabajando feliz y a gusto. 

•	Prepararte para tu jubilación.

•	Tomar decisiones importantes en tu vida, 
por ejemplo, decidir dónde quieres vivir,  
qué actividades quieres hacer  
y saber qué apoyos vas a necesitar.
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6. Tu jubilación  

Algunas personas piensan 
que jubilarse es descansar siempre.

Al principio esto puede estar bien,
pero después muchas personas
quieren tener una rutina,
relacionarse con otras personas 
y sentirse útiles y activas.

7. Consejos para una jubilación activa y saludable  

Aquí tienes algunos consejos 
que te pueden ayudar a tener una jubilación 
más activa y saludable: 

•	Hacer ejercicio todos los días,  
por ejemplo, caminar.

•	Tener un horario para dormir y comer. 

•	Participar en actividades que te gusten. 

•	Mantener el contacto con tu familia  
y con tus amigas y amigos. 

•	Aprender cosas nuevas. 

•	Comer de forma saludable. 

•	Buscar momentos para relajarte y disfrutar. 
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8. ¿Qué cambia cuando te haces mayor?  

Cuando te haces mayor 
puedes sentir cambios físicos, 
psicológicos y sociales. 
Te los explicamos a continuación. 

Cambios físicos

Los cambios físicos 
pueden ser distintos para cada persona. 

Puedes sentir más cansancio, 
dolores o que tienes menos fuerza. 

Un estilo de vida sano 
te puede ayudar a que estos cambios físicos 
no sean tan grandes o aparezcan más tarde. 

Por eso es importante 
comer de forma sana, hacer ejercicio
y no fumar ni beber alcohol.
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Cambios psicológicos y sociales

Los cambios psicológicos
son los cambios de la mente y las emociones. 
Los cambios sociales 
son los cambios que hay en tu entorno. 

Para recibir el apoyo que necesitas 
es importante que sepas reconocer estos cambios. 

Algunos cambios psicológicos pueden ser: 

•	Que se te olviden más las cosas. 
•	Que te cueste más concentrarte. 
•	Que te sientas desorientada o desorientado. 
•	Estar más triste. 
•	Sentir ansiedad, es decir, nervios. 
•	Enfadarte más. 
•	Tener menos ganas de salir de casa. 
•	Sentirte sola o solo.
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Algunos cambios sociales pueden ser: 

•	Perder las rutinas  
que son importantes para ti. 

•	Participar menos  
en actividades con otras personas. 

•	Perder a personas importantes en tu vida. 

•	Que no se cumplan todos tus derechos. 

 9. ¿Cuándo empiezas a envejecer?  
Fíjate en estas cosas  

Para saber cuándo empiezas a envejecer
puedes fijarte en estas cosas: 

•	La memoria. 
Olvidas cosas que han pasado hace poco. 

•	La atención.  
Te distraes muy fácil. 

•	El movimiento.  
Te mueves más despacio 
y tienes menos equilibrio y fuerza. 

•	El pensamiento. 
Te cuesta más responder a algunas preguntas  
y te sientes confusa o confuso. 
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•	La comunicación. 
Te cuesta encontrar las palabras adecuadas  
para expresarte. 

•	Tu vida diaria. 
Te cuesta más cuidar de ti misma  
o de ti mismo. 

•	Los sentidos. 
Ves u oyes peor que antes. 

•	El sueño. 
Duermes mal o tienes mucho sueño durante el día.

10. Cambios en tu forma de comportarte  
y en tu personalidad  

Cuando envejeces 
tu forma de comportarte y tu personalidad, 
es decir, tu forma de ser, 
pueden cambiar. 

Puedes tener menos ganas de:

•	Estar con otras personas. 
•	Hacer cosas que antes te gustaban. 
•	Probar cosas nuevas.
•	Estar con personas que no conoces.
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Puedes tener más miedo a:

•	Perder a personas importantes en tu vida. 
•	Dejar de trabajar. 
•	Sentirte sola o solo. 
•	No sentirte segura o seguro. 

Pero también puedes ganar:

•	Más serenidad,  
es decir, más tranquilidad. 

•	Más control sobre el estrés que sientes. 

•	Tener menos miedo a la muerte.

11. ¿Qué vamos a hacer en TASUBINSA?  

En TASUBINSA trabajaremos contigo. 
También trabajaremos con tu familia 
si tú quieres. 

En TASUBINSA te ayudaremos a: 

•	Darte cuenta de los cambios que estás viviendo. 

•	Conocer qué necesitas. 

•	Hacer un plan de apoyo  
que tenga en cuenta lo que necesitas 
y lo que quieres en tu vida. 
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12. ¿Cómo puede mejorar la vida en tu trabajo   
con tu plan de apoyo?  

Un plan de apoyo
es un documento o guía personal. 
Sirve para organizar
la ayuda que necesitas en tu vida diaria.

En el plan de apoyo se escribe:

•	Qué necesitas para sentirte bien.
•	Qué cosas quieres hacer.
•	Qué tareas te cuestan.
•	Qué apoyos te pueden ayudar.
•	Quién te va a dar esos apoyos. 

El plan de apoyo se hace contigo,
y si tú quieres, 
también se puede hacer con tu familia 
o personas de tu confianza. 

El plan de apoyo busca que tú puedas:

•	Vivir como quieres.
•	Decidir sobre tu vida.
•	Ser lo más autónoma o autónomo posible. 
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Para algunas personas que están envejeciendo 
es bueno que cambien de puesto de trabajo 
o irse a otro centro que sea más tranquilo. 

Otras personas, 
prefieren ir a otro centro que sea más activo. 

Algunas personas prefieren estar con mucha gente. 
Otras personas prefieren estar en centros 
en los que hay poca gente. 

Todo esto depende mucho de cada persona, 
es decir, cada persona quiere y necesita 
cosas diferentes. 

Por eso es muy importante 
que tengas un plan de apoyo. 
Así en TASUBINSA podremos tener en cuenta 
lo que quieres y necesitas. 
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Con un plan de apoyo 
podemos ayudarte a mejorar 
tu vida en el trabajo. 

Por ejemplo, podemos: 

•	Adaptar tus tareas.

•	Darte más tiempo.

•	Cambiar tu horario.

•	Dejarte hacer más descansos.

•	Darte productos de apoyo.

•	Reducir las tareas  
en las que tienes que hacer esfuerzos físicos.

•	Darte una formación adaptada. 

•	Escuchar lo que necesitas.

•	Ofrecerte actividades que te gusten. 

En TASUBINSA también podrás hacer: 

•	Ejercicios de memoria.

•	Actividades para recordar 
momentos importantes de tu vida.

•	Un ocio adaptado.
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•	Actividades de apoyo emocional,  
por ejemplo, poder expresar tus emociones  
con una persona de referencia.

•	Actividades para relacionarte con otras personas.

13. ¿Cómo me preparo para mi jubilación?  

Antes de jubilarte 
es importante que prepares tu jubilación. 
Para eso, necesitas pensar algunas cosas, 
por ejemplo: 

•	 ¿Dónde quieres vivir?
•	¿Qué actividades quieres hacer?
•	¿Quieres visitar sitios nuevos?
•	¿Quieres probar cosas nuevas? 
•	 ¿Quieres mantener el contacto  

con tus amigos y amigas?
•	¿Cómo quieres organizar tu tiempo?
•	¿Qué apoyos necesitas?
•	¿Cómo tienes que cuidar tu salud? 
•	Y algunas cosas más.
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14. ¿Qué principios tenemos en TASUBINSA?  

Los principios
son ideas o valores importantes
que guían nuestra forma de trabajar.

Son como unas reglas básicas
que dicen cómo tenemos que hacer las cosas.

En TASUBINSA
los principios que tenemos en cuenta son:

•	Participación activa.  
Tú participas en las decisiones. 

•	Comunicación clara.  
Utilizamos palabras fáciles de entender.

•	Apoyo personalizado.  
Adaptamos la ayuda a lo que tú necesitas.  

•	Prevención y bienestar.  
Cuidamos de tu salud y de tus emociones.  

•	Trabajo en equipo.  
Trabajamos contigo, con tu familia  
y con otras personas que son importantes para ti.
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15. Pautas para envejecer bien  

Para envejecer bien 
es importante que sigas estas pautas: 

•	Cuida tus relaciones.

•	Mantente activa o activo.

•	Aprende cosas nuevas.

•	Agradece las personas y las cosas buenas  
que hay en tu vida.  

•	Vive con sentido,  
es decir, dar importancia a tu vida 
y sentir que lo que haces cada día vale la pena.

•	Cuida tu mente y tu cuerpo. 

•	Mira lo que te pasa y lo que tienes en tu vida 
de forma positiva.
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16. ¿Cómo mejorar tus fortalezas personales?  

Las fortalezas personales
son las cosas buenas que tienes como persona.

Son tus cualidades, tus habilidades
y lo que se te da bien.

Reconocer tus fortalezas
te ayuda a sentirte 
una persona capaz y valiosa.

Para tener más fortalezas 
es importante:

•	Reconocer lo que haces bien.

•	Decirte palabras positivas.

•	Recordar cosas buenas del pasado  
que has hecho o que te han ocurrido. 

•	Trabajar las emociones positivas,  
que son los sentimientos  
que te hacen sentir bien,  
por ejemplo, la alegría, la tranquilidad y el amor. 

•	Proponer y hacer actividades  
en las que te sientas bien. 

•	Ayudar a otras personas.

•	Decidir sobre tu propia vida.
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Recuerda que en el proceso de envejecer 
son muy importantes: 

•	La autodeterminación. 
Significa que tú puedes elegir y participar  
en las decisiones que afectan a tu vida.

•	Las relaciones positivas. 
Es importante tener amigas y amigos, 
familia y personas que te apoyen.

•	El cariño y el apoyo social 
te protegen de la soledad y de la tristeza.

•	Las actividades con sentido. 
Son actividades que te hacen sentir bien. 
Por ejemplo, ayudar a otras personas, 
recordar momentos importantes de tu vida  
y compartir tu historia con otras personas.
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17. En resumen: 

Envejecer es un proceso 
que les pasa a todas las personas. 
Cuando envejezcas 
tu cuerpo, tu mente y tus relaciones pueden cambiar. 

En TASUBINSA te podemos apoyar 
para que envejezcas bien 
y para que disfrutes de tu jubilación.
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18. ¿Necesitas más información?  

Si tienes alguna duda 
o necesitas más información 
puedes hablar con las trabajadoras sociales de TASUBINSA
que son: 

Berna Munárriz. 
Su número de teléfono es el 686 95 59 54. 
Su correo electrónico es b.munarriz@tasubinsa.com

Jaione Santxotena. 
Su número de teléfono es el 659 43 46 50. 
Su correo electrónico es j.santxotena@tasubinsa.com

Entrar en la página web de TASUBINSA. 
Pincha en este enlace: 
https://www.tasubinsa.com/proyecto-otono-laboral/
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