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1ª Jornada: Conceptos y Fundamentación 

1. "Crecer Decreciendo" Joxe Arregi -Doctor en Teología- 

José Arregi ofreció una profunda mirada histórica y filosófica sobre el concepto de la vejez a lo 

largo de las culturas y los siglos:  

• Pensamiento Oriental: Explicó cómo Confucio (China, s. V a.C.) situaba la vejez en la 

ética, la educación y el buen gobierno, destacando la piedad filial y el respeto a los 

mayores. Por su parte, Lao Tsé vinculaba la ancianidad con el vaciamiento del ego, la paz 

y el orden cósmico.  

• Tradición Hindú y Budista: En el hinduismo la vida se divide en cuatro etapas; a partir 

de los 75 años el anciano se convierte en sannyasa (el renunciante), dedicándose a lo 

esencial y a la liberación espiritual. En el budismo, Buda plantea el camino a través de la 

superación del deseo y la liberación.  

• Filosofía Griega y Romana: Sócrates definía la vejez como paz y liberación de las 

pasiones; Platón defendía una "gerontocracia" donde los ancianos sabios (filósofos) 

gobernaran las polis, mientras que Aristóteles destacaba su prudencia y sensatez, 

aunque apuntaba que viven más de la memoria que de la esperanza. Cicerón hizo un 

elogio de la vejez para vivir con calidad y Séneca afirmó que en esta etapa es dulce 

abandonar los deseos.  

• Evolución Contemporánea: Mencionó a Schopenhauer (s. XIX), quien invitaba a vivir sin 

apegos al pasado, y de forma clave a Simone de Beauvoir, que en 1970 revolucionó el 

análisis de la vejez al incorporar por primera vez las perspectivas de género, sociopolítica 

y cultural.  

• Perspectiva Bíblica: Concluyó con alusiones al Antiguo Testamento (asociando la vejez a 

la sabiduría y larga vida) y al Nuevo Testamento (el deterioro físico frente al refuerzo del 

ser interior), ejemplificado en el anciano Simeón y la capacidad de reconocer lo eterno 

en el presente.  

Ver documento completo en la web de Helduak Adi! 

2. "Diversidad y Convivencia". Dolores Majón -Doctora en Psicología- 

La intervención de Dolores Majón aterrizó en la realidad demográfica actual, enfocándose en la 

generación del baby boom que encara ahora la jubilación:  

• Datos Demográficos (Euskadi): Señaló que en 2024 el 25,4% de la población vasca 

supera los 65 años, con una proyección del 26,7% para el año 2037.  

• Heterogeneidad del Colectivo: Defendió que el grupo de los baby boomers es 

radicalmente diverso tanto a nivel intrageneracional como intergeneracional. Esta 

diversidad se manifiesta en niveles económicos (rentas muy distintas), identidades, 

género, trayectorias vitales, modelos de convivencia y grados de autonomía.  

https://www.helduakadi.eus/es/crecer-decreciendo-recorrido-historico-del-concepto-de-vejez/
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• Lucha contra los Estereotipos: Explicó que este colectivo rechaza las imágenes 

estigmatizadoras y promueve una profunda reflexión sobre el "autoedadismo". Afirmó 

rotundamente que la sociedad no puede estructurarse únicamente en base a las edades.  

• Tres Grandes Diversidades: Hizo hincapié en visibilizar la diversidad sexual en la tercera 

edad (citando el caso de una persona de 72 años en Quebec que decidió cambiar de 

género), las discapacidades diversas dentro del colectivo y la inmigración en el 

envejecimiento (subrayando que Euskadi cuenta con un 14,1% de población inmigrante 

y que este fenómeno marcará el futuro de la vejez a corto plazo). Concluyó que la 

coalición intergeneracional es la clave absoluta.  

Ver documento de presentación en la web de Helduak Adi! 

 

3. "Intergeneracionalidad". Nerea Melgosa -Consejera Gobierno Vasco- 

Nerea Melgosa enfocó su ponencia en el desarrollo de la persona a lo largo de todo el ciclo vital 

y en la necesidad de articular políticas públicas estructurales:  

• Concepto de Vida Plena: La definió como el vivir con sentido, dignidad, relaciones y en 

comunidad. Aseguró que la solidaridad intergeneracional es una condición sine qua non 

para lograrlo: "No vivimos solos".  

• Diagnóstico Social y Tensiones: Enumeró las rápidas transformaciones actuales que 

debilitan los vínculos sociales: dificultades en el acceso a la vivienda, salarios 

insuficientes, transformaciones familiares, la crisis de los cuidados (que no debe recaer 

solo en las mujeres), baja natalidad, digitalización, cambio climático, soledad no deseada 

y retraso en la emancipación juvenil.  

• De lo Informal a lo Institucional: Aunque el 72% de las personas mayores en Euskadi ya 

se relaciona de forma natural con otras edades, Melgosa insistió en que no se puede 

depender solo de voluntades individuales. Urgió a crear un "formato modelo" con 

estructuras, presupuestos y políticas formales. Es, en sus palabras, una "cuestión de 

país".  

• Propuestas y Herramientas: Mencionó el proyecto Zubiak (Puentes) y propuso 

recuperar lo mejor de la tradición comunitaria vasca mediante el auzolanak (trabajo 

vecinal/comunitario). Asimismo, defendió la necesidad de adaptar barrios, 

equipamientos, espacios participativos y conectar los centros educativos con la 

comunidad.  

• Dirección del Gobierno Vasco: Finalizó haciendo un llamamiento a superar el 

individualismo para entrar de lleno en lo colectivo. La estrategia gubernamental debe 

basarse en más escucha, más puentes, más convivencia y la revisión de inercias para 

garantizar que nadie quede atrás. "No somos islas, somos eslabones". 

Ver documento completo en la web de Helduak Adi! 

  

https://www.helduakadi.eus/es/diversidad-y-convivencia/
https://www.helduakadi.eus/es/intergeneracionalidad/
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2ª Jornada: Experiencias desde la Mirada de Vida Plena 

Fundamentación y concepto de "Vida Plena". Xabier Garagorri -Doctor en Filosofía- 

El enfoque de Envejecimiento con Vida Plena (impulsado por Helduak Adi!) complementa el 

modelo oficial europeo de "envejecimiento activo y saludable" al integrar dimensiones 

tradicionalmente marginadas como el conocimiento y la necesidad de dar sentido a la vida. En 

lugar de centrarse únicamente en las carencias, prioriza el desarrollo de capacidades y recursos, 

enfocándose de manera proactiva en el 80% de las personas mayores que son totalmente 

autónomas.  

A diferencia del paradigma lineal clásico del siglo XIX (25 años de aprendizaje, 40 de trabajo, y el 

resto de descanso), la nueva longevidad —con el retiro de la generación del baby boom y 

expectativas de más de 20 o 30 años de vida activa tras la jubilación— exige un mapa vital 

flexible, dinámico e interconectado.  

El modelo sostiene que una vida plena se alcanza al satisfacer equilibradamente un esquema de 

necesidades básicas universales, las cuales se diversifican según la circunstancia individual 

(género, cultura, historia):  

 

 

 

Experiencia I: "Belaunaldien artean bizitza betea" (Valle de Leniz). Xabin Arriola, Margari 

Gorrotxategi y Olatz Martínez. Arizmendi Ikastola. 

• Agentes clave: Alianza nuclear entre Arizmendi Ikastola (Formación Profesional), la 

cooperativa BiziPoz y la asociación Helduak Adi! 

• Objetivo operativo: Construir un contexto de relación recíproca "de tú a tú" entre 

jóvenes estudiantes (16-20 años) y personas mayores de 55 años, aplicando 
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metodologías de aprendizaje-servicio. Los alumnos consolidan sus competencias 

técnicas y transversales mientras cubren necesidades de los mayores.  

• Despliegue práctico: Tras un mapeo y diagnóstico de asociaciones en el valle realizado 

entre 2023 y 2025, el alumnado diseñó y ofreció un catálogo formativo humilde pero 

diverso:  

o Rama sanitaria: Talleres de maniobras de Heimlich, RCP, síncopes y alimentación 

saludable.  

o Rama deportiva: Talleres de entrenamiento de fuerza, zumba adaptada, 

prevención de caídas (Erorketarik Ez) y KStretch (estiramientos en hamacas de 

madera).  

o Rama informática: Talleres de impresión 3D y formación digital online 

impartidos por estudiantes de informática.  

• Impacto operativo: El proyecto demostró que la mejor manera de aprender es enseñar. 

Más allá de lo pedagógico, derribó estereotipos de edad y generó espacios de alta 

vinculación afectiva y contacto físico directo, quedando integrado de forma fija en el 

diseño curricular de la ikastola.  

 

Experiencia II: "BIBE-Bizitza Berria eta Betea" (Lezo). Adriana Martínez -APTES- 

• Agentes clave: Liderado por Aubixa Fundazioa, en colaboración con APTES (Asociación 

para la Promoción de Tecnología Social), Helduak Adi!, ADINBERRI (Diputación de 

Gipuzkoa) y el Ayuntamiento de Lezo. Desplegado entre febrero de 2024 y junio de 2025.  

• Metodología operativa: Basada en el modelo de "doble diamante" (apertura de 

investigación y posterior convergencia de diseño).  

o Fase cualitativa y cuantitativa: Grupos focales divididos estrictamente por el 

momento vital respecto a la jubilación (inminente, recién jubilados y con más de 

5 años de retiro) combinados con macroencuestas.  

o Fase de codiseño: Nueve meses de dinámicas participativas en un espacio físico 

denominado BIBEToki.  

• La figura de la Conectora Comunitaria -Ane Arteche-: Clave de éxito operativo. Un perfil 

profesional dedicado sobre todo a "salir a buscar" y "tener presencia" en el tejido social 

preexistente (Aiton-Amonen Borda, Gaxuxa, Cáritas, etc.), tejiendo lazos reales de 

confianza. La gestión ágil se apoyó en tecnologías sencillas de uso diario (WhatsApp).  

• Resultados e Iniciativas Prototipadas: Participaron 61 personas (alta prevalencia 

femenina). De los 7 elementos del marco prefijado en la fase I de investigación (familia, 

cuidados, salud, relaciones-soledad, hobbies-proyectos, desarrollo personal, bien 

común), las relaciones individuales y colectivas fueron las que acapararon mayor peso e 

inquietud. Se prototiparon 4 iniciativas. 
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• Legado actual: El Ayuntamiento de Lezo recogió el guante financiando la continuidad del 

programa bajo el nombre de "BIBEerlazioak", enfocado específicamente en la 

prevención de soledades y el fortalecimiento de los vínculos afectivos.  

Experiencia III: "Altxor" (Bilbao, San Sebastián y Vitoria-Gasteiz). Bea Gázquez -·3D Movement- 

• Agentes clave: Experiencia piloto impulsada por el Departamento de Bienestar, Juventud 

y Reto Demográfico del Gobierno Vasco (fondos Next Generation), ejecutada por la UTE 

formada por Urbegi (ecosistema digital) y la consultoría 3D Social Movement (dirección 

y oficinas presenciales).  

• Modelo de Ventanilla Única: Estructurada bajo tres prestaciones: oficina de información 

unificada sobre envejecimiento, orientación personalizada para proyectos de vida y 

promoción de iniciativas colectivas. No tramita expedientes de dependencia (los deriva 

a servicios de base), sino que funciona como radar preventivo para el perfil de personas 

autónomas de entre 60 y 80 años.  

• Datos cuantitativos del pilotaje (Octubre - Mayo): 

o 2.458 usuarios únicos atendidos y más de 5.700 actuaciones acumuladas (tasa 

de recurrencia superior al 50%).  

o El 72% de las usuarias son mujeres, mayoritariamente casadas, activas y con 

trayectorias laborales previas.  

o Red de alianzas con 1.019 entidades (colegios profesionales, empresas, 

Ayuntamientos).  

• Resultados según la matriz de necesidades: Las demandas explícitas se concentraron de 

forma abrumadora en dos categorías: la necesidad afectiva y social (1.321 personas) y la 

búsqueda de sentido/propósito de vida ante el parón o "vacío" posterior a la fase de 

luna de miel de la jubilación.  

• Casos de Éxito Operativo: 

o Proactividad comunitaria: Creación de microcomunidades autogestionadas 

dentro de la plataforma digital (ej. grupos de conversación en francés que 

derivan en viajes coordinados por ellos mismos).  

o Proyectos con retorno social: Casos como el de Chema (exingeniero), quien con 

apoyo de la oficina estructuró un think tank y canal de televisión online 

("Conversaciones Imposibles") para mitigar la polarización social; o Loli 

(exhostelera), orientada para digitalizar su conocimiento y dictar un taller 

formativo de éxito sobre gestión de bares, recuperando su sentimiento de 

utilidad.  

3. Retos Operativos y Conclusiones Estratégicas 

1. La brecha conceptual del "Proyecto de Vida": Socialmente se asume que solo los jóvenes 

tienen derecho a un proyecto de vida. Romper este estigma en la vejez e interpelar a las 
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personas trabajadoras que están en la fase previa a jubilarse resulta sumamente 

complejo pero indispensable.  

2. Diferenciación del recurso tradicional: Los nuevos perfiles de jubilados (baby boomers) 

no se sienten identificados con los centros de mayores tradicionales ("cosa de viejos"). 

Demandan espacios de valor donde desplegar su potencial productivo o de voluntariado 

cualificado.  

Prevención Invisible: Abordar las carencias afectivas y relacionales cuando aún son invisibles es 

la estrategia de contención más barata y eficiente para evitar que deriven en demandas 

asistenciales severas o cuadros crónicos de soledad no deseada en el futuro. 
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3ª Jornada: Proyectos Institucionales y Taller de contraste  

Resumen Ejecutivo: ESTRATEGIA VASCA CON LAS PERSONAS MAYORES (2026–2029). Marian 

Olabarrieta -Directora Apoyos a la Vida Plena Gobierno Vasco- 

La Estrategia Vasca con las Personas Mayores 2026–2029 representa un cambio de paradigma 

en la planificación demográfica del Gobierno Vasco, pasando del concepto tradicional de 

"atender a personas mayores" al codiseño de una sociedad que favorezca una vida plena, con 

sentido, autonomía y vínculos afectivos.  

1. Diagnóstico de Situación (El reto de la longevidad) 

Euskadi se consolida como una sociedad marcadamente longeva, lo que requiere un enfoque 

adaptado a las realidades actuales:  

• El 25,4% de la población vasca tiene 65 años o más.  

• La esperanza de vida se sitúa en 87 años para las mujeres y 81,7 años para los hombres.  

• Existe una alta tasa de heterogeneidad marcada por factores como el género (mayor 

soledad en mujeres), la ruralidad (complejidad en acceso a servicios) y el rol de cuidados 

(más de 26.500 personas mayores cuidan a otros dependientes).  

2. Marco Estratégico y Dimensiones Centrales 

La estrategia se ha construido mediante co-creación colaborativa. Se articula de manera 

transversal sobre tres pilares esenciales:  

• Vida Plena: Entendida como el derecho a desarrollar un proyecto vital dinámico hasta el 

final, garantizando la autonomía en las decisiones, la autorrealización, el ocio, el 

aprendizaje continuo y el sentido vital.  

• Solidaridad Intergeneracional: Fomento de la cohesión, el apoyo mutuo y la 

corresponsabilidad entre generaciones diferentes para construir comunidades inclusivas 

y evitar la fractura social.  

• Tres Dimensiones de Apoyo: La Personal (derechos, diversidad y dignidad), la de 

Contexto (entornos de buen trato y participación) y la Comunitaria (equidad territorial 

y sostenibilidad).  

3. Los 5 Ejes de Intervención 

El plan de acción convierte las metas teóricas en campos concretos de actuación comunitaria:  

1. Transiciones y proyecto vital para una vida plena: Acompañamiento en los momentos 

críticos de cambio (jubilación, pérdida de apoyos) para que la persona mantenga sus 

decisiones y contribuya al bien común.  

2. Calidad y sostenibilidad de los cuidados: Fortalecer un modelo digno y coordinado, con 

apoyos específicos en el entorno rural y recursos para las personas cuidadoras (el 35,9% 

de las cuales supera los 65 años).  
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3. Abordaje de las soledades: Prevención y respuesta comunitaria a la soledad no deseada 

mediante hábitats inclusivos que reconecten a la persona y doten de sentido a su día a 

día.  

4. Acción comunitaria, tercer sector e intergeneracionalidad: Fortalecer redes asociativas 

para facilitar el intercambio de experiencias, saberes y cuidados entre jóvenes y mayores 

en entornos cercanos (barrio, municipio).  

5. Investigación e innovación: Generación de conocimiento y evaluación del impacto de 

las políticas públicas orientadas a la longevidad.  

4. Proyectos Tractores Destacados 

De una cartera de 16 proyectos tractores que operativizan el plan, sobresalen iniciativas como:  

• Agenda Nagusia y Biziaria: Gobernanza colaborativa y apoyos directos orientados a 

sostener la autonomía y el proyecto de vida.  

• BetiON y Zaindoo: Teleasistencia predictiva de riesgos y red de respiro para personas 

cuidadoras.  

• Cohousing sénior e intergeneracional: Pilotos de convivencia autónoma y apoyo mutuo 

entre diferentes edades.  

• Euskadi Lagunkoia Berria: Creación de municipios y entornos físicos amigables para la 

vida cotidiana.  

• Talento Senior Solidario: Programas de voluntariado, mentoría y transferencia de 

experiencia senior hacia el resto de la sociedad.  

Conclusión Operativa 

La estrategia concluye que la longevidad no es un problema demográfico, sino una oportunidad 

de transformación activa. Bajo la premisa de que "no se trata de añadir años a la vida, sino vida 

plena, vínculos y derechos a los años", el plan mantendrá un seguimiento con informes anuales 

para medir el impacto real en la autonomía de las personas y la cohesión entre generaciones.  

 

Memoria Taller de contraste e integración de aportaciones al marco de Vida Plena 

Pregunta de debate: ¿Cómo contribuir a una sociedad equitativa para todas las edades, que 

facilite la convivencia dentro de la diversidad social e intergeneracional? ¿Cuáles son los retos e 

iniciativas prioritarias? ¿Cómo pueden, cómo podemos y sobre todo, puedo yo contribuir? 

A partir de las aportaciones de las 6 mesas de trabajo del World Café, se pueden extraer 5 
conclusiones generales que sintetizan los retos compartidos y las líneas de acción prioritarias 
para el despliegue del marco de Vida Plena e Intergeneracionalidad: 

1. La "Vida Plena" exige un cambio de mirada: de la actividad al sentido 

El concepto de "Vida Plena" (Bizitza Betea) se percibe como una aproximación totalmente nueva 
que va más allá del envejecimiento activo o el ocio básico tradicional. Las mesas concluyen que 
debe abordarse desde una doble dimensión: 
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• Interna/Personal: Centrada en la paz interior, la espiritualidad, la aceptación de las 
transiciones de la edad y el autoconocimiento. 

• Social/Comunitaria: Entendiendo que la plenitud no es un proyecto individualista, sino 
un proceso ligado al bienestar común, el crecimiento personal y el aprendizaje 
permanente. 

2. Necesidad urgente de cerrar la brecha generacional 

Existe una preocupación unánime por la ruptura y lejanía entre las distintas etapas de la vida 
(jóvenes, jubilados recientes y personas mayores avanzadas) avivada por el individualismo 
creciente y la dispersión comunitaria. La solución propuesta no pasa por realizar eventos 
aislados, sino por institucionalizar la intergeneracionalidad (en escuelas, bibliotecas y entornos 
asociativos) y crear espacios de interacción real y cotidiana en los barrios para romper 
estereotipos mutuos. 

3. Del modelo asistencial al enfoque basado en capacidades y diversidad 

Las conclusiones apuntan a que la sociedad y las instituciones deben dejar de mirar a las 
personas mayores únicamente desde la vulnerabilidad o la carencia. Se reclama un enfoque 
inclusivo y capacitador que ponga en valor el talento, la experiencia y la sabiduría senior 
(mediante mentorías, voluntariado…). Además, se exige atender a la heterogeneidad real del 
colectivo bajo una mirada interseccional que incluya, entre otras, la perspectiva de género, la 
diversidad sexual y la integración de personas migradas. 

4. El ámbito local y el asociacionismo como infraestructuras clave 

Los ayuntamientos y las asociaciones de jubilados se consolidan como los agentes tractores 
indispensables para que estas políticas aterricen en el día a día. Las mesas coinciden en que es 
necesario abrir y diversificar los centros de mayores existentes (haciéndolos espacios abiertos e 
intergeneracionales con apoyo profesional) y promover "ciudades amigables" que faciliten la 
ayuda mutua en portales y barrios. 

5. Cuidado del lenguaje y superación de barreras de comunicación 

La comunicación se identifica como una herramienta crítica pero en riesgo debido a la 
sobreinformación actual. Se concluye que es fundamental: 

• Erradicar el edadismo y el autoedadismo mediante el cuidado del lenguaje. 

• Evitar jerarquías lingüísticas o manipulaciones institucionales. 

• Adaptar los mensajes a los códigos y lenguajes propios de cada generación para lograr 
una verdadera reciprocidad e interdependencia. 


