
Voluntariado como parte del 
proyecto de vida en la vejez 

El proyecto de vida es el plan que las personas se 
trazan para vivir, cómo quieren hacerlo, cuándo, los 
motivos, aspiraciones, entre otros elementos que 
cada persona valora. Debe tomar en cuenta los 
recursos (económicos, personales, sociales) y 
además el tiempo: se establece a corto, mediano y 
largo plazo.

El proyecto de vida va cambiando y adaptándose a 
las experiencias en todas las etapas de la vida, 
también en la vejez. Con frecuencia se orienta este 
plan en la adolescencia pensado en las aptitudes y 
formación para el empleo, lo que las personas van 
a hacer durante su vida laboral, muchas veces 
orientadas estas decisiones desde la economía, la 
construcción de una familia, gustos, preferencias y 
anhelos.

La vejez es una etapa de cambios, uno de los 
más grandes puede ser la jubilación; es decir, el 
plan que se construyó en la adolescencia 
basado en el empleo y “la productividad 
económica” varía y el nuevo reto es la utilización 
del tiempo y los recursos en la jubilación.

Sea este el caso o sea que la persona cumple 
65 años o más y se plantea ¿qué más podría 
hacer en su vida? en los años venideros, en 
estas nuevas realidades, ante estos cambios; de 
cara a que, además, según la esperanza de vida 
en promedio las personas vivirán en Costa Rica 
alrededor de 20 años más después de los 65, es 
fundamental crear un proyecto de vida en la 
vejez.
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El proyecto o plan de vida representa, en su 
conjunto, “lo que la persona quiere ser” y “lo 
que va a hacer” en determinados momentos 
de su vida, así como las posibilidades de 
lograrlo. 

Es aquello que una persona se traza con el �n 
de conseguir uno o varios propósitos para su 
existencia, se asocia al concepto de 
autorrealización, que de�ne conscientemente 
las opciones que puede tener para conducir 
su vida y alcanzar el destino que se propone.
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CLICK EN EL ENLACE

CLICK EN EL ENLACE

https://ghserviciosdesalud.poder-judicial.go.cr/media/attachments/2022/09/15/boletn-proyecto-de-vida.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=ZckLvFoniu4


Conocernos

Enlistar

Tomar decisiones y 
establecer un 
cronograma

Imaginarnos

Identi�car recursos
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¿Cómo hacer un proyecto de vida?

ASOCIACIÓN GERONTOLÓGICA COSTARRICENSE

Identi�car los gustos, preferencias, tiempo disponible, 
actividades negociables; es decir, aquello que puedo 
ajustar, y las no negociables, estas acciones que 
deben ser inamovibles en el día a día, por ejemplo: 
hacer deporte a determinada hora, congregarse en un 
espacio religioso, entre otros.

Detallar en papel los recursos posibles (tiempo, 
dinero, energías) y las actividades deseadas para 
cumplir con los imaginarios que hicimos.

Por ejemplo: si colocó que desea aprender a bailar 
bolero, este es el momento de identi�car academias, 
costos y horarios.

Acá se retoman de nuevo las actividades no 
negociables, son las primeras que se incluyen en el 
horario y posteriormente las otras que desean 
incluirse.

En cinco, diez y veinte años. ¿Qué, cómo y a quiénes 
vemos?
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Antonio Guterres
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En el camino es importante 
buscar alianzas y redes de 
apoyo, personas cercanas 
que nos acompañen en 
esta ruta que tiene como 
meta vivir de forma 
autónoma, con dignidad y 
derechos.

El voluntariado ha sido parte del plan de vida de 
muchas personas en diferentes etapas, la vejez es una 
de ellas, en este Día del Voluntariado 5 de diciembre, 
es un excelente momento para recordar la importancia 
y los aportes de esta tarea.

El voluntariado es un enorme 
recurso renovable para la 
resolución de problemas 

sociales, económicos y 
medioambientales en todo el 

mundo. En un momento en 
que nos enfrentamos a retos 

cada vez mayores, las 
personas voluntarias suelen 
ser las primeras en ayudar. 

Se sitúan en primera línea en 
las situaciones de crisis. 

https://www.youtube.com/watch?v=V8ZDaLLdg1A
https://www.un.org/es/observances/volunteer-day


¿Qué es el voluntariado?

¿Qué aporta el voluntariado en el proyecto de vida?

 Todas las 
personas 
tenemos 
algo que 
aportar. 

¡Súmese!
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CLICK EN EL ENLACE INFORMESE Y PARTICIPE

Son las acciones que realizan las personas 
cuando se comprometen libremente, por 
iniciativa propia y desinteresada sin coacciones 
a desarrollar acciones en las que aportan 
tiempo, conocimiento, experiencia y saberes, y 
no reciben remuneración económica a cambio; 
su objetivo es el bien común y la solidaridad.

AGECO tiene un programa de voluntariado 
mayor, que, desde hace 33 años ha sido parte 
del proyecto de vida de muchas personas y, 
“materializa uno de los pilares del 
Envejecimiento activo, como lo es la 
Participación social. El bene�cio que se obtiene 
a través del voluntariado es en dos vías: tanto 
para las personas que realizan su aporte 
voluntario como para las instituciones y las 
poblaciones usuarias que son receptoras de 
estos aportes a nivel local y nacional” (Fonseca, 
2023).

“Ser voluntaria para mí, es poner al servicio de 
los demás mi capacidad, mis dones y talentos 
para construir en conjunto una vida de mayor 
calidad. El aporte que el voluntariado ha traído a 
mi vida es enriquecimiento emocional y 
espiritual, y una satisfacción plena que se me 
ofrece de servir al prójimo.”

Julieta Ramírez Gómez, voluntaria AGECO.

“Para mí es mi apuesta a la vida por el bien 
común de ser solidario y agradecido por todo lo 
que Dios y la vida me ha permitido vivir y 
disfrutar. Además, me permite sentirme útil, 
compartir, seguir aprendiendo, y aplicar la 
experiencia, los conocimientos, capacidades 
por el bienestar de las personas mayores. Me 
ayuda a sentirme activa, funcional, lo que mejora 
mi salud y autoestima. Además, la paso muy 
bien.”

Teresita Flores Jiménez, voluntaria AGECO.

“Para mí ha sido una gran enseñanza, pensar 
que soy útil orientando a otras personas y a la 
vez escuchándolas.  Estos años para mí han sido 
de mucho aprendizaje y de gran satisfacción 
devolverles a esas personas un poco de lo que la 
vida me ha dado, y parte del aprendizaje y 
conocimiento. Y estoy muy agradecida con 
AGECO por brindarme esta oportunidad.”

Terry Pérez Poveda, voluntaria AGECO.

Actualmente más de 35 organizaciones 
constituyen centros de voluntariado y más de 
240 personas mayores participan.

www.ageco.org

2542-4501

https://ageco.org/programa-de-voluntariado-de-ageco-cumple-32-anos/
https://ageco.org/personas-mayores-voluntarias/

