
Irakurketa Erraza

FEVAS Plena inclusión Euskadiren Irakurketa Errazeko Bilduma 
Nº 7

Etapa berria gure bizitzan!
Amaitu da gure laneko jarduera 

Adimen desgaitasuna duten pertsonen aldeko
erakundeen euskal elkartea



FEVAS Plena inclusión Euskadik egindako gida, 
Apdema, Atzegi, Gaude eta Gorabideko 
autokudeaketa taldeetako 
arduradunekin lankidetzan.
Testuen balioztatzea: June Elkoro, Brian Mena, Oier Lopez, Joseba Huegun,
Eneko Sagarmendi eta Iraitz Huegun (Atzegi)
Irudiak: Pernan Goñi

Irakurketa errazera egokitutako testua, 
eta Irakurketa Errazari buruzko Inclusion Europeren jarraibideen 
eta UNE 153101 EX arauaren arabera balioztatua.

Irakurketa errazeko logotipo europarra azalean:
© Inclusion Europe.
Informazio gehiago:
https://www.inclusion-europe.eu/easy-to-read/ 

Dokumentu honek Creative Commons 
izeneko lizentzia du.
Horrek esan nahi du partekatu dezakezula, 
baldin eta:
- FEVAS Plena inclusión Euskadirena dela esaten baduzu.
- Dokumentuko testua edo irudiak aldatzen ez badituzu.
- Dokumentu osoa partekatzen baduzu.
- Dokumentua doan partekatzen baduzu.

 

https://creativecommons.org/share-your-work/cclicenses/
https://creativecommons.org/share-your-work/cclicenses/


1. Zergatik egiten dugu gida hau? ............................................................................... 4

2. Zer aldatzen da bizitzaren etapa honetan?..................................................... 6

3.  Nola imajinatzen duzu zure erretiroa? .............................................................. 9

4. Erretiroa eta zure egoera ekonomikoa ……………..............….............................. 11

5. ¿Nola gozatu bizi kalitate on batez etapa honetan?................................13 

6. Zer egin dezakezu bizitzaren etapa berri
 hau prestatzeko?................................................................................................................. 23

7.   Informazio gehiago.........………………………………………………...........….……...........………...25 

Aurkibidea



1. Zergatik egiten dugu gida hau?



Lanetik erretiratzen garenean, 
edo zentro okupazionaleko gure jarduera amaitzen denean, 
gure bizitzako etapa berri bati ekingo diogu.

Eguneroko zereginak aldatu egiten dira, 
ez ditugu betebehar berberak.
Gustatzen zaiguna egin dezakegu, 
ilusio eta aukera berriak izan ditzakegu. 

Hala ere, denbora libre gehiago izateak 
kezkatu ere egin gaitzake. 
Eguna luzea egin daiteke, 
asperdura eta bakardadea senti ditzakegu.
Gainera, erretiroa bat dator 
beste aldaketa pertsonal batzuekin, 
zahartzen ari garelako.

Horren guztiaren ondorioz, 
egoera berri batean gaude, 
eta horretara egokitu behar dugu.

Gida honetan etapa honetan gertatzen diren 
aldaketa batzuk zehazten ditugu 
eta bizitza zoriontsu eta lasaiaz 
gozatu ahal izateko ideia batzuk ematen ditugu.

1. Zergatik egiten dugu gida hau?
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2.  Zer aldatzen da bizitzaren etapa honetan? 



Erretiroan aldaketa asko gertatzen dira.
Adibidez:

Eguneroko zereginak aldatu egiten dira,
      ez zarelako lanera edo zentrora joan behar.

Ez dituzu kideak egunero ikusten.
Denbora libre gehiago duzu 

       beste jarduera batzuetaz gozatzeko.
Zure emozioak alda daitezke.

      Oso ondo senti zaitezke, 
      ez duzulako lan egiteko 
      edo zentrora joateko beharrik.

Edo agian egoera berri honek larritu egingo zaitu.
Eguna oso luzea da jarduerarik gabe, 
eta baliteke kideen eta profesionalen
falta sumatzea.
Horrek guztiak hutsune eta bakardade sentimenduak
sor ditzake.

       

2. Zer aldatzen da bizitzaren etapa honetan?
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Zahartu ere egiten gara
 

Etapa honetan zahartzen ari gara, 
eta zahartzearekin batera aldaketak gertatzen dira gure bizitzan: 

Aldaketa fisikoak.
Gehiago nekatzen gara,
indarra galtzen dugu eskuetan eta hanketan,
eta ikusmena eta entzumena galtzen ditugu.
Adinarekin normala da
gure mugikortasunean eta gure bizitzako
beste alderdi batzuetan eragina duten 
zenbait osasun arazo agertzea.

Aldaketa kognitiboak.
Memoria gutxiago dugu, 
eta gauzei arreta jartzeko eta ulertzeko
gaitasun gutxiago.
Egoera baten aurrean erreakzionatzea ere 
gehiago kostatzen zaigu.

Aldaketak gure emozioetan.
Umore aldaketak, 
Segurtasun falta, tristura eta bakardadea.
Batzuetan, ez dugu jarduerak egiteko gogorik, 
eta beste pertsona batzuekin egoteko gogorik ere ez daukagu.

Kognitiboa
Gauzen ezagutzarekin 
erlazionatuta dago.
Adibidez, ikastearekin, arreta
jartzearekin, buruz ikastearekin,
pentsatzearekin, hitz egitearekin,
irakurtzearekin, arrazoitzearekin eta
ulertzearekin. 
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3.   Nola imajinatzen duzu zure erretiroa? 



Pertsona bakoitza desberdina da 
eta behar eta gustu desberdinak ditu.

Etapa hau lasai bizitzeko, 
garrantzitsua da gelditzea, pentsatzeko. 

Adibidez:
Zer alde ona ditu erretiroak?
Zer alde txarra ditu erretiroak?
Zerk kezkatzen nau erretiroaren inguruan?
Nola gustatuko litzaidake nire bizitza izatea erretiroan?
Zer pertsona dira garrantzitsuak nire bizitzako etapa honetan?
Zer jarduera gustatzen zaizkit?
Zenbat diru dut jarduera horietarako?
Zer laguntza behar dut? 

Nahi baduzu, pentsatu duzuna 
idatz dezakezu

3. Nola imajinatzen duzu zure erretiroa? 
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4.   Erretiroa eta zure egoera ekonomikoa

  



Egoera hauetako batean egon zaitezke:

Administrazioan, enpresa batean 
edo enplegu zentro berezi batean lan egin duzu
 
Horrela bada Gizarte Segurantzan 
kotizatu duzu 
eta erretiroko pentsioa kobratzeko 
eskubidea duzu.
Pentsioagatik kobratzen duzun dirua 
desberdina da.
Zure adinaren arabera,
lan egin duzun urte kopuruaren arabera
eta Gizarte Segurantzan kotizatutako 
diru kopuruaren arabera
kobratuko duzu.
Zure zalantzak argitzeko, 
Gizarte Segurantzaren bulego batean 
edo zure lanean 
informa zaitezke.

Zure jarduera zentro okupazional batean egin duzu
 
Zure egoera ekonomikoa ez da aldatzen.
Kasu horretan ez duzu Gizarte Segurantzan kotizatu 
eta ez duzu erretiro pentsiorako eskubiderik.
Zure zalantzak argitzeko, 
zure zentroan edo elkartean informa zaitezke.

4. Erretiroa eta zure egoera ekonomikoa

Kotizatzea
Diru kopuru bat ordaintzea.

Gizarte Segurantza
Erretiro-pentsioak 
ordaintzeaz 
eta pertsona guztiek 
osasun publikoa eta doakoa 
eskuratzeaz 
arduratzen den 
erakunde publikoa da.
Langabezian dauden pertsonei 
ere ematen dizkie laguntzak.
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   5. Nola gozatu bizi kalitate on batez etapa honetan?



Bizi kalitateaz hitz egiten duten ikerketa asko daude. 
Bizi kalitateak bizitza ona izatea esan nahi du,
zuk nahi duzun bizitza izatea.
Adibidez:
bizitzeko etxea izatea,
beste pertsona batzuekin harreman ona izatea,
nahikoa diru izatea
eta gizartean parte hartzea.

Adituek diote bizi kalitatea 
8 esparruekin erlazionatuta dagoela.

Ondoren, bakoitzak azalduko ditugu 
ondo etor daitezkeen ideia batzuk. 

5. Nola gozatu bizi kalitate on  batez etapa honetan?
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Ongizate fisikoa

Osasun ona izatearekin erlazionatuta dago.
Horretarako, garrantzitsua da:

Ariketa fisikoa egitea,
      gehien gustatzen zaizuna.
      Igeri egin dezakezu, gimnasiora joan, paseatu
      edo dantza egin. 

Osasuntsu jatea.
      Ona da denetarik jatea, barazkiak eta frutak 
      eta koiperik gabeko janaria.

Gaixotzen zarenean medikuarengana joatea.
       Garrantzitsua da osasun langileen jarraibideei 
       kasu egitea
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Ongizate emozionala

Ongizate emozionala dugu
ondo eta lasai sentitzen garenean.
Egoeretara egokitzeko gai garela 
uste dugunean.
Oso garrantzitsua da gure ongizate emozionala zaintzea, 
gure ongizate fisikoa zaintzen dugun bezala.

Ondo sentitzeko,
garrantzitsua da
gure bizitzako gauza onak baloratzea.
Egin ditzakezun gauza txiki asko daude
ongizatea ematen dutenak.
Adibidez, lagunekin hitz egitea, 
senide bat bisitatzea edo pelikula bat ikustea.

Zerbaitek kezkatzen bazaitu
edo triste sentitzen bazara, 
garrantzitsua da zure konfiantzako  pertsona bati kontatzea 
eta laguntza eskatzea.
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Pertsonen arteko harremanak
 

Senideekin, lagunekin, bikotekidearekin edo bizilagunekin
harreman ona izateak 
ondo sentiarazten gaitu, 
zoriontasuna ematen digu.

Erretiroan garrantzitsua da, baita ere, 
harremanak zaintzea 
eta kontaktuarekin jarraitzeko esfortzua egitea.
Pertsona horiei deitu eta idatz diezaiekezu 
interesa izateko eta beraiekin geratzeko.

Gainera, jende berria ere ezagutu dezakezu.
Jarduera berriak egitera animatzen bazara, 
baliteke beste pertsona batzuk ezagutzea 
eta zure harremanen zirkulua handitzea.
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Ongizate materiala

Bizitzeko behar duguna
erosteko nahikoa diru izatea esan nahi du.
Adibidez, arropa eta janaria, 
eta etxe bat izatea.
Ongizate materialak
bizimodu erosoa, 
atsegina eta segurua izatea
laguntzen digu.

Kontuan izan bizitzaren etapa honetan 
denbora libre gehiago duzula gastatzeko.
Komenigarria da zure dirua ondo administratzea,
egoera ekonomiko txarrean ez geratzeko. 
 

Administratzea
Antolatu ete erabaki
nola erabili zure dirua.
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Garapen pertsonala
 
Gauza berriak ikastea eta helburu berriak 
lortu ahal izatea esan nahi du.
Haztea eta pertsona gisa errealizatzea esan nahi du.
Bizitzan lortzen dugunarekin zoriontsu sentitzea.
Bizitza osoan zehar 
garatzen jarrai dezakegu.

Erretiroa zerbait berria ikasteko, 
jarduera berriak egiteko 
eta helburu berriak jartzeko 
une egokia ere bada.

Horretarako, jarduera berriak egin ditzakezu.
Pentsatu zer egitea gustatzen zaizun, 
zer trebetasun dituzun, 
zer laguntza behar ditzakezun 
eta nork eman ditzakeen.
Beti egongo da interesatzen zaizun 
aukeraren bat. 

Orientazioa eta laguntza eska 
ditzakezu zure elkartean.
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Autodeterminazioa

Autodeterminazioa gure bizitzari buruz 
erabaki ahal izatea da.
Nola, non eta norekin bizi nahi dugun 
aukeratu ahal izatea da.

Etapa honetan zure erabakiak errespetatzea 
ere garrantzitsua da.
Batzuetan zaila da, 
eta ezin dira zure nahi guztiak bete.
Hala ere, beti eman dezakezu zure iritzia 
zure konfiantzako pertsonei, 
zure interesak eta nahiak kontuan har ditzaten.
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Gizarteratzea

Pertsona guztiok gara gizartearen parte 
eta parte hartzeko eskubidea dugu.
Komunitateak eskaintzen dituen gauzak 
eskuratzeko eskubidea ere badugu.
Gehiago parte hartu nahi baduzu, 
pentsatu zer egin nahiko zenukeen.
Bilatu zure auzoan edo herrian 
egin ditzakezun jarduerei buruzko informazioa, 
eta probatu.
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Eskubideak

Pertsona guztiok eskubide berberak ditugu.
Eskubide horiek zahartzen garenean ere
errespetatu behar dira.

Adibidez, iritzia emateko, pribatutasunerako, 
bizitza politiko eta kulturalean parte hartzeko 
eta aisialdiko jardueretan parte hartzeko 
eskubidea duzu.

Zure eskubideak errespetatzen ez direla uste
baduzu, 
esaiozu zure konfiantzako norbaiti. Pribatutasuna

Intimitatea edo besteengandik babesten
dugun  gure bizitza pertsonaleko zati bat. 
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    6. Zer egin dezakezu bizitzaren etapa berri hau prestatzeko?







https://plenainclusionextremadura.org/plenainclusion/sites/default/files/publicaciones/Guia%20Envejecimiento.pdf
https://www.plenainclusion.org/discapacidad-intelectual/recurso/dimensiones-de-calidad-de-vida/
https://www.plenainclusion.org/discapacidad-intelectual/recurso/dimensiones-de-calidad-de-vida/
https://www.plenainclusioncanarias.org/wp-content/uploads/2022/12/Hablando-sobre-la-buena-vejez-en-lectura-facil.pdf



